Rezepte

Nudeln mit
Schinken-Champignon-Sauce

Vorbereitungen:

Champignons waschen, wenn notwendig putzen,
und in Scheiben schneiden. Den Schinken klein
wirfeln, die Zwiebeln fein hacken.

Zubereitung:

Fiir die Nudeln Wasser (pro 500/g Nudeln mind.
2 Liter) zum Kochen bringen und soviel Salz
zugeben, dal das Wasser salzig schmeckt.
Nudeln in das kochende Wasser geben, etwas Ol
zugieBen und ca. 8 - 12 Min je nach Nudelsorte
ohne Deckel kochen. Die Nudeln sind gar, wenn
sie noch etwas “Bif3”” haben.

Fiir die Sauce:

Das Fett erhitzen und die Champignons darin
scharf anbraten. Achtung: Champignons nach
und nach in das Fett geben, da sie sonst sehr viel
Wasser ziehen. (Sollte dies mal passieren, dal3
Wasser abkochen lassen.) AnschlieBend Schinken
und Zwiebeln zugeben und weiterbraten bis die
Zwiebeln glasig sind. Den geprefiten Knoblauch
zugeben und unterrithren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mit der Sahne die Sauce aufgieen. Mit
Muskatnuf3 abschmecken.

Den Parmesankise extra dazu reichen.

Zutaten

125 g Nudeln
100 ml Sahne
100 g Champi-
gnons

50 g Schinken
20 g Zwiebel

5 g Parmesankése
Salz

Pfeffer
Muskatnul3
Knoblauch
Bratfett



Zutaten

125 g Nudeln
200 g Tomaten
20 g Zwiebeln
10 ml Sahne
5 g Parmesankése
Bratfett/ Ol
Knoblauch
Basilikum

Salz

Pfeffer

Zucker

Tip

Statt mit Mehl
kann die Sauce
auch mit Tomaten-
mark gedickt wer-
den. Dies fiihrt zu
einem intensiveren
Tomatenge-
schmack und dies
ist vor allem bei
Wintertomaten
sinnvoll.

Rezepte

Nudeln
mit Tomatensauce

Vorbereitungen:

Tomaten waschen. achteln und dem griinem
Stielansatz herausschneiden, Zwiebeln schilen und
klein schneiden, Knoblauch schilen und in diinne
Scheiben schneide oder in eine Knoblauch presse
geben.

Zubereitung:

Fiir die Nudeln Wasser (pro 500/g Nudeln mind. 2
Liter) zum Kochen bringen und soviel Salz zuge-
ben, dal3 das Wasser salzig schmeckt. Nudeln in das
kochende Wasser geben, etwas Ol zugieBen und ca.
8 - 12 Min je nach Nudelsorte ohne Deckel kochen.
Die Nudeln sind gar, wenn sie noch etwas “Bif3”
haben.

Fiir die Sauce Fett in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln mit dem Knoblauch unter Riihren darin
glasig diinsten. Die Tomatenachtel dazugeben,
durchriihren. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiir-
zen. Bei mittlerer Hitze (E-Herd ca. 1,5) und ge-
schlossenem Deckel kdcheln lassen bis die Tomaten
verkocht sind. Ein feinmaschiges Sieb iiber einen
leeren Topf legen, die Tomatenmasse hineingief3en
und durchschlagen, bis nur noch relativ trockene
Tomatenschalen im Sieb zuriickbleiben. Die Sauce
evtl. abbinden (siche Anhang) und mit der Sahne
verfeinern. Mit den Gewiirzen abschmecken.
Werden statt der frischen piirierte Tomaten verwen-
det, braucht die Sauce nicht durch ein Sieb geschla-
gen werden. In diesem Fall sollten die Zwiebel aber
fein gehackt und der Knoblauch gepref3t werden.



Rezepte

Nudeln
mit Hackfleischsauce

Vorbereitungen:

Tomaten waschen, kurz in kochendes Wasser
legen, die Schale abziehen, dem griinen
Stielansatz entfernen und wiirfeln. Die Zwiebeln
schidlen und fein wirfeln, den Knoblauch
schilen.

Zubereitung:

Fiir die Nudeln Wasser (pro 500/g Nudeln mind.
2 Liter) zum Kochen bringen und soviel Salz
zugeben, dal das Wasser salzig schmeckt.
Nudeln in das kochende Wasser geben, etwas Ol
zugiefen und ca. 8 - 12 Min je nach Nudelsorte
ohne Deckel kochen. Die Nudeln sind gar, wenn
sie noch etwas “Bif3”” haben.

Fiir die Sauce Fett in einem Topf erhitzen und das
Hackfleisch darin scharf anbraten. Die Zwiebeln
mit dem Knoblauch dazu geben. Sind die
Zwiebel glasig, die Tomatenwiirfel dazugeben
und durchriihren. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum
wiirzen. Bei mittlerer Hitze (E-Herd ca. 1,5) und
geschlossenem Deckel kocheln lassen, bis die
Tomaten verkocht sind. Die Sauce evtl. mit etwas
Tomatenmark andicken, mit den Gewlrzen
abschmecken.

Den Parmesankise extra dazu reichen.

Zutaten

125 g Nudeln

80 g Hackfleisch
100 g Tomaten

20 g Zwiebeln
Knoblauch

Salz

Pfeffer

5 g Parmesankése
Ol/ Bratfett

Tip

Statt frischer
Tomaten kénnen
auch
Dosentomaten oder
Tomatenpliree ver-
wendet werden.



Zutaten

125 g Nudeln
50 g Schinken
20 g Zwiebeln
1Ei

20 ml Milch
Salz

Pfeffer
Muskatnul3
25 g Kése

Ol, Butter

Rezepte

Nudelauflauf
mit Schinken und Ei

Vorbereitungen:

Schinken und Zwiebeln fein wiirfeln, Kése rei-
ben, die Eier mit der Milch und den Gewiirzen
verquirlen. Auflaufformen mit Butter oder
Margerine einfetten.

Zubereitung:
Fiir die Nudeln Wasser (pro 500/g Nudeln mind. 2
Liter) zum Kochen bringen und soviel Salz zuge-
ben, dal3 das Wasser salzig schmeckt. Nudeln in das
kochende Wasser geben, etwas Ol zugieBen und ca.
8 - 12 Min je nach Nudelsorte kochen. Die Nudeln
sind gar, wenn sie noch etwas “Bif3” haben.

Fiir die Sauce Ol in einem Topf erhitzen, die
Zwiebeln mit dem Schinken darin anbraten und
glasig diinsten.

Die fertigen Nudeln in die Auflaufformen fiillen
und mit der Zwiebel-Schinkenmasse verriihren.
Die mit Milch verquirlten
Eier dariibergiefen,
Butterflockchen auf

dem Auflauf vertei-

len und den Kése
dartiberstreuen. | |
Bei ca. 220 -250 -
Grad gratinieren. '
Dazu paBt ein fri- o i
scher Blattsalat.



Rezepte

Gulasch
und Nudeln

Vorbereitungen:

Zwiebeln schilen und fein wiirfeln, Knoblauch
schilen, Mohren schilen und in Scheiben schnei-
den, Paprika putzen und in Streifen schneiden.

Zubereitung:

Bratfett/ Ol in einem Briter erhitzen und das
Gulasch darin von allen Seiten anbraten. Dann
die Zwiebeln und Mohren zugeben, den
Knoblauch hineinpressen und unter Riihren die
Zwiebeln glasig diinsten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Wasser aufgieBen, Paprika zuge-
ben. Bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis das
Fleisch gar ist (ca. 45-60 Min). Die Sauce mit
Speisestirke oder in Wasser angerithrtem Mehl
abbinden und mit den Gewiirzen abschmecken.

Fiir die Nudeln Wasser (pro 500/g Nudeln mind.
2 Liter) zum Kochen bringen und soviel Salz
zugeben, dal das Wasser salzig schmeckt.
Nudeln in das kochende Wasser geben, etwas Ol
zugieBen und ca. 8 - 12 Min je nach Nudelsorte
ohne Deckel kochen. Die Nudeln sind gar, wenn
sie noch etwas “Bif3”” haben.

Zutaten

125 g Nudeln
150 g Gulasch
50 g Zwiebeln
10 g Mbhren
10 g Paprika
Salz

Pfeffer
Paprikapulver
Knoblauch

20 g Ol/ Bratfett



Zutaten
150 g Spétzle
30 g Raclettekése

Rezepte

Kisespatzle

Vorbereitungen:
Den Kise reiben.

Zubereitung:

Fiir die Nudeln Wasser (pro 500/g Nudeln mind.
2 Liter) zum Kochen bringen und soviel Salz
zugeben, dal das Wasser salzig schmeckt.
Nudeln in das kochende Wasser geben, etwas Ol
zugiefen und ca. 8 - 12 Min je nach Nudelsorte
ohne Deckel kochen. Die Nudeln sind gar, wenn
sie noch etwas “Bi3” haben.

