Bunt und gesund !
Rezeptideen fiir die Familienkiiche
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GEMUSE&ROHKOST
Linsen-Gemusedip
£z
Fiir acht Portionen: f"
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
100 g Zucchini
150 g Karotten
1EL [o]]
150 g rote Linsen
300 ml Gemilsebriihe
1EL Tomatenmark
2EL Fri a
Krauter der Provence
Salz, Pfeffer
B Zwiebel und Knoblauchzehen schalen, grob wiirfeln und in Ol anbraten.
B Karotten und Zucchini waschen, schalen und grob wiirfeln und zufiigen.
®  Linsen waschen, verlesen und zu dem Gemiise geben. Kurz mitbraten und mit

Gemisebrihe abldschen. Fir ca. 10 Minuten bei geschlossenem Deckel garen.
®  Das Tomatenmark, den Frischkése und die Krauter zufiigen und alles fein plrieren.
B Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

= Tipp: Der Linsen-Gemiisedip schmeckt als Brotaufstrich oder zu Rohknsl Er kann auch
hervorragend als Zutat fir eine , Tt * fir ein werden.
Der Linsen-Gemusedip kann in groerer Menge zubereitet wardsn Er halt sich in einem
wverschlossenen Glas im Kihischrank fir ein paar Tage.

Fir die Emahrungspyramide zahlen die
&
Néhrwertangaben pro Portion

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ball

97 keal 2g 13g 6g 2g
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GEMUSE&ROHKOST

Paprika-Tomatencreme mit Feta
Fiir acht Portionen: 74

10 Halftgn etrocknete Tomaten ﬁ

(z.B. -

1 Zwiebel

2 Papri 1, rot

1 bis 2 Karotten

1EL Ol

4EL Tomatenmark

50 Feta

% Bund P

1TL Thymian

Salz, Pleffer, Zucker

Die getrockneten Tomaten filr etwa 15 bis 20 Minuten in kochendes Wasser einlegen.
Zwiebe| schélen und grob wirfeln. Paprikaschoten waschen, putzen und grob wiirfeln.
Karotten wasche, schélen und grob schneiden.

®  Das Gemiise in 1 Essliiffel Ol anbraten, mit sehr wenig Wasser aufgiefien und fiir etwa
10 Minuten bissfest garen.

®  Das Tomatenmark und den Feta zufiigen und alles fein pirieren.
®  Den Dip mit den Krdutemn, etwas Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
B Tipp: Der Paprika-Ti fip als B fstrich oder zu f Er kann auch
hervorragend als ,Softe” fir ein Nudelgericht oder eine Pizza verwendet werden.
Der Paprika-Tomatendip halt sich in einem verschlossenen Glas im Kihischrank fur ein
paar Tage.
Der Dip kann auch mit Ricotta oder Schmand (anstelle von Feta) verfeinert werden.
Fiir die Eméhr ide zéhlen die B:
= A
Nshrwertangaben pro Portion
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill
51 kecal 3g 4qg 2g 2g
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GEMUSE&ROHKOST KARTOFFELN
Kirbis-Hummus Kartoffel-Gemiise-Rdsti

Fir zehn Portionen:

=
Hokkaido-Kiirbis ﬁ Fur vier Portionen:

1 .
(ca. 500 Gramm Fruchtfleisch) 1
1EL ol 40049 Kartoffeln (festkochend) /k;

