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Einleitung

,Was koche ich heute?” — diese Frage stellen sich Eltern haufig.

lhr Kleinkind wird immer selbststandiger, entdeckt viele neue Gerich-
te und ist voller Neugier. Die folgenden Rezepte sollen dabei helfen,
den GroRen Rezept-ldeen zu liefern. Dadurch werden auch den Klei-
nen ausgewogene Gerichte und Mal-Spal} geboten.

Die Rezepte sind nach Jahreszeiten gegliedert und entsprechen den
osterreichischen Erndhrungsempfehlungen fiir Ein- bis Dreijahrige
(siehe ,Jetzt ess ich mit den GroRen®). Sie sind auf die Familienkost
ausgelegt und somit fiir Klein und GroR geeignet. Das Kennenler-
nen neuer Speisen und Geschmacksrichtungen soll die Neugier der
Kleinen wecken. Die Broschiire liefert Tipps fiir abwechslungsreiche
Mahlzeiten und bringt Farbe auf den Teller.

Doch auch das Blatt wird bunt, denn zu den Gerichten gibt es lustige
Ausmalbilder, die mit Buntstiften ausgemalt werden kdnnen. Auf der
letzten Seite finden sich Informationen zu Erndhrungsempfehlungen
und PortionsgroRRen.

So wird durch gemeinsames Kochen, Essen und Ausmalen ein Gericht
zu einer besonderen Lieblingsspeise.

Wir wiinschen viel SpalR beim gemeinsamen Kochen und Malen.

Auf die Kochloffel, Buntstifte, fertig, los!

% %k

Allgemeines:

Im Haushalt sollte grundsatzlich jodiertes Speisesalz verwendet wer-
den — allerdings sparsam: Die gesamte Salzaufnahme von Kleinkin-
dern (durch gesalzene Nahrungsmittel und Zubereitung der Speisen)
sollte unter 2 Gramm pro Tag bleiben. Salz sollte in die Kleinkinder-
ndhrung langsam eingefiihrt werden. In den vorliegenden Rezepten
wurde daher auf die extra Zugabe von Salz verzichtet und mégliche
Alternativen wie Krduter aufgezeigt.

Bitte dekorieren Sie die Speisen nicht, wie in den Bildern gezeigt, mit
kleinen Spielsachen. Diese kdnnten unabsichtlich verschluckt werden.


http://www.richtigessenvonanfangan.at/fileadmin/Redakteure_REVAN/user_upload/Elternbrosch%C3%BCre_Jetzt_ess_ich_mit_den_Gro%C3%9Fen__-_Richtig_essen_f%C3%BCr_Ein-_bis_Dreij%C3%A4hrige_Barrierefrei_final.pdf

Friithlingsbrot

Zutaten fiir 2 Portionen

3 Radieschen | 2 EL Friihlingszwiebel | % Bund
Petersilie | 3 EL Topfen | 1 TL Zitronensaft | 3
Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung

1 Radieschen waschen, raspeln oder in kleine
Wiirfel schneiden, Friihlingszwiebel und Pe-
tersilie ebenfalls griindlich waschen und fein
hacken.

2 Topfen aufriihren, Radieschen, Friihlings-
zwiebel und Petersilie untermischen. Mit
Zitronensaft abschmecken und auf die Brote
streichen.

Tipp: Dieser Aufstrich schmeckt auch hervorra-
gend zu frisch gebackenen Brotchen (siehe Re-
zept ,Griine Drachensuppe mit Feuerbrot”).

5 &

Friihstiick
und Snack

Friihlingsrezepte
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Friihstiick
und Snack

Guten-Morgen-Brei
fur Hoppelhasen

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Banane | 60 g Haferflocken | 100 ml Wasser | 100 ml Kokosmilch |
Rosinen nach Bedarf | 2 TL geriebene Mandeln | eine Prise Kardamom

Zubereitung

1 Banane in Scheiben schneiden. Haferflocken in einen Topf mit
Wasser, Kokosmilch, Rosinen, geriebenen Mandeln, Kardamom und
der Halfte der Bananenscheiben geben. Das Ganze etwa 10 Minuten
kodcheln lassen.

2 Den Brei in eine Schale geben und mit den restlichen
Bananenscheiben belegen.

Tipp: Dieses Rezept eignet sich hervorragend als
Grundrezept um mit saisonalem Obst, Kompott oder
verschiedenen geriebenen Nissen verfeinert zu
werden.
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Vollkornbrote ,,Tobias [e=—,

und Elias”

und Snack

Zutaten fiir 2 Portionen

3 Scheiben Vollkornbrot | 3 TL Frischkase | 3 diinne Scheiben Puten-
schinken | Salat bzw. Gemiise nach Wahl zum Belegen

Zubereitung

1 Vollkornbrote mit Frischkdse bestreichen und mit
Schinken belegen.

2 Gemdiise zum Belegen griindlich
mit kaltem Wasser waschen,

mit Kiichenpapier abtupfen

und je nach Belieben auf den
Broten zu einem lustigen

Gesicht legen.