Den geriebenen Kése in eine Schiissel geben und
die heiflen Nudeln mit dem Kése vermischen.
Dazu paBit Blattsalat, Gurkensalat oder ein
gemischter Salat.
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Rezepte

Nudelauflauf
mit Hackfleisch

Vorbereitungen:

Zwiebeln schilen und fein wiirfeln, das Gemiise
waschen, putzen bzw. schilen und zerkleinern.
Die Tomaten kurz in kochendes Wasser legen, die
Schale abziehen und wiirfeln, den griinen Stick
entfernen. Die Bohnen abgieflen und kurz unter
laufendem Wasser abwaschen. Den Knoblauch
schélen und in der Presse bereit legen. Den Kése
reiben und die Auflaufformen mit Magerine ein-
fetten.

Zubereitung:

Die Nudeln, wie bei den Nudelgerichten be-
schrieben, zubereiten.

Fiir die Sauce Fett in einem Topf erhitzen und das
Hackfleisch darin anbraten. Die Champignons
zugeben, die Zwiebeln, Mdhren, Zucchini und
dem Knoblauch mit anbraten. Dann die Tomaten
unterrithren, den Paprika zugeben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Bei kleiner Hitze und
geschlossenem Topf garen, bis die Tomaten ver-
kocht sind, bzw. das Gemiise gar ist. Die Sauce
mit Sahne binden und mit Basilikum und den
Gewlirzen abschmecken.

Die fertigen Nudeln in die Auflaufformen fiillen,
die Hack - Gemiise - Sauce dariibergielen und
vermischen. Mit dem Kise bestreuen und im
Backofen bei ca. 250° C iiberbacken, bis der
Kise Goldgelb ist.

Zutaten

125 g Nudeln
50 g Hackfleisch
20g Mobhren
250 g Champi-
gnons

75 g Tomaten
10 g Zuchini

10 g Paprika

80 g rote Bohnen
20 g Zwiebeln
1/6 Zehe
Knoblauch
Basilikum

10 ml Sahne
30g Kaése
Salz/ Pfeffer
Paprikapulver
Bratfett/ Ol

Alternative fiir
Vegetarier:

Das Hackfleisch
durch Soja fiir
Hackfleischgerichte
(im Reform-haus
erhéltlich) ersetzen.



Zutaten

25 g Mbhren

25 g Lauch

20 g Zwiebeln
10 g Sellerie

25 g Erbsen TK
25 g Blumenkohl
50 g Hackfleisch
1/10 Ei

1/10 Brétchen alt
25 g Suppennudeln
300 ml Gemiise-
briihe

Salz/ Pfeffer
fliissige Wiirze
Bratfett/ Ol

Alternative fiir
Vegetarier:

Statt Hackklél3chen
Griel3klb63chen
nach Rezept
Fruchtsuppe her-
stellen oder die
Klé6Be einfach weg-
lassen.

Rezepte

Nudelsuppe mit Gemiise
und Klochen

Vorbereitung:

Gemiise putzen und waschen, Mohren in
Scheiben, Lauch in feine Ringe und Sellerie in
kleine Wiirfel schneiden. Den Blumenkohl in
kleine Roschen teilen. Die Zwiebeln hacken.

Die alten Brotchen in lauwarmen Wasser einwei-
chen, gut durchziehen lassen und ausdriicken.
Das Hackfleisch mit der Hélfte der Zwiebeln, den
Eiern und dem Brétchen mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Aus der Masse walnuB3grof3e
Kl16Be formen.

Zubereitung:

Im Topf Ol erhitzen, die Zwiebeln und Mdhren
darin kurz anbraten und mit der Gemiisebriihe
auffiillen. Das restliche Gemiise zugeben und bei
mittlerer Hitze ca. 10 Min kochen. Die
Suppennudeln zugeben und weitere 5 Min
kochen lassen. Die K168e zugeben und kurz auf-
kochen, danach bei kleinster Flamme ohne
Kochen ca. 15- 20 Min ziehen lassen. Evtl. zwi-
schendurch kurz ganz vom Herd nehmen, damit
die KloBe nicht zerkochen. Die Klofe sind gar,
wenn sie an die Oberflache steigen.

Alternative fiir Rindfleisch:
Es gibt im Handel tiefgefrorene Putenklofse.



Rezepte

Frikadellen, Kartoffeln
und Rotkohl

Vorbereitung:

Das altbackene Brotchen in lauwarmen Wasser
einweichen. Die Zwiebel schidlen und fein
hacken, den Knoblauch schilen und in der Presse
bereitlegen. Ist keine Presse vorhanden, den
Knoblauch fein hacken, mit Salz bestreuen und
mit einer Gabel zerdriicken.

Kartoffeln schilen und waschen.

Die Rotkohlgléser 6ffnen.

Zubereitung:

Hackfleisch in eine Schiissel geben. Die Brotchen
aus dem Wasser nehmen, ausdriicken und tiber
das Hackfleisch verteilen. Ei, Zwiebeln und den
gepreBBten Knoblauch zugeben. Alle Zutaten gut
vermischen und mit die Gewiirzen abschmecken.
Aus der Masse Frikadellen formen.

Die Kartoffeln in Viertel schneiden, in einen
Kochtopf fiillen und ca. zu 1/2 mit Wasser
bedecken. Salz zugeben, bis das Wasser salzig
schmeckt. Kartoffeln zum Kochen bringen und
dann bei mittlerer Hitze in ca. 15- 20 Min garen.

In einer Pfanne Brattfett/ Ol erhitzen und die
Frikadellen darin langsam von beiden Seiten bra-
ten.

Den Rotkohl in einen Topf geben und langsam
erhitzen.

Zutaten

125 g Hackfleisch
20 g Zwiebel
1/4 Brétchen alt
1/4 Ei

1/5 Zehe Knob-
lauch

Salz/ Pfeffer
Paprikapulver
Ol/ Bratfett

200 g Kartoffeln
200 g Rotkohl
(Glas)

Alternative fiir
Vegetarier:
Griinkernbratlinge
oder Fertigprodukt
aus dem
Reformhaus oder
Bioladen.



Zutaten

125 g Hackfleisch
20 g Zwiebeln
1/4 Brétchen alt
1/4 Ei

1/6 Zehe Knob-
lauch

150 g Kroketten
200 g Erbsen
Salz

Pfeffer
Paprikapulver
Butter

Alternative flir
Vegetarier:

Es gibt im Handel
unterschiedliche
Gemdiisebratlinge
oder Sojabratlinge
in der
Tiefkiihltruhe.

Rezepte

Hackbraten, Kroketten
und Erbsen

Vorbereitung:

Die alten Brotchen in lauwarmen Wasser einwei-
chen. Die Zwiebel schilen und fein hacken, den
Knoblauch schélen und in der Presse bereitlegen.
Ist keine Presse vorhanden, den Knoblauch fein
hacken, mit Salz bestreuen und mit einer Gabel
zerdriicken. Die Erbsendosen oOffnen und die
Erbsen abgieBen. Kastenform fiir den Hackbraten
mit Margerine/ Butter ausfetten.

Zubereitung:

Hackfleisch in eine Schiissel geben. Die Brotchen
aus dem Wasser nehmen, ausdriicken und tiber
das Hackfleisch verteilen. Ei, Zwiebeln und den
geprefiten Knoblauch zugeben. Alle Zutaten gut
vermischen und mit die Gewlirzen abschmecken.
Die Masse in die Kastenform fiillen und bei ca.
200-220°C ca. 60 Min backen. AnschlieSend ab-
decken und warm stellen. Backbleche mit Back-
papier auslegen und die Kroketten darauf vertei-
len. Nach dem Hackbraten in den Ofen schieben.
Sollte ein HeiBSluftherd vorhanden sein, konnen
die Kroketten ca. 10-15. Min vor Ende der
Backzeit zum Hackbraten zugeschoben werden.
Die Kroketten bei 220° C goldbraun backen.

Fiir die Erbsen aus Butterschmalz, Mehl und
Wasser eine Mehlschwitze (sieche Anhang) zube-
reiten. Mit Salz, Muskatnul und Zucker
abschmecken. Erbsen zugeben und in der Sauce
erhitzen. Sollen tiefgekiihlte Erbsen verwendet
werden, wie auf der Packung angegeben ver-
fahren.



Rezepte

Gemiisegulasch
und Bratkartoffeln

Vorbereitung:

Gemiise waschen, putzen und in Scheiben oder
Wiirfel schneiden (nicht zu fein). Die Tomaten
kurz in kochendes Wasser legen, die Schale
abziehen, wiirfeln und den griinen Stiel entfer-
nen. Zwiebeln schilen und fein hacken. Den
Knoblauch schélen und in der Presse bereitlegen.
Sollte keine Presse vorhanden sein, den
Knoblauch fein hacken, mit Salz bestreuen und
mit einer Gabeln zerdriicken.