2 Knoblauchzehen 2EL o] CE
Tahini-Paste (Achtung: Ethylenoxid!) 3 Karotten
27 i (gerd 1 Zucchini
oder Cashewkerms 2 Ei
400g Kichererbsen (abgetrapft) 1er
Y Zitrone etwas Mehl
etwas Salz, Pfeffer, evtl. Kori grin ano, Phaffer, Ssiz
®  Den Kirbis waschen, entkernen und das Fruchtfleisch grob wiirfein. ®  Kartoffel sch hél In und gut ausdriicke:
®  Knoblauchzehen schalen, wirfeln und zusammen mit den Kirbiswirfeln und einem ®  Karoft nnu::ZucEcr:{i:ic Enl' r:s:hnﬁ:.;rlz rgsuspiln un;; m::-den Kartoffeln mischen
- E:_;slntfel .OI n einer SC.hUBSQI gut durchmischen. . . B Kartoffel-Gemiisemasse mit Eiern und etwas Mehl verrihren.
ie Kirbiswilrfel auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech im vorgeheizten Backofen ®  Mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen und in heiem Ol kleine Résti backen. Dazu die
bei 200 °C fur 20 bis 30 Minuten backen, bis die Kirbiswirfel weich sind. Anschlieffend Pfanna jraweils diinn mit Ol auspinseln
etwas abkiihlen lassen. .
= Kichererbsen im Sieb mit kaltem Wasser waschen, zu den Kiirbiswirfeln geben und " . PR
, - .
zusammen mit der Tahini-Paste, dem Zitronensaft und etwas Wasser fein plrieren. Tipp: Rasti ! gut mit Kr ! wnd T
®  Den Hummus mit Salz und Pfeffer und evtl etwas Kori. un (gehackt)
B Alternative Zubereitung: Da Sesam eine Quelle fir Ethylenaxid sein kann, kdnnen Fiir die Eméahr ide zéhlen die B:
auch imen- rC: ne verwendet werden. Die 7 / o
Sonnenblumenkerne dazu ohne Feit in einer Pfanne kurz anrosten und anschiiefend = = gﬂ
kurz in kochendem Wasser ei die C ne fir etwa 15 bis 20 Minuten in ﬁ C@ @
kochendem Wasser einwei Die Kerne anschli mit den anderen -
Zutaten zu einem Hummus verarbeiten.
B  Tipp: Das Kirbis-Hummus schmeckt als B ich oder zu R Es halt sich Nshrwertangaben pro Portion
hervorragend in einem verschlossenen Glas fir ein paar Tage im Kihlschrank. - —
Zu Halloween kann das Hummus in einem kleinen, ohiten Kiirbis Energie Fett Kohlenhydrate Eiweill
werden. 250 keal 8g 33g 8g 6g
Fura‘ps Ermnai ide zahlen die B:
% =
Nahrwertangaben pro Porfion
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ball
149 kecal 5g 17g 7g 4g
@ 2024 Pros fir EmShrungsbensiung, Weichering ] 1 2024 Pross fir Endhrungaberatung, Weichering
5 &
GETREIDE GEMUSE&ROHKOST
Couscous-Gemuse-Rasti Orientalische Karotten-Rosti
Fur vier Portionen:
Fiir vier Portionen: Fiir die Karottenrosti: Fir das Mango-Chutney: P
=
100g Vollkom-Couscous 800g Karotten 1 g‘k Msngo ﬁ
1EL &l 6 EL Haselniisse gemahlen ;La ‘;m] Ingwer (frisch)
3 Karotten 6 EL Vollkornmehl 2EL B ico-Essig (hell)
1 Zucchini 4 Eier 2TL Zucker
1 Ei etwas  Curmry, Pleffer, Salz etwas  Curry, Salz, Pfeffer
etwas Mehl 1EL Ol
ca. 50g Gouda
etwas Oregano, Pfeffer, Salz
®  Fir die Rosti die Karotten waschen, schalen, grob raspeln und mit Haselni und

Vollkornmehl und Eiem mischen.
®  Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen und in heifiem Ol kleine Rosti backen. Dazu die

B Den Couscous in 200 ml Gemisebrihe aufkochen fur ca. 10 Minuten ausquellen lassen. - AU . -
= Karotten und Zucchini waschen, schilen, raspeln und mit dem Couscous mischen. Pfanne jeweils dinn mit Ol auspinseln.
B Couscous-Gemisemasse mit Ei, etwas Mehl und geriebenem Gouda verrithren. . ) N . . .
= Mit Salz, Pfeffer und Petersilie wiirzen und in heiftiem Ol kleine Rosti backen. Dazu die u  Fir das Mango-Chutney die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
Pfanne jeweils dinn mit Ol auspinseln. Klgin wiirfeln.
B Ingwer schalen und fein wirfeln und zusammen mit der Mango in einen Topf geben.
= Tipp: Rasti schmecken besonders gut mit Krauterquark oder dem Tomaten-Gemusedip ™ Wasser und Essig zufligen und fur ca. 20 Minuten kicheln lassen.
und einem Blattsalat. ®  Mit Curry und wenig Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zucker verfeinern.
®  Tipp: Rosti 1 auch mit Kra ] und griinem Salat.
Fiir die Emahrungspyramide zahlen die ine Farm'e Emitr ide zihlen die B
Z | #= q
——— =
Vil =5 ﬁ
Nahrwertangaben pro Portion Nahrwertangaben pro Portion
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Ballaststoffe
223 keal 59 359 89 6g 328 keal 12g 3ag 14g 9g
€ 2024 Praws fir EmEhnungsberstung, Weicherng | € 2024 Preis ir Emihrumgeberatung, Weichering



