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i.iebe Hauswirtschaftskrafte in Kitas und Schulen,

der Volksmund sagt: ,,Essen halt Leib
und Seele zusammen." und bekraftigt
damit, was viele von uns schon wissen:
Essen ist mehr als pure
Nahrungsaufnahme. Es halt uns fit und
gesund, es vermittelt ein Gefihl von
Geborgenheit und Heimat, es ist Kultur,
Geselligkeit und vieles mehr. Gerade in
jungen Jahren, in denen die Weichen
fur den Rest des Lebens gestellt
werden sind gute, nahrhafte und leckere Speisen wichtig. Das
wissen Sie, die mit Freude, Fachwissen und Leidenschaft in den
Kita- und Schulkiichen fiir Kinder kochen, am Besten.
Mit dieser Rezeptesammlung rund um Milchprodukte méchten
wir lhnen Ideen an die Hand geben, wie Sie den Speiseplan ihrer
Bildungseinrichtung um weitere Lieblingsrezepte erweitern
kénnen. Mit vielen regionalen Produkten, Gemiise, Obst, Vollkorn
hnd selbstverstandlich leckeren Milchprodukten kénnen die
Qualitdtsstandards der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung
optimal umgesetzt werden. Dabei hatten wir Hilfe aus ihren
eigenen Reihen: Einige Rezepte kommen aus den Kitakichen,
weitere hat Karin Hartenbach, eine Hauswirtschaftsmeisterin
mit viel Praxiserfahrung, beigesteuert. Letztendlich hat auch
Karsten Bessai, ein Koch mit Fernseherfahrung, zwei multi-kulti
Rezepte kreiert.

Nun bleibt mir nur noch lhnen viel SpaR beim Nachkochen und
Guten Appetit zu wiinschen!
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Noch einige
Vorab-Informationen,
damit das Kochen in Kitas mit diesen Rezepten gelingt

Wer in Kitas kocht, braucht mehr als nur Kichenfertigkeiten: Ein Gespur fur
Kinder und ihre Vorlieben und Geschmacker; ein Feingefiihl fir Eltern, ihre
Sorgen und Note; interkulturelle Kompetenzen im Umgang mit Menschen aus
allen Teilen dieser Welt; Wissen iber Hygiene, Allergene und die Vorgaben
einer abwechslungsreichen und gesunden Erndhrung laut Standards der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) - inklusive der Besonderheiten
bei Kleinkindern - und vieles mehr.

Sie haben die Herausforderung angenommen und erhoffen sich Inspirationen
aus dieser Rezeptesammlung. Auch uns ist es schwer gefallen, alle MalRgaben
zu berilicksichtigen und trotzdem Gerichte zusammenzustellen, die lhnen gut
von der Hand gehen und den Kindern schmecken werden.

Hilfe hatten wir dabei von:

* Maria Lutz aus dem Kindergarten Dietrich-Bonhoeffer-Haus in Limburgerhof
* Petra Erz aus der Kita Sonnenbaum in Maring-Noviand

» Yvonne Weilbach-Piischel und Olga Studinski aus der Kita Sonnenschein in Kirn
* Ramona Westphal aus der Kita Bombogen in Wittlich

» Dorothee Mann aus der Kita Am alten Steinbruch in Hettenleidelheim

» Manuela Elteste aus der Kita Sonnenschein in Uxheim

» Alexandra Batta-Biidenhélzer aus der kath. Kita St. Martin in Erdiger-Eller

* Marion Engelbach aus der Kita Enkirch in Raversbeuren

* Kita der Stadt Speicher

* Gabi Béhr und Doris Boller aus dem Haus fiir Kinder in Freinsheim

» Kita Kuckucksnest in Minheim

 Christiane Schorn aus der Kita St. Peter in Zell/Mosel

= Stefanie Arnold aus der Integrativen Kita der Lebenshilfe in Reinsfeld

* Anita Kiinzer aus der Kita Merscheid in Morbach

* Johanna Lafleur aus der kath. Kita St. Magdalena in Arzfeld

Hie Rezepte eingereicht haben, die erprobt und erfolgreich in den jeweiligen
Kitas gekocht werden. Ein Erfolgsgarant!

Wir danken fir die Unterstiitzung und hoffen, Sie sind zufrieden mit dem
Ergebnis.




Zwei weitere Rezepte hat Karsten Bessai, Koch und Gastronomieberater
sowie Betreiber des Burghof Stauf in Eisenberg (karstenbessai.de),
entwickelt und beigesteuert.

Hauswirtschaftsmeisterin und Schulmilchbotschafterin Karin Hartenbach
hat noch Rezepte erganzt, die bestehenden fleiRig nachgekocht,
Uberarbeitet und Bilder geschossen. Auch dafiir danken wir herzlich!

Ein hier angegebenes Rezept ist jeweils fir 10 Kinder im Kita-Alter
angedacht. Selbstverstandlich variieren die Essensmengen zwischen den
Grippekindern unter 3 Jahren und den gréReren Gruppen zwischen 3 und 6
Jahren stark voneinander — ebenso wie es starke und schwache Esser gibt.
Von daher ist es durchaus moglich, dass Sie die angegebenen Mengen an
ihre Kitaverhdltnisse anpassen missen. Sie haben sicherlich schon viel
Erfahrung in diese Richtung sammeln kénnen und sind in der Lage, die
Vorlagen problemlos umzuwandeln.

Des Weiteren gelten fir Kinder unter 3 Jahren zusatzliche
Erndhrungsvorschriften. Der Kérper entwickelt sich auch nach der Geburt
noch stark weiter. Wahrend der ersten drei Lebensjahre ist es deshalb noch
wichtiger als bei dlteren Kindern und Erwachsenen, dass die Erndhrung
daran angepasst ist. Insbesondere die Salzaufnahme sollte aufgrund der
geringeren Nierenkapazitat stark eingeschrankt sein. Lebensmittel
enthalten natirlicherweise Salz, deshalb sollten in dieser Gruppe die
Gerichte nicht zusatzlich noch gesalzen werden. Wir haben das Salz aus
allen Rezepten gestrichen mit Ausnahme derer, in denen es
kiichentechnisch notwendig ist (z.B. Herstellung von Labneh). Die
Salzangabe in den Ndhrwertangaben bezieht sich ausschlieBlich auf die
Salzmenge, die natirlicherweise in Lebensmitteln vorhanden ist. Wenn Sie
nur fir dltere Kinder kochen, geben Sie Salz nach Geschmack hinzu.

Bitte bedenken Sie: Auch diese haben feinere Geschmacksnerven als wir
Erwachsenen und brauchen eine geringere Menge Salz. AuRerdem sparen
Gewdrze und Krauter Salz ein.

Wir wiinschen viel Spal beim Kochen und freuen uns auch tber
Rickmeldungen jeglicher Art!