Die Kartoffeln schilen, waschen und in grobe
Wiirfel schneiden.

Zubereitung:

Fiir die Kartoffeln Olivendl in der Pfanne erhit-
zen, die Kartoffeln hinzugeben und salzen und
pfeffern. Die Kartoffeln bei geschlossenem
Deckeln und mittlerer Hitze in der Pfanne garen
und von Zeit zu Zeit wenden. Garzeit ca. 20 Min.
Nach ca. 15 Min Deckel abnehmen und die Hitze
etwas erhohen, damit die Kartoffeln knusprig
braten. Ofter wenden.

Fiir das Gemiisegulasch Bratfett/ Ol in einem
Topf erhitzen und darin Zwiebeln und Mdohren
kurz anbraten. Auberginen und Zuchini zugeben
und weiterbraten. Den Knoblauch unterriihren
und die Tomaten und Paprika zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, umriihren. Bei mittlerer
Hitze und geschlossenem Topf kocheln, bis das
Gemiise gar ist. Vom Herd nehmen und mit der
Sahne und den Gewlirzen abschmecken.

Zutaten

200 g Kartoffeln
Olivenél/ Ol

25 g Méhren
25 g Zuchini
50 g Paprika
25 g Auberginen
1560g Tomaten
20 g Zwiebeln
1/6 Zehe Knob-
lauch

Salz

Pfeffer
Paprikapulver
Basilikum

10 ml Sahne
Bratfett/ Ol

Flir Fleischesser:
Das Gemlise kann
auch mit Hack
zusammen gegart
werden.



Zutaten

50 g Griinkern-
schrot

65 ml Gemlise-
briihe

1/4 Ei

10 g Quark

20 g Zwiebeln
Salz

Pfeffer
Paprikapulver
Bratfett/ Ol

Rezepte

Griinkernbratlinge

Vorbereitung:
Zwiebeln schilen und fein hacken.

Zubereitung:

In einem Topf etwas Bratfett/ Ol erhitzen und die
Zwiebel darin glasig diinsten. Den geschroteten
Griinkern zugeben, kurz mitbraten und mit der
Gemiisebrithe auffiillen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Bei kleiner Hitze den Griinkern quellen
lassen bis die Brithe aufgebraucht ist. Die
Griinkernmasse auskiihlen lassen, dann mit den
Eiern, dem Quark und den Gewlirzen vermi-
schen. Bratlinge formen. In der Pfanne das restli-
che Bratfett/ Ol erhitzen und die Bratlinge darin
von beiden Seiten langsam knusprig braten.



Rezepte

Bratwurst, Sauerkraut
und Kartoffeln

Vorbereitung:
Kartoffeln schidlen und waschen. Zwiebeln
schilen und fein hacken.

Zubereitung:

Kartoffeln vierteln, in einen Topf geben und zu
ca. 1/2 mit Wasser bedecken. Soviel Salz zuge-
ben, bis das Wasser salzig schmeckt. Die
Kartoffeln zum Kochen bringen und bei mittlerer
Hitze in ca. 20 Min garen.

Fiir das Sauerkraut die Zwiebeln in dem Schmalz
glasig diinsten. Das Sauerkraut zugeben und mit
etwas Salz und Wacholderbeeren wiirzen. Sollte
das Sauerkraut nicht geniigend eigenen Saft
haben, etwas Wasser hinzufiigen. Ca. 5- 10 Min
diinsten.

In einer Pfanne Bratfett/ Ol erhitzen und bei klei-
ner Hitze die Bratwurst von allen Seiten langsam
braten.

Zutaten

1,6 Stk Bratwurst
5 g Bratfett/ Ol
150 g Sauerkraut
20 g Zwiebeln

5 g Schmalz
Wacholderbeeren
200 g Kartoffeln
Salz

Alternative fiir
Vegetarier:
Fleischfreie
Bratwurst aus dem
Reformhaus oder
Griinkernbratlinge.
Bei Vegetariern
bitte zur
Zubereitung des
Sauerkrautes
Butterschmalz oder
vegetarisches
Schmalz aus dem
Reformhaus ver-
wenden.



Zutaten

150 g Putenschnit-
zel

1/10 Ei

10 g Paniermehl
Bratfett/ Ol

200 g Pommes
1/5 Kopfsalat

5 g Zwiebeln
Essig

o]l

Salz

Pfeffer

Zucker

20 g Joghurt
Kréuter

Rezepte

Putenschnitzel,
Pommes und Salat

Vorbereitung:

Eier auf einen tiefen Teller oder in eine flache
Schiissel schlagen und mit etwas Wasser oder
Milch verquirlen. Auf einen zweiten Teller das
Paniermehl fiillen. Die Putenschnitzel erst in dem
Ei und dann in dem Paniermehl wenden.

Den Kopfsalat putzen, waschen und die Blatter
klein rupfen. Zwiebeln schilen und fein hacken.
Aus dem Joghurt, den Krauter und Gewlirzen
eine Salatsauce bereiten und vom Salat getrennt
aufbewahren.

Backblech mit Bachpapier belegen und die
Pommes darauf verteilen.

Zubereitung:
Den Backofen auf 220°C vorheizen und die
Pommes in den Ofen geben. Goldbraun backen.

In der Pfanne Bratfett/ Ol erhitzen und die
Putenschnitzel von beiden Seiten anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Flamme auf
mittlere Hitze stellen. Dann von beiden Seiten ca.
5- 8 Min braten.

Kurz vor dem Servieren den Salat mit dem
Dressing mischen.



Rezepte

Hahnchenbrust, Curryreis
und Champignons

Vorbereitung:

Héahnchenbrust unter flieBendem Wasser
absptilen, mit Kiichentuch (aus Papier) trocken-
tupfen, salzen, pfeffern und mit Paprikapulver
bestreuen. Die Kiichentiicher sofort wegwerfen.
Champignons waschen, putzen und in Scheiben
schneiden.

Zubereitung:

Die Gemiisebrithe in einem Topf zum Kochen
bringen, den Reis zugeben und mit Salz und
Curry wiirzen. Ca. 20-30 Min (je nach Reissorte)
kochen. Restliche Briihe abgief3en.

Das Bratfett/ Ol in der Pfanne erhitzen und die
Héahnchenbrust darin ca. 20 Min bei mittlerer
Hitze von allen Seiten gut durchbraten. Achtung,
Gefliigelfleisch muf wegen der
Salmonellengefahr immer gut durchgegart sein.
Tiefgekiihlte Hahnchenbrust wird nicht aufge-
taut, sondern gefroren in dem heifen Bratfett/ Ol
gebraten.

Fir die Sauce das Butterschmalz erhitzen, die
Champignons scharf anbraten. Mit Speisestirke
oder Mehl bestiauben und mit der Sahne ablo-
schen. Die Sauce mit den Gewlrzen
abschmecken und ca. 5 Min durchziehen lassen.

Zutaten

150 g Hdhnchen-
brust

10 g Bratfett/ Ol
80 g Reis

Curry

300 ml Gemlise-
briihe

200 g Champig-
nons

20 ml Sahne

5 g Butterschmalz
Salz/Pfeffer
Muskatnul3
Speisestérke
Alternative fur
Vegetarier: Zu den
Champignons wer-
den Zucchini mit
angebraten und
Tomatenwiirfel
zugegeben. Etwas
Mais dazu und die
Sauce mit Sahne
verfeinern. Mit
Krédutern und
Gewlirzen



Zutaten

1 Stk Hahnchen-
schenkel

ol

80 g Reis

300 ml Gemdise-
briihe

50 g Erbsen

50 g Mbhren

20 g Paprika

50 g Tomaten
20 g Zwiebeln

5 g Brattfett/ Ol
Salz

Pfeffer
Paprikapulver

Rezepte

Hahnchenschenkel
und Gemiisereis

Vorbereitung:

Sollten die Hahnchenschenkel tiefgefroren sein,
diese am Abend vorher aus der Tietkiihltruhe
holen und auf Rosten so auseinanderlegen, daf3
das TK-Wasser abtropfen kann.

Die Schenkel (sowohl frische, als auch aufgetau-
te) unter flieBendem Wasser abwaschen und mit
Kiichentiichern (aus Papier) abtrocknen. Die
Tiicher sofort wegwerfen. Die Schenkel salzen,
pfeffern und mit Paprikapulver bestreuen.
Mohren, Paprika und Tomaten waschen, die
Mohren schélen und in Scheiben schneiden, die
Paprika putzen und in kleine Wiirfel schneiden,
die Tomaten kurz in kochendes Wasser legen,
anschlieBend hiuten und in Wiirfel schneiden.
Die Zwiebeln schélen und fein hacken.

