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Liebe Eltern,
die Frage „Was gibt’s heute zu Essen?“ hat uns 
ZRKObDOOH�VFKRQ�HLQPDO�XQVFKO¾VVLJ�YRU�.¾KO��XQG�
Vorratsschrank stehen lassen. Und auch wenn 
(VVHQbHLQ�ZLFKWLJHU�%HVWDQGWHLO�GHV�)DPLOLHQ�
lebens und der Tagesstruktur ist, fehlen uns 
PDQFKPDO�.UHDWLYLW¦W��/XVW�RGHU�=HLW�I¾U�GLH�6SHL�
VHQSODQXQJ��'DV�.RFKEXFK�)DPLOLHQN¾FKH�YRQ�
6DUDK�:LHQHU��6WLIWXQJ�XQG��%$50(5�P¸FKWH�6LH�
DOV�)DPLOLHQ��GDKHUbPLW�DXVJHZRJHQHQ��OHFNHUHQ�
XQG�DOO�WDJVWDXJOLFKHQ��5H]HSWHQ��DEHU�DXFK��YLHOHQ�
7LSSVbUXQGbXP�GLH�JHPHLQVDPHQ�0DKO]HLWHQ�
 unter stützen. 

55 ausgewählte familientaugliche Rezepte und 
��bYRUEHUHLWHWH�:RFKHQSO¦QH�VRUJHQ�I¾U�HLQH�
 bessere Planung und Organisation im Kochalltag. 
9RQ�JHI¾OOWHQ�3IDQQNXFKHQU¸OOFKHQ�¾EHU�YHJHWDUL�
sche Paella bis hin zur Erdbeertorte – die Familien�
N¾FKH�5H]HSWH�HLQHU�:RFKH�HUI¾OOHQ�QLFKW�QXU�GLH�
$QIRUGHUXQJHQ�HLQHU�YROOZHUWLJHQ�(UQ¦KUXQJ��6LH�
VLQG�DXFK�EH]DKOEDU�XQG�JHOLQJVLFKHU��0LW�ZHQLJHQ�
XQG�YDULDEOHQ�=XWDWHQ��NXU]HQ�XQG�ZLHGHUNHKUHQ�
GHQ�$UEHLWVVFKULWWHQ�HLJQHQ�VLH�VLFK�EHVRQGHUV�I¾U�
das gemeinsame Kochen mit Ihren Kindern. Natür�
OLFK�N¸QQHQ�6LH�VLFK�DXFK�,KUHQ�HLJHQHQ�:RFKHQ�
SODQ�NUHLHUHQ��(LQH�:RFKHQSODQ�9RUODJH�VRZLH�
Tipps zur Erstellung helfen Ihnen, eine Woche gut 
zu planen und organisieren. 

:LU�KRƂHQ��ZLU�N¸QQHQ�,KQHQ�PLW�XQVHUHP�.RFK�
EXFK�YLHOH�N¸VWOLFKH�,GHHQ�I¾U�GHQ�JHPHLQVDPHQ�
Essalltag zu  Hause geben. Vielen Dank an unsere 
ODQJM¦KULJHQ�,FKbNDQQb�NRFKHQ��7UDLQHU�LQQHQ�(GLWK�
Gätjen (Ökotrophologin, Präsidentin des Verbands 
I¾U�8QDEK¦QJLJH�*HVXQGKHLWVEHUDWXQJ�8*%�XQG�
%XFKDXWRULQ��XQG�6WHIDQ�%UDQGHO��.¾FKHQPHLVWHU�
XQG�(UQ¦KUXQJV�EHUDWHU��I¾U�GLH�WDWNU¦IWLJH�8QWHU�
stützung bei der Entwicklung der Rezepte. 

(QWGHFNHQ�6LH�PLW�,KUHQ�.LQGHUQ�IULVFKH�/HEHQV�
PLWWHO�XQG�NRFKHQ�6LH�JHPHLQVDP�ŝ�HV�LVW�QLFKW�VR�
NRPSOL]LHUW�ZLH�HV�HUVFKHLQW��PDFKW�6SD¡�XQG�VW¦UNW�
REHQGUHLQ�GLH�6LQQH�XQG�GLH�*HVXQGKHLW�

Guten Appetit wünschen 
Ihre Sarah Wiener Stiftung und BARMER

3��6����1RFK�PHKU�,QVSLUDWLRQ�JHI¦OOLJ"�'DQQ�VFKDXHQ�
6LH�GRFK�PDO�DXI�www.familienkueche.de�YRUEHL��
'RUW�ƃQGHQ�6LH�DOOWDJVQDKHV�:LVVHQ�]XP�1DFKOHVHQ�
RGHU�9LGHRV�]XP�$QVFKDXHQ�UXQG�XPV�(VVHQOHUQHQ�
YRQ�.LQGHUQ��SUDNWLVFKH�7LSSV�XQG�7ULFNV�I¾U�GDV�
JHPHLQVDPH�=XEHUHLWHQ�YRQ�0DKO]HLWHQ�XQG�MHGH�
0HQJH�2UJDQLVDWLRQV��XQG�%DVWHO�0DWHULDOLHQ��8QG�
eine Rezeptdatenbank mit weiteren saisonalen 
)DPLOLHQUH]HSWHQ�
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Vertraut:�$OWEHZ¦KUWH�5H]HSWXUHQ�ZXUGHQ�QHX�
DXIJHOHJW��WUHQGLJH�5H]HSWH�VRZLH�.LQGHU��E]Z��
)HVWWDJVNODVVLNHU�YROOZHUWLJ�LQWHUSUHWLHUW�XQG�
�W\SLVFKH�.LWD��XQG�6FKXOJHULFKWH�I¾U�]X�+DXVH�
 zugänglich gemacht.

Gesundheitsförderlich: Rezepte und Wochenpläne 
VLQG�QDFK�GHQ�(PSIHKOXQJHQ�GHU�9ROOZHUW�(UQ¦K�
UXQJ�]XVDPPHQJHVWHOOW�XQG�$OOHUJHQH�JHNHQQ�
zeichnet.

Alltagstauglich: 'LH�5H]HSWH�VLQG�PLW�ZHQLJHQ�=X�
taten und Handlungsschritten sowie mit gängigem 
Kochgeschirr umsetzbar.

Kochbar mit Kindern: Die Rezepte eignen sich her�
YRUUDJHQG��XP�JHPHLQVDP�PLW�.LQGHUQ�]X�NRFKHQ�

Variabel: (LQ]HOQH�=XWDWHQ�ODVVHQ�VLFK�VDLVRQDO��NXO�
WXUHOO�XQG�QDFK�GHP�HLJHQHQ�*HVFKPDFN�YDULLHUHQ�

Bezahlbar: ,Q�GHU�%DODQFH�]ZLVFKHQ�*UXQGQDK�
UXQJVPLWWHOQ�XQG�K¸KHUSUHLVLJHQ�/HEHQVPLWWHOQ�
sind die Gerichte innerhalb eines Wochenplans 
JXWbƃQDQ]LHUEDU�

Gelingsicher: $OOH�5H]HSWH�VLQG�PHKUIDFK�HUSUREW�ŝ�
LQ�=XEHUHLWXQJ�XQG�*HVFKPDFN��2E�)U¾KVW¾FN��=ZL�
VFKHQPDKO]HLW��0LWWDJ��RGHU�$EHQGHVVHQ��XQVHUH�
:RFKHQSO¦QH�ELHWHQ�HLQIDFKH�XQG�N¸VWOLFKH�,GHHQ�
I¾U�,KUH�$UEHLWVZRFKH��6LH�JHEHQ�,KQHQ�MHGHQ�7DJ�
Tipps zur Essensorganisation, Nachhaltigkeit beim 
Kochen, Küchentricks und Ideen für die gemeinsa�
men Familienmahlzeiten.

0LW�XQVHUHQ�5H]HSWHQ�ZROOHQ�ZLU�LP�)DPLOLHQDOOWDJ�JHQXVVYROOH�0RPHQWH�VFKDƂHQ��HLQH�
DXVJHZRJHQH�(UQ¦KUXQJ�LQ�)DPLOLHQ�VW¦UNHQ�XQG�.LQGHU�XQG�(OWHUQ�I¾U�GDV�JHPHLQVDPH�.RFKHQ�
EHJHLVWHUQ��'DPLW�GDV�JHOLQJW��ZXUGHQ�XQVHUH�5H]HSWH�YRQ�XQVHUHQ�(UQ¦KUXQJVH[SHUW�LQQHQ�
QDFK�GLHVHQ�.ULWHULHQ�HQWZLFNHOW�

Die Familienküchen-Rezepte 
und Wochenpläne

Mengen und Mahlzeitentypen

Die Rezepte sind in der Regel für 4 Portionen angegeben. Dabei dienen als Basis durchschnittliche Mengenangaben für 
2 Erwachsene und 2 Kinder. Die Angaben zu den Mahlzeitentypen dienen als Inspiration, wann Sie die Rezepte verwenden 
können. Sollte etwas übrigbleiben, z. B. weil kleine Kinder mitessen, Sie wenig Hunger haben, oder weil Sie ein Gericht 
nur als Zwischenmahlzeit zubereitet haben, können die Reste prima eingefroren oder am nächsten Tag verzehrt werden. 
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10 Tipps für das Kochen mit Kindern
0LW�.LQGHUQ�]X�NRFKHQ�PDFK�6SD¡�XQG�ELHWHW�VFKRQ�GHQ�.OHLQVWHQ�*HOHJHQKHLW��/HEHQVPLWWHO�
XQG�GHUHQ�9HUDUEHLWXQJVP¸JOLFKNHLWHQ�]X�HQWGHFNHQ��%HYRU�HV�ORVJHKW��NRPPHQ�KLHU����7LSSV�
]XP�.RFKHQ�PLW�.LQGHUQ��GDPLW�LQ�GHU�.¾FKH�NHLQH�+HNWLN�DXINRPPW�XQG�GLH�)UHXGH�¾EHU�GLH�
JHPHLQVDPH�=XEHUHLWXQJ�LP�9RUGHUJUXQG�VWHKW�

1� 3ODQHQ�6LH�PHKU�=HLW�HLQ��'DV�.RFKHQ�PLW�.LQGHUQ�
GDXHUW�HWZDV�O¦QJHU��'DV�LVW�Y¸OOLJ�QRUPDO��'DPLW�
HV�QLFKW�VWUHVVLJ�ZLUG��Z¦KOHQ�6LH�HLQHQ�HQWVSDQQ�
WHQ�0RPHQW�RKQH�=HLWGUXFN�ŝ�DP�EHVWHQ�QRFK�EH�
YRU�GHU�+XQJHU�GU¦QJHOW��9LHOOHLFKW�JLEW�HV�HLQHQ�
Tag in der Woche, an dem es besonders gut passt? 

2� )¾U�GHQ�6WDUW�HLJQHQ�VLFK�HLQIDFKH�5H]HSWH�PLW�
EHNDQQWHQ�=XWDWHQ�XQG�ZHQLJHQ�$UEHLWVVFKULW�
WHQ��%HWHLOLJHQ�6LH�GLH�.LQGHU�]��%��DQ�NOHLQHQ�
Dingen wie Kräuter zupfen, Käse reiben oder 
*HP¾VH�VFKQHLGHQ��6R�JLEW�HV�VFKQHOOH�(UIROJV�
erlebnisse.

3� �EHUOHJHQ�6LH�JHPHLQVDP�PLW�,KUHQ�.LQGHUQ��
ZDV�6LH�NRFKHQ�P¸FKWHQ��2ULHQWLHUXQJ�JLEW�GD�
EHL�GHU�.¾KOVFKUDQN��:DV�LVW�GD�XQG�ZDV�N¸QQWH�
man daraus zubereiten? Oder was muss noch 
eingekauft werden? 

4� /HVHQ�6LH�GDV�5H]HSW�JHPHLQVDP�YRU�GHP�
.RFKHQ�JXW�GXUFK�XQG�EHVSUHFKHQ�6LH�GLH�HLQ]HO�
QHQ�6FKULWWH��

5� *XWH�9RUEHUHLWXQJ�LVW�DOOHV��(LQH�6FK¾U]H�LVW�XP�
gebunden, die Hände sind gewaschen und die 
=XWDWHQ�VWHKHQ�EHUHLW��'HU�3ODW]�]XP�$UEHLWHQ�LVW�
YRUEHUHLWHW�XQG�GDV�6FKQHLGHEUHWW�UXWVFKW�QLFKW��
:LH�GDV�JHKW��VHKHQ�6LH�KLHU�LP�Video. 

6� 'LH�.LQGHU�¾EHUQHKPHQ�$XIJDEHQ��]X�GHQHQ�VLH�
/XVW�KDEHQ�XQG�GLH�LKUHQ�PRWRULVFKHQ�)¦KLJNHL�
ten entsprechen. Erwachsene unterstützen und 
begleiten sie. 

7 Es darf gekleckert und ausprobiert werden. 

8� %HLP�8PJDQJ�PLW�GHP�2IHQ��+HUG�RGHU�0HVVHUQ�
LVW�GLH�%DODQFH�DXV�9RUVLFKW�XQG�VHOEVWVW¦QGLJHP�
$UEHLWHQ�JHIUDJW��(UZDFKVHQH�VLQG�LPPHU�GDEHL��
Der 0HVVHUSDUNSODW] hilft beim Umgang mit dem 
0HVVHU��

9� 'DV�5H]HSW�GLHQW�GHU�2ULHQWLHUXQJ��.UHDWLYH�
,QWHUSUHWDWLRQHQ�XQG�$EZDQGOXQJHQ�VLQG�XQEH�
dingt erwünscht. 

10�'DV�JHPHLQVDPH�$EVFKPHFNHQ�JHK¸UW�GD]X��
/DVVHQ�6LH�,KUH�.LQGHU�HQWVFKHLGHQ�XQG�DXVSUR�
ELHUHQ��,KU�*HVFKPDFNVVLQQ�LVW�VHKU�IHLQ��K¦XƃJ�
UHLFKHQ�LKQHQ�NOHLQH�0HQJHQ�6DO]��6¾¡H�RGHU�
Gewürze. Nachwürzen auf dem eignen Teller ist 
natürlich erlaubt.
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Wochenplan Nr. 1

Blitz-Marmelade Das passt dazu 

)ULVFKHV�9ROONRUQEU¸WFKHQ�PLW�
%XWWHU�RGHU�4XDUN��0LW�HLQHP�
.OHFNV�%OLW]�0DUPHODGH�ZLUG�
�DOWHUQDWLY�DXFK�GDV�0RQWDJV�
P¾VOL�]XP�6RQQWDJVIU¾KVW¾FN�

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�HLQH�/DXFKFUHPHVXSSH�
�5H]HSW�0¸KUHQFUHPHVXSSH��GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�XQWHU�
familienkueche.de/rezepte��XQG�JHQLH¡HQ�6LH�VLH�PLW�NQXV�
SULJHQ�3DUPHVDQ�&KLSV��3UR�&KLS�HLQHQ�7HHO¸ƂHO�JHULHEHQHQ�
3DUPHVDQ�DXI�HLQ�%DFNEOHFK�PLW�%DFNSDSLHU�JHEHQ�XQG�EHL�
���r�&�2EHU��8QWHU�KLW]H��ŝ���0LQ��EDFNHQ�ELV�HU�JROGJHOE�LVW�

Montag

Gratiniertes Gemüse Das passt dazu 

3HOONDUWRƂHOQ�RGHU�%UDWNDU�
WRƂHOQ��'D]X�HLQ�0¸KUHQVDODW�
DEJHVFKPHFNW�PLW�=LWURQH���O��
Petersilie, Curry und getoppt 
PLWb5RVLQHQ�XQG�JHU¸VWHWHQ�
6RQQHQEOXPHQNHUQHQ�

Tipp

'LH�6R¡HQEDVLV�NDQQ�PDQ�JXW�HLQIULHUHQ�XQG�VR�VFKQHOO�
HLQHb/LHEOLQJVVR¡H�]DXEHUQ��GHQQ�VLH�LVW�XQJODXEOLFK�
YDULDEHO��.RFKHQ�6LH�]��%��I¾U�HLQH�FUHPLJH�XQG�V¦WWLJHQGH�
1XGHO��7RPDWHQVR¡H�HLQ�KDOEHV�*UXQGUH]HSW�%«FKDPHOVR¡H�
XQG�JHEHQ�6LH����J�7RPDWHQPDUN�XQG�HLQH�'RVH�VW¾FNLJH�
�7RPDWHQ�KLQ]X��YHUIHLQHUHQ�6LH�PLW�2OLYHQ¸O�XQG�%DVLOLNXP�

Dienstag

Gemüse-Würstchen- 
Spieße Das passt dazu 

5LVL�%LVL��9ROONRUQUHLV�PLW�(UEVHQ�
ist allseits beliebt und die Hül�
VHQIUXFKWSDOHWWH�LVW�YLHOI¦OWLJ��
URWH��RGHU�VFKZDU]H�/LQVHQ�JH�
sellen sich auch gern zum Reis.

Tipp

'LH�6SLH¡H�HLJQHQ�VLFK�VXSHU�I¾U�GHQ�*ULOO��'LH�+RO]VW¦EFKHQ�
VROOWHQ�GDI¾U�YRUKHU����0LQ��LQ�:DVVHU�HLQJHZHLFKW�VHLQ��VR�
EUHQQHQ�VLH�QLFKW�DQ��2E�DOV�%HLODJH�RGHU�DOV�+DXSWJHULFKW�ŝ�
hier kommen alle auf ihre Kosten.