Hier geht's zur Allergen-Legende:










Suppen

Tomatensuppe

2 Zwiebeln

2 Karotten

1 Petersilienwurzel

Y, Sellerie

SO g Butter

1 kg Tomaten

500 ml Wasser

200 ml Sahne

Salz, Chili, Balsamicoessig (hell)

50 g Parmesan

schdlen und wiirfeln, in
kurz anschwitzen,

vierteln, dazugeben,

10 Minuten garen, piirieren,
unterriihren, mit

wiirzen,

dazugeben.

ﬂéihrwertangaben pro Portion:

Energie 157 keal
Fett 126¢
Eiweil 38¢g
](ohlenhydrate 100¢g
Salz 017g
Calcium 106 mg
Vitamin D 0,32 pg

Allergene G




Suppen

Grief3klofichensuppe

1 P. Suppengemise klein schneiden und zusammen mit

1,5 [ Wasser aufkochen,

500 g Rindfleisch dazugeben. 1 Stunde kochen lassen.
Gemiise absieben. Fleisch in Wiirfel
schneiden.

In der Zwischenzeit:

250 ml Milch mit

25 g Butter aufkochen,

100 g Weizengriel’ unterriihren, etwas abkiihlen lassen,

2 Eier unterriihren.

Mit 2 Teeldffel kleine Kléf3chen formen,
und in der Suppe ca. 5 Minuten
garziehen lassen.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 192 kcal
Fett 118¢
Eiweil 113¢g
Kohlenhydrate 121g
Salz 032g
Calcium 70 mg
Vitamin D 0,41 pg

Allergene A1,CG, I




Suppen

Maissuppe

3 Zwiebeln

2 EL Rapsél

500 g Kartoffeln
1 L Wasser

500 g Zucchini

§ZOO ml Sahne oder Frischkase
Milch

1 Dose Mais
Chili, Zitronensaft

kleinwiirfeln, in

goldbraun anbraten,

wiirfeln, mit

angieflen, 10-15 min kécheln lassen,
wiirfeln, dazu geben und
weitere 10 min. kocheln.
unterriihren, mit

bis zur gewiinschten Konsistenz
aufgiefien.

in der Suppe erwdrmen, mit
wiirzen.

ﬂéihrwertangaben pro Portion:

Energie 192 keal
Fett 45¢g
Eiweil S54¢g
](ohlenhydrate 148¢g
Salz 012g
Calcium 66 mg
Vitamin D 0,01 pg

Allergene G




Suppen

Méhrensuppe ,Schweizer Art"

1 kg Mdhren schdlen, wiirfeln,

300 g Kartoffeln schdlen, wiirfeln, in

25 g Butter andiinsten

2 TL Curry kurz mit résten, mit

1,5 | Wasser abléschen, mit A

Pfeffer, Zucker wiirzen, 30 Minuten garen, piirieren und

100 ml Schlagsahne leicht anschlagen und unter die Suppe
heben.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 103 kcal
Fett 55¢g
Eiweil l16¢g
Kohlenhydrate 145¢g
Salz 0,08¢g
Calcium 42 mg
Vitamin D 0,14 pg

Allergene G, (J)




Suppen

Kdsekliimpchen als Einlage

2 Eier

100 g Gouda

125 ml Milch

50 g Mehl

Pfeffer

1, Bund Petersilie klein schneiden, alles mischen.

1 EL Rapsél in einer Pfanne erhitzen, die Hiilfte

: des Teiges goldgelb anbraten, dabei
den Teig krdftig riihren, sodass sich
kleine Stiicke bilden.

ﬂéihrwertangaben pro Portion:

Energie 90 keal
Fett 53g
Eiweil 53g
](ohlenhydrate 57¢g
Salz 035g
Calcium 136 mg
Vitamin D 0,42 pg

Allergene C.G




Suppen

Kiirbissuppe

1 Zwiebel in Wiirfel schneiden und in

1 EL Butter andiinsten. Mit

1,5 [ Wasser aufgieflen.

500 g Kiirbis (z.B. Hokkaido) mit Schale wiirfeln,

250 g M6hren schdlen und wiirfeln,

250 g Kartoffeln schdlen und wiirfeln, zur Suppe geben
und 20 Minuten garen, piirieren,

Y, Becher Sahne zur Suppe geben und mit

Pfeffer, Muskat abschmecken.

%‘%

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie 105 kcal
Fett 648
Eiweill 19¢g
Kohlenhydrate 12,4¢g
Salz 0,04 g
Calcium 50 mg
Vitamin D 0,16 pg

Allergene G




Suppen

broccoli-Suppe

2 Zwiebeln schdlen und wiirfeln. In

2 EL Rapsol andiinsten.

1 kg Broccoli dazugeben. Mit

;1,5 L Wasser angiefen, weich kochen.

400 ml Sahne und

2 P. Schmelzkase dazugeben. Suppe piirieren und mit
Pfeffer abschmecken.

Tipp: Den Schmelzkdse durch Frischkdse ersetzen.
éDadurch wird der Salzgehalt verringert und es wird
eine Erh6hung des Kalziumgehaltes erreicht.

ﬂéihrwertangaben pro Portion:

Energie 265 keal
Fett 216¢g
Eiweil3 109¢g
](ohlenhydrate 105¢g
Salz 12¢g
Calcium 307 mg
Vitamin D 0,59 pg

Allergene G




Suppen

Rote Linsensuppe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g M6hren

2 EL Rapsol

250 g rote Linsen

2 EL Tomatenmark

1,5 | Wasser

Pfeffer und Cayennepfeffer

wiirfeln,

wiirfeln,

wiirfeln,

erhitzen,

darin andiinsten,

kurz mit andiinsten, mit
abléschen, mit

wiirzen. 15 Minuten garen lassen,

ptirieren.

unterriihren und

in Ringe schneiden und die Suppe
damit bestreuen.

200 g Krauterfrischkase
3 Lauchzwiebeln

Ndhrwertangaben pro Portion:

Energie 138 kcal
Fett 37¢g
Eiweill 848
Kohlenhydrate 225¢g
Salz 034g
Calcium 83 mg
Vitamin D 0,04 pg

Allergene G




Suppen

Currysuppe mit Ei
2 Zwiebeln

2 Apfel

1 EL Rapsol

1 TL Curry

51,5 L Wasser

Pfeffer

1 TL Majoran

150 g Schmand

2 Eier
1/z Bund Petersilie

schdlen und wiirfeln,
wiirfeln, in

diinsten,

kurz mitanschwitzen, mit
abléschen, wiirzen mit

10 Minuten kochen, piirieren,
unterriihren.

kochen, schdlen, wiirfeln,
hacken und mit den Eiern
auf die Suppe geben .