Zubereitung:

Die Gemiisebriihe zum Kochen bringen, salzen
und den Reis zugeben. Bei mittlerer Hitze garen.
Garzeit ca. 20- 40 Min je nach Reissorte.
Bratfett/ Ol in der Pfanne erhitzen, die Schenkel
von allen Seiten in ca. 20 Min gut durchbraten.
Bitte genau priifen ob das Fleisch richtig durch ist
(siche Anhang).

Zwiebeln und Mohren in Bratfett/ Ol andiinsten,
Paprika, Erbsen und Tomaten zugeben und in ca.
10 Min gardiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
AnschlieBend unter den abgetropften Reis
mischen.



Rezepte

Alternative fiir Vegetarier: Sellerieschnitzel:
Sellerie schilen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden und blanchieren ( siche Anhang). Ei
auf einen tiefen Teller mit etwas Milch oder
Wasser verquirlen, auf einen zweiten Teller
Paniermehl geben. Die Selleriescheiben erst im
Ei und dann in dem Paniermehl wenden.
Bratfett// Ol in einer Pfanne erhitzen und von
jeder Seiten bei mittlerer Hitze ca. 8 Min braten.
Aus Butter, Mehl und Selleriewasser eine
Mehlschwitze (siehe Anhang) zubereiten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnul} wiirzen. Sauce vom
Herd nehmen und den Rest vom verquirlten Ei
unterriihren. Mit etwas Sahne verfeinern.

Alternative:

Statt Reis,
Pommes Frites und
gemischter Salat
zu den
Héhnchenschenkel
reichen.



Zutaten

5 Fischstébchen
15 g Bratfett/ Ol
250 g Kartoffeln
50 ml Milch

10 g Butterschmalz
200 g Erbsen u.
Mobhren

Salz

Pfeffer
Muskatnul3pulver
(oder eine Nuss
reiben)

Zucker

Alternative zu
Fischstabchen:
Spiegeleier (durch-
braten)

Rezepte

Fischstibchen, Kartoffelbrei,
Erbsen und Mohren

Vorbereitung:

Kartoffeln schilen und in kaltem Wasser aufbe-
wahren.

Dosen mit Erbsen und Mohren 6ffnen.

Zubereitung:

Kartoffeln vierteln, zur Halfte mit Wasser
bedecken, salzen und zum Kochen bringen. Ca.
20 Min bei mittlerer Hitze garen. Wasser
abgiefen, Milch, Butter und MuskatnuBpulver zu
den Kartoffeln geben und mit Piirierstab oder
Kartoffelstampfer zu Mus zerkleinern.

Bratfett/ Ol in der Pfanne erhitzen und die
Fischstdbchen darin von beiden Seiten braten.

In einem Topf Butterschmalz zerlassen und darin
die Erbsen und Mdhren auf kleiner Stufe (ca. 1,5)
erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnul3 und
Zucker abschmecken.



Rezepte

Fischfrikadelle und Kartoffelsalat

Vorbereitung:

Kartoffeln mit der Schale waschen, in einem Topf
mit kaltem Wasser aufsetzen und zum Kochen
bringen. Bei mittlerer Hitze ca. 20 Min garko-
chen. Etwas abkiihlen lassen und die Schale
abzichen. Kartoffeln auskiihlen lassen und dann
in diinne Scheiben schneiden.

Zwiebeln schidlen und klein  wiirfeln,
Gewlirzgurken in kleine Wiirfel schneiden. Den
Schnittlauch waschen und in kleine Rollchen
schneiden (Am besten mit einer Kiichenschere).

Zubereitung:

Aus Zwiebeln, Gewiirzgurken, Mayonaise,
Schnittlauch, Essig, etwas Gurkenwasser und den
Gewlirzen eine Salatsauce herstellen. Unter die
Kartoffelscheiben mischen und eine Zeitlang
durchziehen lassen. Danach  nochmals
abschmecken.

Bratfett/ Ol in der Pfanne erhitzen und die
Fischfrikadellen darin von jeder Seite ca. 5- 8
Min braten.

Zutaten

1,5 Fischfrikadelle
Bratfett/ Ol

200 g Kartoffeln
20 g Zwiebeln
1/2 Stk Gewlirz-
gurken

25 g Mayonaise
Salz

Pfeffer

Essig

1/10 Bd
Schnittlauch

Alternative fiir
Vegetarier:
gekochte Eier.



Zutaten

1,5 Stk. Wiirstchen
200 g Kartoffeln
20 g Zwiebeln
1/2 Stk. Gewlirz-
gurken

25 g Mayonaise
Salz

Pfeffer

Essig

1/10 Bd Schnitt-
lauch

Alternative zu
Wiirstchen:
gekochte Eier.

Rezepte

Wiirstchen
und Kartoffelsalat

Vorbereitung:

Kartoffeln mit der Schéle waschen, in einem Topf
mit kaltem Wasser aufsetzen und zum Kochen
bringen. Bei mittlerer Hitze ca. 20 Min garko-
chen. Etwas abkiihlen lassen und die Schale
abziehen. Kartoffeln auskiihlen lassen und dann
in diinne Scheiben schneiden.

Zwiebeln schilen und klein hacken, Gewiirz-
gurken in kleine Wiirfel schneiden. Den Schnitt-
lauch waschen und in kleine Rollchen schneiden
(Am besten mit einer Kiichenschere).

Zubereitung:

Aus Zwiebeln, Gewiirzgurken, Mayonaise,
Schnittlauch, Essig, etwas Gurkenwasser und den
Gewlirzen eine Salatsauce herstellen. Unter die
Kartoffelscheiben mischen und eine Zeitlang
durchziehen lassen. Danach nochmals ab-
schmecken.

Wasser erhitzen und die Wiirstchen darin ohne zu
Kochen erhitzen, da diese sonst aufplatzen.



Rezepte

Spinat, Ei
und Kartoffeln

Vorbereitung:
Kartoffeln schéilen und waschen.
Zwiebeln schilen und fein hacken.

Zubereitung:

Kartoffeln viertelnzur Hilfte mit kaltem Wasser
bedecken, salzen und zum Kochen bringen, bei
mittlerer Hitze in ca. 20 Min garkochen.

Zwiebeln in Bratfett/ Ol glasig diinsten. Den tief-
gekiihlten Spinat zugeben und nach Anleitung auf
der Verpackung zubereiten und wiirzen.

Bratfett/ Ol in der Pfanne erhitzen und die Eier
darin braten. Achtung, die Eier miissen durchge-
braten sein. Dafiir das Eigelb zerflieBen lassen.

Zutaten

200 g Spinat

20 g Zwiebeln
Bratfett/ Ol

200 g Kartoffeln
2 Eier

Salz

Pfeffer
Muskatnul3pulver



Zutaten

200 g Kartoffeln
250 g Broccoli
10 g Butter-
schmalz/Ol

2 g Speisestérke
5 ml Sahne

50 g Kochschin-
ken

30 g Kése

Salz
Muskatnul3pulver
Pfeffer

Alternative flir
Vegetarier:
Schinken weglas-
sen und statt des-
sen Champignons
zugeben.

Rezepte

Kartoffel-Broccoli-Auflauf

Vorbereitung:

Broccoli putzen und waschen und in etwas
Salzwasser blanchieren (siehe Anhang). Das
Wasser aufbewahren.

Kochschinken wiirfeln und den Kése reiben.
Auflaufformen einfetten.

Kartoffeln schilen und waschen.

Zubereitung:

Kochschinken in dem Butterschmalz/ Ol kurz
anbraten. Speisestirke oder Mehl einriihren, kurz
aufschdumen, und mit dem Broccoliwasser ablo-
schen, mit der Sahne verfeinern (Siehe Anhang:
Mehlschwitze). Mit Salz und MuskatnuBBpulver
wilrzen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden und schicht-
weise mit dem Broccoli in die Auflaufform legen.
Jede Schicht salzen und pfeffern. Mit der Sauce
iibergieBen. Die Auflaufformen mit einem Deckel
oder Alufolie verschliefen und bei ca. 200°C im
Backofen backen. Nach ca. 50 Min den Kise
iiberstreuen und 10 Min bei 250° C iiberbacken.



Rezepte

Pellkartoffeln
und Quark

Vorbereitung:

Kartoffeln waschen.

Krauter waschen und fein hacken, Knoblauch
schélen und in der Presse bereitlegen.

Zubereitung:

Kartoffeln zur Hilfte mit kaltem Wasser
bedecken und zum Kochen bringen. Bei mittlerer
Hitze ca. 20 Min garkochen.

Quark in eine Schiissel fiillen und mit Milch,
Kriutern, dem gepreften Knoblauch vermischen
und mit den Gewlirzen abschmecken.

Kartoffeln mit Schale servieren, dazu Salz und
Butter geben. Nach Geschmack dazu Rote Beete,
Gewlirzgurken oder einen Blattsalat reichen.