Mittwoch

Lasagne mit roten 
Linsen Das passt dazu 

(LQ�JUR¡HU�EXQWHU�6DODW��YHUIHL�
QHUW�PLW�XQVHUHP�'UHVVLQJ�7LSS��
����PO�5DSV¸O�����PO�$SIHO�
HVVLJ�����PO�6HQI�����J��+RQLJ�
XQG����POb$SIHOVDIW�LQ�HLQHP�
6FKUDXEJODV�VFK¾WWHOQ�

Tipp

+LHU�VFKPHFNW�GLH�9ROONRUQQXGHOYDULDQWH�EHVRQGHUV�JXW��
�EULJHQV��DFKWHQ�6LH�EHLP�(LQNDXI�YRQ�9ROONRUQQXGHOQ�GD�
UDXI��GDVV�VLH�DXV�9ROONRUQ�+DUWZHL]HQ�VLQG��GDQQ�VWLPPHQ�
)DUEH�XQG�%LVV�

Donnerstag

Fisch-Kartoffel-
Backlinge Das passt dazu 

5DWDWRXLOOH��$XEHUJLQH��=XFFKLQL��
3DSULND��=ZLHEHOQ�XQG�7RPDWHQ�
PLW�.U¦XWHUQ�GHU�3URYHQFH�LP�
Ofen geschmort, erfreuen den 
Gaumen.

Tipp

8QVHUH�)LVFK�.DUWRƂHO�%DFNOLQJH�VLQG�EHVRQGHUV�I¾UbGHQ�
grätenfreien und entspannten Fischgenuss für die ganz 
.OHLQHQ�JHHLJQHW��$FKWHQ�6LH�EHLP�)LVFKNDXI�DXI�GDV�
06&�6LHJHO��HV�JLEW�HLQH�JXWH�2ULHQWLHUXQJ�I¾U�QDFKKDOWLJH�
)LVFKHUHL��:HU�QRFK�PHKU�ZLVVHQ�P¸FKWH��ƃQGHW�KLHU�,QIRU�
PDWLRQHQ��KWWSV���ƃVFKUDWJHEHU�ZZI�GH

Freitag
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Zutaten | 2 Gläser

• 250 g Trockenfrüchte 
�XQJHVFKZHIHOW�

• ����PO�$SIHOVDIW��QDWXUWU¾E�

• 9DQLOOH��=LPW��,QJZHU��=LWURQHQ��
bzw. Orangenschale nach 
Geschmack

Zubereitung

1. 7URFNHQIU¾FKWH��3ƄDXPHQ��
$SULNRVHQ��'DWWHOQ��5RVLQHQ��

�.LUVFKHQ��$SIHOULQJH��NOHLQ�
schneiden und in einen hohen 
Pürierbecher geben.

2. $SIHOVDIW�KLQ]XJLH¡HQ�
XQGbPLQGHVWHQV���6WXQGHQ�

abgedeckt einweichen (am 
besten über Nacht, so kann die 
0DUPHODGH��GLUHNW�PRUJHQV�JH�
QRVVHQ�ZHUGHQ���

3. $QVFKOLH¡HQG�S¾ULHUHQ�XQG�
je nach Geschmack würzen.

4. 'DV�)UXFKWPXV�LQ�]ZHL�KHL¡�
DXVJHVS¾OWH�6FKUDXEJO¦VHU�

füllen, so hält es sich 2–3 Wochen 
im Kühlschrank. Es lässt sich aber 
auch problemlos einfrieren. 

5. )¾U�GHQ�6RPPHU��'LH�KDOEH�
0HQJH�%OLW]�0DUPHODGH�

zu bereiten und 125 g frische, 
S¾ULHUWH�%HHUHQ�XQWHUU¾KUHQ��
Dieses  frische Fruchtmus hält sich 
2–3 Tage im Kühlschrank. 

← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 1

Blitz-Marmelade

Die Blitz-Marmelade 
schmeckt fruchtig 
auf einem frischen 
Vollkornbrot oder 
-brötchen. Sie können 
damit aber auch Ihren 
Naturjoghurt oder Ihr 
Müsli verfeinern.

=XEHUHLWXQJV]HLW

10 Min. + Einweichzeit: 2 Std.

0DKO]HLW

Frühstück

$OOHUJHQH

keine

1

2

3

4

5
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← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 1

Gratiniertes Gemüse

Béchamelsoße – Ihre 
Grundsoße! Hier 
eine ganz einfache 
Zubereitungsart, 
die Sie tausendfach 
abwandeln können. Mit 
Tomatenmark, Kräutern, 
Senf, Curry … zu Nudeln, 
Kartoffeln, Reis und 
vielem mehr.

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min. + Backzeit: 25 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Gluten, evtl. Sellerie

Zutaten | 4 Portionen

• ��JUR¡HU�%OXPHQNRKO��FD����NJ

• 350 ml Vollmilch 

• 150 ml Gemüsebrühe

• 40 g Vollkornmehl 
�:HL]HQbRGHU�'LQNHO�

• ���J�%XWWHU

• 80 g Hartkäse, gerieben

• 0XVNDW

Zubereitung

1. %OXPHQNRKO��RGHU�MHGHV�
andere Gemüse nach Ge�

VFKPDFN��ZDVFKHQ��SXW]HQ��LQ�
5¸VFKHQ�EUHFKHQ�XQG�GLH�6WLHOH�
GHU�/¦QJH�QDFK�HLQVFKQHLGHQ��
'LH�5¸VFKHQ�LQ�HLQH�$XƄDXƂRUP�
geben.

2. 0LOFK��*HP¾VHEU¾KH�XQG�
0HKO�LQ�HLQHP�7RSI�NDOW�YHU�

rühren, unter Rühren aufkochen 
XQG�ZHLWHUH��ŝ��0LQXWHQ�N¸FKHOQ�
lassen.

3. %XWWHU�XQG�GLH�+¦OIWH�GHV�
Käses unterrühren bis alles 

]X��HLQHU�FUHPLJHQ�6R¡H�JH�
schmolzen ist.

4. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

5. 0LW�0XVNDW�DEVFKPHFNHQ��
�$FKWXQJ��1LFKW�PLW�GHP�/¸I�

IHO�ZLHGHU�LQ�GLH�6R¡H�JHKHQ��GD�
VLFK�GLH�%LQGXQJ�ZLHGHU�O¸VW��

6. 6R¡H�¾EHU�GHQ�%OXPHQNRKO�
YHUWHLOHQ��GHQ�UHVWOLFKHQ�

Käse darüber streuen und ca. 
���0LQXWHQ��MH�QDFKGHP��ZLH�
ELVVIHVW�GDV�*HP¾VH�VHLQ�VROO��
DXIbPLWWOHUHU�6FKLHQH�EDFNHQ��

7. $OV�%HLODJH�SDVVHQ�3HOO�
NDUWRƂHOQ�

1

2

3

4

5

6

7
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← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 1

Gemüse-Würstchen-Spieße

Knackig, knusprig, 
bunt – so lieben 
wir Gemüse alle! 
Wer es vegetarisch 
mag, ersetzt die 
Würstchen durch dünne 
Kartoffelscheiben, 
Räuchertofu oder Tofu-
Würstchen.

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min. + Backzeit: 25 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch

Zutaten | 12 Stück

• ��=LWURQH��6DIW�����PO�

• ��7/�+RQLJ

• ���PO�%UDW¸O�

• ��7/�3DSULNDSXOYHU�HGHOV¾¡

• ��7/�&XUU\�

• 250 g Paprika, rot

• ����J�=XFFKLQL

• 100 g Champignons

• 250 g Nürnberger 
%UDWZ¾UVWFKHQ

• ���6FKDVFKOLN�6SLH¡H

• 6DO]��3IHƂHU

• 150 g griechischer Joghurt

Zubereitung

1. =LWURQHQVDIW��+RQLJ��%UDW¸O��
3DSULND�HGHOV¾¡�XQG�&XUU\�

LQ�HLQ�NOHLQHV�6FKUDXEJODV�I¾OOHQ�
und kräftig schütteln.

2. Gemüse waschen, putzen 
XQG�LQ�ZDOQXVVJUR¡H�6W¾FNH�

schneiden.

3. Würstchen in die gleiche 
*U¸¡H�VFKQHLGHQ��

4. =XFFKLQL��3DSULND��&KDPSLJ�
nons und Würstchen bunt 

und abwechslungsreich aufspie�
¡HQ�XQG�DXI�HLQ�%OHFK�OHJHQ��

5. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ�

6. 'LH�0DULQDGH�PLW�HLQHP�
3LQVHO�JOHLFKP¦¡LJ�DXI�GLH�

6SLH¡H�VWUHLFKHQ�

7. 'LH�6SLH¡H����0LQXWHQ�
�EDFNHQ�XQG�HYWO��PLW�6DO]�

XQG�3IHƂHU�Z¾U]HQ�

8. Joghurt mit einer Gabel 
YHUU¾KUHQ�XQG�]X�GHQ�6SLH�

¡HQ�VHUYLHUHQ��$OV�%HLODJH�HLJQHW�
VLFK�9ROONRUQUHLV�PLW�/LQVHQ�RGHU�
Kichererbsen.

1

2

3

4

5

6

7

8

https://goodnotes.com/


12Praktische Ernährungsbildung für Kinder. Eine Initiative der Sarah Wiener Stiftung und der BARMER. www.familienkueche.de

← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 1

Lasagne mit roten Linsen

Lasagneplatten einfach 
selbst gemacht! 250 g 
Vollkornmehl, ½ TL Salz, 
125 ml Wasser und 2 EL 
Olivenöl zu  einem Teig 
kneten, ruhen lassen und 
passgenau ausrollen. 
Die Tomatensoße dann 
mit nur 250 ml Wasser 
zubereiten.

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min. + Backzeit: 60 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Gluten

Zutaten | 4 Portionen

• 400 g Tomaten, stückig

• 50 g Tomatenmark

• ��(/�2OLYHQ¸O

• 400 ml Wasser

• ��7/�6DO]

• ��7/�2UHJDQR

• 300 g Gemüse  

• ��=ZLHEHO

• 1 Knoblauchzehe 

• ����J�URWH�/LQVHQ��URK�

• 80 g Hartkäse, gerieben

• ����J�6FKPDQG

• ����J�9ROONRUQ�/DVDJQHSODWWHQ

Zubereitung

1. Tomaten, Tomatenmark, 
2OLYHQ¸O��:DVVHU��6DO]�XQG�

�2UHJDQR�LQ�HLQHU�6FK¾VVHO�JXW�
YHUU¾KUHQ�

2. Gemüse waschen und 
SXW]HQ��=ZLHEHO�XQG�.QR�

EODXFK]HKH�DE]LHKHQ��$OOHV�IHLQ�
Z¾UIHOQ�XQG�LQ�HLQH�6FK¾VVHO�
geben.

3. 5RWH�/LQVHQ�XQG����J�+DUW�
N¦VH�MHZHLOV�LQ�HLQHU�6FK¾V�

sel bereitstellen. Den restlichen 
.¦VH�LQ�HLQHU�ZHLWHUHQ�6FK¾VVHO�
PLW�GHP�6FKPDQG�YHUU¾KUHQ�

4. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ��

5. ��(/�7RPDWHQVR¡H�DXI�GHP�
%RGHQ�HLQHU�$XƄDXƂRUP�

YHUWHLOHQ�XQG�PLW�/DVDJQHSODWWHQ�
bedecken. 

6. -H�HLQ�'ULWWHO�GHU�6R¡H��GHV�
*HP¾VHV��GHU�/LQVHQ�XQG�

des Käses nacheinander auf den 
/DVDJQHSODWWHQ�YHUWHLOHQ��ZLHGHU�
PLW�/DVDJQHSODWWHQ�DEGHFNHQ��
'LHVHU�6FKULWW�ZLUG�]ZHLPDO�
 wiederholt.

7. 6FKPDQG�.¦VHPLVFKXQJ�DXI�
GLH�OHW]WH�6FKLFKW�/DVDJQH�

SODWWHQ�YHUWHLOHQ�

8. 'LH�/DVDJQH���6WXQGH�
 backen.

1

2

3

4

5

6

7
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← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 1

)LVFK�.DUWRƂHO�%DFNOLQJH

Sehnsucht nach Meer 
und Urlaub? Basteln 
Sie sich aus den Fisch-
Kartoffel-Backlingen mit 
Remoulade und Salat 
Ihren ganz speziellen 
Familien-Fischburger.

=XEHUHLWXQJV]HLW

60 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Fisch, Milch, Ei

Zutaten | 10 Stück

• ����J�.DUWRƂHOQ

• ����J�)LVFKƃOHW

• ���J�%XWWHU�

• ��7/�6DO]

• 1 Ei

• ���J�4XDUN

• ��7/�=LWURQHQVDIW

• ���J�3ROHQWD��0DLVJULH¡�

Zubereitung

1. .DUWRƂHOQ�DOV�3HOONDUWRƂHOQ�
kochen.

2. )LVFKƃOHW�ZDVFKHQ��WURFN�
nen und in wenig Wasser 

mit geschlossenem Deckel 8–10 
0LQXWHQ�G¾QVWHQ�

3. .DUWRƂHOQ�SHOOHQ�XQG�
stampfen. 

4. )LVFKƃOHW�PLW�GHQ�)LQJHUQ�
]HUNOHLQHUQ��VR�N¸QQHQ�DOOH�

JXWbVS¾UHQ�XQG�SU¾IHQ��RE�QRFK�
�*U¦WHQ�HQWKDOWHQ�VLQG���

5. .DUWRƂHOQ�XQG�)LVFK�PLW�
GHU�+¦OIWH�GHU�%XWWHU��

6DO]��(L��4XDUN�XQG�=LWURQHQVDIW�
�YHUNQHWHQ��

6. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ�

7. $XV�GHU�0DVVH����%DFNOLQJH�
formen, diese einmal in der 

Polenta wenden und auf ein mit 
%DFNSDSLHU�DXVJHOHJWHV�%DFN�
blech setzen.

8. %DFNOLQJH����0LQXWHQ�
EDFNHQ��LQ�GHU�=ZLVFKHQ]HLW�

GLH�UHVWOLFKH�%XWWHU�VFKPHO]HQ�

9. 'LH�%DFNOLQJH�GDPLW�
bestreichen und weitere 

�ŝ��b�0LQXWHQ�JROGEUDXQ�EDFNHQ�

1

2
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4
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← Inhalt  ← Rezepte von A–Z

Wochenplan Nr. 2

Rhabarber-Küchlein Das passt dazu 

(LQH�NOHLQH�.XJHO�/LHEOLQJVHLV�
RGHU�Ƅ¾VVLJH�6DKQH�

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�HLQH�&KDPSLJQRQFUHPHVXSSH�
QDFK�GHP�5H]HSW�GHU�0¸KUHQFUHPHVXSSH�GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�
6LH�XQWHU�familienkueche.de/rezepte��7LSS��'D]X�VFKPH�
FNHQ�&URXWRQV�DXV�/DXJHQJHE¦FN��/DXJHQJHE¦FN�Z¾UIHOQ�
XQG�EHL����r�&�8POXIW���b�0LQXWHQ�EDFNHQ���EULJHQV��HQWIHU�
QHQ�6LH�GLH�/DPHOOHQ�GHU�&KDPSLJQRQV��ZLUG�GLH�6XSSH�KHOO�
XQGbVWUDKOHQG�ZHL¡�

Montag

Herzhafte Waffeln Das passt dazu 

Kräuterquark oder selbstge�
machtes Ketchup (das Rezept 
ƃQGHQ�6LH�XQWHU� 
familienkueche.de/rezepte��
]XP�'LSSHQ��'D]X�6DODW�YRQ�
MXQJHP�6SLQDW�PLW��+RQLJ�6HQI�
'UHVVLQJ��:RFKH����

Tipp

6WHOOHQ�6LH�GDV�:DƂHOHLVHQ�DXI�GHQ�(VVWLVFK��VR�ZLUG�GDV�
JHPHLQVDPH�:DƂHOEDFNHQ�]X�HLQHU�)DPLOLHQPDKO]HLW�GHU�
EHVRQGHUHQ�$UW�ŝ�GLH�IULVFK�JHEDFNHQHQ�:DƂHOQ�ZHUGHQ�
YRQ�+HU]HQ�JHWHLOW�XQG�PLW�DOOHQ�6LQQHQ�JHQRVVHQ�� 
.RFK]HLW�LVW�)DPLOLHQ]HLW��YLHO�)UHXGH�GDEHL�

Dienstag

Ofenreis Das passt dazu 

(LQ�VFK¸QHU�JU¾QHU�%ODWWVDODW� 
mit Radieschen, Kresse und 
%XWWHUPLOFKGUHVVLQJ������PO�
%XWWHUPLOFK����(/�2OLYHQ¸O��
��(/b�=LWURQHQVDIW�XQG�6DO]�

Tipp

'DPLW�HLQH�YHJHWDULVFKH�0DKO]HLW�QLFKW�QXU�QDFKKDOWLJ�LVW��
sondern auch satt und zufrieden macht, sollte sie mindes�
WHQV�]ZHL�SƄDQ]OLFKH�(LZHL¡WU¦JHU�HQWKDOWHQ�ŝ�]��%��+¾OVHQ�
IU¾FKWH�XQG�9ROONRUQJHWUHLGH�E]Z��.DUWRƂHOQ��,Q�XQVHUHP�
2IHQUHLV�VLQG�DOOH�GUHL�YHUWUHWHQ�

Mittwoch

Gurken-Möhren- 
Lolli mit Dip Das passt dazu 

Ein frisches Vollkornbrot, 
.¦VHbXQG�%XWWHU��

Tipp

�EHQ�6LH�PLW�,KUHQ�.LQGHUQ�GDV�6FK¦OHQ��6FKDXHQ�6LH�VLFK�
 dafür auch die Videos unter  
familienkueche.de/ kochen-mit-kindern�DQ��0DFKHQ�6LH�
]XP�0LWWDJHVVHQ�*HP¾VH��%UDWOLQJH��GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�
unter familienkueche.de/rezepte��PLW�%OXPHQNRKO�VWDWW�
%URNNROL��GD]X�JLEW�HV�3HOONDUWRƂHOQ�

Donnerstag

Cremiger Nudelsalat Das passt dazu 

(LQ�Z¾U]LJHV�%UDW���RGHU�6LHGH�
Z¾UVWFKHQ��%HVRQGHUV�JXW�
VFKPHFNW�GHU�6DODW�DXFK�]X�
Gegrilltem.