Griine Drachensuppe
mit Feuerbrot

Zutaten fiir 2 Portionen Suppe

1 kleine Zwiebel | 1 mehliger Erdapfel | 50 g Barlauch | 1 TL Rapsél |
200 ml Wasser | 3 EL Milch

Zutaten fiir 6 Stiick Brotchen

5 g frische Hefe bzw. % Pkg. Trockenhefe | 100 ml lauwarmes Wasser |
1 EL Olivendl | 1 EL gehackter Rosmarin | 100 g Mehl (universal) |

100 g Weizen-Vollkornmehl

Zubereitung der Suppe

1 Die Zwiebel schalen und fein hacken. Den Erdapfel schadlen und in
Wirfel schneiden. Anschliefend den Barlauch grindlich waschen und

klein schneiden.

2 Rapsol in einen Topf geben und die Zwiebeln darin glasig
andinsten. Barlauch und Erdapfel dazugeben und kurz anbraten.

3 Wasser dazu gieRen und ca. 20 Minuten bei geschlossenem Deckel

kécheln lassen. Vom Herd nehmen und mit dem Stabmixer gut
pirieren. AnschlieBend mit Milch verfeinern.

Zubereitung der Brétchen



1 Die Hefe mit lauwarmem Wasser verrithren und mit Olivendl und Rosmarin
vermengen.

2 Hefemischung und Mehle in eine Schiissel geben und mit dem Knethaken
des Mixers ca. 5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten (der Teig soll sich vom
Schiisselrand I6sen). Teig zu einer Kugel formen und in die Schiissel legen. Mit
einem sauberen Geschirrtuch abdecken und ca. 45 Minuten an einem warmen
Ort gehen lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.

3 Das Backrohr auf 220° C Ober-/Unterhitze vorheizen.

4 Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache 3—4 Minuten durchkneten und in
6 Portionen teilen. Jede Portion zu einer runden Kugel formen und daraus kleine
Stangerl, Weckerl oder Semmeln formen. Die Teiglinge mit Mehl bestauben, auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit einem Messer leicht einrit-
zen. Zugedeckt weitere 20 Minuten gehen lassen.

5 Die Brotchen auf der mittleren Schiene des Backrohrs 15—20 Minuten (je nach
GebéackgroRe) backen.

6 Die Brotchen aus dem Rohr nehmen und auf einem Gitter abkihlen lassen.
Tipp: Nach Belieben kénnen die Brétchen z. B. mit Oliven (mittels Purierstab

zerkleinern), Zitronenschale (unbehandelt) oder Thymian (anstelle des Ros-
marins) verfeinert werden.
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Haupt-
speise

UFO-Laibchen mit
Marspuree

Zutaten fiir 8 Laibchen

100 g Hirse | 250 ml Wasser | 1 Lorbeerblatt | 1 Ei GroRe S |
3 EL Petersilie & Schnittlauch, gewaschen und fein gehackt |
1 EL Topfen | etwas Rapsol

Zutaten fur 4 Portionen Pliree

2 Erdépfel | etwas Wasser | 400 g Erbsen, tiefgekihlt | 2 EL frische
Minzeblatter

Zubereitung der Hirselaibchen

1 Die Hirse in ein Sieb geben und heil’ waschen, anschlieend in
Wasser mit dem Lorbeerblatt aufkochen und 20 Minuten auf kleiner
Flamme aufquellen lassen.

2 Die Hirse ca. 10 Minuten auskihlen lassen (damit das Ei nicht ge-
rinnt). Dann mit dem Ei, den Krautern und dem Topfen vermengen.

Nun mit angefeuchteten Handen aus der Masse kleine Laibchen for-
men.

3 Laibchen in wenig Rapsdl 5 Minuten von beiden Seiten langsam
anbraten.



Zubereitung des Piirees

1 Erdadpfel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. AnschlieRend mit
Wasser bedecken und fast weich kochen. Dann die Erbsen dazu geben
und — nachdem sie etwa 2 Minuten gekocht haben — die klein geschnit-
tene Minze einstreuen.

2 Nach einer Minute Wasser abgieRen (etwas Wasser im Topf zurlck-
behalten, damit das Plree cremiger wird). Eine Minute ausdampfen
lassen und mit einem Pirierstab oder Kartoffelstampfer zerkleinern.

11

Haupt-
speise
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Haupt-
speise

Kikeriki-Omelette

Zutaten fiir 2 Portionen

4 Stangen Spargel (grin) | etwas Wasser | 2 Eier | 3 EL Milch |
1 TL Rapsol | frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung

1 Spargel waschen, putzen und in einem
Topf mit wenig Wasser etwa 5 Minuten gar
dinsten.

2 Spargelstangen herausheben, abtropfen
lassen und in 2—3 cm lange Stlicke schneiden.

3 Eier in einer Schissel aufschlagen, die Milch
dazu gielen, alles verquirlen und die Spargelsti-
cke hinzugeben.

4 Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Masse in die Pfanne geben
und das Omelette von beiden Seiten gut durchbraten.