Zutaten

250 g Kartoffeln
150 g Quark

1 El Kréauter

25 ml Milch

1/4 Zehe Knob-
lauch

Salz

Pfeffer
Kréutersalz

30 g Rote Beete
1 Gewdrzgurke

Alternative:
Statt Quark einge-
legte Heringe.



Zutaten

150 g Hackfleisch
40 g Zwiebeln
100 g rote Bohnen
50 g Mais

100 g Tomaten
30 g Paprika

20 g Bratfett/ Ol
1/4 Zehe
Knoblauch

40 ml Chilisauce
Salz

Pfeffer
Paprikapulver
Chilipulver

Alternative fiir
Vegetarier: Statt
Hackfleisch mehr
Gemlise nehmen
oder Soja fiir
Hackfleischgerichte
verwenden.

Rezepte

Chili con Carne

Vorbereitung:

Zwiebeln schilen und fein hacken, Knoblauch
schilen und in der Presse bereit legen. Sollte
keine Knoblauchpresse zur Verfiigung stehen,
Knoblauch fein hacken, mit Salz bestreuen und
mit einer Gabel kleindriicken.

Tomaten kurz in kochendes Wasser legen, hauten
und in Wiirfel schneiden. Paprika waschen, put-
zen und in Streifen schneiden. Dosen mit Bohnen
und Mais 6ffnen und abgieBen, kurz unter kaltem
Wasser abwaschen.

Zubereitung:

Bratfett/ Ol in einem Topf erhitzen und das
Hackfleisch darin anbraten. Wenn man/ frau das
Hack nach und nach anbrit, zieht es nicht soviel
Fliissigkeit. Zwiebeln und Knoblauch zufiigen,
kurz mitbraten. Tomaten, Paprika, Bohnen und
Mais zufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Chilisauce und
dem Chilipulver wiirzen. Bei mittlerer Hitze
kochen bis das Gemiise gar und die Tomaten zer-
kocht sind. Evtl. mit etwas Tomatenmark abbin-
den und nochmals mit den Gewiirzen
abschmecken. Achtung, fiir Kindergruppen nicht
zu scharf wiirzen.



Rezepte

Kartoffeln mit Petersilliensauce

Vorbereitung:
Kartoffeln schéilen und waschen.
Petersilie waschen und fein hacken.

Zubereitung:

Kartoffeln zur Hélfte mit Wasser bedecken, sal-
zen und zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze
in ca. 20 Min gar kochen und das Wasser
abgiefen.

Butterschmalz erhitzen, das Mehl einriihren, kurz
aufschdumen lassen, Milch und Sahne dazu
geben (siche Anhang: Mehlschwitze). Mit Salz
und Zucker abschmecken.

Dazu passen Salat, Karottensalat oder
Gurkensalat.

Zutaten

250 g Kartoffeln
30 g Petersilie
75 ml Sahne

75 ml Milch

5 g Mehl

Salz

Zucker



Zutaten

200 g Schnitzel-
fleisch

200 g Champig-
nions

20 g Zwiebeln
1/6 Zehe Knob-
lauch

20 ml Sahne

20 g Bratfett/ Ol
Speisestérke
125 g Spétzle
Salz

Pfeffer
Muskatnul3pulver

Alternative fiir
Vegetarier:
Statt Fleisch mehr

Champignons neh-

men. Kdse zum
Bestreuen.

Rezepte

Geschnetzeltes
und Spatzle

Vorbereitung:

Das Schnitzelfleisch (vom Schwein, Kalb oder
Pute) in feine Streifen schneiden.

Champignons waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Zwiebeln schilen und fein hacken.
Knoblauch schélen und in der Presse bereit legen.
Sollte keine Knoblauchpresse zur Verfiligung ste-
hen, Knoblauch fein hacken, mit Salz bestreuen
und mit einer Gabel kleindriicken.

Zubereitung:

Fiir die Nudeln Wasser (pro 500 g Nudeln mind.
2 Liter) zum Kochen bringen und soviel Salz
zugeben, daBl das Wasser salzig schmeckt.
Nudeln in das kochende Wasser geben, etwas Ol
zugieBen und ca. 8- 12 Min je nach Nudelsorte
kochen. Die Nudeln sind gar, wenn sie noch
etwas “Bif3”” haben.

Bratfett/ Ol in der Pfanne erhitzen und das
Fleisch darin von allen Seiten anbraten.
Champignons zugeben und kurz mitbraten.
Ebenso mit den Zwiebeln und dem Knoblauch
verfahren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, etwas
Speisestirke oder Mehl unterriihren und mit
Wasser abloschen. Ca. 5 Min bei mittlerer Hitze
kocheln lassen, mit der Sahne verfeinern und mit
MuskatnuBBpulver und evtl. noch etwas Salz
abschmecken.

Dazu palit ein griiner Salat.



Rezepte

Gemiisereispfanne

Vorbereitung:

Den Reis am Vortag in der Gemiisebriihe kochen
(siche Rezept Hahnchenschenkel).

Mohren waschen und schidlen, in Scheiben
schneiden. Den Lauch putzen, halbieren,
waschen und in Ringe schneiden. Paprika
waschen, putzen und in Wirfel schneiden.
Champignons waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Dosen mit Mais 6ffnen und abgief3en.
Zwiebeln schilen und fein hacken.

Zubereitung:

Bratfett/ Ol in einer grofen Pfanne erhitzen und
Zwiebeln und Mdohren anbraten. Nach und nach
die Champignons zugeben und kurz mitbraten.
Das restliche Gemiise zufiigen und mit wenig
Wasser (nur soviel, dal das Gemiise nicht
anbrennt) ca. 15 Min diinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dann den Reis unterheben.

Zutaten

80 g Reis

40 g Méhren
40 g Mais

40 g Lauch
40 g Paprika
40 g Champignons
20 g Zwiebeln
Bratfett/ Ol
Salz

Pfeffer

300 ml
Gemdtisebriihe



Zutaten

80 g Reis

300 ml Gemdise-
briihe

150 g Putenbrust
30 g Ananas
Sojasauce

80 g Sojasprossen
30 g Méhren

30 g Paprika
Bratfett/ Ol

Salz

Pfeffer
Chinagewlirz

Alternative fur
Vegetarier:

Tofu (erhéltlich im
Reformhaus oder
Bioladen) in Stiicke
schneiden und wie
die Putenbrust mit
Chinagewdirz und
Sojasauce am
Vorabend einlegen.
Danach genauso
weiter verarbeiten.

Rezepte

Reis mit Pute
und Ananas

Vorbereitung:

Am Abend vorher Putenbrust in feine Streifen
schneiden mit Chinagewlirz wiirzen und in
Sojasauce einlegen.

Ananasdosen Offnen, den Saft der Ananas
abgieen und auffangen.

Sojasprossen und Mdhren waschen, schilen und
in Stifte schneiden. Paprika putzen, waschen und
in Stiicke schneiden.

Sojasauce von der Putenbrust durch ein Sieb
abgiefen und auffangen.

Zubereitung:

Die Gemiisebriihe zum Kochen bringen, salzen
und den Reis zugeben. Bei mittlerer Hitze garen.
Garzeit ca. 20- 40 Min je nach Reissorte.

Bratfett/ Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Putenbrust von allen Seiten anbraten. Gemiise
und Ananas zugeben und mit dem Ananassaft und
der Sojasauce abloschen. Reicht der Saft als
Fliissigkeit nicht aus, etwas Wasser hinzufiigen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 15 Min garen
lassen. Danach mit den Gewlirzen abschmecken
und mit etwas angerithrtem Mehl oder
Speisestirke abbinden (siehe Anhang).



Rezepte

Kidneybohnenauflauf

Vorbereitung:

Zwiebeln schilen und fein hacken, Paprika put-
zen, waschen und in Stiicke schneiden.
Kidneybohnen und Mais abgiefen und kurz unter
laufendem Wasser waschen. Tomatenpiiree offen
bereitstellen. Kartoffeln schédlen und waschen.

Zubereitung:

Kartoffeln vierteln, zur Halfte mit Wasser
bedecken, salzen und zum Kochen bringen. Ca.
20 Min bei mittlerer Hitze garen. Wasser
abgieBen Milch, Butter und Muskatnuf3pulver zu
den Kartoffeln geben und mit Piirierstab oder
Kartoffelstampfer zu Mus zerkleinern.

Bratfett/ Ol erhitzen und die Zwiebeln darin gla-
sig diinsten. Das Gemiise und Tomatenpiiree
zugeben und bei mittlerer Hitze ca. 15 Min
kocheln lassen. Mit Krautersenf, Majoran, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Das Bohnengemiise in die mit Butter oder
Margarine gefettete Auflaufform geben, den
Kartoffelbrei darauf geben und bei 250° C in
Ofen backen, bis der Kartoffelbrei eine Kruste
bildet.

Das Gericht schmeckt nicht mit Kartoffelpiiree
aus der Packung.