ﬂéihrwertangaben pro Portion:

Energie 91 keal
Fett 63g
Eiweil 25¢g
](ohlenhydrate 72¢g
Salz 008g
Calcium 53 mg
Vitamin D 0,44 pg

gAllergene C, G, ()




Suppen

Krautsuppe

500 g Weillkraut in Streifen schneiden,
300 g Kartoffeln wiirfeln,

1 Zwiebel wiirfeln,

1 Knoblauchzehe fein wiirfeln, in

2 EL Butter andiinsten, wiirzen mit
Pfeffer, Paprika abléschen mit

1l Wasser

1 Dose Tomaten (400 ml) 20 Minuten garen,
100 ml Sahne unterriihren.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 108 kcal
Fett 69¢g
Eiweill 22¢g
Kohlenhydrate 115¢g
Salz 004¢g
Calcium 57 mg
Vitamin D 0,16 pg

Allergene G




Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-







Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-

Quiche

250 g Weizenmehl 1050er

120 g weiche Butter

250 g Magerquark................... alles kurz (!) verkneten, Springform

: (28cm Durchmesser), mit Backpapier
: auskleiden; Teig darin verteilen.
3 Eier

200 g Schmand

200 ml Milch

200 g ger. Kase

Chili, Knoblauch................... .. verriihren und entweder

;insgesamt 500g

~ gebratenem Hackfleisch, Zwiebeln, geraspelten Zucchini (roh) oder
*» Brokkoli, gekochtem Schinken, Zwiebeln oder

» Paprika, Tomaten, Zucchini oder

- Auberginen und Zucchini oder

» Zucchini und Krabben

» Lauch oder

* Pilzen oder

’ Spinatund Lachs ... . . mischen.

Bei 175°C ca. 45 min. im Backofen Gberbacken.

Nﬁhrwertangaben pro Portion:

Energie 346 keal
Fett 25¢
Eiweil l6lg
;I(ohlenhydrate 21g
Salz 058g
Calcium 259 mg
Vitamin D 0,88 pg

Allergene A1,C,G



Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-

Sheperd’s Pie

2 Zwiebeln. ... ... wiirfeln, in
50gButter................. . braun anbraten,

300 g Hackfleisch................. . dazu, krdftig weiterbraten,
40gMehl ... kurz mitbraten, mit
Y2-3/4Milch ... angief3en, gut riihren,

2-3 EL Senf

Chili

1/2 - 3/4 | Tube Tomatenmark . krdftig wiirzen, in eine Auflaufform fijllen.;

1 kg Kartoffeln. ... kochen, stampfen, mit
Milch
50gButter ... unter den Kartoffelbrei riihren, auf der

HackfleischsofSe verteilen.

Bei 175°C ca. 30 min. im Ofen Gberbacken.
Dazu einen Salat reichen.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 305 kcal
Fett 173¢g
Eiweil 12¢g
Kohlenhydrate 26,7¢g
Salz 04¢g
Calcium 148 mg
Vitamin D 0,21 pg

Allergene A1,G,J)




Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-

Ziefﬁllte Pfannkuchen

Pfannkuchen:

300 g Dinkelmehl 1050er

5 Eier

1/2 | Buttermilch

1/21Sprudel ... alles gut verriihren, méglichst vor dem

Ausbacken 30 min. quellen lassen. In

1ELRapsdl ... . ausbacken.

Fillung:

1Zwiebel ... ... wiirfeln, in

1 ELRapsol. ... goldbraun anbraten,

250 g Hackfleisch. ... .. dazu geben, krdftig weiterbraten,

1Zucchini ... wiirfeln,

1 rote Paprika....................... wiirfeln,

2 Zehen Knoblauch ............. .. wiirfeln, untermischen und etwas

: abkiihlen lassen.

100 g Frischkase

1 Ei

ca. 20 g Semmelbrosel

;100 g gewdrfelterFeta.......... .. alles gut vermischen, auf den Pfannkuchen

: verteilen, zusammenrollen und in eine
Auflaufform legen. Evtl. restliche Fiillung
dariiber verteilen.

200 gger. Kdse .................... dariiber streuen,

bei 175°C ca. 25 min. iiberbacken.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie Fett Eiweil |Kohlenhydrate| Salz Calcium | Vitamin D| Allergene
390 kecal | 209¢g 245¢g 289¢g 10g 299mg | 1,16pg [ALA5CG




Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-

Variante:

Gefiillte Pfannkuchen mit Spinat und Kdse
Gleicher Teig wie oben.

2 Knoblauchzehen ................_. schdlen, hacken und in

1 EL Ol andiinsten. andiinsten. :

250 g frischen Spinat waschen und zugeben. Ca. 5 Minuten mit :
Knoblauch andiinsten. :

Oder

150 g TK Spinat. ... gut ausdriicken, dann hacken.

1 Mozzarellakugel ... . wiirfeln,

500 g Ricotta bzw. Schichtkase
Y2 Bund Petersilie

4 Blatt Basilikum............... ... ... die Kréuter klein schneiden und alle
Zutaten verriihren, mit
Pfeffer . . wiirzen,

Pfannkuchen fiillen, in eine Auflaufform
legen. Evtl. restliche Fiillung darauf
verteilen.

100 gger.Parmesan.......... . darauf verteilen.
Bei 175°C 25 Minuten iiberbacken.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 298 kcal
Fett 128¢
Eiweil 202¢g
Kohlenhydrate 277¢g
Salz 079g
Calcium 309 mg
Vitamin D 1,03 pg

Allergene A5,C, G




Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-

Mangoldcannelloni

300 g Rinderhackfleisch

300gMangold....................... Stiele fein schneiden, Bldtter etwas breiter
2-3 Eier

50 g Semmelbrosel

200 g Schafskase .................... zerkriimeln,

1-2 Knoblauchzehen............. ... hacken,

1-2 Zwiebeln. ... wiirfeln, alles gut mischen und in

1 P Cannelloni (250g, ca. 22 St.). . _fiillen.

1 L passierte Tomaten
1 P. Frischkase

250 ml Wasser
1 El heller Balsamico
1 TL Zucker
Chiio ... alles gut verriihren, die Hdilfte in eine
: Auflaufform fiillen, gefiillte Cannelloni
darauflegen, mit der restlichen Sofie
tibergieflen.
Bei 175°C ca. 30 min. backen, dann
200 g Gratinkdse ................... dariiber streuen, weitere 15 min.
: iiberbacken.
N&hrwertangaben pro Portion:
Energie Fett Eiwei | Kohlenhydrate Salz Calcium |Vitamin D| Allergene
416 keal | 229g 252¢g 299¢g 18¢g 311mg | 067pg | AL, C,G




Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-

Nudel-Fisch-Auflauf mit Gemiise

300 gFischfilet. .................... ..
Saft ¥2 -1 Zitrone.................. ..

250 gBrokkoli.................... .
2 Zwiebeln. ... ...
60gButter. ...
1TLSalz, Chili.......................
30gMehl...........l

IlMilch ...
500 g Gabelspaghetti............ ..