5 Petersilie waschen, grob hacken und das fertige Spargelomelette
damit bestreuen.



Blub-Blub-
Sandwich

Zutaten fiir 2 Portionen

100 g Lachsfilet, ohne Haut und Graten | 4 Cherrytomaten | 2 Blatter
Kopfsalat | 2 Scheiben Vollkorntoastbrot | 2 EL Naturjoghurt | frische
Krauter nach Belieben (z. B. Petersilie oder Dille) | 1 EL Rapsol | 1 EL
Zitronensaft

Zubereitung

1 Lachsfilet kalt abwaschen und trocken tupfen. Tomaten und Salat-
blatter waschen und schneiden.

2 Toast im Backrohr oder in einem Toaster hellbraun rosten. Das
Joghurt mit den Krautern in einer Schiissel verriihren.

3 Das Filet mit dem Ol in einer Pfanne braten und anschlieRend mit
Zitronensaft betrdufeln. Toastscheibe mit der Joghurtsauce
bestreichen und mit Lachs, Tomatensticken und Salat-

blattern belegen. Die (ibrige Toastscheibe obenauf

setzen.

4 Das fertige Sandwich in Dreiecke schneiden.

13

Haupt-
speise
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Haupt-
speise

Rot-weilR-rote
Rauberknodel

Zutaten fiir 10 Rauberknodel

1 Zwiebel | 1 EL Rapsol | 200 g Faschiertes | 4 EL Semmelbrosel |
1 Ei | Kreuzkiimmel/Oregano/Koriander nach Belieben

Zutaten fur 4 Portionen Karfiolreis
% Karfiol | 1 Zwiebel | 1 EL Rapsol | 30 ml Wasser | 1 Prise Muskatnuss
Zutaten fiir 4 Portionen TomatensoRe

1 Knoblauchzehe | 1 TL Raps6l | 400 g Tomaten aus der Dose |
1 TL Tomatenmark | 1 Lorbeerblatt | etwas Maisstarke zum Abbinden



Zubereitung

1 Fur die Fleischballchen den Zwiebel schélen, fein schneiden und in
etwas Ol anrésten. In einer Schiissel den angerdsteten Zwiebel mit den
anderen Zutaten fir die Rduberknddel gut vermischen und aus der
Masse kleine Kugeln formen. Etwas Ol in eine Pfanne geben und die
Knodel von allen Seiten gut durch braten.

2 Fiir den Karfiolreis, Karfiol fein zerhacken. Den Zwiebel fein schnei-
den und in Rapsdl anschwitzen. Den Karfiol hinzugeben, ca. 5 Minuten
anbraten, Wasser hinzugeben und den Karfiol diinsten.

Anschliefend mit etwas Muskatnuss verfeinern.

3 Fiir die Tomatensol3e Knoblauch fein hacken
und in Ol kurz anlaufen lassen. Tomaten,
Tomatenmark und das Lorbeerblatt zuge-

ben und 15 Minuten zu einer dicken SoRe
einkdcheln lassen. Bei Bedarf mit etwas
Maisstadrke abbinden (daflir Maisstarke

mit etwas kaltem Wasser verriihren

und zur SoRe geben).

15

Haupt-
speise
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W Tante Irenes Lieblings-

kuchen

speise

Zutaten fiir 1 Kuchen

3 Eier | 150 g Zucker | 200 g Dinkelvollkornmehl | 100 g Weizenmehl
universal | % TL Natron | 300 g Zucchini | 100 g Haselnisse (gemahlen)
| 1 TL Zimt | etwas Butter und Mehl zum Einfetten der Backform

Zubereitung

1 Eier mit Zucker schaumig schlagen. Die Mehle mit Nat-
ron vermengen und unter die Zucker-Ei-Mischung rihren.

2 Das Backrohr auf 200° C vorheizen und wahrend-
dessen die Zucchini waschen, grob raspeln und unter
den Teig heben. AnschlieBend geriebene Haselnlisse und
Zimt hinzufigen.

3 Eine Gugelhupfform oder kleine Soufflé-Schalchen et-
was einfetten, bemehlen und die Kuchenmasse einfiillen.

4 Den Kuchen auf der mittleren Schiene ca. 30 Minuten
backen. Mit einem Stdbchen (z. B. MetallspieR) prifen,
ob der Teig durch ist. Wenn noch Teig kleben bleibt, noch
weitere 5 Minuten im Ofen lassen und erneut priifen.



Wuff-Wuff-Erdbeereis

Zutaten fiir 2 Portionen

125 ml Buttermilch | 1 EL Zitronensaft | 1 Stiel Zitronenmelisse |
350 g Erdbeeren

Zubereitung

1 Buttermilch und Zitronensaft verrihren.
Zitronenmelisse waschen und die Blatter klein
schneiden.

2 Buttermilch zu den gewaschenen Beeren
gielRen, Zitronenmelisse hinzugeben und alles
mit einem Stabmixer fein pirieren. Masse

fiir etwa 5 Stunden in das Gefrierfach stellen.
Portionsweise servieren.

17

Nach-
speise
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Friihstiick
und Snack

Sommerrezepte

1-2-3 Zaubermixerei

Zutaten fiir 1-2 Portion(en)

% reife Avocado | % reife Banane | 125 ml Milch |

50 g frische Beeren | 15 g Haferflocken | etwas Zitronensaft
Zubereitung

1 Avocado aufschneiden, den Kern entfernen und das Fleisch in eine

Schissel 16ffeln. Die restlichen Zutaten hinzugeben und mit einem
Stabmixer zerkleinern bis alles schon cremig ist.