Zutaten

100 g Kidneyboh-
nen

100 g Tomaten-
pliree

50 g Paprika

20 g Zwiebeln

50 g Mais

3 g Kréautersenf
Majoran

Bratfett/ Ol

150 g Kartoffeln
20 ml Milch

5 g Butter

Salz

Pfeffer
Muskatnul3pulver



Zutaten

80 g Reis

300 ml Gemtise-
briihe

40 g Méhren

10 g chin. Pilze
40 g Paprika

80 g Chinakohl
50 g Lauch

20 g Zwiebeln
120 g Fleisch

10 ml Sojasauce
Salz

Pfeffer
Chinagewlirz

Rezepte

Chinesische
Gemiise-Fleisch-Pfanne

Vorbereitung:

Am Vortag das Fleisch (Schnitzelfleisch,
Rinderfilet oder Putenfilet) in feine Streifen
schneiden mit Chinagewiirz wiirzen und mit
gehackten Zwiebeln und Sojasauce mischen.
Abgedeckt und kiihl lagern!

Die getrockneten chinesischer Pilze in Wasser
einweichen (siche Packungsanleitung), Gemiise
waschen putzen und zerkleinern.

Die Sojasauce vom Fleisch iiber einem Sieb
abgiefen und auffangen.

Zubereitung:

Die Gemiisebriihe zum Kochen bringen, salzen
und den Reis zugeben. Bei mittlerer Hitze garen.
Garzeit ca. 20- 40 Min je nach Reissorte.

Bratfett/ Ol erhitzen und das Fleisch darin anbra-
ten. Mohren zugeben und kurz braten. Das tibrige
Gemiise zugeben, umriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und etwas Wasser und die Sojasauce
zugieBen. Ca. 15 Min bei geschlossenem Deckel
diinsten, abbinden (siche Anhang) und mit den
Gewilirzen abschmecken.



Rezepte

Pizza

Vorbereitung:

Mehl in eine Schiissel geben und in die Mitte eine
kleine Kuhle driicken. Milch lauwarm erwirmen
(d.h. nicht tiber 40° C, da sonst die Hefebakterien
absterben), vom Herd nehmen und die Hefe mit
etwas Zucker in die Milch geben und verriihren.
Das Ganze in die Mehlkuhle geben und mit etwas
Mehl verbinden. An einem warmen Ort ca. 30
Min gehen lassen. Dann lauwarmes Wasser und
etwas Salz zugeben und zu einem glatten Teig
verkneten. Zuriick in die Schiissel geben,
zudecken und nochmals ca. 20 Min gehen lassen.
Champignons waschen, putzen und in Scheiben
schneiden.

Kaése reiben. Tomatenpiiree 6ffnen und bereitstel-
len.

Backblech einfetten.

Zubereitung:

Teig nochmals durchkneten und ausrollen. Aufs
Backblech legen und mit Tomatenpiiree bestrei-
chen, etwas Ol darauf verteilen und mit Salz,
Pfeffer und Oregano wiirzen. Mit Salami und
Champignons belegen und mit Kédse bestreuen. In
den kalten Backofen schieben und bei 250° C ca.
20- 30 Min backen.

Die Pizza ist fertig, wenn der Kése gold -gelb und
der Boden hellbraun ist.

Zutaten

125 g Mehl

5 g Hefe

10 ml Milch

75 g Tomatenpiiree
30 g Salami

30 g Champignons
30 g Kése
Oregano

Salz

Ol



Rezepte

Gemiisepizza

Vorbereitung:
Mehl in eine Schiissel geben und in die Mitte eine
kleine Kuhle driicken. Milch lauwarm erwérmen

Zutaten N - :
125 g Mehl (d.h. nicht tiber 40° C, da sonst die quebakterlen
5 g Hefe absterben), vom Herd nehmen und die Hefe mit
10 ml Milch etwas Zucker in die Milch geben und verriihren.
75 g Tomatenpiiree Das Ganze.in die Mehlkuhle geben und mit etwas
30 g Lauch Mghl verbinden. An einem warmen Ort ca. 30
30 g Champignons Min gehen lassen. Dann lauwarmes Wasser zuge-
20 g Mais bep und etwas Salz zugeben und zu einem glatten
30 g Paprika Teig verkneten. Zuriick in die Schiissel geben,
30 g Kase zudecken und nochmals ca. 20 Min gehen lassen.
Oregano Gemiise waschen, putzen und in Scheiben, Ringe
Salz oder Stiicke schneiden. Mais abgielen und kurz
ol waschen.

Kédse reiben. Tomatenpiiree O0ffnen und berei-

tstellen.

Backblech einfetten.

Zubereitung:

Teig nochmals durchkneten und ausrollen. Auf
das Backblech legen und mit Tomatenpiiree
bestreichen, etwas Ol darauf verteilen und mit
Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Mit dem
Gemiise belegen und dem Kise bestreuen. In den
kalten Backofen schieben und bei 250° C ca. 20-
30 Min backen.



Rezepte

Serbischer Bohneneintopf

Vorbereitung:

Rauchfleisch in Wiirfel schneiden, Zwiebeln
schilen und fein hacken. Mohren, Lauch und
Paprika putzen, waschen und in Scheiben, Ringe
oder Stiicke schneiden.

Die Dosen mit den weillen Bohnen offen bereit
stellen.

Zubereitung:

Das Rauchfleisch in einem Topf auslassen und
Bohnen mit der Flissigkeit dazu geben. Mit der
Gemiisebriithe auffiillen. Mohren und Lauch
dazugeben und das Ganze bei mittlerer Hitze ca.
30 Min kochen lassen.

In einer Pfanne die Zwiebeln glasig diinsten.
Tomatenmark und Oregano zugeben und mit
Briihe aus dem Eintopf abloschen. Die Zwiebel-
Tomatenmarkmasse und die Paprika zur Suppe
geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
nochmals ca. 30 Min kochen lassen.

Zutaten

150 g weille
Bohnen

30 g Rauchfleisch
30 g Mbhren

50 g Lauch

50 g Paprika

30 g Tomatenmark
30 g Zwiebeln
125 ml
Gemlisebriihe
Majoran

Salz

Pfeffer

Alternative fiir
Vegetarier:
Rauchfleisch durch
mehrere Zwiebeln
ersetzen.



Zutaten

150 g Puten-
gulasch

10 g Bratfett/ Ol
40 g Zwiebeln
40 g Paprika

20 g Méhren

20 g Tomaten
Speisestérke

5 ml Sahne

2 Kartoffelklb3e
Salz

Pfeffer
Paprikapulver

Rezepte

Putengulasch
und Kartoffelklofie

Vorbereitung:

Zwiebeln schilen und in grobe Wiirfel schneiden.
Paprika waschen, putzen und in Stiicke schnei-
den. Mohren waschen, schéilen und in Scheiben
schneiden. Tomaten waschen und in Wiirfel
schneiden.

Zubereitung:

Bratfett/ Ol erhitzen und das Fleisch darin von
allen Seiten anbraten. Zwiebeln und Mohren
zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
Wasser aufgieen und bei mittlerer Hitze und
geschlossenem Topf ca. 25 Min garen. Das {ibri-
ge Gemiise zugeben und weitere 20 Min weiter-
garen. Ist das Fleisch durchgegart, dann die
Sauce mit Speisestirke oder angeriihrtem Mehl
abbinden (siche Anhang) und das Gulasch mit
den Gewlirzen abschmecken.

Die KartoffelkloBe nach Verpackungsanleitung
zubereiten.



Rezepte

Hiihnerfrikassee
und Reis

Vorbereitung:

Achtung tiefgekiihlte Hithner am Vorabend aus
der Truhe nehmen und auf einem Rost auftauen,
so daB3 das Wasser ablaufen kann. Kurz unter
flieBendem Wasser abwaschen. Bei allen
Hiithnern kontrollieren, daBl sie ausgenommen
sind. 2/5 der Gemiisebrithe aufkochen und das
Suppenhuhn hineingeben. Nach ca. 3 Min die
Herdplatte auf mittlere Hitze stellen und dann 60-
70 Min kochen. Das Huhn herausnehmen, das
Fleisch vom Knochen 16sen und in kleine Stiicke
zerteilen. Die Briihe aufheben.

Champignons waschen, putzen und in Scheiben
schneiden.

Die Erbsen abgiel3en.

Zubereitung:

Die restlichen 3/5 der Gemiisebrithe zum Kochen
bringen, etwas salzen und den Reis darin kochen.
(Garzeit ca. 20 - 40 Min je nach Reissorte)

Die Champignons in der Butter anbraten mit
Mehl oder Speisestirke bestreuen, umrithren und
mit einem Teil der Brithe aufgieBen. Aufkochen,
die Erbsen und das Hiihnerfleisch zugeben, mit
Sahne verfeinern und mit den Gewiirzen
abschmecken.