Tipp

:ROOHQ�6LH�GLH�:¾UVWFKHQ�JULOOHQ"�'DQQ�DFKWHQ�6LH�EHLP�
(LQNDXI�GDUDXI��DXVVFKOLH¡OLFK�)OHLVFK�XQG�:¾UVWFKHQ�DXV�
zuwählen, die für das Grillen geeignet sind. Diese enthalten 
NHLQH�1LWULWS¸NHOVDO]H�XQG�VROOWHQ�DOV�*ULOOJXW�JHNHQQ�
]HLFKQHW�VHLQ��HYWO��GHQ�0HW]JHU�IUDJHQ��ŝ�VLH�EOHLEHQ�LQ�GHU�
hohen Hitze beim Grillen gesundheitlich unbedenklich.

Freitag
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← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 2

Rhabarber-Küchlein

Wussten Sie, dass 
Rhabarber ein 
Gemüse ist? Versüßt 
mit aromatischem 
Vollrohrzucker 
bekommt er einen 
unwiderstehlichen 
Auftritt.

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min. + Backzeit: 25 Min.

0DKO]HLW

Süßspeise

$OOHUJHQH

Ei, Milch, Gluten

Zutaten | 12 Stück

• ���J�%XWWHU

• ��6WDQJHQ�5KDEDUEHU������J�

• 150 g Vollkornmehl 
�:HL]HQbRGHU�'LQNHO�

• ���J�5RKU]XFNHU��DOWHUQDWLY�
ZHL¡HU�=XFNHU

• ��7/�:HLQVWHLQ�%DFNSXOYHU�

• 175 ml Vollmilch

• 2 Eier

Zubereitung

1. %XWWHU�LQ�HLQHP�7RSI�
 langsam schmelzen.

2. Rhabarber waschen, trock�
QHQ�XQG�GLH�¦X¡HUVWH�6FKDOH�

YRQ�HLQHP�(QGH�]XP�DQGHUHQ�PLW�
HLQHP�0HVVHU�DE]LHKHQ��+LQZHLV��
Roter Rhabarber muss nicht ge�
VFK¦OW�ZHUGHQ���,Q�NOHLQH�:¾UIHO�
schneiden.

3. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

4. 0HKO��=XFNHU�XQG�%DFNSXO�
YHU�LQ�HLQHU�6FK¾VVHO�YHUPL�

schen.

5. ,Q�HLQHU�DQGHUHQ�6FK¾VVHO�
0LOFK�XQG�(LHU�YHUTXLUOHQ�

6. 0HKOPLVFKXQJ�LQ�GLH�
0LOFKPLVFKXQJ�JHEHQ�XQG�

PLW�HLQHP�+RO]O¸ƂHO�JODWW�YHU�
U¾KUHQ��$QVFKOLH¡HQG�GLH�Ƅ¾VVLJH�
%XWWHU�XQG�GHQ�5KDEDUEHU�XQWHU�
rühren.

7. 7HLJ�LQ����NOHLQH�%DFNI¸UP�
chen (gegebenenfalls ein�

IHWWHQ��YHUWHLOHQ�XQG����0LQXWHQ�
backen.

2
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← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 2

+HU]KDIWH�:DƂHOQ

Waffeln erfreuen 
sich immer wieder 
großer Beliebtheit! 
Unsere herzhafte 
Variante versorgt 
auch noch rundum 
mit allen Nährstoffen.

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min. Quellzeit: 15 Min. + Backzeit: 30 Min.

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit, Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Ei, Milch, Gluten

Zutaten | 8 Stück

• ���J�%XWWHU

• 2 Eier

• 300 ml Vollmilch

• ��7/�.U¦XWHUVDO]

• ����J�0¸KUHQ��RGHU�DQGHUHV�
*HP¾VH�

• ����J�0DLVJULH¡��IHLQ�
�0LQXWHQb3ROHQWD�

• 100 g Vollkornmehl 
�:HL]HQbRGHU�'LQNHO�

Zubereitung

1. %XWWHU�LQ�HLQHP�7RSI�ODQJ�
sam schmelzen.

2. *HVFKPRO]HQH�%XWWHU�LQ�
HLQHU�6FK¾VVHO�PLW�(L��0LOFK�

XQG�.U¦XWHUVDO]�YHUTXLUOHQ�

3. 0¸KUHQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ��
fein reiben und unter die 

0LOFKPLVFKXQJ�JHEHQ�

4. 3ROHQWD�XQG�0HKO�XQWHUU¾K�
UHQ�XQG����0LQXWHQ�TXHOOHQ�

lassen.

5. :DƂHOHLVHQ�DXIKHL]HQ�XQG�
gegebenenfalls einfetten.

6. $XV�GHP�7HLJ���:DƂHOQ�
backen.

7. 'LH�:DƂHOQ�ODVVHQ�VLFK�VHKU�
gut einfrieren und gefroren 

im Toaster wieder erwärmen.

1 5
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Ofenreis

„Traybake“ (Backblech) 
Rezepte kommen aus 
dem englischsprachigen 
Raum und stehen für: 
Einfache Zubereitung 
und wenig Spülarbeit 
bei 100 % aromatischem 
Geschmack.

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min. + Backzeit: 50 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, evtl. Sellerie

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�.DUWRƂHOQ

• ��URWH�=ZLHEHO

• 1 Knoblauchzehe

• 50 g Tomatenmark

• 200 g Risottoreis

• 200 g Kidneybohnen, gegart

• ����J�0DLV��JHJDUW

• ����PO�V¾¡H�6DKQH

• 200 ml Vollmilch

• 500 ml Gemüsebrühe, 
gesalzen

Zubereitung

1. .DUWRƂHOQ�VFK¦OHQ�XQG�
KDVHO�QXVVJUR¡�Z¾UIHOQ�

2. =ZLHEHO�XQG�.QREODXFK�
zehe fein würfeln.

3. .LGQH\ERKQHQ�XQG�0DLV�
DEJLH¡HQ�XQG�DEVS¾OHQ�

4. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

5. $OOH�=XWDWHQ�LQ�HLQHU�JUR�
¡HQ�6FK¾VVHO�PLWHLQDQGHU�

YHUU¾KUHQ�XQG�LQ�HLQH�KRKH�$XI�
ODXƂRUP�JHEHQ��1LFKW�ZXQGHUQ��
QRFK�VLHKW�HV�VHKU�Ƅ¾VVLJ�DXV��
wird aber ein herrlich cremiges 
Reisgericht.

6. 'HQ�2IHQUHLV����0LQXWHQ�
backen.

1 5

6

2

3

4

https://goodnotes.com/


19Praktische Ernährungsbildung für Kinder. Eine Initiative der Sarah Wiener Stiftung und der BARMER. www.familienkueche.de

← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 2

Gurken-Möhren-Lolli mit Dip

Lollis sind nur für Kinder 
und werden abgezählt? 
Nicht bei uns! Hier 
können Groß oder Klein 
so viele Lollis essen wie 
sie Lust haben.

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min.

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ��JUR¡H�6DODWJXUNHQ

• ��ODQJH�G¾QQH�0¸KUHQ

• =DKQVWRFKHU

• ��:HL¡NRKO��RSWLRQDO�

• ��%XQG�6FKQLWWODXFK

• 175 g Kräuterfrischkäse

• ����PO�%XWWHUPLOFK

Zubereitung

1. Gurken waschen, trocknen, 
die Enden abschneiden und 

halbieren.

2. Das Innere der Gurken mit 
HLQHP�$SIHODXVVWHFKHU�

KHUDXVO¸VHQ��$OWHUQDWLY�PLW�
HLQHP�ODQJHQ�G¾QQHQ�0HVVHU�DP�
Rand des Gurkeninneren entlang 
schneiden und dieses mit dem 
6WLHO�HLQHV�.RFKO¸ƂHOV�KHUDXV�
drücken.

3. 0¸KUHQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
XQG�PLW�HLQHP�6SDUVFK¦�

ler so in Form schälen, dass sie 
JHQDX�LQ�GLH�DXVJHK¸OWHQ�*XUNHQ�
SDVVHQ��'LH�0¸KUHQ�LQ�GLH�*XUNH�
schieben.

4. ��FP�GLFNH�6FKHLEHQ�YRQ�GHU�
Gurke abschneiden, auf ein 

%UHWW�OHJHQ�XQG�YRQ�DX¡HQ�HLQHQ�
=DKQVWRFKHU�ELV�LQ�GLH�0LWWH�GHU�
0¸KUH�VFKLHEHQ�

5. 'LH�/ROOLV�GHNRUDWLY�DXIVSLH�
¡HQ��'DI¾U�HLJQHW�VLFK�HLQ�

:HL¡NRKO��DP�6WUXQN�ƄDFK�DQ�
VFKQHLGHQ��VR�GDVV�HU�JXWHQ�6WDQG�
KDW�XQG�GLH�*XUNHQ�0¸KUHQ�/ROOLV�
in den Kohl stecken.

6. )¾U�GHQ�'LS�6FKQLWWODXFK�
waschen, putzen und in 

IHLQH�5¸OOFKHQ�VFKQHLGHQ��0LW�
dem Kräuterfrischkäse und der 
%XWWHUPLOFK�YHUU¾KUHQ��

1 4
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Cremiger Nudelsalat

Ein schmackhafter 
Begleiter für viele 
Gelegenheiten – ob 
Picknick, Grillen, die 
Mittagspause im Büro 
oder in der Schule. Der 
Nudelsalat weiß aber 
auch allein zu glänzen.

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Gluten

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�9ROONRUQ�3HQQH

• 6DO]

• 250 g Vollmilchjoghurt

• ��7/�$SIHOHVVLJ

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ��ŝ��7/�6DO]

• ��7/�.UHX]N¾PPHO��JHPDKOHQ

• ��%XQG�3HWHUVLOLH

• ����J�=XFFKLQL

• ����J�0¸KUHQ

Zubereitung

1. 9ROONRUQ�3HQQH�QDFK�
�3DFNXQJVDQJDEH�LQ�6DO]�

wasser garen. 

2. -RJKXUW��$SIHOHVVLJ��2OLYHQ�
¸O��6DO]�XQG�.UHX]N¾PPHO�

JXW�YHUU¾KUHQ�

3. 3HWHUVLOLH��=XFFKLQL�XQG�
0¸KUHQ�ZDVFKHQ�XQG�

 putzen. 

4. Petersilie fein hacken, 
=XFFKLQL�XQG�0¸KUHQ�JURE�

raspeln.

5. Die Nudeln abschütten 
XQGbPLW�NDOWHP�:DVVHU�

 abschrecken. 

6. $OOH�=XWDWHQ�PLWHLQDQGHU�
YHUPLVFKHQ�

7. ��(/�JHU¸VWHWH�6RQQHQEOX�
menkerne als Topping run�

GHQ�GHQ�6DODW�JHVFKPDFNOLFK�DE�

8. .RPPW�GHU�IHUWLJH�6DODW�
nicht sofort auf den Tisch 

RGHU�GLH�3LFNQLFNGHFNH���ŝ��6WXQ�
den durchkühlen lassen und bis 
zum Essen gut gekühlt halten.

9. 'HU�6DODW�K¦OW�VLFK��ŝ��7DJH�
im Kühlschrank, also gern 

GLH�GRSSHOWH�0HQJH�]XEHUHLWHQ�

1 6
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Wochenplan Nr. 3

Fruchteis Das passt dazu 

1HWWH�*HVHOOVFKDIW�XQG�VFK¸QHV�
Wetter.

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�HLQH�DVLDWLVFKH�/LQVHQ�VXSSH�
QDFK�GHP�5H]HSW�GHU�0¸KUHQFUHPHVXSSH��GDV�5H]HSW�
ƃQGHQ�6LH�XQWHU�familienkueche.de/rezepte��PLW�����J�
$VLD�7LHIN¾KOJHP¾VH��VWDWW�0¸KUHQ�������J�URWH�/LQVHQ�XQG�
����PO�PHKU�:DVVHU��'LH�6XSSH�QLFKW�S¾ULHUHQ��'HQ�.U¦XWHU�
rahm mit frischem Koriander zubereiten.

Montag

Sommerlicher Nudel-
Weißkohl-Auflauf Das passt dazu 

*U¾QHU�%ODWWVDODW�PLW�GXQNOHP�
6FK¾WWHO�'UHVVLQJ������PO�
2OLYHQ�̧ O�����PO�GXQNOHU�%DOVD�
PLFR�(VVLJ�����J�6HQI�����J�+RQLJ��
����PO�:DVVHU�XQG�6DO]�LQ�HLQHP�
6FKUDXEJODV�VFK¾WWHOQ�

Tipp

:LUG�GDV�*HP¾VH�URK�LQ�GLH�$XƄDXƂRUP�JHJHEHQ��EOHLEW�
nicht nur der Geschmack besonders gut erhalten, sondern 
DXFK�GLH�1¦KUVWRƂH��3URELHUHQ�6LH�HV�EHLP�Q¦FKVWHQ�/LHE�
OLQJVDXƄDXI�HLQIDFK�PDO�DXV�

Dienstag

Kartoffelsalat 
„Ruck Zuck“ Das passt dazu 

)ULNDGHOOHQ�DXV�GHP�2IHQ��%HUHL�
WHQ�6LH�GLH�+DFNƄHLVFKPDVVH�I¾U�
)ULNDGHOOHQ�QDFK�,KUHP�)DPLOLHQ�
UH]HSW�]X��IRUPHQ�6LH�GDUDXV�
NOHLQH�%¦OOFKHQ�XQG�EDFNHQ�6LH�
VLH�EHL����r�&�2EHU��8QWHUKLW]H�

Tipp

)¾U�GLH��GLH�HV�JHUQH�YHJHWDULVFK�P¸JHQ��%HSLQVHOQ�6LH�
EUDXQH�&KDPSLJQRQV��$XVWHUQSLO]H�XQG�RGHU�5LHVHQ�
FKDPSLJQRQV��3RUWREHOOR��PLW�2OLYHQ¸O��ZHQGHQ�6LH�VLH�LQ�
3DQLHUPHKO�XQG�OHJHQ�6LH�GLH�3LO]H�QHEHQ�GLH�)ULNDGHOOHQ�
DXIV�%DFNEOHFK�

Mittwoch

Gemüse-Grieß-
Schnitten Das passt dazu 

-RJKXUW�6HVDP�'LS������J�
�-RJKXUW�����J�7DKLQ��6HVDPPXV���
��(/�=LWURQHQVDIW����.QREODXFK�
]HKH�XQG�6DO]�FUHPLJ�YHUU¾KUHQ�

Tipp

0LW�GHQ�6FKQLWWHQ�ODVVHQ�VLFK�DXFK�NUHDWLYH�'RSSHO�GHFNHU�
%URWH�]XEHUHLWHQ��]XP�%HLVSLHO�PLW�VHOEVWJHPDFKWHP�
.HWFKXS��GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�XQWHU� 
familienkueche.de/rezepte���'LH�*HP¾VH��*ULH¡�6FKQLWWHQ�
lassen sich dafür auch wunderbar einfrieren und sind ganz 
schnell  aufgetaut.

Donnerstag

Fisch in der Papiertüte Das passt dazu 

(LQ�VHOEVWJHPDFKWHV�.DUWRƂHO�
S¾UHH�XQG�HLQH�+DQGYROO�7RUWLOOD�
Chips zum Knuspern.

Tipp

9HUVWHFNHQ�6LH�LQ�HLQHP�3DSLHU�HLQH�.LUVFKWRPDWH��0LW�HLQHU�
gemeinsam erdachten Geschichte rund um den Tomaten�
VFKDW]�ZLUG�GDV�0LWWDJHVVHQ�]X�HLQHP�$EHQWHXHU��0HKU�
7LSSV�]XP�)LVFK�ƃQGHQ�6LH�LP�Wochenplan 1.

Freitag
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Fruchteis

Als Nachtisch oder 
als Zwischenmahlzeit, 
das Fruchteis erfreut 
nicht nur den Gaumen, 
sondern auch Ihren 
Geldbeutel.

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min. + Gefrierzeit: 6 Std.

0DKO]HLW

Süßspeise/Nachtisch

$OOHUJHQH

Milch

Zutaten | 6 Stück

• ����J�(UGEHHUHQ��DOWHUQDWLY�
+LPEHHUHQ��%DQDQH��3ƃUVLFK�

• 50 g Puderzucker 

• 50 g Joghurt

• ����PO�6DKQH

Zubereitung

1. Erdbeeren waschen, 
putzen, trocknen und mit 

Puderzucker und Joghurt fein 
pürieren.

2. 'LH�6DKQH�VWHLI�VFKODJHQ�
XQG�PLW�HLQHP�5¾KUO¸ƂHO�

�YRUVLFKWLJ�XQWHU�GLH�(UGEHHU��
-RJKXUW�0DVVH�KHEHQ���

3. 'LH�0DVVH�LQ���(LV�DP�6WLHO�
)¸UPFKHQ�I¾OOHQ�XQG�HLQ�

IULHUHQ��$OWHUQDWLY�GLH�0DVVH�LQ�
kleine Gläser füllen. Dann eine 
6WXQGH�DQIULHUHQ�ODVVHQ�XQG�
�.XFKHQJDEHOQ�RGHU�+RO]�(LV�
stiele hineinstecken.

4. 'DV�(LV���6WXQGHQ�JHIULHUHQ�
lassen.

Tipp

Eine weitere schnelle Eis-Vari-
ante: Bananen, Melonen oder 
Erdbeeren in grobe Stücke 
schneiden, auf Kuchengabeln 
oder Holzstäbchen spießen und 
LQ�HLQHU�.XQVWVWRƂGRVH�HLQIULH-
ren. Schmeckt besonders gut, 
wenn Sie die Spitze der Früchte 
YRU�GHP�9HU]HKU�GXUFK�Ƅ¾VVLJH�
Schokolade ziehen. 