BrumBrum-Baren-Brei

Zutaten fiir 2 Portionen

250 ml Milch | 50 g Hirse | Rosinen nach Bedarf | 1-2 Pfirsich(e) |
etwas geriebene Mandeln

Zubereitung

1 Die Milch mit Hirse und Rosinen aufkochen und ca.
20 Minuten auf niedriger Flamme leicht kécheln
lassen. Zwischendurch immer wieder umrih-

ren. Pfirsich(e) ggf. schélen, in kleine Stlcke
schneiden und einen Teil der Pfirsichstiicke

ein paar Minuten mitkochen lassen.

2 Den Brei in eine Schale geben, mit den
restlichen Pfirsichstiicken belegen und
mit den geriebenen Mandeln be-
streuen.

Tipp: Anstatt der Pfirsiche kon-
nen auch Marillen oder verschie-
dene Beeren verwendet werden.

19 £}

Friithstiick
und Snack




& 20

Frihstiick
und Snack

Mausketier & Co

Zutaten fiir jeweils 4 Portionen

Erbsen-Aufstrich

8 Scheiben Vollkornbaguette | 1-2 TL Olivendl | 50 g Erbsen (tiefge-
kihlt) | 1 EL Ricotta | 1 EL Zitronensaft | 1 TL gehackte Minze

Tomaten-Basilikum-Bruschetta

8 Scheiben Vollkornbaguette | 5-6 Cocktailtomaten | 3 Erdbeeren
3 Kirschen | 3 Basilikumblatter | etwas Olivendl | Krauter

(z. B. Thymian, Oregano)

Mauseweckerl

8 Scheiben Vollkornbaguette | Gemiise zum Belegen
(gewaschen und geputzt) | 80 g Kase



Zubereitung

1 Vollkornbaguette mit ein paar Tropfen Olivendl betraufeln und auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Im vorgeheizten Backrohr
bei 190° C ca. 3—4 Minuten goldbraun rosten. Aus dem Backrohr neh-
men und abkihlen lassen.

2 Fir den Erbsen-Aufstrich die Erbsen fir ca. 3 Minuten in kochendes
Wasser geben. Diese danach abseihen und mit kaltem Wasser kurz ab-
spulen. Erbsen, Olivendl, Ricotta, Zitronensaft und Minze in eine Schiis-
sel geben und mit einem Stabmixer zu einer glatten Masse purieren.
Aufstrich auf die abgekiihlten Baguettescheiben streichen.

3 Fir die Bruschetta, Cocktailtomaten, Erdbeeren, Kirschen
und Basilikum gut waschen und abtrocknen. Danach alles klein
schneiden und mit etwas Olivendl und Krautern nach Belieben
verfeinern. Auf den bereits gerésteten abgekiihlten Baguette-
scheiben verteilen.

4 Flr das Mauseweckerl, Gemise grindlich mit kal-
tem Wasser waschen, abtrocknen und in kleine
Stiicke schneiden. Die Baguettescheiben mit

Kase belegen und in Form eines Mauschen

belegen, z. B. Karotten als Nase und

Mund.



Sommersippchen

Zutaten fiir 2 Portionen

% Salatgurke | 1 kleine reife Tomate | % Paprika | 1 TL Olivendl |
1 TL Essig (oder Zitronensaft) | 1 EL Semmelwdrfel | 3 Basilikumblatter
| etwas mildes Paprikapulver

Zubereitung

1 Das Gemise waschen, putzen und klein
schneiden.

2 Das klein geschnittene Gemiise gemein-
sam mit Olivendl, Essig, Semmelwdrfel und
Basilikum mittels Stabmixer fein pirieren.
Mit etwas Paprikapulver abschmecken.

3 Entweder sofort servieren oder Suppe im
Kahlschrank (fiir kurze Zeit) kalt stellen.



Kunterbunte Schni-
Schna-Schnabulerei

Zutaten fiir 2 Portionen

30 g Couscous | 60 ml Wasser | 2 Cocktailtomaten |
% Salatgurke | 50 g Paprika | 1 EL gehackte Minze |
1 EL gehackte Petersilie | etwas Zitronensaft |
etwas Olivendl

Zubereitung

1 Couscous in eine Schiissel geben, mit
kochend heiRem Wasser Uibergieen und zuge-
deckt fur ca. 10 Minuten aufquellen lassen bis
das Wasser vollstandig aufgesogen ist.

2 In der Zwischenzeit Gemuse, Minze und
Petersilie griindlich waschen und klein schneiden.

3 Anschliefend Couscous und Gemuse mit Zitronensaft und Olivendl
vermengen und in einer Schissel anrichten.

Tipp: Dieser Salat eignet sich auch sehr gut als kalte Mittagsmahlzeit.
Anstatt Couscous kann auch feiner Bulgur (Zubereitung laut Pa-
ckungsanleitung) verwendet werden.