Zutaten

150 g Hiihner-
fleisch

150 g Erbsen
100 g Champig-
nons
Speisestérke

10 ml Sahne

5 g Butter

80 g Reis

500 ml Gemdiise-
briihe

Salz

Pfeffer
Muskatnul3pulver



Zutaten

75 g Méhren

75 g Lauch

50 g Sellerie

50 g Kohlrabi

50 g griine Bohnen
50 g Erbsen TK
50 g Broccoli

1/2 El Petersilie
20 g Zwiebeln
Bratfett/ Ol

250 ml Gemiise-
briihe

Salz

Pfeffer
Speisewlirze

1 Stk. Wiirstchen

Rezepte

Gemiisesuppe

Vorbereitung:

Mohren, Sellerie und Kohlrabi waschen, schilen
und in Scheiben bzw. Wiirfel schneiden. Lauch
putzen, halbieren, waschen und in Ringe schnei-
den. Griine Bohnen waschen, die Enden
abschneiden und evt. Fdden abziehen. Den
Broccoli putzen, waschen und in kleine Roschen
zerteilen. Petersilie waschen und fein hacken.
Zwiebeln schilen und fein hacken.

Zubereitung:

Bratfett/ Ol erhitzen, Zwiebeln und Mohren darin
anbraten, mit der Gemisebrithe auffiillen und
zum Kochen bringen. Das restliche Gemiise zufii-
gen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Min kochen.
Mit Salz, Pfeffer und Speisewliirze abschmecken
und die Petersilie einstreuen.

Wasser erhitzen und die Wiirstchen darin aufwiér-
men ohne sie zu kochen (Wiirstchen platzen
sonst).



Rezepte

Gemischter Salat

Zubereitung:

Vom Eisbergsalat die duBeren Blitter entfernen,
Salat halbieren und waschen. In breite Streifen
schneiden. Tomaten waschen, in Achtel schnei-
den und das Stielgriin entfernen. Gurken
waschen, schilen und in Scheiben schneiden.
Champignons waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Die Kriuter waschen und fein hacken.

Aus den Gewdlirzen, Kriutern und der Sahne eine
Salatsauce rithren. Den Salat und das Gemiise mit
der Sauce mischen.

Gurkensalat

Zubereitung:

Die Gurken waschen, schidlen und in feine
Scheiben schneiden, etwas salzen. Dill waschen,
die dicken Stengel entfernen und den Rest fein
hacken.

Aus Sahne, Dill und Gewiirzen eine Salatsauce
zubereiten und mit Gurken vermischen.

Zutaten

1/10 Eisbergsalat
50 g Tomaten

50 g Gurken

50 g Champignons
1/4 El Kréauter

10 ml Sahne
Essig

ol

Salz

Pfeffer

Zucker

Zutaten

150 g Gurken
1/4 El Dill

10 ml Sahne
Essig

Ol

Salz

Pfeffer
Zucker



Zutaten

120 g Karotten
30 g Apfel

10 g Zwiebeln
Zitrone

Zucker

Salz

Pfeffer

Zutaten

1/5 Kopfsalat

10 g Zwiebeln
Balsamico Essig
40 g Joghurt
Sahne

Salz

Pfeffer

Zucker

1/4 El Krduter

Rezepte

Karottensalat

Zubereitung:

Karotten waschen, schdlen und fein raspeln.
Apfel waschen, schilen und zu den Méhren ras-
peln. Sofort mit Zitronensaft betrdufeln und ver-
mischen, damit die Apfel nicht braun werden.
Die Zwiebeln schilen, fein hacken und unter
Mohren und Apfel mischen. Mit Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen und -wenn notwendig- noch etwas
Zitronensaft zufiigen.

Blattsalat

Zubereitung:

Vom Kopfsalat die duBeren Blitter entfernen,
dann den Kopf in einzelne Blitter zerteilen. Diese
waschen und gut abtropfen. Die Zwiebeln
schilen und fein hacken, die Kriuter waschen
und fein hacken.

Aus Joghurt, etwas Sahne, den Krautern und den
Gewlirzen ein Dressing zubereiten.

Die Salatblitter klein rupfen und erst kurz vor
dem Servieren mit dem Dressing vermischen.



Rezepte

Griechischer Salat

Zubereitung:

Die Tomaten waschen, achteln und griinen Stiel-
ansatz entfernen. Die Gurken waschen, schilen und
in grobe Wiirfel schneiden. Den Schafskise wiir-
feln. Tomaten, Gurken, Schafskise und die Oliven
portionsweise auf einem Teller anrichten. Aus den
Gewiirzen, Ol und Balsamico Essig eine Salatsauce
bereiten und iiber die Salatteller gieSen.

Das Fladenbrot kurz aufbacken und warm zum
Salat servieren.

Nudelsalat

Vorbereitung:

Die Nudeln in reichlich Salzwasser mit “Bif3”
kochen (siche Anhang), abgiefen und kurz unter
kaltem Wasser abspiilen. Abkiihlen lassen.Paprika
putzen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Fleischwurst und Gewiirzgurken fein wiirfeln.
Erbsen und Mais abgie3en und waschen.

Zubereitung:

Aus der Mayonaise, den Gewilirzen, Essig und
etwas Gurkenwasser ein Dressing zubereiten.

Die Nudeln mit Paprika, Gurken, Erbsen, Mais, der
Fleischwurst und dem Dressing mischen und an
einem kiihlen Platz mehrere Stunden durchziehen
lassen. Abschmecken. Bei schwiilem Wetter wird
die Mayonaise schnell sauer. Statt Mayonaise mit Ol
glattgeriihrten Joghurt verwenden. Dies schmeckt
genauso gut und wird nicht so schnell schlecht.

Zutaten

100 g Tomaten
100 g Gurken

5 Oliven

50 g Schafskése
Balsamico Essig
Olivendl

Salz

Pfeffer

1/4 Fladenbrot

Zutaten

50 g Nudeln

1/2 Gewdrzgurke
30 g Erbsen

50 g Fleischwurst
20 g Paprika

15 g Mais

25 g Mayonaise
Essig

Salz

Pfeffer

Zucker



Zutaten

300 ml Milch
60 g Milchreis
150 g Friichte
Zimt

Zucker

Hinweis:

Kalter Milchreis mit
geschlagener
Sahne verriihrt und
Obst ist ein lecke-
rer Nachtisch.

Rezepte

Milchreis mit Friichten

Zubereitung:

Die Milch mit dem Reis zum Kochen bringen.
Wichtig: Am Herd stehen bleiben und die Milch
regelméBig umriihren, da sie schnell iiberkocht. Auf
kleinster Stufe den Reis langsam garen. Garzeit ca.
30- 50 Min. Haufig umriihren.

Eine andere Moglichkeit, Milchreis zu kochen, ist
die Kochkiste. Die kann man leicht selbst herstellen.
In einer Kiste oder einem Karton Wolldecken aus-
breiten, Handtiicher darauf legen und saubere
Kiichentiicher oder Laken dartiber decken. Milch
mit dem Reis auf dem Herd zum Kochen bringen,
Deckel auf den Topf legen und in die Kochkiste stel-
len. In die Tiicher und die Wolldecke einwickeln. An
einem warmen Platz mehrere Stunden (ca. 4) stehen
lassen. Bei dieser Kochmethode ca. 1/4 weniger
Milch verwenden. Da der Reis in der Kochkiste
weder anbrennen noch {iberkochen kann, empfehlen
wir diese flir die Zubereitung von Milchreis.
Alternativ dazu kann Milchreis im Wasserbad oder
in kleinen Portionen (4-6 Personen) gekocht wer-
den, um das Anbrennen zu verhindern.

Fiir Milchreis einen wesentlich groBBeren Topf neh-
men, da er mit dem Garen an Volumen zunimmt.

Die Friichte waschen, evtl. zerkleinern und zuckern.
Den Zimt mit dem Zucker mischen. Beides getrennt
von dem Reis servieren. Zu Milchreis passen beson-
ders gut Beerenfriichte, eingemachte Kirschen und
Pfirsiche, sowie Apfelmus.



Rezepte

Fruchtsuppe
mit GrieBkloB3chen

Zubereitung:

Die Friichte waschen, gegebenenfalls zerkleinern
und zuckern. Etwas ziehen lassen. Mit dem
Fruchtsaft mischen, etwas Fruchtsaft zuriickbe-
halten. Friichte und Fruchtsaft zum Kochen brin-
gen. Das Puddingpul-ver mit dem zuriickbehalte-
nen Frucht-saft verriihren und unter die kochen-
den Friichte rithren. Die Suppe abkiihlen lassen.
Als Friichte eigenen sich Beeren, Kirschen,
Apfel, Aprikosen, Pfirsiche.

Die Milch mit der Butter zum K ochen bringen,
den Grie3 unter Riihren einstreuen und auf klei-
ner Flamme ausquellen lassen, bis der Masse sich
vom Topf 16st. Nach und nach die verquirlten
Eier unterrithren und die Masse erkalten lassen.
Walnuflgroe KloBe formen, in kochendes
Salzwasser legen und ohne Deckel 15- 20 Min
ohne kochen ziehen lassen.