1
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Sommerlicher  
1XGHO�:HL¡NRKO�$XƄDXI

Weißkohl mal anders! 
Hier präsentiert er 
sich im sommerlich-
mediterranen Gewand 
mit Pasta und Feta.

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min. + Backzeit: 30 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�9ROONRUQ�6SDJKHWWL

• ����J�:HL¡NRKO�RGHU�6SLW]NRKO

• ��7/�6DO]

• ����J�6FKPDQG

• ����PO�6DKQH

• ��7/�2UHJDQR

• ��7/�3IHƂHU

• 400 g Kirschtomaten

• 150 g Feta Käse

Zubereitung

1. 6SDJKHWWL�LQ�GHU�0LWWH�
durchbrechen und drei 

0LQXWHQ�N¾U]HU�JDUHQ�DOV�DXI�GHU�
Packungs anweisung angegeben. 
$EJLH¡HQ�XQG�DEVFKUHFNHQ�

2. 'LH�¦X¡HUHQ�%O¦WWHU�GHV�
:HL¡NRKOV�HQWIHUQHQ��GHQ�

.RKO�DFKWHOQ�XQG�GHQ�6WUXQN�HQW�
IHUQHQ��$QVFKOLH¡HQG�GLH�.RKO�
DFKWHO�IHLQ�KREHOQ��PLW���7/�6DO]�
bestreuen und mit den Händen 
JXW�YHUNQHWHQ�

3. Tomaten waschen, putzen 
und halbieren.

4. Feta grob reiben. 

5. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

6. 6FKPDQG��6DKQH��2UHJDQR�
XQG�3IHƂHU�YHUTXLUOHQ��0LW�

GHQ�6SDJKHWWL��GHU�+¦OIWH�GHU�
Tomaten und 50 g des Fetas zum 
:HL¡NRKO�JHEHQ��JXW�YHUPLVFKHQ�
XQG�LQ�HLQH�$XƄDXƂRUP�JHEHQ�

7. 'HQ�$XƄDXI�PLW�GHP�UHVW�
lichen Feta Käse bestreuen 

und die restlichen Tomaten mit 
GHU�6FKQLWWƄ¦FKH�QDFK�REHQ�
�GDUDXI�YHUWHLOHQ��

8. 'HQ�$XƄDXI����0LQXWHQ�
backen.
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.DUWRƂHOVDODW�Ť5XFNb=XFNŢ

Ein immer gern 
gesehener Klassiker 
hier als „One Pot“ 
Gericht zubereitet – 
heute lauwarm, 
morgen kalt zum 
Picknick. 

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min. + Kochzeit: 20 Min. + Quellzeit: 15 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Senf

Zutaten | 4 Portionen

• ����NJ�.DUWRƂHOQ��YRUZLHJHQG�
IHVWNRFKHQG��]��%��/DXUD�

• ��=ZLHEHOQ

• 500 ml Wasser

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ��7/�6DO]

• ��(/�$SIHOHVVLJ

• ���J�6HQI��PLWWHOVFKDUI

• ����J�$SIHOPDUN

• ��$SIHO

• 4 Gewürzgurken

• ��%XQG�'LOO

Zubereitung

1. .DUWRƂHOQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ��
schälen und in haselnuss�

JUR¡H�:¾UIHO�VFKQHLGHQ�

2. =ZLHEHOQ�DE]LHKHQ�XQG�
würfeln.

3. ,Q�HLQHP�JUR¡HQ�7RSI�
:DVVHU��2OLYHQ¸O��6DO]��

$SIHOHVVLJ��6HQI�XQG�$SIHOPDUN�
YHUTXLUOHQ�XQG�GLH�.DUWRƂHOQ�
XQGb=ZLHEHOQ�XQWHUU¾KUHQ�

4. Deckel auf den Topf geben 
und das Ganze auf hoher 

6WXIH�]XP�.RFKHQ�EULQJHQ��'LH�
+HUGSODWWH�DXI�PLWWOHUH�6WXIH�
VWHOOHQ�XQG�GHQ�.DUWRƂHOVDODW�
��b0LQXWHQ�JDUHQ�XQG�ZHLWHUH�
��b0LQXWHQ�DXI�GHU�DXVJHVFKDOWH�
ten Herdplatte quellen lassen. 

5. $SIHO�ZDVFKHQ�XQG�SXW]HQ��
$SIHO�XQG�*HZ¾U]JXUNHQ�

klein schneiden und unter den 
ODXZDUPHQ�6DODW�JHEHQ�

6. Dill waschen, fein schnei�
GHQ�XQG�XQWHU�GHQ�6DODW�

geben.

7. 'HQ�6DODW�QDFK�%HOLHEHQ�PLW�
6DO]�XQG�(VVLJ�DEVFKPHFNHQ�

XQG�ODXZDUP�JHQLH¡HQ�

1 5

2
6

3

4

7

https://goodnotes.com/


26Praktische Ernährungsbildung für Kinder. Eine Initiative der Sarah Wiener Stiftung und der BARMER. www.familienkueche.de

← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 3

Gemüse-Grieß-Schnitten

Diese Grießschnitten 
überzeugen mit den 
drei Gemüsestars des 
Frühlings – im Sommer 
aber auch mit Zucchini 
und Paprika, im Herbst 
oder Winter mit Kürbis 
und Pastinake.

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min. + Backzeit: 25 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Ei, Milch

Zutaten | 1 Blech

• 3 Eier

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ����J�IHLQHU�0DLVJULH¡�
�3ROHQWD���DOWHUQDWLY�
'LQNHOJULH¡

• ��7/�6DO]

• ��7/�&XUU\

• 150 g Hartkäse, gerieben

• ���J�6RQQHQEOXPHQNHUQH

• 500 g Kohlrabi

• ����J�0¸KUHQ

• ��6WDQJHQ�JU¾QHU�6SDUJHO

Zubereitung

1. (LHU��2OLYHQ¸O��0DLVJULH¡��
6DO]��&XUU\��.¦VH�XQG�6RQ�

QHQEOXPHQNHUQH�LQ�HLQHU�JUR¡HQ�
6FK¾VVHO�YHUPLVFKHQ�

2. .RKOUDEL�XQG�0¸KUHQ�
waschen, putzen, schälen, 

IHLQ�UDVSHOQ�XQG�XQWHU�GLH�0DVVH�
heben. Diese auf einem mit 
%DFNSDSLHU�DXVJHOHJWHP�%OHFK�
YHUVWUHLFKHQ�

3. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

4. 6SDUJHO�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
XQG�GHNRUDWLY�DXI�GLH�*ULH¡�

masse setzen.

5. 'DV�%OHFK�DXI�GLH�PLWWOHUH�
6FKLHQH�LP�2IHQ�JHEHQ�XQG�

��ŝ���0LQXWHQ�EDFNHQ�

6. $QVFKOLH¡HQG�LQ�5DXWHQ�
oder Rechtecke schneiden. 
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Fisch in der Papiertüte

Bei diesem Gericht 
zeigt sich: Kochen und 
Kreativität gehören 
zusammen! Und wer 
bekommt nicht gern ein 
Überraschungspaket?

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min. + Backzeit: 30 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Fisch, Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ��NJ�/DXFK��DOWHUQDWLY�� 
=XFFKLQL��6SLQDW�

• ����J�6HHODFKV

• ���%XWWHUEURWSDSLHUW¾WHQ

• ����J�%XWWHU

• 6DO]

• ��=LWURQH

• Hitzebeständiges 

• %DXPZROOJDUQ

Zubereitung

1. /DXFK�ZDVFKHQ��SXW]HQ�XQG�
LQ�IHLQH�6WUHLIHQ�VFKQHLGHQ��

$QVFKOLH¡HQG���0LQXWHQ�G¾QVWHQ��
DEJLH¡HQ�XQG�NDOW�DEVFKUHFNHQ�

2. Den Fisch waschen, trocken 
WXSIHQ�XQG�LQ��ŝ��FP�JUR¡H�

Würfel schneiden.

3. 'HQ�/DXFK�DXI�GLH����7¾WHQ�
JOHLFKP¦¡LJ�YHUWHLOHQ��'HQ�

)LVFK�GDUDXI�YHUWHLOHQ�

4. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

5. -H�HWZD�HLQHQ�7HHO¸ƂHO�%XW�
ter auf den Fisch geben und 

PLW�]ZHL�3ULVHQ�6DO]�XQG�HLQHP�
6SULW]HU�=LWURQHQVDIW�Z¾U]HQ�

6. Die gefüllten Tüten mit 
HLQHP�%DXPZROOJDUQ�

 zusammenbinden.

7. $XI�HLQ�%OHFK�VHW]HQ�XQG�
��b0LQXWHQ�EDFNHQ�

1 5

2 6

3 7

4
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Wochenplan Nr. 4

Bircher Müsli Das passt dazu 

(LQ�$SIHO�=LWURQHQPHOLVVH�7HH��
��+DQGYROO�=LWURQHQPHOLVVH�
EO¦WWHU��GDV�$SIHONHUQJHK¦XVH�
XQG���=LWURQHQVFKHLEH�PLW���O�
NRFKHQGHP�:DVVHU�¾EHUJLH¡HQ�

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�6SLQDW�.DUWRƂHO�6XSSH�QDFK�
GHP�5H]HSW�GHU�0¸KUHQFUHPHVXSSH��GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�
6LH�XQWHU�familienkueche.de/rezepte���$QVWDWW�GHU�0¸KUHQ�
����J�.DUWRƂHOQ�XQG�����J�6SLQDW�YHUZHQGHQ�XQG�QXU�OHLFKW�
S¾ULHUHQ��$OV�(LQODJH�SDVVW�HLQ�5¦XFKHUODFKVPRXVVH�����bJ�
Räucherlachs mit 200 g Creme fraîche pürieren und eine 
1RFNH�GDYRQ�LQ�MHGHQ�6XSSHQWHOOHU�JHEHQ�

Montag

Gefüllte 
Pfannkuchenröllchen Das passt dazu 

0¸KUHQJHP¾VH������J��0¸KUHQ�
LQ�%XWWHU�G¾QVWHQ�XQG�PLW�
2UDQJHQVDIW��+RQLJ��6DO]�XQG�
 gemahlenem Koriander ab�
schmecken.

Tipp

)¾U�GHQ�)OHLVFKHLQNDXI��'DV�5LQGHUWDUWDU�P¾VVHQ�6LH�DP�=X�
EHUHLWXQJVWDJ�HLQNDXIHQ��GD�HV�GXUFK�GLH�JUR¡H�2EHUƄ¦FKH�
VHKU�DQI¦OOLJ�I¾U�.HLPH�LVW��$OWHUQDWLY�]XP�7DUWDU�N¸QQHQ�6LH�
DXFK�5LQGHUKDFNƄHLVFK�YHUZHQGHQ��DOOHUGLQJV�KDW�HV�HLQHQ�
�ŝ��0DO�K¸KHUHQ�)HWWDQWHLO�

Dienstag

Pasta Margherita Das passt dazu 

(UGEHHUHQ�PLW�6FKRNRVSLW]H��
6FKPHO]HQ�6LH�6FKRNRODGH�HLQ�
XQG�GLSSHQ�6LH�HLQ�SDDU�IULVFKH�
Erdbeeren hinein.

Tipp

+HXWH�N¸QQHQ�ZLUNOLFK�DOOH�PLWNRFKHQ��'LH�JDQ]�.OHLQHQ�
]XSIHQ�GDV�*U¾Q�YRQ�GHQ�(UGEHHUHQ�XQG�GLH�%DVLOLNXP�
EO¦WWHU��GLH�0LWWOHUHQ�Z¾UIHOQ�GHQ�0R]]D�UHOOD��GLH�*UR¡HQ�
VFKQHLGHQ�GLH�7RPDWHQ�XQG�GLH�JDQ]�*UR¡HQ�JLH¡HQ�GLH�
1XGHOQ�DE�XQG�KDEHQ�DOOHV�LP�%OLFN�

Mittwoch

Linsenkroketten  
mit Möhrenjoghurt Das passt dazu 

7¾UNLVFKHU�*XUNHQVDODW��*XUNHQ�
VFKHLEHQ�PLW�=LWURQHQVDIW��
2OLYHQ�̧ O��.QREODXFK��JHU¸VWHWHP�
6HVDP�XQG�0LQ]H�PDULQLHUHQ�

Tipp

'LH�/LQVHQNURNHWWHQ�0DVVH�HLJQHW�VLFK�KHUYRUUDJHQG�]XP�
)¾OOHQ�YRQ�*HP¾VH��3DSULND��=XFFKLQL��.RKOUDEL���JHEHQ�6LH�
HWZDV�PHKU��O�XQWHU�GLH�0DVVH��ZLUG�VLH�]X�HLQHP�VFKPDFN�
KDIWHQ�%URWDXIVWULFK��8QG�ZHP�GDV�)OHLVFK�IHKOW��PDFKW�
HWZDV�5¦XFKHUSDSULND�I¾U�GHQ�*HVFKPDFN�XQWHU�GLH�0DVVH�ŝ�
GHQQ�PLW�(LZHL¡�VLQG�6LH�VFKRQ�DXVUHLFKHQG�YHUVRUJW�

Donnerstag

Milchreis 
„Kinderleicht“ Das passt dazu 

Rhabarberkompott, oder ganz�
M¦KULJ�XQVHUH�%OLW]�0DUPHODGH�
(Woche 1��

Tipp

(LQ�6W¾FN�V¾¡H�(VVNXOWXU��DOV�+DXSWPDKO]HLW�LQ�.LWD�XQG�
6FKXOH�LPPHU�HLQ�5HQQHU��0LOFKUHLV�GDUI�HV�UXKLJ��ŝ��0DO�
LP�0RQDW�JHEHQ��'DPLW�GLH�0DKO]HLW�NRPSOHWW�LVW��JLEW�HV�
YRUZHJ�HLQH�EXQWH�*HP¾VHSODWWH�PLW�3HVWR�'LS����(/�3HVWR�
PLW�����J�-RJKXUW�YHUU¾KUHQ��

Freitag
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Bircher Müsli

Heute als „Overnight 
Oats“ angesagt, seit 
über 100 Jahren als 
Bircher Müsli der 
Muntermacher und 
Kraftspender am 
Morgen für Klein 
und Groß.

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min. + Quellzeit: 8–10 Std.

0DKO]HLW

Frühstück

$OOHUJHQH

Gluten, Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�+DIHUƄRFNHQ��JURE

• ���J�6RQQHQEOXPHQNHUQH

• 400 ml Wasser

• (YWO����(/�5RVLQHQ

• ��JUR¡H�%DQDQH

• ��JUR¡HU�$SIHO

• �ŝ��7/�=LWURQHQVDIW

• ����J�%HHUHQ�.LZL

• ����PO�6DKQH

Zubereitung

1. +DIHUƄRFNHQ��6RQQHQ�
blumenkerne und Wasser 

YHUU¾KUHQ��=XJHGHFNW�DQ�HLQHP�
N¾KOHQ�2UW��ŝ���6WXQGHQ�TXHOOHQ�
lassen. Die Rosinen bei Verwen�
GXQJ�LQ�HLQHP�VHSDUDWHQ�*HI¦¡�
mit Wasser bedecken und quel�
len lassen.

2. %DQDQH�VFK¦OHQ�XQG�PLW�
GHUb*DEHO�DXI�HLQHP�7HOOHU�

zerdrücken, direkt unter die ge�
TXROOHQHQ�+DIHUƄRFNHQ�JHEHQ�

3. $SIHO�ZDVFKHQ��WURFNQHQ��
putzen und grob raspeln. 

0LW�GHP�=LWURQHQVDIW�EHWU¦XIHOQ�
XQG�HEHQIDOOV�XQWHU�GLH�+DIHU�
ƄRFNHQ�]LHKHQ�

4. %HHUHQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ��
trocknen, Kiwi in mundge�

UHFKWH�6W¾FNH�VFKQHLGHQ��9RUVLFK�
WLJ�XQWHUKHEHQ�XQG�DXI���6FKDOHQ�
YHUWHLOHQ�

5. 6DKQH�VWHLI�VFKODJHQ�XQG�
GDV�0¾VOL�GDPLW�GHNRULHUHQ��

6. 7LSS��'LH�6DKQH�LQ�HLQHQ�
Tiefkühlbeutel geben und 

unten eine Ecke anschneiden, 
VRGDVV�HLQ�NOHLQHV�/RFK�HQWVWHKW��
'HQ�%HXWHO�REHQ�]XGUHKHQbXQG�
GLH�6DKQH�GXUFK�GDV�/RFK��GU¾FNHQ�

1 4

2 6

5

3
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Gefüllte 
Pfannkuchenröllchen

Völlig von der Rolle, 
aber fein im Geschmack! 
Und wer es vegetarisch 
mag, ersetzt das Fleisch 
durch fein zerbröselten 
Räuchertofu.

=XEHUHLWXQJV]HLW

35 Min. + Backzeit: 30 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Milch, Ei, Senf

Zutaten | 4 Portionen

• 200 g Vollkornmehl  
�:HL]HQ�RGHU�'LQNHO�

• ����PO�0LOFK

• ���PO�5DSV¸O

• 1 Ei

• %UDW¸O

• ��%XQG�3HWHUVLOLH

• 300 g Rindertartar

• 1 Ei

• ��7/�6HQI

• ��7/�6DO]

Zubereitung

1. 0HKO��0LOFK���O�XQG�GDV�(L�
PLW�HLQHP�6FKQHHEHVHQ�]X�

einem glatten Teig rühren. 

2. %UDW¸O�LQ�HLQHU�3IDQQH�HU�
hitzen und darin nach und 

QDFK��bJROGJHOEH�3IDQQNXFKHQ�
backen.