200 g Gratinkase................ .

mundgerecht wiirfeln, in
marinieren,

Rdschen abteilen, Strunk schdélen und
in Streifen schneiden,

wiirfeln, in

zusammen mit den Brokkolistreifen
anschwitzen,

dazu geben,

dariiber streuen, gut riihren, mit
aufgiefen, gut riihren,

in die Sof3e geben und 5 Minuten ziehen :
lassen. Auf den Fisch geben und Réschen
in den Nudeln verteilen. :
dariiber streuen, bei 150°C ca. 30 min.
tiberbacken.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 409 kcal
Fett 15,4¢g
Eiweil 22,4 g
Kohlenhydrate 468¢g
Salz 0,74¢g
Calcium 344 mg
Vitamin D 0,65 pg

Allergene A1,D,G




Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-

1achs-$pinat-Lasagne

60 g Butter
50gMehl ... Béchamelsofe herstellen, den Boden einer
2 Knoblauchzehen, gehackt .. Auflaufform damit bedecken.

1 [ Milch
Y, P. Lasagne Blitter

500 g gehackter Spinat.......... .. (Tiefkiihlspinat etwas angetaut und

in Wiirfel geschnitten)

250 g Lachsfilet .. in Streifen schneiden. Schichtweise

: einfiillen.

: Bei 175°C ca. 20 min. im Backofen backen.
250 g Gratinkdse .................. . dartiber streuen und weitere 20-30 min.

: {iberbacken.

Néhrwertangaben pro Portion:

Energie 343 keal
Fett 16,4 g
Eiwei 213¢
;Kohlenhydrate 289¢
Salz 074g
Calcium 413 mg
Vitamin D 0,88 g

Allergene A1,D,G




Hauptgerichte

- herzhaft aus dem Backofen-

Pikante Bratdpfel

5Apfel . halbieren, Kerngehduse entfernen, in eineé
Auflaufform legen. :

100 g Walnisse ................... .. hacken und in einer trockenen Pfanne
résten.

1Stange Lauch ... in feine Ringe schneiden,

100 g Kochschinken.................. wiirfeln,

2ELRapsol.......................... erhitzen und Lauch und Schinken

andiinsten, mit

wiirzen,

klein schneiden,

und

alles mischen. Auf den Apfeln verteilen.
Bei 180°C ca. 30 Minuten liberbacken.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie 258 kcal
Fett 169¢g
Eiweil 142 ¢
Kohlenhydrate 14,7 g
Salz O4¢g
Calcium 302 mg
Vitamin D 0,2 pg

Allergene H3,G




~ Gerichte aus Topf
- und Pfanne herzhaft







Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Blumenkohlbratlmge mit Joghurtsofie

150 g kornige Haferflocken ... ... mit

:1/8 L lauwarmer Milch ... . libergief3en und eine Viertelstunde
: quellen lassen.

250 g Blumenkohl ... .. .. raspeln,

;1 Bl zu der Haferflockenmasse zugeben

: und verkneten. Mit
100 g geriebenem Kase

Pfeffer, Muskat............... ... .. abschmecken. Aus dem Teig 10 Bratlinge
formen und in

oL . ausbacken.

1, Bund Petersilie ... klein schneiden und mit

300 g Naturjoghurt ... mischen, mit

Pfeffer ... .. .. wiirzen. Zu den Bratlingen servieren.

Néhrwertangaben pro Portion:

Energie 138 keal
Fett 6lg
Eiweil 83g
;Kohlenhydrate 148¢g
Salz 027g
Calcium 166 mg
Vitamin D 0,23 pg

‘Allergene A4, C,G



Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Mexikanische Burger 10 Stiick

Maisbrétchen:

350 g Dinkelmehl 1050er

150 g Maismehl

1 P. Backpulver

250 g Quark 20 % :

250 mtMilch ... alles mischen, 10 flache Brétchen formen,:
auf ein Backblech mit Backpapier legen, '
mehrfach iiberkreuz einschneiden,
mit Maismehl bestreuen :
bei 200°C Heifluft ca. 25 Minuten backen.;

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 216 kcal
Fett 39¢g
Eiweill 98¢
Kohlenhydrate 392¢g
Salz 0,52g
Calcium 78 mg
Vitamin D 0,05 pg

Allergene A5, G




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Patty

50 g Haferflocken............... . .. zusammen mit

3 ELErdnisse......................._. grob zerkleinern,

800 g schwarze Bohnen........... . aus der Dose abtropfen lassen,

grob mixen,

1 rote Zwiebel ... in Wiirfel schneiden, mit

Pfeffer

Y. TL Chili

1, TL Koriander

1 TL Kreuzkimmel ... .. . wiirzen und alles mischen.

10 Pattys mit feuchten Hédnden formen,
50 g Mehl

1 TL Paprikapulver ................... mischen, Patty darin wenden.

: Mindestens 1 Stunde ruhen lassen. In
2 ELRapsol ... braten.

Néhrwertangaben pro Portion:

Energie 104 keal
Fett 49g
Eiweilt 43g
i(ohlenhydrate 138g
Salz 012¢g
Calcium 20 mg
Vitamin D 0,00 pg

Allergene Al, A4, E




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Burger:

Maisbrétchen

Ketchup

1rote Zwiebel ..................... .. in Ringe schneiden,

Patty

1Romanasalat........................ in einzelne Blditter teilen, waschen,
4 Essiggurken.........o. in Scheiben schneiden.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie Fett EiweiB | Kohlenhydrate Salz Calcium |Vitamin D | Allergene

14 keal 006¢g O4g 32¢g 033g 7mg 0,00 ug | A1 A4 E

Schneller Ketchup

1Apfel ... in feine Wiirfel schneiden,

1Zwiebel ... schdlen und in feine Wiirfel schneiden.

100 g Tomatenmark

1 TL Curry

Pfeffer

1 Pr. Zimt

1 EL Honig

50 ml Apfelessig

50mlWasser .......................... alles in einen Topf geben, 15 Minuten
kocheln lassen, piirieren, heifd in eine
saubere Flasche fiillen, kaltstellen.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie Fett EiweiR | Kohlenhydrate Salz Calcium |Vitamin D | Allergene

22 keal 01lg 04g 53g 016¢g 13mg | 0,00 g (3)




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

fCouscous-I(arottenpfanne

;250 gCouscous ... .. ... . nach Anleitung zubereiten,

2 Zwiebeln ... .. wiirfeln und in
2ELRapsél........................... goldgelb braten,

2 TL Currypulver..................... dazu geben,

500 g Karotten ... raspeln, dazu geben. Deckel drauf und
bissfest garen.

150 g Frischkase..................... unterriihren und mit

ca. 100-150 mL Milch ............. angiefen.

Néhmertangaben pro Portion:

Energie 189 kcal
Fett 84¢g
‘Eiweil 58g
;I(ohlenhydrate 256 ¢
Salz 0.24g
‘Calcium 51mg
Vitamin D 0,06 pg

Allergene A1,G(J)




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Mohren-Lauch-Nudeln

500 g Vollkornnudeln............. . bissfest kochen.