23
Salat
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Haupt-
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Elefantenstarker
Troro00-Spiefd

Zutaten fiir 2 Portionen

SuRkartoffel-Wedges

240 g SuRkartoffel | etwas Rosmarin

Joghurt-Dip

Krauter (z. B. Schnittlauch) | 100 g Joghurt (3 EL) | etwas Pfeffer
Hithner-Spie

50 g Melanzani | 50 g Zucchini | 50 g Paprika | 100 g Hiihnerfleisch |
Spiele | etwas Rapsol



Zubereitung

1 SuRkartoffeln waschen, schalen und in kleine Spalten schneiden.
Die StiRkartoffel-Spalten sollten nicht zu dick sein, sonst werden sie
nicht schén knusprig. Auf ein Blech mit Backpapier auslegen, Rosma-
rin dartber streuen und im vorgeheizten Backrohr bei 210° C

ca. 20 Minuten backen.

2 Frische Krauter griindlich waschen, trocken tupfen und klein
schneiden. Joghurt mit den Krdutern und etwas Pfeffer zu einer Sauce
vermengen.

3 Gemdise griindlich waschen, putzen und klein schneiden. Hiihner-
fleisch klein schneiden und abwechselnd mit den Gemusestiicken
auf den SpiefRen verteilen. Kurz in einer Pfanne mit etwas Rapsél an-
braten und anschlieRend ca. 10 Minuten bei 210° C im Backrohr gut
durchgaren.

Haupt-
speise
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Curry-Toast-iesssss...

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Karotten | 50 g Emmentaler | 10 g Walnusskerne
gemahlen | 2 TL mildes Currypulver | 4 Scheiben
Vollkorntoast

Zubereitung

1 Sandwichtoaster vorheizen. Karotten schélen
und raspeln sowie den Kase reiben.

2 Geraspelte Karotten mit gemahlenen Wal-
niissen, Kase und Currypulver mischen. Auf
jeweils 2 Sandwichtoastscheiben verteilen.
Dariiber eine zweite Scheibe geben und im
Sandwichtoaster ca. 5-7 Minuten goldbraun
backen.



Nach-
speise

Heidelbeerdatschis

Zutaten fiir 2 Portionen

1Ei| 1 Prise Backpulver | 50 g Mehl | % L Milch |
250 g Heidelbeeren | 1 EL Rapsol | etwas Staubzucker

Zubereitung

1 Eiweill und Eigelb trennen. Eigelb schaumig
rihren (Handmixer oder Schneebesen), danach
das mit Backpulver vermischte Mehl und die
Milch untermixen, sodass ein dickfliissiger Teig
entsteht.

2 Das EiweiB steif schlagen und unter den Teig
heben.

3 Einen Teil der Heidelbeeren klein schneiden und in
den Teig geben.

4 Nun portionsweise , Datschis” in eine heille, gedlte Pfanne giellen
und nach ein paar Minuten wenden. Vor dem Servieren etwas zuckern
und mit den restlichen Heidelbeeren servieren.
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Herbstrezepte

Foxy’s Lieblingsfrih-
stuick

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Apfel (ca. 100 g) | 2 entsteinte Datteln | 150 ml Wasser | 1 Prise Zimt |
50 g Couscous

Zubereitung

1 Apfel waschen und mit
den Datteln klein schnei-
den. Anschliefend in ei-
nem Topf mit Wasser und
Zimt aufkochen.

2 Sobald die Apfelsti-

cke weich sind, den Topf

vom Herd nehmen, den
Couscous dazugeben und auf-
quellen lassen. Umrihren und
servieren.



Halloweensuppe mit
Gruselknochen

Zutaten fiir 2 Portionen Suppe

100 g Kiirbis | 1 Karotte (ca. 100 g) | 2 EL Zwiebel feingehackt |

1 TL Rapsol | 250 ml Wasser | eine Prise Muskatnuss | 1 EL Petersilie
gehackt

Zutaten fiir 8 Stiick Gruselknochen

1 Rolle Pizzateig | 8 Goudastticke (a ca. 8 g) | etwas Olivendl

Zubereitung der Suppe

1 Kirbis waschen, Kerne mit einem Loffel entfernen und schalen. Ka-
rotte ebenfalls waschen und schalen. Beides in grobe Wiirfel schneiden.
Zwiebel schilen und fein hacken.

2 Ol in einem beschichteten Topf erhitzen. Zuerst die Zwiebel, dann
den Kiirbis und die Karotte anrdosten. Mit Wasser aufgiefen, Muskat-
nuss hinzufiigen und ca. 15 Minuten bei schwacher Hitze zugedeckt
koécheln lassen.

3 Mit einem Mixstab plirieren und mit gehackter Petersilie anrichten.




Zubereitung der Gruselknochen

1 Pizzateig auf einem Backblech ausrollen und in 8 gleich groRe
Rechtecke schneiden. Je ein Goudastlick in einem Teigrechteck plat-
zieren, mit dem Teig umwickeln und die Enden zu Knochenenden
formen.