3. Petersilie waschen, trock�
nen, fein schneiden und 

PLW�GHP�7DUWDU��(L��6HQI�XQG�6DO]�
YHUNQHWHQ�

4. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ��(LQH�

$XƄDXƂRUP�PLW�%UDW¸O�HLQIHWWHQ�

5. Die Pfannkuchen mit einer 
G¾QQHQ�6FKLFKW�7DUWDU�0DVVH�

bestreichen und eng aufrollen. 
,Qb�ŝ��FP�EUHLWH�6W¾FNH�VFKQHLGHQ�
XQG�GLHVH�PLW�HLQHU�6FKQLWW�
Ƅ¦FKH�QDFK�XQWHQ�QHEHQHLQDQ�
GHU�LQ�HLQH�$XƄDXƂRUP�VHW]HQ��
6FKQLWWUHVWH�N¸QQHQ�SULPD�LQ�GLH�
=ZLVFKHQU¦XPH�JHVHW]W�ZHUGHQ��
'LH�5¸OOFKHQ����0LQXWHQ�EDFNHQ�

1 5

2

3

4
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Pasta Margherita

Statt auf der Pizza 
landen die beliebten 
Zutaten Tomate, 
Mozzarella, Basilikum 
hier bei den Nudeln und 
das passt mindestens 
genau so gut. 

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�9ROONRUQ�6SLUHOOL

• 500 g Tomaten

• ����J�0R]]DUHOOD

• ��(/�2OLYHQ¸O

• 6DO]��3IHƂHU��2UHJDQR

• ��%XQG�%DVLOLNXP

Zubereitung

1. 6SLUHOOL�QDFK�3DFNXQJV�
anweisung garen.

2. Tomaten waschen, putzen, 
fein würfeln und in eine 

JUR¡H�6HUYLHUVFK¾VVHO�JHEHQ�

3. 0R]]DUHOOD�IHLQ�Z¾UIHOQ�
XQGbPLW�GHP��O�]X�GHQ�

 Tomaten geben.

4. 0LW�6DO]��3IHƂHU�XQG�
 Oregano kräftig würzen.

5. %DVLOLNXP�ZDVFKHQ��
 trocknen und kleinzupfen.

6. 'LH�1XGHOQ�DEJLH¡HQ��VRIRUW�
unter die Tomatenmischung 

KHEHQ�XQG�PLW�%DVLOLNXP�JDUQLHUW�
JHQLH¡HQ�

1 4

2 5

3
6
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Linsenkroketten 
mit Möhrenjoghurt

Weich, eiweißreich und 
sättigend – Mercimek 
Köftesi, unter diesem 
Namen findet man 
die roten Kroketten 
auf grünem Blattsalat 
in jedem türkischen 
Restaurant.

=XEHUHLWXQJV]HLW

40 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Milch, Nüsse

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�URWH�/LQVHQ

• ����J�9ROONRUQ�&RXVFRXV

• ��(/�2OLYHQ¸O

• 100 g Tomatenmark

• 6DO]��3IHƂHU��.UHX]N¾PPHO

• ��%XQG�3HWHUVLOLH

• ����J�0¸KUHQ

• ����J�W¾UNLVFKHU�-RJKXUW�������

• ��(/�2OLYHQ¸O

• 6DO]��.QREODXFK

• 6 Walnüsse

Zubereitung

1. /LQVHQ�LQ�����PO�:DVVHU�
DXINRFKHQ�XQG����0LQXWHQ�

garen. Den Couscous unterrühren 
XQG�GLH�0DVVH�JHVFKORVVHQ�PLQ�
GHVWHQV����0LQXWHQ�DXI�GHU�DXV�
geschalteten Herdplatte quellen 
lassen.

2. 2OLYHQ¸O�XQG�7RPDWHQPDUN�
unterrühren und mit den 

Gewürzen kräftig abschmecken.

3. Petersilie waschen, trock�
nen, fein schneiden und 

unterrühren.

4. $XV�GHU�0DVVH�FD����b.URNHW�
WHQ�IRUPHQ��'LHVH�N¸QQHQ�

lauwarm, kalt, oder auch in Oli�
YHQ¸O�JHEUDWHQ�YHU]HKUW�ZHUGHQ�

5. )¾U�GHQ�0¸KUHQMRJKXUW�GLH�
0¸KUHQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ�

XQG�LP�*DQ]HQ��ŝ��0LQXWHQ�
G¾QVWHQ��0LW�NDOWHP�:DVVHU�
 abschrecken und grob raspeln.

6. -RJKXUW��2OLYHQ¸O�XQG�
0¸KUHQUDVSHOQ�YHUU¾KUHQ��

0LW�6DO]�XQG�.QREODXFK�DE�
schmecken.

7. Die Walnüsse grob hacken 
und unterrühren.

8. 7LSS��'LH�.URNHWWHQ�N¸QQHQ�
4–5 Tage im Kühlschrank 

aufbewahrt werden.

1 5

2
6

3
7

4
8
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0LOFKUHLV�Ť.LQGHUOHLFKWŢ

Ein klassisches Soulfood, 
das viele mit schönen 
Kindheitserinnerungen 
verbinden. Hier die 
kinderleichte Variante, 
ohne Überkochen. 

=XEHUHLWXQJV]HLW

5 Min.+ Backzeit: 50 Min.

0DKO]HLW

Süßspeise, Zwischenmahlzeit, Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�0LOFKUHLV�RGHU�5LVRWWRUHLV

• 1 l Vollmilch

• ��0VS��9DQLOOHSXOYHU

• ��(/�9ROOURKU]XFNHU

Zubereitung

1. 5HLV��0LOFK�XQG�9DQLOOH�LQ�
HLQH�$XƄDXƂRUP�JHEHQ�XQG�

YHUU¾KUHQ�

2. $XƄDXƂRUP�LQ�GHQ�NDOWHQ�
%DFNRIHQ�JHEHQ�XQG�EHL�

���r�&�2EHU��8QWHUKLW]H����0LQX�
ten backen.

3. ���0LQXWHQ�YRU�(QGH�GHU�
%DFN]HLW�GLH�$XƄDXƂRUP�

herausholen, den Reis mit dem 
Vollrohrzucker bestreuen und 
ZHLWHUH����0LQXWHQ�EDFNHQ�

Tipp

Ist warm wie auch kalt ein Genuss.1

2

3
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Joghurt-Brötchen Das passt dazu 

(LQ�YHJHWDULVFKHU�$XIVWULFK��
%XWWHU��.¦VH�RGHU�.U¦XWHUTXDUN��
Dazu eine Portion frisches Obst 
oder Gemüse.

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�HLQH�VW¾FNLJH�)U¾KOLQJV�VXSSH�
QDFK�GHP�5H]HSW�GHU�0¸KUHQFUHPHVXSSH��GDV�5H]HSW�
ƃQGHQ�6LH�XQWHU�familienkueche.de/rezepte���'LH�0¸KUHQ�
GXUFK�����J�.DUWRƂHOQ�XQG�����J�6XSSHQJHP¾VH�HUVHW]HQ��
]��%��6HOOHULH��/DXFK�XQG�.RKOUDEL��6FKPHFNW�EHVRQGHUV�
�OHFNHU�PLW�IULVFKHQ�.U¦XWHUQ�XQG�HLQHP�%U¾KZ¾UVWFKHQ�
oder Tofuwürfeln als Einlage.

Montag

Bunte Bowl Das passt dazu 

$\UDQ��HLQ�W¾UNLVFKHV�-RJKXUW�
JHWU¦QN������J�-RJKXUW�PLW�
����PO�6SUXGHOZDVVHU�JXW�YHU�
U¾KUHQ�XQG�PLW�6DO]��=LWURQHQ�
VFKDOH�XQG�0LQ]H�DEVFKPHFNHQ�

Tipp

'LH�=XWDWHQ�I¾U�GLH�%RZO�N¸QQHQ�QDFK�/XVW�XQG�/DXQH�
ergänzt werden, insbesondere nach Wünschen der Kinder. 
+LHU�NDQQ�MHGH�U�GLH�HLJHQH�/LHEOLQJVERZO�NUHDWLY�]XVDP�
PHQVWHOOHQ��,GHDO�DXFK�I¾UV�%¾UR��RGHU�3LFNQLFN��(LQ�SDDU�
,GHHQ��)HWD��7RIX��+¾KQHUƄHLVFK��DEHU�DXFK�IULVFKH�.U¦XWHU��
1¾VVH�XQG�6DPHQ�RGHU�.HLPOLQJH�

Dienstag

Saftiger 
Möhrenkuchen Das passt dazu 

*HVFKODJHQH�6DKQH��HLQ�%¦OOFKHQ�
9DQLOOHHLV��$XFK�HLQH�,GHH��(LQ�
6W¾FN�.XFKHQ�PLW�HWZDV�6HVDP��
oder Nussmus bestreichen.

Tipp

0DFKHQ�6LH�GLH�.QXVSHUNDUWRƂHOQ��GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�
unter familienkueche.de/rezepte��XQG�WDXVFKHQ�6LH�GLH�
+¦OIWH�GHU�.DUWRƂHOQ�PLW�5RWH�%HWH�DXV��'D]X�SDVVW�GHU�
$\UDQ�DXV�GLHVHU�:RFKH�DOV�-RJKXUWVR¡H��,VW�GDV�*U¾Q�QRFK�
DQ�GHU�5RWHQ�%HWH��DEVFKQHLGHQ�XQG�VHSDUDW�DXIEHZDKUHQ��
GDPLW�GLH�5¾EH�VLFK�ODQJH�K¦OW��'DV�JLOW�DXFK�I¾U�0¸KUHQ��
5DGLHVFKHQ�XQG�&R��'LH�%O¦WWHU�VLQG�YLHOVHLWLJ�YHUZHQGEDU�ŝ�
]��%��DOV�3HVWR�RGHU�LP�6DODW�

Mittwoch

Spitzkohl- 
Kichererbsen-Pfanne Das passt dazu 

9ROONRUQUHLV��.DUWRƂHOQ��1XGHOQ��
+LUVH�RGHU�IULVFKHV�%URW�

Tipp

)ULVFKH�=XWDWHQ�EUDXFKHQ�RIW�%HJOHLWXQJ�DXV�GHP�9RUUDWV�
VFKUDQN��)¾U�GLH�)DPLOLHQN¾FKH�LVW�HV�HPSIHKOHQVZHUW��
/HEHQVPLWWHO�ZLH�.RNRVPLOFK��7RPDWHQ��7RPDWHQPDUN��
+¾OVHQIU¾FKWH��1XGHOQ�VRZLH��O��(VVLJ�XQG�6HQI��6FKRNRODGH�
XQG�GLH�/LHEOLQJVNHNVH�]X�+DXVH�]X�KDEHQ��XP�VLH�PLW�GHP�
IULVFKHQ�2EVW�XQG�*HP¾VH�VFKQHOO�]XEHUHLWHQ�]X�N¸QQHQ�

Donnerstag

Lachs-Cannelloni Das passt dazu 

(LQ�JUR¡HU�EXQWHU�6DODW��KLHU�XQ�
VHU�'UHVVLQJWLSS������PO�2OLYHQ�
¸O�����PO�GXQNOHU�%DOVDPLFR�� 
���J�6HQI�����J�+RQLJ������PO�
:DVVHU�XQG�6DO]�LQ�HLQHP�
6FKUDXEJODV�VFK¾WWHOQ�

Tipp

'LH�)LVFK�&DQQHOORQL�VLQG�HLQH�$NWLRQ�I¾U�GLH�JDQ]H�)DPLOLH��
denn es gibt für alle etwas zu tun. Wer füllt für wen die Can�
nelloni? Isst jede/r seine oder ihre eigenen Cannelloni, oder 
ODQGHQ�DOOH�HLQHQ�=XIDOOVWUHƂHU"�'HU�)LVFK�NDQQ�DXFK�GXUFK�
HWZDV�PHKU�0R]]DUHOOD�XQG�7RPDWH�HUVHW]W�ZHUGHQ�

Freitag
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Joghurt-Brötchen

Essenszeit und kein Brot 
im Haus? Kein Problem: 
schon bald duften die 
Joghurtbrötchen aus 
dem Ofen und kommen 
frisch gebacken und 
heiß auf den Tisch. 

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min. + Backzeit: 30 Min.

0DKO]HLW

Frühstück, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Gluten

Zutaten | 16 Stück

• 500 g Joghurt

• ���PO�0LOFK

• ��7/�6DO]

• 600 g Vollkornmehl  
�:HL]HQ�RGHU�'LQNHO�

• ��3¦FNFKHQ�:HLQVWHLQ�
%DFNSXOYHU

Zubereitung

1. -RJKXUW��0LOFK�XQG�6DO]�
�YHUU¾KUHQ�

2. 0HKO�PLW�:HLQVWHLQ�%DFN�
SXOYHU�YHUU¾KUHQ�XQG�]X�

dem Joghurt geben.

3. -RJKXUW�XQG�0HKO�PLW�HLQHP�
+RO]O¸ƂHO�YHUU¾KUHQ�XQG�

dann mit den Händen zu einem 
JHVFKPHLGLJHQ�7HLJ�YHUNQHWHQ�

4. $XV�GHP�7HLJ����%U¸WFKHQ�
formen und diese auf ein 

PLW�%DFNSDSLHU�DXVJHOHJWHV�
%DFNEOHFK�OHJHQ�

5. 'DV�%OHFK�DXI�GHU�PLWWOHUHQ�
6FKLHQH�LQ�GHQ�NDOWHQ�2IHQ�

JHEHQ��GHQ�%DFNRIHQ�DXI����r�&�
8POXIW�VWHOOHQ�XQG�GLH�%U¸WFKHQ�
���0LQXWHQ�EDFNHQ�

6. +¸UW�VLFK�GDV�%U¸WFKHQ�KRKO�
an, wenn man mit dem Fin�

ger auf die Unterseite klopft, ist 
es fertig gebacken. 
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Bunte Bowl

Ein Festival für die 
Sinne: Gelb, grün, rot 
und weiß, knackig 
und cremig, gebacken, 
gegart und roh, kalt und 
warm – alles aus einer 
Schüssel!

=XEHUHLWXQJV]HLW

45 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Sesam, Gluten

Zutaten | 4 Portionen

• 200 g Hirse

• ��7/�6DO]

• ��(/�%XWWHU

• ����J�%URNNROL

• 200 g Kirschtomaten

• 150 g Erdbeeren

• 200 g Joghurt

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ���J�6HVDPPXV��7DKLQ�

• =LWURQHQVDIW��.QREODXFK��6DO]

• 100 g Hartkäse, gerieben

• ��7/�3DSULND�HGHOV¾¡

• ��6FKHLEHQ�9ROONRUQWRDVW

• ��(/�6HVDP

Zubereitung

1. +LUVH�PLW�6DO]�XQG�%XWWHU�
nach Packungsanweisung 

garen.

2. %URNNROL��.LUVFKWRPDWHQ�
und Erdbeeren waschen, 

putzen und in mundgerechte 
6W¾FNH�VFKQHLGHQ��'DQDFK�DOOHV�
LQbHLQ�6FK¦OFKHQ�JHEHQ�

3. 'HQ�%URNNROL�LQ�HWZDV�
6DO]ZDVVHU�LP�7RSI�EHL�

JHVFKORVVHQHP�'HFNHO���0LQX�
ten bissfest dünsten, ggf. mit 
2OLYHQ¸O�XQG�=LWURQHQVDIW�EHWU¦X�
IHOQ�XQG�LQ�HLQ�6FK¦OFKHQ�JHEHQ�

4. -RJKXUW��2OLYHQ¸O�XQG�6H�
VDPPXV�LQ�HLQHP�6FK¦OFKHQ�

YHUU¾KUHQ�XQG�PLW�=LWURQHQVDIW��
.QREODXFK�XQG�6DO]�DEVFKPH�
cken. 

5. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

6. 'HQ�.¦VH�PLW�GHP�3DSULND�
SXOYHU�YHUPLVFKHQ�XQG�

JOHLFKP¦¡LJ�DXI�GLH�7RDVWVFKHL�
EHQ�YHUWHLOHQ��DXI�HLQ�%OHFK�
VHW]HQ�XQG��ŝ���0LQXWHQ�¾EHUED�
cken. Den Toast in zwei Dreiecke 
schneiden.

7. 6HVDP�WURFNHQ�LQ�HLQHU�
3IDQQH�U¸VWHQ�XQG�LQ�HLQ�

6FK¦OFKHQ�JHEHQ�

8. Jede/r nimmt sich eine 
6FK¾VVHO��%RZO��RGHU�HLQHQ�

WLHIHQ�6XSSHQWHOOHU�XQG�VWHOOW�
sich nach seinen oder ihren 
:¾QVFKHQ�XQG�)DQWDVLH�GLH�%RZO�
DXV�GHQ�YHUVFKLHGHQHQ�=XWDWHQ�
]XVDPPHQ��=XP�6FKOXVV�NRPPW�
GHU�JHU¸VWHWH�6HVDP�XQG�HLQH�
krosse Toastecke obendrauf.
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Saftiger Möhrenkuchen

Ob Karotte, Möhre oder 
Wurzeln, ob orange, 
violett oder weiß: 
Hier kommt sie süß, 
saftig und zimtig auf 
den Kaffeetisch. In 
der Schweiz auch als 
Rüblitorte bekannt.

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min. + Backzeit: 40 Min.

0DKO]HLW

Süßspeise

$OOHUJHQH

Milch, Gluten, Nüsse

Zutaten | 1 Kastenform

• ����J�0¸KUHQ

• 150 g Joghurt

• 200 g Vollkornmehl 
�:HL]HQ�RGHU�'LQNHO�

• 50 g gemahlene Haselnüsse

• 100 g Vollrohrzucker

• ��3¦FNFKHQ�:HLQVWHLQ�
%DFNSXOYHU�

• ��7/�=LPW

• ��JXWH�3ULVH�6DO]

• ����J�%XWWHU��]LPPHUZDUP

• 100 g Puderzucker

• �ŝ��7/�=LWURQHQVDIW

Zubereitung

1. 0¸KUHQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
XQG�����J�GDYRQ�IHLQ�UHLEHQ�

XQG�GLHVH�PLW�GHP�-RJKXUW�YHU�
rühren.