5 grolRe Méhren. ... . mit dem Sparschdler in breite
Streifen schdilen,

1Stangelauch....................... in Ringe schneiden,

1 Knoblauchzehe................. ... wiirfeln,

2ELRapsol...................... erhitzen. Gemiise andiinsten, mit

200 mlSahne ... und

50mlMilch........................ abléschen. Mit

Pfeffer.. ... ... abschmecken. Alles etwas einkdcheln

lassen. Mit den Nudeln mischen.

Dazu passt ein griiner Salat.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 183 kcal
Fett 96¢g
Eiweil 45¢g
Kohlenhydrate 243¢g
Salz 0,06 g
Calcium 54 mg
Vitamin D 0,23 pg

Allergene AL G




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Linsen Bolo
300 g Dinkelreis .........
600 ml Wasser

?50 g Petersilienwurzel

150 g Méhren
ika .
250 g Lauch

1 rote Papr

1 EL Butter

Pfeffer, Paprika

1 TL Krauter der Provence .......... wiirzen, mit

............ ca. 15 Minuten garen.

............ schdlen und fein wiirfeln,

1 Dose Tomaten in Stiicke (400 g)
200 ml Orangensaft

500 ml Wasser

150 g rote Linsen........

2100 gParmesan. ...

£

abléschen.

schdlen und fein wiirfeln,
fein wiirfeln,

in Ringe schneiden.
erhitzen und Gemiise darin diinsten. Mit

............ zufiigen. 10 Minuten kochen lassen.

............ reiben und dartiber streuen.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie

Fett

Eiweil3

Kohlenhydrate

Salz

Calcium

Vitamin D

Allergene

217 kcal

61lg

11,8¢g

349¢g

024g

157 mg

0,09 pg

A5,G




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Blumenkohl-Schinkensofie

500 g Vollkornnudeln............. . kochen,

500 g Blumenkohl................... im Siebeinsatz bissfest diinsten,
kleinschneiden.

2 Zwiebeln. ... wiirfeln, mit

125 g Katenschinkenwdrfel ... in

Butterund Ol ... ... goldgelb braten,

3 Zehen gehackten Knoblauch. ... dazu geben,

lgeh.ELMehl...................... . unterriihren,

ca. %2 Milch......... aufgiefSen, gut riihren,

200 g Frischkése ... .. dazu geben.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 253 kcal
Fett 142 ¢
Eiweil 111g
Kohlenhydrate 243 g
Salz 029g
Calcium 99 mg
Vitamin D 0,14 pg

Allergene A1,G




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Hering in Sahnesofie

1 kg Pellkartoffeln............... garen.

300 g Matjeshering

2 séuerliche Apfel ... kleinschneiden,

1Zwiebel ... in diinne Streifen schneiden, mit

1EL hellem Balsamico.............. triinken.

200gSchmand ....................... mit

125mlSahne....................... vermischen. Alle anderen Zutaten
unterheben.

Ergibtca. 1,5 L.

Dazu passt Salat.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 212 kcal
Fett 155¢g
Eiweil 71¢g
Kohlenhydrate 121g
Salz 25¢g
Calcium 50 mg
Vitamin D 8,39 pg

Allergene D, G




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Einfache Krdutersauce

500 g Vollkornnudeln............. . oder,

1 kg Kartoffeln ... garen.

500 mtMilch. ... etwas zuriickhalten. Rest zum Kochen

10 g Speisestdarke.................... bringen. Mit der kalten Milch verriihren
und dann in die kochende Milch geben. -

Krauter, frischoder TK ... sehr fein hacken und in die Sauce geben.

Dazu passt Salat.

N3hrwertangaben pro Portion:

Energie 109 kcal
Fett 25¢g
Eiweil 47g
Kohlenhydrate 195¢g
Salz 0,06 g
Calcium 73 mg
Vitamin D 0,04 pg

Allergene A1,G




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Kéisespditzle mit Birnen Zwiebelschmelz
EKésespétzle:

400 g Mehl
4 Eier
4 ELWasser...................... zu einem Teig verriihren und 15 Minuten
: quellen lassen.
In reichlich Salzwasser portionsweise
driicken, schaben.....
; in eine Auflaufform geben und dazwischen
200 g Reibekdse streuen.
‘Topping:
1 Bund Frihlingszwiebeln ......... in Ringe schneiden,
:2 rote Zwiebeln. ... in Wiirfel schneiden,
3 Birnen ... ... in Wiirfel schneiden.
1100 g gehackte Mandeln ... in einer trockenen Pfanne anrésten,
: herausnehmen,
2ELRapsol ... .. in die Pfanne geben und darin das Obst
: und Gemiise bissfest andiinsten,
Mandeln ... untermischen und die Masse auf die
: Spdtzle geben.
Nahrwertangaben pro Portion:
Energie Fett Eiwei |Kohlenhydrate| Salz Calcium | Vitamin D | Allergene
337 kcal | 141¢g l6,1g 399¢g 05g | 225mg | 0,77pg | AL C,G,H1




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Semmelknédel

250 g Knoédelbrot ............... ...
ca. 300 ml sehr heille Milch...... ..
4-5 Stangel Petersilie...............

1 fein gewiirfelte Zwiebel........ .. i

30gButter..........................

tibergieflen, ziehen lassen,
und

anschwitzen, untermischen,
untermischen, Knédel formen,

in siedendem Wasser je

nach Gréfie 15-20 min. ziehen lassen.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 145 keal
Fett 57¢g
Eiweill 59¢g
Kohlenhydrate 187¢g
Salz 045g
Calcium 72 mg
Vitamin D 0,59 pg

Allergene A CG




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Frikadellchen

375 g Hackfleisch

125 g Magerquark

1 Ej

1 Zwiebel ... in Wiirfel schneiden,

2 EL Haferflocken.................... mischen, mit

Pfeffer, Paprika. ... ... . wiirzen, Frikadellen formen
: und ausbacken.

éNShrwertangaben pro Portion:

‘Energie 112 keal
Fett 71g
:Eiweil 101¢g
El(ohlenhydrate 25¢g
Salz 0,09¢g
“Calcium 20 mg
:Vitamin D 0,18 pg

;Allergene A4, C G




Gerichte aus Topf
und Pfanne herzhaft

Zauberschnitzel (Grief3schnitten)

1WMilch. ... mit

Salz, Pfeffer, Muskat........ ... . . aufkochen.

200 g DinkelgrieB.................... in die Milch rieseln lassen, krdftig
umriihren, kurz aufkochen.

angefeuchtetes Backpapier ... eine Kastenform damit auslegen.

Grief3 darin einfiillen, mit dem
tiberstehenden Backpapier abdecken
und kalt stellen. Dann auf ein
Schneidbrett stiirzen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Schnitten in

4LELMehl.. ... wenden. :
3Eier ... aufschlagen und Schnitten darin wenden.é
200 g Cornflakes, natur. ... . in der Kiichenmaschine zerkleinern. :
Dann die Schnitten abschliefend darin
wenden. In
Rapsol........................ knusprig ausbacken.

Tipp: Schnitten am besten am Vortag zubereiten,
damit sie in Ruhe auskiihlen kénnen.

