sSs?sss el ) :
N\

Koch kachen

Leckere Rezepte fur die ganze Woche

Montag Lachsfrikadelle mit Remoulade und Kartoffelpiiree
Zucchini-Mohren-Frischkost mit Joghurt und Zitrone

Dienstag Kohlrabi-M6hren-Kartoffel-Bratling mit
Schnittlauchquark und Pellkartoffeln
Apfel-Zimt-Muffins

Mittwoch Rinderhackklopse mit Tomatensofie
und Vollkornreis
Rote Beete-Apfel-Frischkost

Donnerstag Vollkornnudeln-Blattspinat-Méhren-Gratin
mit Kasesofle iiberbacken
Misliquark mit Birne

Freitag Hiihnersuppe mit Curry
Apfelgritze

Elbkinder Kita Hohnerredder — Esther Jensen



§§ 60 ¢ § dﬂ ) | TK‘

VEREINIGUNG HAMBURGER KITAS

Lachsfrikadelle fiir ca. 4 Personen

300 g Lachsfilet waschen und in ganz kleine Wiirfel schneiden

100 g Kartoffeln schalen und fein raspeln

50 g M6hren schalen und fein raspeln

1 Zwiebel fein wirfeln und zu der GemUse-/Fischmasse geben
2 Eier

4 EL Paniermehl untermengen

1 EL Dill (gehackt) untermengen

Pfeffer, Salz

So wird s gemacht:
Rapsdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Mit den Handen aus der Masse kleine

Frikadellen formen und 2-3 Minuten von jeder Seite braten.
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Remoulade

1 kleiner Becher Magerjoghurt
3 EL Mayonaisse ,Balance*
/> Iwiebel

2 kleine Gewiirzgurken

1 gekochtes Ei

1> TL Petersilie

Salz/Pfeffer

Kartoffelpiree
600 g mehlige Kartoffeln

Ca. %/a Liter Milch
1 TL Butter
Salz, Pfeffer, Muskat
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VEREINIGUNG HAMBURGER KITAS

in einer Schissel verrihren
fein wirfeln und unterheben

dazugeben

zum abschmecken

schalen, vierteln und in Salzwasser kochen,
abgieflen und stampfen

dazugeben und vermengen

zum abschmecken

Elbkinder Kita Hohnerredder — Esther Jensen
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Zucchini-Mohren-Frischkost mit Joghurt fir ca. 4 Personen

300 g Mohren schéalen und fein raspeln
300 g Zucchini fein raspeln

/2 TL Salz dazugeben

1 EL Zucker

3 EL Zitronensaft Gemisemasse ziehen lassen

Gemisemasse gut ausdricken!

2 EL Magerjoghurt unterheben
2 EL Magerquark unterheben
2 EL Sahne unterheben

Elbkinder Kita Hohnerredder — Esther Jensen
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Koch kochen

Kohirabi-Mohren-Kartoffel-Bratlinge fiir ca. 4 Personen

300 g Kartoffeln schalen und fein raspeln

300 g Kohlrabi

300 g Mohren

1 EL Gemisebriihe unter die Gemuseraspel heben und 20 Min. stehen
lassen

2 Eier

2-3 EL Mehl

2 EL kernige Haferflocken unter den Teig heben

So wird "s gebraten:
Rapsdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, mit einem grofien Léffel den Teig

portionieren und bei mittlerer Hitze braten.

Schnittlauchquark
300 g Magerquark

2-3 EL Mineralwasser mit Kohlensaure
Salz, Pfeffer

1/> Bd. Schnittlauchrolichen

Pellkartoffeln

600-800 g Bio-Kartoffeln ca. 20-30 Minuten kdcheln (je nach Grofie])

Elbkinder Kita Hohnerredder — Esther Jensen
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VEREINIGUNG HAMBURGER KITAS

Apfel-Zimt-Muffins (fiir ein Blech mit Muffins)

3 kleine Apfel schélen, Kerngehduse entfernen und in kleine Wurfel
schneiden

2 EL Zitronensaft mit den Apfeln mischen

4> TL Zimt

125 g Butter

125 g Zucker

3 Eier

i/ Tite Backpulver

200 g Mehl

Riihrteig herstellen:
Weiche Butter, Zucker, Eier, Backpulver und Mehl ein einer Schiissel zusammenrihren.
Nutzen Sie dafiir ein Handrihrgerat (Mixer).

Apfelwdrfel vorsichtig unter die Riihrmasse heben.
Muffinblech mit Papiermanschetten auslegen und gleichmaflig mit Teig befullen.

Backen:
175 Cca. 25-30 Minuten / Ober/Unterhitze/ Mittlere Schiene

Nach dem Auskiihlen mit Puderzucker bestauben
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Koch kochen

Rinderhackklopse fiir ca. 4 Personen

400 g Rinderhack Hackmasse zubereiten mit
1Ei
4 EL Paniermehl

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer, Paprika abschmecken

1| Wasser aufkochen lassen
Brihe

So wird es gemacht:

Mit feuchten Handen kleine Hackklopse formen und in der heifien Briihe (nicht
kochen!) gar ziehen lassen. Die Hackklopse sind fertig, wenn sie ,oben“ schwimmen.
Brihe durch ein Sieb geben und zur Seite stellen.