2 Die geformten Knochen mit etwas Olivendl bestreichen und fir ca.
10-15 Minuten im Backrohr bei 180° C backen.



Hexenkessel

Zutaten fiir 3 Portionen

1 Kartoffel (ca. 100 g) | 1 Karotte (ca. 100 g) | 1 kleine
Pastinake (ca. 50 g) | 1 Stiick Wurzelpetersilie (ca. 50

g) | % Zucchini (ca. 50 g) | 2 EL gehackte Zwiebel | 1 EL
Olivendl | 150 ml Wasser | 1 Lorbeerblatt | 1 TL Oregano
getrocknet | 60 g weiRe Bohnen (gegart aus der Dose)

Zubereitung

1 Kartoffel, Karotte, Pastinake, Wurzelpetersilie und Zucchini waschen,
schédlen und klein schneiden. Zwiebel klein schneiden.

2 Olivendl in einen Topf geben und Zwiebel leicht anrdsten.
Das klein geschnittene Gemuse dazugeben und ca. 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze anrdsten lassen. Anschliefend mit
Wasser aufgieRen, Lorbeerblatt und Oregano hinzuge-

ben und fir ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

3 Bohnen dazugeben, kurz mitkécheln lassen
und dann vom Herd nehmen.

31

Haupt-
S JI

N\




N\

32

Haupt-
speise

Bunte Toastecken mit
Ratz-Fatz

Zutaten fiir 2 Portionen Toastecken

% kleine Paprika (ca. 25g) | 1 kleine Karotte (ca. 50 g) | 1 kleines Stlick
Zucchini (ca. 25 g) | 1 EL Petersilie gehackt | 1 EL geriebener Gouda |
1 EL Sauerrahm | 2 Scheiben Vollkorntoast

Zutaten fiir 2 Portionen Karotten-Kohlrabi Salat

1 kleine Karotte (ca. 50 g) | % Kohlrabi (ca. 50g) | 1 TL
Leindl | etwas Essig

Zubereitung

1 Fir die Toastecken Backrohr auf 180° C vorheizen.

Paprika waschen, Kerne entfernen und in kleine Wiirfel

schneiden. Karotte waschen, schalen und raspeln. Zucchini waschen
und in kleine Stucke schneiden, Petersilie fein hacken. Gemuse mit
geriebenem Kase und Sauerrahm in eine Riihrschiissel geben und
vermischen. Toastbrotscheiben mit der Masse bestreichen, auf das
Backblech legen und bei 160° C ca. 10 Minuten tGberbacken.

2 Fir den Karotten-Kohlrabi Salat Karotte und Kohlrabi waschen,
schalen und raspeln. Mit Leindl und Essig abschmecken.



33 N
NUdEIaUﬂan Haupt-

al‘Alfredo

Zutaten fiir 4 Portionen

S JI

250 ml Wasser | 100 g Nudeln (z. B. Hornchen) | 1 kleine Karotte (ca. 50 g) | 50 g
Knollensellerie | 1 EL gehackte Zwiebel | %2 Knoblauchzehe | % Paprika gelb (ca. 50
g) | 1 EL Olivendl | 100 g Rinderfaschiertes | %2 EL Tomatenmark | 200 g Tomaten-
pulpe | etwas Wasser | 2 EL Gouda gerieben | % EL Petersilie gehackt

Zubereitung

1 Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und Nudeln laut Packungsanlei-
tung zubereiten.

2 Karotte und Sellerie waschen, schalen und zusammen mit dem Zwiebel und
dem Knoblauch klein schneiden. Paprika ebenfalls waschen, Kerne entfernen
und klein schneiden.

3 Olivendl in eine Pfanne geben und den Zwiebel leicht anrésten. Das Faschierte
dazugeben und ca. 5 Minuten gut anbraten. Anschliefend das klein geschnittene
Gemdiise dazugeben und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze anrdsten.

4 Tomatenmark und Tomatenpulpe dazugeben und bei mittlerer Hitze 15 Minu-
ten kocheln lassen. Bei Bedarf etwas Wasser hinzufiigen. AnschliefRend mit den
Nudeln in eine Auflaufform geben, mit Gouda und Petersilie bestreuen und im
Backrohr fiir ca. 10 Minuten tberbacken.
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Zutaten fiir 2 Portionen

SiiBkartoffelsalat

% Sukartoffel (ca. 100 g) | 1 Karotte (ca. 100 g) | 1 TL Rapsol |
etwas Wasser (5—6 EL) | 50 g Kichererbsen (gegart aus der Dose) |
2 kleine Tomaten | 5 g geriebene Walnisse | etwas Pfeffer

Forellenfilet

1 TL Olivendl | % Knoblauchzehe | 100 g Forellenfilet
| 1 Zitronenscheibe | 1 TL Petersilie gehackt



Zubereitung des Salates

1 SiRkartoffel und Karotte waschen, schilen und in kleine Stlicke
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, die Karottenstiicke dazugeben
und kurz anrosten lassen. Anschlieend mit etwas Wasser abloschen
und ca. 10 Minuten dunsten. Sobald die Karotte bissfest ist, die SGiRR-
kartoffelstiicke dazugeben und beides weich diinsten.