Dazu passen: Kartoffeln oder Nudeln, Tomaten- oder Bratensofie und ein Salat.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie 274 kcal
Fett 94g
Eiweill 93¢g
Kohlenhydrate 40,1g
Salz 0,68¢g
Calcium 137 mg
Vitamin D 0,62 pg

Allergene A1,A5CG




. Siifie
Hauptspelsen




Siifie Hauptspeisen

Obst - Quarkauflauf

65 g Butter

120 g Zucker

3 Eier

1 Zitrone

750 g Quark

160 g DinkelgrieR

1,5 P. Vanillezucker

1 P. Backpulver

5 EL Milch alles verriihren.

650 g frisches Obst der Saison . wiirfeln, raspeln - je nach Obst, unter
die Quarkmasse heben, in eine
Auflaufform fiillen.
Bei 200°C 50 Minuten backen.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 324 keal
Fett 113¢g
Eiweill 139¢g
Kohlenhydrate 429g
Salz 06lg
Calcium 107 mg
Vitamin D 0,67 pg

Allergene A5,CG




Siifie Hauptspeisen

Hirseauflauf mit Apfeln

1 L Milch

1 Vanilleschote ... auskratzen, zusammen mit der Schote und
iPr.Salz aufkochen.

200 g Hirse einrieseln lassen und zu einem Brei kochen.
: Danach die Schote herausnehmen.

50 g Butter

100 g Zucker

3Eigeb aufschlagen.

Hirsebrei und

100 g Mandeln

Schale und Saft einer Bio-Zitrone mischen.

3EiweiB steifschlagen und unterheben.

: Hirsebrei in eine Auflaufform geben.

SOO g kleine Apfel halbieren, Kerngehduse entfernen.

Roter Fruchtaufstrich in die Mulden fiillen und den Apfel in den
: Hirsebrei setzen.
Bei 160°C etwa 45 Minuten backen.

Néihrwertangaben pro Portion:

Energie 277 keal
Fett 123g
Fiweil 73g
El(ohlenhydrate 375¢g
Salz 007g
Calcium 36 mg
Vitamin D 0,40 pg

Allergene C,GH1




Siifie Hauptspeisen

Siifie Grief3schnitte

2,5 | fettarme Milch zum kochen bringen und
375 g Dinkelgrie langsam einriihren.
3 EL Zucker ... ... zugeben, unterriihren, aufkochen lassen. :

Vom Herd nehmen. Masse in eine mit
kaltem Wasser ausgespiilte Auflaufform
fiillen und ca. 3 h in den Kiihlschrank
stellen.

5Eier verquirlen. Erkaltete Masse in diinne
Scheiben schneiden und darin wenden.
Scheiben in

5TLRapsol ausbacken.
Zimt, Zucker mit
Semmelbrosel. ... mischen und Scheiben darin wenden.

Dazu passt eine VanillesofSe.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 318 kcal
Fett 93¢g
Eiweill 16,2 g
Kohlenhydrate Lbhg
Salz 044g
Calcium 330 mg
Vitamin D 0,88 pg

Allergene A1,A5CG




Siifie Hauptspeisen

Quarl(-Haferﬂocl(enl(ﬁchlein

500 g Magerquark

4 Eier

120 g Zucker

1 P. Vanillezucker

100 g Mehl

1TL Backpulver alles gut verriihren.

200 g zarte Haferflocken ... unterziehen, bei mittlerer Hitze mit
ButterundOl l6ffelweise in in der Pfanne ausbacken.
: Falls der Teig zu fest wird (die Haferflocken
: quellen, wenn sie eine Weile stehen)
htwas Milch ... zugeben.

EDazu passen Apfelmus und Zimtzucker oder Vanillecreme.

Néihrwertangaben pro Portion:

Energie 223 keal
Fett 37¢g
Fiweil 130g
El(ohlenhydrate 357¢g
Salz 059g
Calcium 78 mg
Vitamin D 0,69 pg

Allergene Al,A4,C,G




Siifie Hauptspeisen

Quark Schmarrn

8 gier trennen. Eiweifle mit steif schlagen.

300 ml Milch

Eigelb

500 g Quark

300gMent mit Eigelb verriihren. Eiweif3 locker
unterheben.

1 gehdufter TL Backpulver

3 EL Zucker . . verriihren, in

Butterschmalz Teig ausbacken und mit der Gabel
zerreifien.

Im Backofen bei 50°C warm halten bis
alles ausgebacken ist. Mit

Puderzucker bestreuen.

Dazu passen:

Marinierte Erdbeeren aus

1,5 kg Erdbeeren. ... frisch oder TK (vorher abkochen)

6 EL Zucker

9 cl Orangensaft

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 410 kcal
Fett 91¢g
Eiweill 171g
Kohlenhydrate 668¢g
Salz 049g
Calcium 138 mg
Vitamin D 1,48 pg

Allergene AL CG




Siifie Hauptspeisen

Milchreisauflauf
1 L Milch, 1,5%
250 g Milchreis kochen und abkiihlen lassen.

3 Eier

§400 g Magerquark

200 g Buttermilch

;100 g Zucker ... verriihren und unter den Milchreis geben.

;In eine Auflaufform fillen und ca. 1h bei 150 °C backen.

SUBe Hauptmahlzeit wird ergdnzt durch ein Vorsuppe.

Néihrwertangaben pro Portion:

Energie 237 keal
Fett 36g
Fiweil 135¢g
El(ohlenhydrate 37.1¢g
Salz 025g
Calcium 188 mg
Vitamin D 0,56 pg

Allergene C.G




Siifie Hauptspeisen

Quark-Grief3-Knédel

70 g Dinkelgriel

70 g weiche Butter

40 g Zucker

1Ei

250 g Magerquark

50 g Semmelbrosel

2 P. Vanillezucker ... alles gut verriihren, iiber Nacht im
Kiihlschrank lassen. Knddel formen,
in siedendem Wasser garziehen lassen.

Obst dazu reichen.
Alternativ:

5 Stiick zerbréselter Zwieback, 15 g Zucker, Zimt mischen,
die Knddel darin wdlzen und mit etwas Butter in einer Pfanne anbraten.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 145 kcal
Fett 68¢g
Eiweil 55¢g
Kohlenhydrate 162 g
Salz 0,10g
Calcium 32mg
Vitamin D 0,27 pg

Allergene A1,A5CG




Siifie Hauptspeisen

?(artoﬁel Crépes

500 g Kartoffeln gekocht und gepresst.

50 g Kartoffelstarke

100 ml Sahne

80 g Zucker

5 Eier

200 mtMilch verriihren und in

1ELRapsdl . ausbacken.

1ELPuderzucker mit

iTLZimt mischen, Crépes diinn bestreuen

: und aufrollen .
Dazu Obst reichen.