2. $OOH�UHVWOLFKHQ�=XWDWHQ��ELV�
DXI�3XGHU]XFNHU�XQG�=LWUR�

nensaft dazu geben und kurz mit 
dem Handrührgerät auf kleiner 
6WXIH�JODWWU¾KUHQ�

3. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ��

4. 'HQ�7HLJ�LQ�HLQH�PLW�%DFN�
papier ausgelegte oder ge�

IHWWHWH�.DVWHQIRUP�����FP�/¦QJH��
geben und glattstreichen.

5. )¾U����0LQXWHQ�EDFNHQ��
��b0LQXWHQ�DXVN¾KOHQ�

�ODVVHQ��DQVFKOLH¡HQG�VW¾U]HQ�

6. 3XGHU]XFNHU�PLW�=LWURQHQ�
VDIW�]X�HLQHP�=XFNHUJXVV�

YHUU¾KUHQ�XQG�DXI�GHQ�DXVJH�
N¾KOWHQ�.XFKHQ�YHUVWUHLFKHQ�

7. Die restlichen 50 g der 
�0¸KUHQ�VFK¦OHQ��GHNRUDWLY�

zuschneiden und damit den 
�.XFKHQbYHU]LHUHQ�
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Spitzkohl-Kichererbsen-Pfanne

Der Mix aus frischem 
Gemüse und Konserven 
aus dem Vorratsschrank 
macht gleich doppelt 
satt. Geschmack und 
Nährwert lassen keine 
Wünsche offen.

=XEHUHLWXQJV]HLW

40 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

keine

Zutaten | 4 Portionen

• ��6SLW]��RGHU�:HL¡NRKO������J�

• ��=ZLHEHO

• 1 Knoblauchzehe

• ��7/�6DO]

• ��7/�&XUU\�

• 1 Glas Kichererbsen  
�FD������J�QHWWR�

• 1 Dose stückige Tomaten 
�FD�b����J�

• ��'RVH�.RNRVPLOFK��FD������PO�

• 3IHƂHU

Zubereitung

1. 6SLW]NRKO�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
XQG�GHU�/¦QJH�QDFK�YLHU�

WHOQ��GHQ�6WUXQN�HQWIHUQHQ�XQG�
GHQ�.RKO�LQ��ŝ��FP�JUR¡H�6WUHLIHQ�
schneiden.

2. =ZLHEHO�XQG�.QREODXFK�
abziehen und würfeln.

3. $OOH�=XWDWHQ�LQ�HLQH�JUR¡H�
Pfanne geben (Kicher erbsen 
PLW�.LFKHUHUEVHQZDVVHU���

unter gelegentlichem Rühren 
zum  Kochen bringen und zuge�
deckt bei mittlerer Temperatur 
��b�0LQXWHQ�JDUHQ�

4. *HJHEHQHQIDOOV�DE�
schmecken.
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Lachs-Cannelloni

Hier schaut der Fisch in 
die Röhre: Sie haben 
in null Komma nichts 
Italien und das Meer auf 
dem Teller, also puren 
Genuss! Buon appetito!  

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min. + Backzeit: 40 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Gluten, Senf, Fisch, evtl. Sellerie

Zutaten | 4 Portionen

• 350 ml Vollmilch 

• 150 ml Gemüsebrühe

• ���J�'LQNHOYROONRUQPHKO

• ���J�%XWWHU

• 80 g Hartkäse, gerieben

• ��7/�6HQI

• 3 Tomaten

• ����J�0R]]DUHOOD

• 400 g Wildlachs

• 6DO]�XQG�3IHƂHU

• ���&DQQHOORQL��5¸KUHQQXGHOQ�� 
oder frischer Nudelteig

Zubereitung

1. 0LOFK��*HP¾VHEU¾KH�XQG�
GDV�0HKO�LQ�HLQHP�7RSI�NDOW�

YHUPLVFKHQ�XQG�XQWHU�5¾KUHQ�
�ŝ�b0LQXWHQ�NRFKHQ��%XWWHU��.¦VH�
XQG�6HQI�XQWHUU¾KUHQ�XQG�EHL�
seitestellen.

2. Tomaten waschen, putzen 
und so klein würfeln, dass 

sie gut in die Cannelloni passen. 
,Q�HLQHU�6FK¾VVHO�SDUDW�VWHOOHQ�

3. 0R]]DUHOOD�LQ�GLH�JOHLFKH�
*U¸¡H�ZLH�GLH�7RPDWHQ�

schneiden und in eine weitere 
6FK¾VVHO�JHEHQ�

4. /DFKV�XQWHU�NDOWHP�:DVVHU�
abspülen, trocken tupfen 

und ggf. Gräten entfernen. Den 
/DFKV�ZLH�GLH�7RPDWHQ�Z¾UIHOQ��
PLW�6DO]�XQG�3IHƂHU�Z¾U]HQ�XQG�
LQ�HLQH�ZHLWHUH�6FK¾VVHO�JHEHQ��
%DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��8QWHU�
KLW]H�YRUKHL]HQ�

5. -HGH�5¸KUHQQXGHO�DEZHFK�
selnd mit Fisch, Tomate und 

0R]]DUHOOD�I¾OOHQ��1HKPHQ�6LH�
KLHU]X�GHQ�6WLHO�HLQHV�.RFKO¸ƂHOV�
]XU�+LOIH��'DQQ�OHJHQ�6LH�GLH�5RO�
OHQ�QHEHQHLQDQGHU��E]Z��¾EHU�
HLQDQGHU�LQ�HLQH�$XƄDXƂRUP�

6. =XP�6FKOXVV�GLH�6R¡H�
JOHLFKP¦¡LJ�¾EHU�GLH�

&DQQHOORQL�JLH¡HQ�XQG�DXI�GHU�
PLWWOHUHQ�6FKLHQH�LP�%DFNRIHQ�
���0LQXWHQ�EDFNHQ�
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Hühnerfrikassee Das passt dazu 

Vollkornreis und ein frischer 
�6DODW��8QG�]XP�1DFKWLVFK�
Fruchteis (Woche 3��

Tipp

*HP¾VH�YRU�GHP�6FK¦OHQ�VHKU�JXW�ZDVFKHQ�XQG�GLH�6SDU�
JHOVFKDOHQ�XQG�$EVFKQLWWH�YRP�6DODWJHP¾VH�DXIEHZDKUHQ��
6LH�VLQG�GLH�%DVLV�I¾U�GLH�VHOEVWJHNRFKWH�*HP¾VHEU¾KH��GLH�
HV�DP�)UHLWDJ�JLEW��$QIDOOHQGH�*HP¾VHDEVFKQLWWH�N¸QQHQ�
die ganze Woche über in einem Tiefkühlbeutel gesammelt 
und eingefroren werden.

Montag

Vanille-Nudeln Das passt dazu 

$OV�9RUVSHLVH�0¸KUHQ��XQG�
�.RKOUDEL�6WLFNV�PLW�+RQLJ��
6HQI�'UHVVLQJ��Woche 1��

Tipp

'LH�9DQLOOH�1XGHOQ�ZHUGHQ�¾EHU�GDV�-DKU�PLW�VDLVRQDOHQ�
)U¾FKWHQ�VHUYLHUW��,P�6RPPHU�PLW�(UGEHHUHQ�RGHU�DQGHUHQ�
%HHUHQ��.LUVFKHQ��0LUDEHOOHQ�RGHU�3ƄDXPHQNRPSRWW��,P�
+HUEVW�XQG�:LQWHU�PLW�$SIHO���%LUQHQ���RGHU�+DJHEXWWHQ�
kompott. Im Frühling mit dem herb sauren Rhabarber�
kompott. Gemüse abschnitte aufbewahren, falls welche 
anfallen. 

Dienstag

Sellerie all‘italiana Das passt dazu 

*QRFFKL�XQG�HLQ�JU¾QHU�6DODW�PLW�
IHLQHQ�/DXFKULQJHQ��GD]X�QXU�
GHQ�XQWHUHQ�PLOGHQ�ZHL¡HQ�7HLO�
YHUZHQGHQ�

Tipp

+LHU�ZLUG�GHU�6HOOHULH�GXUFK�HLQH�NQXSULJH�.UXVWH�DXIJH�
SHSSW��'DV�IXQNWLRQLHUW�DXFK�]XP�%HLVSLHO�PLW�.RKOUDEL�RGHU�
5RWH�%HWH��3URELHUHQ�6LH�HV�DXV��1LFKW�YHUJHVVHQ��*HP¾VH�
DEVFKQLWWH�DXIEHZDKUHQ�

Mittwoch

Kartoffelrösti Das passt dazu 

*HP¾VHVWLFNV�DXV�*XUNH��0¸KUH��
5DGLHVFKHQ��Ũ�PLW�HLQHU�6FKHLEH�
Räucherlachs.

Tipp

.DUWRƂHO�LVW�QLFKW�JOHLFK�.DUWRƂHO��)¾U�3¾UHH�HLJQHQ�VLFK�
PHKOLJ�NRFKHQGH�.DUWRƂHOQ��.DUWRƂHOU¸VWL�XQG�2IHQNDU�
WRƂHOQ�ZHUGHQ�DXV�YRUZLHJHQG�IHVWNRFKHQGHQ�.DUWRƂHOQ�
]XEHUHLWHW�XQG�I¾U�3HOONDUWRƂHOQ�E]Z��%UDWNDUWRƂHOQ�VLQG�
IHVWNRFKHQGH�6RUWHQ�JHHLJQHW��9RUZLHJHQG�IHVWNRFKHQGH�
.DUWRƂHOQ�HLJQHQ�VLFK�I¾U�DOOH�*HULFKWH�

Donnerstag

Erdbeertorte Das passt dazu 

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�
HLQH�*HP¾VHVXSSH��$OV�(LQODJH�
passen Nudeln oder Frittaten aus 
dem Pfannkuchen (Woche 4�

Tipp

%HUHLWHQ�6LH�GLH�*HP¾VHEU¾KH�DXV�GHQ�JHVDPPHOWHQ�
*HP¾VHDEVFKQLWWHQ�]X��'DV�5H]HSW�GD]X�ƃQGHQ�6LH�XQWHU�
familienkueche.de/rezepte��)¾U�GLH�)ULWWDWHQ��3IDQQNXFKHQ�
�:RFKH����LQ�G¾QQH�6WUHLIHQ�VFKQHLGHQ��LQ�GHQ�6XSSHQWHOOHU�
JHEHQ�XQG�PLW�%U¾KH�¾EHUJLH¡HQ�

Freitag
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Hühnerfrikassee

Diese schnelle Version 
steht dem klassischen 
Rezept in Punkto 
Geschmack in nichts 
nach – kein Suppenhuhn 
nötig!

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Milch

Zutaten | 12 Stück

• ��=ZLHEHO

• 200 ml Wasser

• ��/RUEHHUEODWW

• ��7/�6DO]

• ����J�+¦KQFKHQEUXVWƃOHW�

• ��6WDQJHQ�6SDUJHO

• 100 g Erbsen, TK

• 300 ml Vollmilch

• 40 g Vollkornmehl (Weizen 
RGHU�'LQNHO�

• 6DO]��3IHƂHU��=LWURQHQVDIW

Zubereitung

1. =ZLHEHO�DE]LHKHQ�XQG�
YLHUWHOQ��PLW�GHP�:DVVHU��

GHP�/RUEHHUEODWW��GHP�6DO]�XQG�
GHP�+¦KQFKHQEUXVWƃOHW�LQ�HLQHQ�
Topf geben und geschlossen bei 
PLWWOHUHU�+LW]H���ŝ���0LQXWHQ�
JDU�N¸FKHOQ�

2. ,Q�GHU�=ZLVFKHQ]HLW�GHQ�
6SDUJHO�VFK¦OHQ�XQG�LQ�

PXQGJHUHFKWH�6W¾FNH�VFKQHLGHQ�
und mit den Erbsen zusammen in 
ZHQLJ�:DVVHU���0LQXWHQ�JDUHQ��
Das Kochwasser aufbewahren.

3. 'DV�+¦KQFKHQEUXVWƃOHW�DXV�
dem Topf nehmen, auf ein 

%UHWW�OHJHQ�XQG�GRUW�DXVN¾KOHQ�
lassen.

4. 'DV�/RUEHHUEODWW�HEHQIDOOV�
HQWIHUQHQ��GLH�0LOFK�XQG�

GDV�0HKO�PLW�HLQHP�6FKQHHEHVHQ�
einrühren und bei mittlerer Hitze 
�ŝ��0LQXWHQ�N¸FKHOQ�ODVVHQ��
HYWO��PLW�GHP�*HP¾VHNRFKZDV�
ser die gewünschte Konsistenz 
KHUVWHOOHQ��0LW�6DO]��3IHƂHU�XQG�
=LWURQHQVDIW�IHLQ�DEVFKPHFNHQ�

5. 'DV�+¦KQFKHQEUXVWƃOHW�PLW�
den Fingern fein auseinan�

derzupfen und mit dem Gemüse 
LQ�GLH�6R¡H�JHEHQ�
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Vanille-Nudeln

Nudeln? Und dann 
auch noch süß und 
cremig? Dieses Rezept 
lässt Kinderaugen 
leuchten. Dank unserer 
vollwertigen Variante 
sind auch alle Nährstoffe 
mit an Bord.

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min.

0DKO]HLW

Süßspeise, Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Nüsse, Gluten, Milch

Zutaten | 4 Portionen

• 80 g gehackte Haselnüsse

• ��(/�%XWWHU

• ��(/�=XFNHU

• ����J�9ROONRUQ�6SLUHOOL� 
RGHU��0XVFKHOQXGHOQ

• ��3¦FNFKHQ�9DQLOOHSXGGLQJ�
SXOYHU�]XP�.RFKHQ��RGHU����J�
6W¦UNH�XQG���7/�9DQLOOHSXOYHU

• 500 ml Vollmilch

• ��(/�=XFNHU

• 1 kg Erdbeeren

• 6DO]��=XFNHU

Zubereitung

1. 'LH�+DVHOQ¾VVH�PLW�GHU�%XW�
WHU�XQG�GHP�=XFNHU�LQ�HLQHU�

3IDQQH�YRUVLFKWLJ�NDUDPHOOLVLH�
ren und auf einem Teller ausküh�
len lassen.

2. Vollkornnudeln nach 
 Packungsanweisung zube�

reiten.

3. Vanillepudding nach 
 Packungsanweisung zube�

UHLWHQ��E]Z��6W¦UNH�PLW�����PO�
0LOFK�XQG�GHP�=XFNHU�JODWWU¾K�
ren und in die restliche aufge�
NRFKWH�0LOFK�HLQU¾KUHQ��HLQPDO�
aufkochen lassen.

4. Erdbeeren waschen, putzen 
und ggf. klein schneiden.

5. Die frisch abgegossenen 
Nudeln direkt unter den 

KHL¡HQ�9DQLOOHSXGGLQJ�U¾KUHQ��
mit den Haselnüssen bestreuen 
und zusammen mit den Erdbee�
UHQ�JHQLH¡HQ�
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Sellerie all‘italiana

Sellerie verschwindet 
in der Regel im 
Suppentopf – hier spielt 
er die Hauptrolle: Im 
mediterranen Mantel 
gebacken findet die 
nährstoffreiche Knolle 
bei Allen Gefallen.

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min. + Backzeit: 30 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Sellerie, Eier, Milch, Gluten

Zutaten | 4 Portionen

• FD������J�6HOOHULH���ŝ��.QROOHQ

• 2 Eier

• 200 g Parmesan, fein gerieben

• 20 g Vollkornmehl 
�:HL]HQbRGHU�'LQNHO�

• %UDW¸O

• 6DO]

• ��=ZLHEHO

• 1 Knoblauchzehe

• 500 g Cocktailtomaten

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ��(/�7RPDWHQPDUN

• 6DO]��=XFNHU

Zubereitung

1. 6HOOHULH�ZDVFKHQ��SXW]HQ��MH�
QDFK�*U¸¡H�KDOELHUHQ�RGHU�

YLHUWHOQ�XQG�LQ�FD����FP�GLFNH�
6FKHLEHQ�VFKQHLGHQ�

2. Eier, Parmesan und 
�9ROONRUQPHKO�YHUU¾KUHQ��

3. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ�

4. 'LH�6HOOHULHVFKHLEHQ�DXI�HLQ�
JHIHWWHWHV�%DFNEOHFK�OHJHQ��

etwas salzen und die Parmesan�
PDVVH�PLW�HLQHP�/¸ƂHO�DXI�GLH�
6FKHLEHQ�YHUWHLOHQ��OHLFKW�DQ�
GU¾FNHQ�XQG����0LQXWHQ�EDFNHQ�

5. =ZLHEHO�XQG�.QREODXFK�
 abziehen und würfeln, 

Cocktailtomaten waschen und 
KDOELHUHQ��$OOHV�]XVDPPHQ�
LQ�2OLYHQ�̧ O�DQG¾QVWHQ�XQG�
��b0LQXWHQ�N¸FKHOQ�ODVVHQ��0LW�
7RPDWHQPDUN��6DO]�XQG�=XFNHU�
abschmecken, je nach Wunsch 
pürieren.
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.DUWRƂHOU¸VWL

Kartoffeln, Salz und 
Butter: Drei mehr 
als beliebte Zutaten! 
Als Rösti, außen gold-
gelb und knusprig und 
innen saftig und weich, 
erfreuen sie die ganze 
Familie.