2 In der Zwischenzeit die Kichererbsen gut waschen und abtropfen.
Tomaten waschen und klein schneiden. AnschlieBend die weichge-
diinsteten Karotten- und StRkartoffelstiicke mit den Tomaten, gerie-
benen Nissen und Kichererbsen in eine Schiissel geben, gut mischen
und mit etwas Pfeffer verfeinern.

Zubereitung des Fisches

1 Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauchzehe und Fischfilet hinzuge-
ben und fir ca. 5 Minuten gut auf beiden Seiten anbraten.

2 Fertiges Fischfilet mit Zitronensaft betrdufeln, mit Petersilie be-
streuen und auf dem Salat anrichten.
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Zutaten fiir 4 Portionen

Apfelmus

2 Apfel (ca. 200 g) | etwa 5-7 EL Wasser | Messerspitze Zimt
Topfennockerin

250 g Topfen | 1 Ei | 4 EL Mehl | Wasser

Brosel

1 EL Butter | 4 EL Brosel | etwas Staubzucker

Zubereitung

1 Fiir das Apfelmus Apfel waschen, schilen, Kerngeh&use entfernen
und klein schneiden. Die Apfelstiicke in einem Topf mit sehr wenig
Wasser und Zimt 10-15 Minuten dinsten und anschlieRend piirieren.

2 Fir die Nockerln Topfen, Ei und Mehl in einer Schiissel vermengen
und im Kihlschrank fur 15 Minuten kalt stellen. Topf mit Wasser zum
Kochen bringen. Nun mit zwei Loffeln aus dem Teig Nockerln formen
und etwa 10 Minuten im Kochwasser ziehen lassen.

3 Fiir die Brosel Butter in einer Pfanne schmelzen, Brosel hinzugeben
und ein paar Minuten anrosten.

4 Nockerln abseihen, in den Brosel wélzen, auf einem Teller mit dem
Apfelmus servieren und mit Staubzucker etwas anzuckern.
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Winterrezepte

Siuf3e Polenta fir aufge-
weckte Katzchen

Zutaten fiir 2 Personen

250 ml Milch | 50 g feiner MaisgrieR (Polenta) | %2 TL Honig |
etwas Kakaopulver (ungesifit)

Zubereitung

1 Milch unter standigem Rihren erwdarmen und den Griel} einrie-
seln lassen. 3—4 Minuten bei mittlerer Hitze weiterriihren.

2 Honig nach Bedarf untermengen und den fertigen Brei mit etwas
Kakaopulver bestreuen. Sollte der Brei zu dick sein, kann noch war-
me Milch nachgegeben werden.



Kraftfruhstulick fur
Traumbarchen

Zutaten fiir 2 Portionen

200 g Joghurt | 30 g Haferflocken | 2 TL fein
geriebene Nisse | 1 Birne | etwas Zimt

Zubereitung

1 Joghurt, Getreideflocken sowie fein
geriebene Nisse in eine Schissel geben,
vermengen und ausreichend ziehen las-
sen, damit die Haferflocken erweichen.

2 Birne waschen, gegebenenfalls scha-
len, klein schneiden und ebenfalls un-
termischen. Nach Belieben mit etwas
Zimt bestreuen.
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Lowenhappen

Zutaten fiir 2-3 Brote

1 kleine Karotte | % kleiner Apfel | etwas
Zitronensaft | 1 EL Topfen | 1 EL Joghurt | 1
TL fein geriebene Nisse | 1 Scheibe Voll-
kornbrot

Zubereitung

1 Karotte und Apfelstiick waschen, schélen
und fein reiben. Apfel mit etwas Zitronensaft
betradufeln, um das Braunwerden zu verhindern.

2 Topfen mit dem Joghurt glatt riihren, danach Apfel, Karotte und
Nisse (fein gerieben) hinzugeben und zu einer streichfahigen Masse
rihren.

3 Aufstrich auf ein Vollkornbrot streichen und nach Belieben mit
einer Ausstechform ausstechen oder zu Recht schneiden.

Tipp: Das Brot kann mit GemUserohkost (Karotten- und Apfelstiick-
chen etc.) zu einem lustigen Gesicht belegt werden.



Sonne, Mond und
Sterne

Zutaten fiir 35-40 Kugeln

100 g gedorrte Zwetschken, entkernt | 100 g
getrocknete Datteln, entkernt | 50 g Rosinen |
Wasser nach Bedarf | 100 g Haselnsse, fein
gemahlen | 1 TL Kardamom, gemahlen | au-
Rerdem: Kokosflocken, Kakaopulver oder
fein gemahlene Haselnisse

Zubereitung

1 Dorrobst mit etwas Wasser in einer Schiissel geben und mit einem
Stabmixer zu einer feinen, weichen aber nicht fliissigen Masse zerklei-
nern. Haselnisse einriihren, bei Bedarf noch etwas Wasser hinzugeben
und Kardamom untermischen.