Nﬁhrwertangaben pro Portion:

Energie 182 keal
Fett 79¢g
Eiweil S4g
gl(ohlenhydrate 226 ¢
Salz 015¢g
Calcium 55 mg
Vitamin D 1,01 pg

Allergene C.G




Siifie Hauptspeisen

Siifie Marzipannudeln

100 g Marzipanrohmasse mit

50 ml Apfelsaft glattriihren.

500 g Magerquark

2 Eier

50 g Zucker

1Bio Zitrone Saft und Schale, alles verriihren.

250 g gegarte Nudeln. ... unterheben.

500 g frischesObst ... in Wiirfel unterheben, in eine Auﬂauﬂ’ormé

geben bei 180°C 30 Minuten backen.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 195 kcal
Fett 40¢g
Eiweill 105¢g
Kohlenhydrate 300g
Salz 013 g
Calcium 63 mg
Vitamin D 0,36 pg

Allergene A1, CGH




250 g Weizenmehl 1050er

250 g Magerquark

2 Eier

75 g Rapsol

1 TL Backpulver

100 ml Mineralwasser verriihren.

250 g Apfel raspeln, mit dem Teig verriihren und
: 10 Waffen backen.

Néhrwertangaben pro Portion:

Energie 201 kcal
Fett 91¢g
Eiweil 79g
gl(ohlenhydrate 23,4¢g
Salz 019g
Calcium 41 mg
Vitamin D 0,35 pg

Allergene A1, CG



Kuchen & Kleingebdck
Dessert/Drinks




Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

Buttermilch-Bananen-Muffins -20 Stiick

2 reife Bananen.. ... schdlen und mit der Gabel zerdriicken.
100 g Zucker

100 g gemahlene Nisse

200 g Weizenmehl 1050er

2 TL Backpulver

150 g zerlassene Butter

2 Eier

200 ml Buttermilch ... alles verriihren.

Mufﬁnformen ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, auf das Muffinblech legen und mit

: dem Teig fiillen.

1 ELKakao. nach 10 Muffins unter den restlichen

Teig mischen.
Bei 160°C im vorgeheizten Backofen
ca. 20 Minuten backen.

Néhrwertangaben pro Portion:

Energie 340 keal
Fett 180¢g
Eiweil 79¢g
El(ohlenhydrate 37.1¢g
Salz 031g
Calcium 48 mg
Vitamin D 0,54 pg

Allergene A1, C,GH



Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

Schnelle Apfelteilchen
Quark - Ol - Teig:

300 g Dinkelmehl 1050er

1 TL Backpulver

1 P. Vanillezucker

50 g Zucker

250 g Magerquark
100 mlRapsol ... mit dem Knethaken verkneten.

500gApfel ... schdlen und in grobe Wiirfel schneiden,
unter den Teig kneten, 10 Kugeln formen.
Bei 180°C 30 Minuten backen. '

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie 261 kcal
Fett 105¢g
Eiweil 73g
Kohlenhydrate 360¢g
Salz 0,15¢g
Calcium 32mg
Vitamin D 0,00 pg

Allergene A5,G




Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

3Eer. .. trennen und Eiweif3 steif schlagen.
: Eigelb mit

50gZucker ... cremig schlagen.

60 g Vollkornmehl

60 g Kartoffelstarke

Y4 P. Backpulver

20gKakao mischen und unter die Eigelbcreme riihren

: bis eine homogene Masse entsteht. Eiweif3
unterziehen. Glatt auf einem Backblech
ausstreichen und bei 150 °C ca. 20 Minuten

: backen.

3 Blatt Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

200 g Frischkase

250 g Quark

2 EL Honig

1 Vanilleschote ... ... . auskratzen, alles mischen.

: Gelantine aufldsen, 2 EL der Quarkmasse
unterriihren.

Alles zurtick in die restliche Masse.

Biskuitteig halbieren und die Creme auf einer Hdlfte verteilen. Mit der
fanderen Hdlfte abdecken und fiir mindestens 4h kaltstellen.
Kleine Schnitten schneiden.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie Fett Eiwei | Kohlenhydrate Salz Calcium |Vitamin D | Allergene
145 keal bhg 85¢g 182¢g 035g 67mg | 055pug | AL C,G




Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

Kdsekuchen ohne Boden
400 g Doppelrahmfrischkase
500 g Quark

4 Eigelb

1 P. Vanillepuddingpulver

2 B. saure Sahne

150 g Zucker

2 P. Vanillezucker

150 mL Ol

125 mtMilch zu einer glatten Masse verriihren.

4 Eiweill zu Schnee schlagen und unterheben.

Die Masse in eine Springform (28 cm) fiillen und
bei Heif luft 150°C ca. 35 backen.

Dann mit Backpapier abdecken und weitere 35 Minuten backen.
Im Backofen abkiihlen lassen.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie 505 keal
Fett 383g
Eiweil 149¢g
Kohlenhydrate 256 ¢
Salz 037g
Calcium 132 mg
Vitamin D 0,94 pg

Allergene C.G




Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

Schnelle Quarkbrotchen 6 Stiick

250 g Vollkornmeht mit

1 P. Backpulver

250 g Magerquark

1 Ei

1Eiwei® verkneten.

Kleine Brétchen formen, mit dem Messer
: kreuzweise einschneiden. Mit einem
1Eige bestreichen und mit
Sonnenblumenkernen,
j.einsamen oder Sesam......... .. bestreuen.
: Bei 180°C ca. 15 - 20 Minuten backen.

Néhrwertangaben pro Portion:

Energie 118 kcal
Fett 22¢g
Fiweil 75¢g
El(ohlenhydrate 193g
Salz 053g
Calcium 69 mg
Vitamin D 0,18 g

Allergene AL, CG



Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

Kdsegebdck

150 weiche Butter

200 g Weizenmehl 1050er

200 g ger. Kase

(z.B. Greyezer, Appenzeller, Bergkdse)
2 EL Schmand

1 Pr. Paprika edelsiR

1Pr.Chili ... verkneten, kaltstellen, am besten
tiber Nacht.
Diinn (ca. 2mm) ausrollen, mit
Sahne ... ... bestreichen, mit
Kimmel oder Sesam .......... .. . bestreuen, kleine Vierecke, Rauten,

Rechtecke ausrddeln, auf ein Backblech
(Backpapier) legen und bei
175°C 12-15 min. goldgelb backen.

Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 290 kcal
Fett 222¢g
Eiweill 91¢g
Kohlenhydrate 153g
Salz 0,16g
Calcium 250 mg
Vitamin D 0,35 pg

Allergene A1,G




Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

Joghurt — Mohn - Schnitten

150 g Butter

3 Eier

100 g Zucker

1 P. Vanillezucker

300 g Joghurt

150 g Mohn

300 g Dinkelmehl 1050er

1 P. Backpulver

1 TLZimt alles verriihren, auf ein mit Backpapier

: ausgelegtes Backblech streichen und
30 Minuten bei 180°C backen.