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ��NJ�.DUWRƂHOQ��YRUZLHJHQG�
festkochend

• ��7/�6DO]�

• 3IHƂHU

• ���J�%XWWHU

• ����J�0DJHUTXDUN�

• 100 g Frischkäse

• 100 g Joghurt

• ��%XQG�6FKQLWWODXFK

• 5 Radieschen

• 6DO]

• ��7/�3DSULND�HGHOV¾¡

Zubereitung

1. .DUWRƂHOQ�ZDVFKHQ��VFK¦OHQ�
XQG�JURE�UDVSHOQ��0LW�6DO]�

XQG�3IHƂHU�Z¾U]HQ�XQG�PLW�GHQ�
+¦QGHQ�GXUFKNQHWHQ��'LH�0DVVH�
]X�YLHU�IHVWHQ�.O¸¡HQ�DXVGU¾FNHQ�
XQG�GLHVH�]XU�6HLWH�OHJHQ��VR�GDVV�
QXU�QRFK�GDV�:DVVHU�LQ�GHU�6FK¾V�
VHO�YHUEOHLEW�

2. 'DV�:DVVHU�I¾QI�0LQXWHQ�
VWHKHQ�ODVVHQ��GLH�6W¦UNH�

setzt sich nach unten hin ab. 
'DQQ�GDV�:DVVHU�DEJLH¡HQ��GLH�
6W¦UNH�EOHLEW�DP�%RGHQ�NOHEHQ��
'LH�.DUWRƂHONO¸¡H�ZLHGHU�LQ�GLH�
6FK¾VVHO�]X�GHU�6W¦UNH�JHEHQ�XQG�
DOOHV�PLWHLQDQGHU�YHUNQHWHQ��

3. 'LH�+¦OIWH�GHU�%XWWHU�LQ�HLQHU�
Pfanne (26–28 cm Durch�

PHVVHU��]HUODVVHQ��.DUWRƂHO�
PDVVH�JOHLFKP¦¡LJ�LQ�GHU�3IDQQH�
YHUWHLOHQ�XQG�EHL�PLWWOHUHU�+LW]H�
FD����0LQXWHQ�EDFNHQ��

4. Einen Teller mit der obe�
UHQ�6HLWH�DXI�GLH�3IDQQH�

GUDXƄHJHQ��GLH�3IDQQH�VFKQHOO�
ZHQGHQ��VR�GDVV�GHU�5¸VWL�DXI�GHU�
QRFK�QLFKW�JHEDFNHQHQ�6HLWH�LQ�
den Teller kommt. 

5. 5HVWOLFKH�%XWWHUPHQJH�LQ�
die Pfanne geben und den 

5¸VWL�PLW�GHU�XQJHEDFNHQHQ�6HLWH�
QDFK�XQWHQ�ZHLWHUH���0LQXWHQ�
fertig backen.

6. 4XDUN��)ULVFKN¦VH�XQG�-R�
JKXUW�JODWWU¾KUHQ��6FKQLWW�

lauch und Radieschen waschen, 
putzen, fein schneiden und unter 
GLH�4XDUNPDVVH�U¾KUHQ��GDQQ�PLW�
den Gewürzen abschmecken.
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Erdbeertorte

Dieser festliche Genuss 
ist auch unter der 
Woche kein Problem: 
Diese Torte steht im 
Handumdrehen auf 
dem Tisch und kommt 
locker-leicht daher.

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min. + Backzeit: 20 Min.

0DKO]HLW

Süßspeise

$OOHUJHQH

Milch, Gluten

Zutaten | 1 Torte

• ����J�%XWWHU�0DUJDULQH

• ����J�$SIHOPDUN

• 60 g Vollrohrzucker

• ����J�:HL]HQ�� 
Dinkelmehl 1050

• ��3¦FNFKHQ�%DFNSXOYHU�

• 400 g Erdbeeren

• ����J�6FKPDQG

• ��(/�3XGHU]XFNHU

• ��7/�=LWURQHQVFKDOH

Zubereitung

1. %XWWHU�VFKPHO]HQ� 

2. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

3. $SIHOPDUN�XQG�9ROOURKU]X�
cker in einer Rührschüssel 

YHUU¾KUHQ��0HKO�XQG�%DFNSXOYHU�
GD]XJHEHQ�XQG�YHUU¾KUHQ��=XP�
6FKOXVV�GLH�JHVFKPRO]HQH�%XWWHU�
unterziehen.

4. 'HQ�7HLJ�LQ�HLQH�PLW�%DFNSD�
SLHU�DXVJHOHJWH�6SULQJIRUP��

26 cm Durchmesser, geben und 
���0LQXWHQ�EDFNHQ��DQVFKOLH�
¡HQG�DXI�HLQHP�*LWWHU�DXVN¾KOHQ�
lassen. 

5. Erdbeeren waschen, putzen 
und zwischen einem saube�

ren Küchentuch trocknen.

6. 6FKPDQG�PLW�3XGHU�
]XFNHU�XQG�=LWURQHQVFKDOH�

glattrühren und auf den Teig 
streichen.

7. Erdbeeren auf die 
�6FKPDQG�0DVVH�VHW]HQ�
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Würziger 
Gemüseaufstrich Das passt dazu 

.Q¦FNHEURW��GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�
6LH�XQWHU� 
familienkueche.de/rezepte��
oder kräftiges Voll kornbrot

Tipp

%HUHLWHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�GLH�0¸KUHQFUHPHVXSSH��GDV�
5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�XQWHU�familienkueche.de/rezepte��]X��
(UVHW]HQ�6LH�GLH�0¸KUHQ�GXUFK�%URNNROL��(QHUJLHVSDU�7LSS��
'LH�PHLVWH�(QHUJLH�YHUEUDXFKW�GHU�2IHQ�EHLP�$XIKHL]HQ��
DOVR�PDFKW�HV�6LQQ��LKQ�JOHLFK�PHKUIDFK�KLQWHUHLQDQGHU�]X�
QXW]HQ��ZLH�]��%��I¾U�GDV�.Q¦FNHEURW�

Montag

Käse-Taschen Das passt dazu 

6DODW�DXV�GHU�)¾OOXQJ��HUJ¦Q]W�
mit Gurke nach dem Tipp im 
Rezept.

Tipp

%HLP�$XVVWHFKHQ�GHV�7HLJHV�XQG�%HI¾OOHQ�GHU��7DVFKHQ�N¸Q�
QHQ�DOOH�PLWKHOIHQ��=XP�7KHPD�6FKQHLGHQ�N¸QQHQ�6LH�VLFK�
die Videos unter familienkueche.de/kochen-mit-kindern 
DQVFKDXHQ��'LH�HLQ�RGHU�DQGHUH�7DVFKH�NDQQ�]��%��DXFK�PLW�
Nüssen und Rosinen gefüllt werden.

Dienstag

Spaghettini-Salat Das passt dazu 

Ein kross gebratenes 
�+¾KQHUEUXVWƃOHW

Tipp

%HLP�(LQNDXI�YRQ�6RMDVR¡H�DXI�%LR�4XDOLW¦W�DFKWHQ��6R�LVW�
JDUDQWLHUW��GDVV�GLH�6RMDERKQHQ�QLFKW�JHQWHFKQLVFK�YHU�
¦QGHUW�VLQG��(V�JLEW�GLH�6KR\R��XQG�GLH�NU¦IWLJHUH�7DPDUL��
6RMDVR¡H�

Mittwoch

Blätterteig-Gemüse-
stangen mit Hummus Das passt dazu 

3HOONDUWRƂHOQ

Tipp

%O¦WWHUWHLJ�K¦OW�VLFK�DOV�)HUWLJSURGXNW���0RQDWH�LQ�GHU�
7LHIN¾KOWUXKH��(U�O¦VVW�VLFK�DOVR�LGHDO�EHYRUUDWHQ��XP�GDUDXV�
VFKQHOO�HLQH�4XLFKH��$SIHOWDVFKHQ�RGHU�.¦VHVWDQJHQ�]X�
PDFKHQ��%HLP�.DXI�GDUDXI�DFKWHQ��GDVV�HV�HLQ�9ROONRUQWHLJ�
LVW��(V�JLEW�DXFK�YHJDQH�9DULDQWHQ�PLW�0DUJDULQH�

Donnerstag

Mayonnaise ohne Ei Das passt dazu 

)LVFK�.DUWRƂHO�%DFNOLQJH�
(�:RFKHb��

Tipp

'LH�(YROXWLRQ�]HLJW��:LU�0HQVFKHQ�VLQG�LPPHU�DXI�GHU�6XFKH�
QDFK�(QHUJLH��'D�ZLU�KHXWH�DEHU�NDXP�VHOEVW�MDJHQ��GDUI�HV�
DXFK�OHLFKWHU�]XJHKHQ��%HL�XQVHUHU�0D\RQQDLVH�NRPPW�GLH�
%LQGXQJ�¾EHU�GLH�.DUWRƂHO�XQG�QLFKW�¾EHU�GDV�(L�

Freitag
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Würziger Gemüseaufstrich

Dieser würzige 
Gemüseaufstrich toppt 
jede Streichwurst 
geschmacklich, liefert 
ausschließlich gute 
Fette – und wir wissen 
ganz genau, was drin ist.  

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min. + Backzeit: 30 Min.

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit, Frühstück

$OOHUJHQH

Sellerie

Zutaten | 2 Gläser

• ����J�0¸KUH

• ���J�6HOOHULH��

• ��=ZLHEHO

• 1 Knoblauchzehe 

• ����J�/DXFK

• ~�7/�6DO]

• ����PO�2OLYHQ¸O

• ����J�6RQQHQEOXPHQNHUQH

• 100 ml Wasser

• ��(/�(VVLJ

• ��7/�2UHJDQR

Zubereitung

1. 0¸KUH��6HOOHULH��=ZLHEHO�
und Knoblauch waschen, 

putzen, schälen und in haselnuss�
JUR¡H�6W¾FNH�VFKQHLGHQ�XQG�LQ�
HLQH�$XƄDXƂRUP�JHEHQ��/DXFK�
waschen, putzen, ebenfalls klein 
schneiden und in eine separate 
6FK¾VVHO�JHEHQ�

2. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ�

3. *HP¾VH�LQ�GHU�$XƄDXƂRUP�
PLW�6DO]�XQG���(/�YRQ�GHP�

2OLYHQ�̧ O�YHUPLVFKHQ�XQG�I¾U�
��b0LQXWHQ�EDFNHQ�

4. 'DQQ�GHQ�/DXFK�XQG�GLH�
6RQQHQEOXPHQNHUQH�

GDU¾EHU�YHUWHLOHQ�XQG�ZHLWHUH�
��b0LQXWHQ�EDFNHQ�

5. Gemüse mit den restlichen 
=XWDWHQ�PLW�HLQHP�3¾ULHU�

stab fein pürieren, abschmecken, 
HYWO��QDFKZ¾U]HQ�XQG�LQ�]ZHL�
KHL¡�DXVJHVS¾OWH�6FKUDXEJO¦VHU�
füllen. 

Tipp

Der Aufstrich hält sich 5 Tage im 
Kühlschrank. Oder machen Sie 
die doppelte Menge und frieren 
Sie die Hälfte portionsweise 
ein, so haben Sie ihn in Zukunft 
schnell zur Hand. 
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Käse-Taschen

Es ist keine Calzone, 
es ist keine Maultasche, 
es ist auch kein Raviolo: 
Die Käse-Taschen 
aus Nudelteig haben 
eine käsige Füllung 
und werden im Ofen 
gebacken.

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min + Backzeit: 20 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Milch

Zutaten | 4 Portionen

• 500 g Vollkornmehl 
�:HL]HQ�RGHU�'LQNHO�

• ����PO�2OLYHQ¸O

• ��7/�6DO]

• 200 ml Wasser

• 500 g Kirschtomaten

• 100 g Feta

• ����J�0R]]DUHOOD

• 6DO]��3IHƂHU

• ��6DODWJXUNH

Zubereitung

1. 0HKO���O��6DO]�XQG�:DVVHU�]X�
einem geschmeidigen Teig 

YHUNQHWHQ�XQG�DEJHGHFNW�UXKHQ�
lassen.

2. ,Q�GHU�=ZLVFKHQ]HLW�GLH�
Tomaten waschen, trocknen 

und achteln.

3. Käse grob reiben, mit den 
7RPDWHQ�VRZLH�HWZDV�6DO]�

XQG�3IHƂHU�YHUPLVFKHQ�

4. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ�

5. Den Teig dritteln und mit ei�
nem Nudelholz ca. 1–2 mm 

G¾QQ�DXVUROOHQ��0LW�HLQHP�*ODV�
�FD���bFP�'XUFKPHVVHU��RGHU�
Plätzchenausstecher Kreise aus�
VWHFKHQ��*XW�HLQHQ�7HHO¸ƂHO�YRQ�
der Käsefüllung mittig auf das 

Teigstück geben, zusammen�
klappen und mit einer Gabel die 
Tasche fest am Rand zusammen�
drücken. Ergibt ca. 40 Taschen.

6. .¦VH�7DVFKHQ�DXI�]ZHL�PLW�
%DFNSDSLHU�DXVJHOHJWHQ�

%OHFKHQ�JHEHQ�XQG����0LQXWHQ�
JROG�EUDXQ�EDFNHQ��

7. Restliche Füllung mit 
GHUb6DODWJXUNH�HUJ¦Q]HQ�

und mit Essig und Öl abschme�
FNHQ��DOV�6DODW�]X�GHQ�7DVFKHQ�
�VHUYLHUHQ��

Tipp

Die Käse-Taschen schmecken 
auch super mit einer Füllung aus 
Champignon und Bergkäse, oder 
Zucchini und Blauschimmelkäse. 
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Spaghettini-Salat

Ideal zum Mittag:  
Der asiatisch inspirierte 
Salat ist frisch und 
knackig, fruchtig und 
würzig, leicht und 
dennoch sättigend.

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Sesam, Soja 

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�9ROONRUQ�6SDJKHWWLQL

• 500 g Chinakohl

• ��(/�6HVDP¸O��JHU¸VWHW

• ��(/�6RMDVR¡H

• ��=LWURQHQ��6DIW

• ��(/�+RQLJ

• ����J�$SIHO

• ��%XQG�3HWHUVLOLH

• ����J�6RMDVSURVVHQ

• ��(/�5DSV¸O

Zubereitung

1. 6SDJKHWWLQL�ELVVIHVW�
�JDUHQ�bDEJLH¡HQ�XQG�

NDOWbDEVS¾OHQ�

2. Chinakohl waschen, putzen, 
GLH�JU¾QHQ�%O¦WWHU�YRQ�GHQ�

6WLHOHQ�WUHQQHQ�XQG�EHLGHV�LQ�
IHLQH�6WUHLIHQ�VFKQHLGHQ�

3. 6HVDP¸O�LQ�HLQHU�3IDQQH�
HUKLW]HQ�XQG�GLH�6WLHOH�GDULQ�

DQEUDWHQ��0LW�6RMDVR¡H��=LWUR�
QHQVDIW�XQG�+RQLJ�DEO¸VFKHQ��
GLH�JHEUDWHQHQ�6WLHOH�PLW�GHQ�
6SDJKHWWLQL�YHUPHQJHQ�

4. $SIHO�ZDVFKHQ�SXW]HQ�
und in sehr feine Würfel 

 schneiden.

5. Petersilie waschen, 
trocknen, fein schneiden. 

0LW�GHP��$SIHO�XQG�GHQ�JU¾QHQ�
%O¦WWHUQ�GHV�&KLQDNRKOV�]X�GHQ�
�6SDJKHWWLQL�JHEHQ�

6. 6RMDVSURVVHQ�XQG�5DSV¸O�
PLW�GHP�6DODW�YHUPHQJHQ��

Tipp

Der Chinakohl kann durch Spitz-
kohl, Weißkohl, oder Chicorée 
ausgetauscht werden und der 
Apfel je nach Saison durch Apri-
kosen. Als Topping passt geröste-
ter Sesam.
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Blätterteig-Gemüsestangen 
mit Hummus

Gemüse im Knusperteig-
Mantel als Fingerfood: 
In cremigen Hummus 
gedippt, macht es Groß 
und Klein satt und 
glücklich.

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min. + Backzeit: 15 Min.

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit, Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Sesam

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�9ROONRUQ�%O¦WWHUWHLJ�

• ����J�0¸KUHQ

• ����J�=XFFKLQL

• ��(/�2OLYHQ¸O��

• ~�7/�6DO]

• 1 Glas Kichererbsen 
�����JbQHWWR�

• ���J�7DKLQ��6HVDPPXV�

• 1 Knoblauchzehe

• ��=LWURQH��6DIW

• ��(/�2OLYHQ¸O

• 6DO]��.UHX]N¾PPHO

Zubereitung

1. %O¦WWHUWHLJ�DXIWDXHQ� 
lassen.

2. Gemüse waschen, putzen, 
JHJHEHQHQIDOOV�GHU�/¦QJH�

nach halbieren und anschlie�
¡HQG�GHU�/¦QJH�QDFK�DFKWHOQ��
'LHb�6W¾FNH�VROOWHQ�FD�����FP�ODQJ�
und 1 cm dick sein.

3. 2OLYHQ¸O�XQG�6DO]�YHUU¾K�
ren und das Gemüse darin 

 marinieren.

4. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ�

5. 'HQ�%O¦WWHUWHLJ�LQ�
��b[b���bFP�GLFNH�6WUHLIHQ�

scheiden, die Gemüsestangen 
GDPLW�VSLUDOI¸UPLJ�XPZLFNHOQ��
DXI�HLQ�%DFNEOHFK�OHJHQ�XQG�
��b0LQXWHQ�EDFNHQ��

6. )¾U�GHQ�+XPPXV�.LFKHU�
erbsen abschütten und mit 

GHQ�UHVWOLFKHQ�=XWDWHQ�IHLQ�S¾�
rieren. Je nach Konsistenz etwas 
:DVVHU�HUJ¦Q]HQ��PLW�6DO]�XQG�
Kreuzkümmel abschmecken.

Tipp

Alternativ können auch  Sellerie, 
Staudensellerie, grüner Spargel, 
Pastinake, Paprika, Brokkoli- 
Stiele, Schwarzwurzel und 
 andere Gemüse verwendet 
werden. 
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Mayonnaise ohne Ei

Ein tausend Jahre altes 
Rezept bekommt ein 
Alltagsupdate: Super 
lecker und extra cremig 
hält sie sich 5 Tage im 
Kühlschrank.