2 Aus der Masse ca. 2 cm grolRe Kugeln formen.

3 Die Kugeln in Kokosflocken, Kakaopulver oder fein gemahlenen Ha-
selnissen walzen.
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Dschungelkuchen

Zutaten fiir 1 Kuchen

5 sehr reife Bananen | 300 g Haferflocken | 1 Glas Apfelmus, ungesiif3t
(ca. 350 g) | 80 g Staubzucker | 80 g Rosinen | 1 TL Zimt | 1 TL Vanille-
zucker

Zubereitung

1 Den Ofen auf 180 °C vorheizen (Umluft). Bananen mit einer Gabel
oder einem Stampfer zerdriicken und in eine grofRe Schiissel geben.

2 Die Haferflocken fein zermahlen und mit den restlichen Zutaten zu
einem Teig verrihren.

3 Den Teig in die Form geben und ca. 50 Minuten backen.



Kunterbunte
Energiesuppe

Zutaten fiir 2 Portionen

2 TL Olivendl | 2 EL Zwiebel | % Knoblauchzehe | etwas Rosmarin, gehackt |
% Pastinake | 1 Karotte | ¥ gelbe Riibe | 1 Erdapfel | 20 g Rollgerste |
300-400 ml Wasser | 2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung

1 Gemiise waschen, schdlen und klein schneiden. Olivendl in einem Topf bei
niedriger Hitze erwarmen. Zwiebel hinzufiigen und andiinsten. Knoblauch,
Rosmarin, Pastinake, Karotte, Riibe und Erdapfel dazugeben und unter regel-
maRigem Rihren 10 Minuten diinsten.

2 Rollgerste waschen, zum Gemise geben, mit Wasser aufgiefen und aufko-
chen lassen. Temperatur zuriickdrehen und bei niedriger Hitze 40-45 Minuten
kochen bis die Rollgerste und das Gemiise weich sind.

3 Petersilie waschen, klein hacken und kurz vor dem Servieren
auf die Suppe geben.

Tipp: Die Rollgerste kann auch durch Risotto-Reis ersetzt
werden. Auch die Pastinaken kénnen durch unterschiedli-
ches Wurzelgemise getauscht werden.



%EH‘: Rotkdappchens

Schmankerl

speise

Zutaten fiir 2 Portionen

% Stange Lauch | 1 kleine Karotte | 2 Champignons | 2 TL Rapsol |
100 g Schweinefilet | 120 ml Milch | Petersilie | 1 TL Mehl |
40 g Nudeln

Zubereitung

1 Lauch und Karotte waschen, schalen und
fein schneiden. Pilze mit einem feuchten
Tuch sdubern und ebenfalls klein schneiden.

2 Ol in einem beschichteten Topf erhitzen.
Lauch, Pilze und Karotte sowie das Fleisch
hinzugeben, etwas anbraten und diinsten
lassen. AnschlieBend mit Milch aufgielRen,
mit Petersilie wiirzen und mit etwas Mehl
eindicken.

3 Nudeln nach Packungsanleitung zuberei-
ten und gemeinsam auf einem Teller anrich-
ten.



Piratenteller

Zutaten fiir 2 Portionen

% Fenchelknolle | 1 Karotte | % Stange Lauch | 2 Erdépfel
(festkochend) | 75 ml Wasser | Muskatnuss | 1 Saiblingsfilet
(100 g) | 100 ml Wasser | 1 TL Olivendl | etwas Zitronensaft

Zubereitung

1 Gemiise waschen. Fenchelknolle vom Griin befreien und
die gesamte Knolle in Langsrichtung in feine Scheibchen
schneiden. Karotte schalen. Karotte und Lauch ebenfalls in
Scheibchen schneiden.

2 Erdadpfel schélen, in kleine Stiicke schneiden und zu-
sammen mit dem Gemuse in Wasser 4—-6 Minuten garen.
AnschlieRend mit Muskatnuss verfeinern.

3 Das Saiblingsfilet mit Haut in einer Mischung aus Wasser

und Olivendl in einer Bratpfanne 4-6 Minuten weichdiinsten bis es im
Inneren nicht mehr glasig ist. Dann das Filet auf dem Gemise platzie-
ren, Haut abziehen und mit Zitronensaft betraufeln.
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Knusperschalchen

Zutaten fiir 2 Portionen

Belag: 30 g gemahlene Mandeln | 30 g Haferflocken | 1 EL Honig |
1 Prise Zimt; Fruchtschicht: 1 Apfel | 30 g Heidelbeeren | Wasser

Zubereitung

1 Flr den Belag (fur die Streusel) die gemahlenen Mandeln, Haferflo-
cken, Honig und Zimt in eine Rihrschissel geben und gut vermengen.

2 Fir die Fruchtschicht Apfel waschen, schalen, Kerngehause ent-
fernen und Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden. Apfelstlicke
zusammen mit Heidelbeeren in einen Topf geben und den Boden mit
Wasser bedecken.

3 Den Topf zudecken und etwa 10 Minuten kdécheln lassen, bis die
Friichte weich sind. Wahrenddessen den Ofen auf 200° C (Umluft
180° C) vorheizen.

4 Frichte in eine Backform umschichten und mit den Streuseln be-
decken. 25-30 Minuten goldbraun backen. Servieren und genieRRen.

Tipp: Tiefkiihlbeeren sind eine gute Alternative zu frischen Beeren.
Hierbei gilt: Beeren immer erhitzen!
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