GEMUSE&ROHKOST

Kirbis-Raésti

Fir vier Portionen:

Kiirbis
800g (z.B. Hokkaidokiirbis) z

=
2 Kartoffeln ﬁ

(mehligkochend)

2EL Vollkornmehl
3 Eier

etwas Pfeffer, Salz
1bis2EL Ol

B Kirbis waschen, entkernen und das Kirbisfruchtfleisch grob raspeln.
®  Kartoffeln waschen, schilen, fein raspeln und zusammen mit Vollkornmehl und Eiern

unter die Kirbismasse mischen.
B Mit Salz und Pfeffer Curry und in heiftem Ol kleine Risti backen. Dazu die Pfanne jeweils

diznn mit Ol auspinseln.

®  Tipp: Rosti schmecken mit Kréuterquark und grinem Salat.

Fir die Ernahrungspyramide zéhlen die B:
Zd
Nahrwertangaben pro Portion

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil B

229 kcal &g 27 g 10g 3g
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Vollkorn-Crissini

Far 12 bis 15 Stangen:

250g Vollkorn-Di O
% Stk Hefe #//

ca. 100 ml  Wasser

4EL ol
etwas Salz
dtivas Krauter der Provence
Fleur de Sel
®  Hefe in etwas lauwarmem Wasser anrihren und zu dem Mehl geben.
®  Mehl zusammen mit Ol und Salz zu einem glatten und weichen Hefeteig

Dabei so viel lauwarmes Wasser zufligen, bis sich der Teig beim Rihren vom
Schiisselrand lost.

®  Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort fir ca. 60 Minuten gehen lassen, bis sich das
Volumen etwa verdoppelt hat.

= Den Teig nochmals kneten und in zehn Teile teilen. Die Teigstiicke zu etwa 30 cm langen
Crissini formen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

= Mit wenig Wasser bepinseln und nach Geschmack mit Krautern und Fleur de Sel
bestreuen.

= Die Crissini auf mittlerer Schiene bei 180 °C Umluft (200 °C Ober-/Unterhitze) fiir ca. 15
bis 20 Minuten backen.

Fir die Ernahrungspyramide zahlen die Bausteine

Néhrwertangaben pro Portion
Energie Fett Kohlenhydrate Eiwei Ballaststoffe
105 kcal 4g 13g 3g 1g

© 2024 Praxi fir EmBhrungsberatung, Weichering

GETREIDE

Bananenbrot

Fir eine Kastenform:

(16 Scheiben)
4 Bananen (reif)
(ca. 600 g)
100 ml [o]]
Zucker
G0g {altemativ 60 ml Agavendicksafi)
5EL Milch
12TL Zimt
1Prise  Salz
1Pkg.  Vani

2809 Vollkornmehl

1/2 Pkg. Backpulver

40g Mandeln gemahlen
100 g Haselnusskermne

B Haselnusskerne mit dem Mixer grob hacken.

®  Bananen schilen, grob in Stiicke teilen und purieren.

= Bananenmus mit Ol, Ahornsirup, Milch, Zimt, Salz und illezucker schaumig

® Di imehl mit Backp zufiigen und untemihren.

u Zum und 60 G gehackte Haselnusskerne unterheben.

B Eine Kastenform mit Backpapier auslegen, den Teig einfiillen und mit den restlichen
Haselnusskernen bestreuen.

B Das B 1brot im vor Ofen bei 160 “C Umluft (180 *C Ober-/Unterhitze) fur
ca. 50 bis 60 Minuten backen. Nach der halben Backzeit abdecken, um ein zu starkes
Rosten der Haselnusskeme zu verhindern!

Fiir die Eméahr ide zéhlen die B

Nshrwertangaben pro Portion

Energie Fett K drat Eiweill
229 kcal 12g 23q 5g 3g
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