Die Klo8e zu der kalten Fruchtsuppe servieren

Zutaten

150 g Friichte
200 g Fruchtsaft
1/5 PK
Puddingpulver
50 g Griel

150 ml Milch

10 g Butter

1/5 Ei

Zucker



Zutaten

25 g Johannisbee-
ren

25 g Sauerkirschen
25 g Himbeeren
25 g Rhabarber
1/5 Pk Pudding-
pulver

50 ml Milch

1/5 Pk
Vanillepulver

Rezepte

Rote Griitze
mit Vanillesauce

Vorbereitung:

Johannisbeeren waschen und Stiele entfernen,
Sauerkirschen waschen und entsteinen,
Himbeeren waschen, Rhabarber waschen,
schilen und in kleine Stiicke schneiden. Das Obst
vermischen, zuckern und ziehen lassen.

Zubereitung:

Die gezuckerten Friichte langsam zum Kochen
bringen und bei kleiner Flamme kochen bis die
Friichte anfangen zu  zerfallen. Das
Puddingpulver mit etwas kaltem Fruchtsaft
anrithren und unter die kochenden Friichte
riihren. Kurz aufkochen und dann in eine kalt
ausgesplilte Schale fiillen.

Die Milch (bis auf 3 El) mit dem Zucker zum
Kochen bringen. Das Saucenpulver mit dem Rest
Milch verriihren und in die kochende Milch ein-
riihren. In eine Kanne fiillen und abkiihlen lassen.
Dabei regelméfig umriihren, damit sich keine
Haut bildet!



Rezepte

Quarkspeise
mit Zitrone und Banane

Zubereitung:

Den Quark mit der Milch glattrithren. Die Bananen
schilen, in kleine Stiicke schneiden, mit dem
Zitronensaft verriihren und unter den Quark heben.
Mit wenig Zucker und Vanillezucker abschmecken.
Fiir Quarkspeise kdnnen auch andere Obstsorten
verwendet werden. Hat das Obst selbst Séure (wie
z.B. Orangen, Mandarinen, Ananas, Beeren etc.)
sollte man auf die Zitrone verzichten. Bei Obst aus
Dosen, wie z.B. Pfirsichen, kann statt Zucker auch
sehr gut der Obstsaft verwendet werden.

Ist kein oder zuwenig Obst vorhanden, kann die
Quarkspeise auch mit Marmelade angeriihrt wer-
den. Dann aber keinen oder nur wenig Zucker
zugeben.

Obstsalat mit Sahne

Zubereitung:

Apfel, Trauben und Birnen waschen und zerklei-
nern, Orangen und Bananen schélen und zerklei-
nern. Das Obst mit Zitronensaft, Niissen und
Zucker mischen. Die Sahne steif schlagen und zu
dem Obstsalat servieren.

Die Obstsorten sind nur eine Auswahl. Es konnen
auch alle anderen Obstsorten je nach Jahreszeit und
Angebot verwendet werden. Bananen und Apfel
sind aber immer eine gute Grundlage fiir den
Obstsalat.

Zutaten

75 g Quark

1/4 El Zitronensaft
50 g Bananen
Zucker

20 ml Milch
Vanillezucker

Zutaten

25 g Bananen
25 g Apfel

25 g Trauben
25 g Birnen
25 g Orangen
10 g gehackte
Niisse

1/2 El Zitronensaft
Zucker

50 ml Sahne



Zutaten

100 ml Milch

1/5 Pk Pudding-
pulver Vanille

50 ml Milch

1/5 Pk Saucenpul-
ver Schoko

15 g Zucker

Rezepte

Vanillepudding
mit Schokosauce

Zubereitung:

Von der Milch je Pk Puddingpulver 5 El abneh-
men und mit dem Puddingpulver verriihren. Den
Rest Milch mit dem Zucker zum Kochen bringen.
Das angeriihrte Puddingpulver unter die kochen-
de Milch verrithren. Kurz aufkochen lassen
(dabei umriihren) und in eine kalt ausgespiilte
Schiissel fiillen.

Die Sauce wird genauso hergestellt.

Zu Vanillepudding paBit auch eine Sauce aus
Himbeeren, dazu die gewaschenen Himbeeren
zuckern und kurz aufkochen und dann abkiihlen
lassen.



...und jetzt noch
einige kleine Tips!




Anhang

Anhang

In diesem Anhang findet ihr neben Erkldarungen fiir
Hinweise in den Rezepten auch einige Grundrezepte
und Tipps fiir das Kochen und den Umgang mit
Lebensmitteln:

Mehlschwitze (Grundrezept):

Pro Person werden ca. 10 g Fett (Butterschmalz, Bratfett oder Ol)
zerlassen, dann ca. 8 g Mehl zugeben und goldgelb schwitzen
lassen, dabei umriihren. Nach und nach unter rithren ca. 250 ml
Wasser, Briihe oder Kochwasser des Gemiises zugie3en. Etwa 8-
10 Min bei kleiner Hitze (E-Herd 1 - 1,5 ) kochen lassen.
AnschlieBend wie im Rezept angegeben weiter verfeinern und
wirzen.

Abbinden von Suppen und Saucen

Abbinden bedeutet Suppen oder Saucen dickfliissiger zu machen.
Hierfiir werden kaltes Wasser und Mehl im ca. im Verhéltnis 1
EBl Mehl auf 1 EB] Wasser zu einer zédhfliissigen Masse verriihrt.
Dabei ist darauf zu achten, da3 sich keine Klumpen bilden. Die
Masse unter Riithren der Suppe oder Sauce zufiigen und aufko-
chen lassen.

Blanchieren von Gemiisen
Zum Blanchieren Wasser zum Kochen bringen und das Gemiise
fiir ca. 1-2 Min darin kochen.

Knoblauch ohne Knoblauchpresse pressen

Der geschilte Knoblauch wird fein gehackt, mit Salz bestreut
und mit einer Gabel kleingedriickt.



Anhang

Garprobe fiir Gefliigelfleisch

Gefliigelfleisch mufl immer richtig durchgegart sein. Ob
dies der Fall ist 146t sich folgendermalien feststellen:
Mit einer Gabel an der dicksten Stelle in das Fleisch ste-
chen, das Fleisch leicht zusammendriicken. Lauft kein Saft auf dem
Fleisch ist es durch. Im Zweifelsfall Fleisch durchschneiden und
nachsehen. Gefliigel ist gar, wenn es durch weif3 und trocken ist.

Verwendung von Fetten

Zum Braten und Diinsten werden grundsitzlich Bratfett, Ol oder
Butterschmalz verwendet, da deren Fettsduren auch bei grofer
Hitze bestehen bleiben. Butter oder Magerine zerfillt bei hohen
Temperaturen, dabei werden krebserregende Stoffe freigesetzt.

Fiir das Fetten von Auflaufformen und Backblechen immer Butter
oder Magerine verwenden, da die anderen Fette einbrennen. Die
Formen und Bleche lassen sich davon nicht mehr reinigen.

Reis
Besser als weiller Reis ist auf Grund des hoheren Néhrstoffgehaltes
Vollkornreis. Die Garzeit von Vollkornreis liegt bei ca. 40 Min, die
von geschdltem Reis bei ca. 20 Min. Reis wird immer erst dem
kochenden Wasser oder der kochenden Briihe zugefiigt.
Kartoffeln

Kartoffeln werden immer unmittelbar vor dem Kochen geschélt
und gewaschen. Geschilte Kartoffeln werden bei Kontakt mit
Sauerstoff braun. Fine Lagerung in Wasser verhindert zwar das
Braunwerden, aber die Kartoffeln verlieren dadurch viele
Nahrstoffe und Vitamine. Griine Stellen an Kartoffeln abschneiden,
da sie Giftstoffe enthalten.

Kartoffeln werden immer zur Hélfte mit kaltem Wasser bedeckt
zum Kochen gebracht.



Anhang

Nudeln werden immer erst in kochendes Wasser gegeben.
Nudeln brauchen viel Salzwasser beim Kochen, damit sie nicht
miteinander verkleben.

Kochen von grofen Wassermengen

Sollen groBere Mengen Wasser (z.B. fiir Nudeln und Reis) zum
Kochen gebracht werden, sollte man dieses bereits wihrend der
Vorbereitung der Lebensmittel aufsetzten, da es eine ganze Zeit
dauert bis das Wasser kocht.

Tomaten

Der griine Stielansatz der Tomaten (sieht man deutlich, wenn
man Tomaten halbiert) sollte immer entfernt werden, da er
Giftstoffe enthilt.

Tomatenpiiree

Mit Tomatenpiirree sind im Handel fertiggekaufte piirierte
Tomaten (kein Tomatenmark) gemeint.