Néhrwertangaben pro Portion:

Energie 380 keal
Fett 228¢
Eiweil 109 g
il(ohlenhydrate 387¢g
Salz 059g
‘Calcium 291 mg
Vitamin D 0,73 g

Allergene A5,C,.G



Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

Schwarz-weifie Quarkspeise
1 kg Magerquark

100 g Zucker

1 P. Vanillezucker

YolMilch. ... glattriihren.
Die Hdlfte der Masse mit

5 EL Kakaopulver .. mischen. Abwechselnd helle und
dunkle Quarkmasse in eine
Glasschiissel geben.

100 g Mandelblattchen .. in einer trockenen Pfanne anrésten,

iiber dem Quark verteilen.
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Nahrwertangaben pro Portion:

Energie 199 kcal
Fett 67¢g
Eiweill 169¢g
Kohlenhydrate 181g
Salz 01l4g
Calcium 136 mg
Vitamin D 0,04 pg

Allergene G, H1




Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

éApfeltraum

1 Lage Léffelbisquit . in eine Auflaufform geben und mit
1/8 L Apfelsaft betrdufeln.
?500 g Apfelkompott

mit Stickchen . (iber den Léffelbiquit verteilen.

1 P. Frischkase

500 g Magerquark

200 g saure Sahne

50gZucker ... verriihren, iiber dem Apfelmus verteilen,
: im Kiihlschrank 3 Stunden ziehen lassen,
: danach mit

Kakaopulver bestduben.

Néihrwertangaben pro Portion:

Energie 275 keal
Fett 141g
Eiweil 110¢g
él(ohlenhydrate 258¢
Salz 031g
‘Calcium 89 mg
Vitamin D 0,22 pg

Allergene AL, CG




Kuchen & Kleingebdick
Dessert / Drinks

Italienische Joghurtcreme

5 Blatt Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
400 g Schmand

500 g Joghurt 3,5%

80 g Zucker

2 P. Vanillezucker gut aufschlagen.

Gelatine ausdriicken und in

100 mlSahne ... . aufiosen. Nacheinander einige EL

Joghurtcreme unterriihren, dann
vorsichtig unter die restliche
Joghurtcreme unterziehen, kaltstellen.

Dazu passen gut Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren, Rote Griitze, ...

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie Fett EiweiR | Kohlenhydrate| Salz Calcium |Vitamin D | Allergene
220 kecal | 17,1g 32g 131g 010g 100mg | 0,38 pg G
Himbeerdrink
500 g Himbeeren frisch (TK Produkt, vorher abkochen)

1 L Milch 3,5%
300 g Naturjoghurt 3,5%
1P Vanillezucker.............. . ptirieren, ergibt 2 L.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie Fett EiweiB | Kohlenhydrate Salz Calcium |Vitamin D | Allergene

107 kcal 50¢g 50g 113¢g 016g 176 mg | 0,11 pg G




Rezepte von Kochprofi
Karsten Bessai
(karstenbessai.de)




Rezepte von Kochprofi
Karsten Bessai

Pfannengemiise mit Labneh und frischen
Gartenkrautern (10 Port.)

500 gloghurt ... mit :
1TLSalz ... verriihren und iiber Nacht auf einem :
Sieb mit Kaffeefilter oder Leinentuch :
abtropfen lassen.
350 g Kichererbsen................_ in 1 | Wasser mit etwas Natron oder
1 Prise Salz iiber Nacht einweichen. :

1,5 kg buntes Gemuse

derSaison................. .. waschen, putzen und in etwas

Rapsol............................... anbraten (Garzeiten der ver-
schiedenen Gemiise beachten), mit

Salz, Pfeffer............ ... .. ... wiirzen,

ITLCurry ..o dariiber stduben, auf ein Blech

geben und bei 180 -200 °C
im Backofen fertig garen.
Kichererbsen ... ... .. .. . . nach Anweisung garen.
Bunte Gartenkrauter ... .. . waschen, kleinschneiden und mit
dem abgetropften Labneh,

%'% Salz und Pfeffer gut verriihren.
EEAA

Ofengemiise mit Kréutern bestreuen und mit den Kichererbsen
und dem Labneh auf einem Teller anrichten und servieren.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie Fett EiweiR | Kohlenhydrate Salz Calcium |Vitamin D | Allergene
165 kcal 57g 87g 258¢g 061g 113 mg | 0,03 pg G, (J)




Rezepte von Kochprofi
Karsten Bessai

Kefir Pfannkuchen sii oder herzhaft
mit Schokocreme oder Wurzelgemiise (10 Port.)

;Pfannkuchen

300 mlKefir ... alle Zutaten zu einem glatten Teig
3 Eier verarbeiten und eine Stunde ruhen
:300 g Dinkelmehl lassen.
:1 TL Backpulver
24 TL Natron
‘1 EL Zucker
N&hrwertangaben pro Portion:
Energie Fett Eiwei | Kohlenhydrate Salz Calcium |Vitamin D| Allergene
150 keal | 3,1g 68¢g 242¢g 022g | 52mg | 0,55ug | A5,CG
Wurzelgemiise
:1 kg Wurzelgemise................. (Méhren, Pastinaken, Staudensellerie,

Kohlrabi) schélen und raspeln.

‘Rapsél, Obstessig,

‘Krauter,Zucker,

Pfeffer ... ... Wurzelgemiise damit anmachen,

: abschmecken und durchziehen lassen.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie Fett Eiwei | Kohlenhydrate Salz Calcium |Vitamin D | Allergene
61 kcal 26g 09g 114g 006¢g 22mg | 0,00 g I




Rezepte von Kochprofi
Karsten Bessai

Schokocreme

100 ml Kefir

1 Banane (reif)

2 EL Kakao

150 g Haselnlsse ................... alle Zutaten im Mixer fein plirieren
und etwa eine Stunde ziehen lassen.

2Birnen........... waschen und in feine Stiicke
schneiden.

Pfannkuchen in Rapsél ausbacken und im Backofen bei 80°C
warmhalten bzw. fertig garen. Fir die herzhafte Variante die
Pfannkuchen mit Wurzelgemdse servieren.

Fir die siRe Variante die klein geschnittene Birne auf dem
Pfannkuchen platzieren und die Schokocreme darauf verteilen.

N&hrwertangaben pro Portion:

Energie 121 keal
Fett 78g
Eiweil} 52¢g
Kohlenhydrate 103 g
Salz 002¢g
Calcium 24 mg
Vitamin D 0,01 pg

Allergene G, H2







Besuchen Sie uns auch auf unseren Social Media Kanalen!

Schneller Weg zu Instagram: Schneller Weg zu Facebook: ~ Schneller Weg zu YouTube:

www.instagram.com/milag_kh www.facebook.com/milag.rlp.saar www.youtube.com/MilagClips

“milag

Milchwirtschaftliche Arbeitsgemeinschaft

A
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Rheinland-Pfalz-Saar e.V.

SN
Riegelgrube 15-17 | 55543 Bad Kreuznach

Q o & 0671/8860250 | Fax: 0671/8860255
www.milag.net | info@milag.net