Tomatensofle

1 EL Rapsal erhitzen

1 Zwiebel wiirfeln und im Ol anschwitzen

4 Tomaten klein wiirfeln und mit anschwitzen
1-2 EL Tomatenmark kraftig mit anschwitzen

/| Klopse-Brihe dazugeben

Zucker, Salz, Pfeffer zum abschmecken

1/8 | Milch unterrihren

1/81Sahne unterrthren

1 EL Basilikum, frisch abschmecken

1 EL Oregano

1-2 EL Mondamin mit Wasser anriihren und die Sofie binden
(andicken)
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VEREINIGUNG HAMBURGER KITAS
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Vollkornreis

250 g Vollkornreis aufkochen und bei kleinerer Temperatur
ca. 20-30 Minuten gar ziehen

1 TL Briihe

i/> | Wasser

Rote Beete-Apfel-Frischkost

500 g Rote Beete schalen, fein raspeln

2 Apfel vierteln, Kerngehduse entfernen, grob raspeln
Rote Beete- und Apfelraspel gut vermengen

Marinade

2-3 EL Zucker

etwas Salz

2 EL Zitronensaft

2 EL Rapsol

4 EL Orangensaft (frisch)

Frischkost mit der Marinade vermischen und etwas ziehen lassen.
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Koch kochen

Vollkorn-Nudel-Blattspinat-Mohren-Gratin mit Kase

250 g Vollkornnudeln sehr bissfest kochen, kalt spilen
300 g Blattspinat auftauen

1 kleine Zwiebel fein wirfeln

1 EL Rapsaol erhitzen, Zwiebeln andinsten
Blattspinat dazugeben und mit andiinsten
Briihe

Muskatnuss

Pfeffer Blattspinat abschmecken

3 Mohren schalen und in kleine Stiicke schneiden
Kasesofle

1 EL Rapsal in einem Topf erhitzen

1 Zwiebel fein wiirfeln und im Ol anschwitzen
1/8 | Wasser dazugeben

Ca. 1/4 1 Milch

Briihe, Muskat, Salz wirzen, aufkochen lassen

2-3 EL Stéarke mit Wasser anriihren und Sofie binden

1 Schmelzkase (ca. 150g) unter die Sof3e riihren

150 g Raspel-Kase
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Koch kochen

So wird es gemacht:
Auflaufform fetten und Komponenten einschichten

1. Vollkornnudeln
2. Blattspinat
3. Mé&hrenscheiben
Kasesofle dartber gleichmafig verteilen

Raspel-Kase darlber streuen

Backen:
175 C Grad auf mittlerer Schiene, ca. 45 Minuten
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Koch kochen

Misliquark mit Birne

400 g Magerquark
100g Joghurt, natur
Zucker

Mineralwasser mit Kohlensaure

So wird es gemacht:

Quark und Joghurt zusammenrihren, Mineralwasser hinzufliigen und cremig
rihren. Mit etwas Zucker abschmecken

2 Birnen vierteln und fein raspeln

2 EL Zitronensaft Birnenraspel mit der Zitrone mischen
und 15 Minuten ziehen lassen

je nach Geschmack weitere Komponenten hinzufiigen, zum Beispiel:
2 EL kernige Haferflocken
Quarkspeise mit den Birnenraspeln und den Haferflocken mischen.
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Hihnersuppe mit Curry

(Fiir ca. 4-6 Personen)

1 Suppenhuhn

1 EL Brihe
Suppenhuhn
1 Bd. Suppengemiise

1ELOI

Hihnerbrihe

1 Bd. frischen griinen Spargel

1 Dose Kokosmilch

Mehlschwitze oder Starke

Salz
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VEREINIGUNG HAMBURGER KITAS

mit Wasser bedecken und garkochen, Briihe
behalten (s.u.]

Huhnerfleisch in kleine Wirfel schneiden

putzen und fein wirfeln, den Lauch in feine Ringe
schneiden

dazu geben und mit anschwitzen mit der
(ca. 1,51) aufgieBen

waschen und nur die unteren Enden abschneiden,
in ca. 3-5 mm feine Ringe schneiden und in der
Briihe gar kicheln ( ca. 8-10 Minuten)

dazugeben und 2 Minuten kdcheln lassen

Suppe etwas binden, gewirfeltes Hihnerfleisch
dazu geben

abschmecken

Mit Petersilie garnieren und mit Ciabatta servieren
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VEREINIGUNG HAMBURGER KITAS

Apfelgriitze

700 g Apfel schalen, vierteln, Kerngehause entfernen und
wurfeln

450 ml Apfelsaft
3 EL Zucker

/2 TL Zimt Alles in einem Topf zum Kochen bringen und Apfel
ca.10 Minuten kécheln lassen

2-3 EL Vanillepuddingpulver

Wasser Pulver mit Wasser anrihren und die Gritze damit
binden

Gratze portionieren und kaltstellen. Mit geschlagener Sahne oder Vanillesofle reichen.
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Kartoffelkuchen

100 g Butter mit den Schneebesen des Handrihrgerates
cremig schlagen

150 g Zucker

5 Bio-Eier

200 g gemahlene Haselnlsse

1 TL geraspelte Orangenschale (Bio)
1Pk. Backpulver

400 g Kartoffeln, gekocht, geschalt, gestampft (lauwarm)

So wird es gemacht:
Die Kartoffeln mit dem Teig vermengen und in eine gefettete Guglhupf-Form geben und
bei 175 CGrad ca. 50 Minuten backen.

Elbkinder Kita Hohnerredder — Esther Jensen