=XEHUHLWXQJV]HLW

10 Min. + Ruhezeit: 10 Min.

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit, Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Soja

Zutaten | 1Glas

• ����PO�6RMDGULQN

• ���PO�=LWURQHQVDIW

• ����PO�5DSV¸O��

• ���J�.DUWRƂHO��JHNRFKW

• 6DO]

Zubereitung

1. 6RMDGULQN�PLW�=LWURQHQVDIW�
LP�3¾ULHUEHFKHU����0LQXWHQ�

 ruhen lassen.

2. 5DSV¸O�XQWHU�VW¦QGLJHP�
 Pürieren nach und nach in 

GHQ�6RMDGULQN�ODXIHQ�ODVVHQ��VR�
dass es cremig wird.

3. 'LH�.DUWRƂHO�PLW�XQWHU�
S¾ULHUHQ�XQG�GLH�0D\RQ�

QDLVH�PLW�6DO]�DEVFKPHFNHQ�

Tipp

Alternativ kann anstelle des Soja-
drinks auch Kuhmilch verwendet 
werden. Die Mayonnaise bildet 
eine weitere Grundsoße, die nach 
%HOLHEHQ�PLW�3IHƂHU��.QREODXFK��
Petersilie, Senf, Tomatenmark 
oder Curry abgeschmeckt wird.
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Familien-Vorratsmüsli Das passt dazu 

7HH�DXV�IULVFKHU�0LQ]H�XQG�
=LWURQH�

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�GLH�0¸KUHQFUHPH�VXSSH��
�GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�XQWHU�familienkueche.de/rezepte���
:HQQ�GHU�$EHQGHVVHQVWLVFK�DEJHU¦XPW�LVW��NDQQ�GLUHNW�GHU�
Frühstückstisch mit dem Vorratsmüsli gemeinsam gedeckt 
werden. Das spart morgens beim gemeinsamen Frühstück 
=HLW�XQG�EULQJW�5XKH�

Montag

Spargel-Reis-Auflauf Das passt dazu 

Tomatensalat mit frischem 
%DVLOLNXP�

Tipp

Der Reis kann schon morgens während des Frühstücks 
kochen. Danach geschlossen auf der ausgeschalteten Herd�
platte ausquellen lassen. Das spart mittags oder abends 
=HLW��$XFK�HLQH�JXWH�,GHH��*OHLFK�GLH�GRSSHOWH�3RUWLRQ�5HLV�
NRFKHQ�XQG�HLQH�+¦OIWH�HLQIULHUHQ��$XFK�6SDUJHO�NDQQ�HLQ�
JHIURUHQ�ZHUGHQ�I¾U�GLH�=HLW�QDFK�GHP�(QGH�GHU�6SDUJHO]HLW�
am 24. Juni, dem Johannistag.

Dienstag

Paprikapesto  
mit Tortellini Das passt dazu 

%ODWWVDODW�ŝ�I¾U�DOOH�GLH�P¸JHQ�
mit Rucola.

Tipp

7RUWHOOLQL�VLQG�QLFKW�JOHLFK�7RUWHOOLQL��%HLP�(LQNDXI�GDUDXI�
DFKWHQ��GDVV�GLH�=XWDWHQOLVWH�I¾U�GLH�)¾OOXQJ�VR�NXU]�ZLH�
P¸JOLFK�LVW��HJDO�RE�7RUWHOOLQL�PLW�)OHLVFK��*HP¾VH�RGHU�.¦VH�
JHI¾OOW�VLQG��-H�PHKU�=XWDWHQ�LQ�GHU�=XWDWHQOLVWH�EHNDQQW�
sind, umso besser.

Mittwoch

Obstsalat mit Crunch Das passt dazu 

)O¾VVLJH�6DKQH�XQG�9DQLOOHHLV�

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�GLH�.QXVSHUNDUWRƂHOQ��GDV�
5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�XQWHU�familienkueche.de/rezepte���%HLP�
gemeinsamen Obstschneiden ist es wichtig, dass die Ärmel 
KRFKJHNUHPSHOW�VLQG�XQG�GHU�6FKPXFN�DEJHOHJW�LVW��6R�
ZLUG�QLFKWV�VFKPXW]LJ��GD�UHLIH�)U¾FKWH�YLHO�6DIW�DEJHEHQ��
0HKU�7LSSV�]XP�JHPHLQVDPHQQ�.RFKHQ�JLEW�HV�DXI�GHU�
 Familienküche.

Donnerstag

Pide Das passt dazu 

(LQ�6DODW�DXV�IULVFKHP�6SLQDW�XQG�
als Dip griechischer Joghurt.

Tipp

*XW�]X�ZLVVHQ�I¾U�GLH�]XN¾QIWLJH�$XVZDKO�GHU�5H]HSWH�LQ�GHU�
HLJHQHQ�)DPLOLHQN¾FKH��+RFKZHUWLJHV�(LZHL¡�OLHIHUQ�QLFKW�
nur Fleisch und Fisch. Die Kombination aus Hülsenfrüchten, 
*HWUHLGH�XQG�KLHU�DXFK�0LOFKSURGXNWHQ�ELHWHW�DXVUHLFKHQG�
KRFKZHUWLJH�$PLQRV¦XUHQ��GLH�LQ�.¸SHUHLZHL¡�XPJHZDQ�
GHOW�ZHUGHQ�N¸QQHQ��6R�LVW�GLH�6¦WWLJXQJ�JDUDQWLHUW�

Freitag
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Familien-Vorratsmüsli

Mit dem Familien-
Vorratsmüsli steht das 
Frühstück morgens 
ruckzuck auf dem 
Tisch und jede/r 
bekommt sein oder 
ihr individuelles 
Lieblingsmüsli!

=XEHUHLWXQJV]HLW

10 Min. + Ruhezeit: 10 Min.

0DKO]HLW

Frühstück

$OOHUJHQH

Gluten, Nüsse, Milch, Soja

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�+DIHUƄRFNHQ

• ����J�'LQNHOƄRFNHQ

• ����J�&RUQƄDNHV��XQJHV¾¡W

• ����J�6RQQHQEOXPHQNHUQH

• 250 g Rosinen

• ����J�0DQGHOQ��JHKDFNW

• ���ŝ����J�2EVW�GHU�6DLVRQ

• ��/�0LOFK�RGHU�3ƄDQ]HQGULQN

Zubereitung

1. $OOH�7URFNHQ]XWDWHQ�LQ�9RU�
ratsgläser oder Dosen füllen 

und auf einem Tablett auf den 
Tisch stellen.

2. Obst waschen, putzen, mit 
GHU�0LOFK�DXI�GHQ�7LVFK�VWHO�

len. Das Obstaufschneiden und 
YHUWHLOHQ�

3. Jetzt kann sich jede/r indi�
YLGXHOO�VHLQ�RGHU�LKU�0¾VOL�

]XVDPPHQVWHOOHQ�XQG�JHQLH¡HQ�

Tipp

Für die Trockenzutaten eignen 
sich jegliche ungesüßte  Getreide 
Basiszutaten sowie auch  Nüsse, 
Samen und Trockenfrüchte. 
'LHb0LOFK�LVW�DXVWDXVFKEDU�GXUFK�
Buttermilch, Joghurt, Quark 
RGHUb6N\U�
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6SDUJHO�5HLV�$XƄDXI

Unten viel Reis, 
oben viel Soße: So 
kommt unser edles 
Frühjahrsgemüse 
kindgerecht daher. 

=XEHUHLWXQJV]HLW

40 Min. + Backzeit: 15 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Gluten, Senf

Zutaten | 12 Stück

• 250 g Vollkornreis

• 6DO]

• ��NJ�6SDUJHO

• 350 ml Vollmilch

• 40 g Vollkornmehl 
�:HL]HQ�RGHU�'LQNHO�

• ���J�%XWWHU

• 100 g Hartkäse, gerieben

• ��7/�6HQI

• ��7/�=LWURQHQVDIW

• 6DO]��3IHƂHU��0XVNDW

Zubereitung

1. Vollkornreis nach Packungs�
anweisung garen und 

DQVFKOLH¡HQG�VDO]HQ�

2. 6SDUJHO��ZDVFKHQ��VFK¦OHQ��
SXW]HQ��MH�QDFK�*U¸¡H�

halbieren oder dritteln und in 
����PO�:DVVHU�FD�����0LQXWHQ�PLW�
geschlossenem Deckel bissfest 
dünsten. 

3. 6SDUJHO�PLW�HLQHP�6FKDXP�
O¸ƂHO�KHUDXVQHKPHQ��

auf einen Teller legen und das 
6SDUJHOZDVVHU�I¾U�GLH�6R¡H�DXI�
bewahren.

4. 0LOFK�XQG�GDV�0HKO�]X�GHP�
6SDUJHOZDVVHU�JHEHQ�XQG�

XQWHU�5¾KUHQ���0LQXWHQ�NRFKHQ��
'LH�%XWWHU�XQG����J�GHV�.¦VHV�
XQWHUU¾KUHQ��PLW�6HQI��=LWURQHQ�
saft und den Gewürzen kräftig 
abschmecken.

5. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

6. 5HLV�LQ�HLQH�$XƄDXƂRUP�
JHEHQ��6SDUJHO�GDUDXI�YHUWHLOHQ�

XQG�GLH�6R¡H�GDU¾EHU�
JLH¡HQ��PLW�GHP�UHVWOLFKHQ�.¦VH�
bestreuen.

7. $XƄDXI����0LQXWHQ� 
backen. 

Tipp

'¾QVWHQ�JHK¸UW�]X�GHQ�Q¦KUVWRƂ-
schonenden Garmethoden: Hier 
wird das Gemüse in wenig Flüssig-
keit, mit Deckel, bei mittlerer Tem-
peratur gegart. Alternativ kann 
das Gemüse vorher in Fett oder bei 
sehr wasserhaltigem  Gemüse (z. B. 
Tomaten) ganz ohne Flüssigkeits-
zugabe an geschwitzt werden.
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Paprikapesto mit Tortellini

Pesto, vom 
italienischen Wort 
pestare (zerstampfen) 
abgeleitet, wird in 
dieser Version mit 
dem Pürierstab grob 
zerkleinert.

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Nüsse, Gluten, Milch

Zutaten | 4 Portionen

• 200 g rote Paprika

• ��7/�%UDW¸O

• 50 g Haselnüsse, gemahlen

• 50 g Tomatenmark

• 1 Knoblauchzehe

• 25 g getrocknete Tomaten in Öl

• 50 g Parmesan, gerieben

• ���PO�2OLYHQ¸O

• ����J�9ROONRUQ�7RUWHOOLQL�� 
getrocknet

Zubereitung

1. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ�

2. Paprika waschen, putzen, in 
JUREH�6W¾FNH�VFKQHLGHQ��PLW�

%UDW¸O�PDULQLHUHQ�XQG����0LQX�
WHQ�LQ�HLQHU�$XƄDXƂRUP�EDFNHQ�

3. Gebackene Paprika mit 
Haselnüssen, Tomatenmark, 

Knoblauch, getrockneten Toma�
WHQ��3DUPHVDQ�XQG�2OLYHQ¸O�JURE�
pürieren.

4. Tortellini nach Packungs�
anweisung garen und mit 

dem Paprikapesto zusammen 
YHUPLVFKHQ�XQG�VHUYLHUHQ�

Tipp

Das Paprikapesto schmeckt auch 
als Aufstrich auf geröstetem 
Brot. Die Tortellini mit dem Pesto 
sind auch lecker als Salat: Einfach 
mit Olivenöl und Balsam Essig 
verfeinern. Die Haselnüsse sind 
austauschbar durch Cashew-
kerne, Walnüsse oder Mandeln. 
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Obstsalat mit Crunch

Jeden Tag Nachtisch? 
Mit unserem Obstsalat 
kein Problem! Auch 
diese Crunch-Version 
wird nicht auf dem 
Süßigkeiten-Konto 
verbucht.

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min.

0DKO]HLW

Süßspeise/Nachtisch, Frühstück,  
Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ��(/�5RVLQHQ

• ��/LPHWWHQ

• ��(/�+RQLJ

• ��%DQDQH

• 2 Äpfel

• ����J�2EVW�GHU�6DLVRQ� 
�(UGEHHUHQ��0LUDEHOOHQ��
3ƃUVLFK��3ƄDXPHQ��%LUQHQ��
2UDQJHQ�Ũ�

• ���J�6RQQHQEOXPHQNHUQH

• ��7/�%XWWHU

• ��7/�=XFNHU

Zubereitung

1. 5RVLQHQ�LQ���(/�:DVVHU�
 einweichen.

2. /LPHWWHQ�DXVSUHVVHQ�XQG�
PLW�+RQLJ�LQ�HLQHU�JUR¡HQ�

�6FK¾VVHO�YHUU¾KUHQ�

3. %DQDQH���SIHO�XQG�GDV�2EVW�
GHU�6DLVRQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ��

gegebenenfalls schälen und 
JOHLFKP¦¡LJ�LQ�PXQGJHUHFKWH�
6W¾FNH�VFKQHLGHQ��,Q�GLH�6FK¾VVHO�
JHEHQ�XQG�PLW�GHP�/LPHWWHQ��
+RQLJ�6DIW�YHUPLVFKHQ�

4. 6RQQHQEOXPHQNHUQH�
trocken in einer Pfanne 

OHLFKW�DQU¸VWHQ��ELV�VLH�JXW�GXIWHQ�
und etwas Farbe haben. Dann 
%XWWHU�XQG�=XFNHU�GD]X�JHEHQ��
umrühren bis es geschmolzen ist, 
auf einen Teller geben und kurz 
auskühlen lassen. 

5. Rosinen unter den Obstsalat 
]LHKHQ�XQG�GLH�6RQQHQEOX�

menkerne als Dekoration oben 
drüber geben. 

Tipp

Die Sonnenblumenkerne lassen 
sich sehr gut durch Haselnüsse, 
Mandeln oder Sesam austauschen.
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Pide

Pide, ein türkisches 
gefülltes Fladenbrot in 
Form eines Schiffchens, 
hat alle Zutaten für eine 
vollwertige Mahlzeit 
an Bord.

=XEHUHLWXQJV]HLW

���0LQ����%DFN]HLW�����0LQ�

0DKO]HLW

+DXSWPDKO]HLW��=ZLVFKHQPDKO]HLW

$OOHUJHQH

*OXWHQ��0LOFK

Zutaten | 8 Stück

• ½ Würfel Hefe

• 200 ml Wasser

• ��7/�6DO]�

• 350 g Vollkornmehl  
(Weizen oder Dinkel

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ����J�0DLV

• 250 g Kidneybohnen

• ����J�=XFFKLQL

• 150–200 g Feta

• 100 g Tomatenmark

• ��(/�2OLYHQ¸O

• 6DO]��2UHJDQR��.UHX]N¾PPHO

Zubereitung

1. +HIH�PLW�:DVVHU�XQG�6DO]�
JODWWU¾KUHQ��'DV�0HKO�XQG�

GDV�2OLYHQ¸O�GD]X�JHEHQ��HLQPDO�
JURE�PLW�HLQHP�/¸ƂHO�YHUU¾KUHQ��
GDQQ�PLW�GHQ�+¦QGHQ��ŝ���0LQX�
ten kneten. 

2. 0DLV�XQG�.LGQH\ERKQHQ�
DEJLH¡HQ�XQG�DEVS¾OHQ�XQG�

LQ�HLQH�6FK¾VVHO�JHEHQ��

3. =XFFKLQL�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
und grob raspeln, Feta mit 

GHQ�)LQJHUQ�]HUEU¸FNHOQ�XQG�
�EHLGHV�LQ�GLH�6FK¾VVHO�JHEHQ�

4. 7RPDWHQPDUN�XQG�2OLYHQ¸O�
unter das Gemüse rühren 

und mit den Gewürzen kräftig 
abschmecken.

5. 'HQ�7HLJ�LQ�DFKW�6W¾FNH�
WHLOHQ��GLHVH�RYDO�DXVUROOHQ�

���b[b���FP���

6. 'LH�*HP¾VHPDVVH�JOHLFK�
P¦¡LJ�DXI�GHQ�7HLJ�YHUWHLOHQ��

so dass ein 1 cm breiter Rand frei 
bleibt. Den Teig Rand rund herum 
einklappen und die Enden fest zu�
sammendrücken, so dass die Form 
HLQHV�6FKLƂFKHQV�HQWVWHKW�

7. 'LH�3LGH�DXI�]ZHL�PLW�%DFN�
SDSLHU�DXVJHOHJWH�%OHFKH�

OHJHQ�XQG�LQ�GHQ�NDOWHQ�%DFNRIHQ�
geben, diesen auf 180° C Umluft 
VWHOOHQ�XQG����0LQXWHQ�EDFNHQ��

Tipp

Die Pide können gefüllt werden 
mit allem, was Ihnen und Ihren 
Kindern in den Sinn kommt: 
+DFNƄHLVFK��3DSULND��=ZLHEHO��
.QREODXFK��6SLQDW��7KXQƃVFK�� 
Sie schmecken warm und kalt, 
mit oder ohne Joghurt-Topping.
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Würzpaste Das passt dazu 

$OOHV��ZDV�QRFK�GDV�JHZLVVH�
�([WUD�DQ�*HVFKPDFN�EUDXFKW�

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�HLQH�7RPDWHQ��0¸KUHQ�
/LQVHQVXSSH�QDFK�GHP�5H]HSW�GHU�0¸KUHQ�&UHPHVXSSH�
�GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�XQWHU�familienkueche.de/rezepte���
'D]X�DQVWHOOH�GHU�0¸KUHQ�����J�7RPDWHQ������J�0¸KUHQ�XQG�
����J�URWH�/LQVHQ�YHUZHQGHQ��'DV�:DVVHU�PLW�GHU�:¾U]SDVWH�
Z¾U]HQ��6LH�LVW�IUHL�YRQ�*OXWDPDW��HLQHP�*HVFKPDFNVYHU�
stärker.

Montag

Schnittlauch-Ei  
im Becher Das passt dazu 

.DUWRƂHOQ�XQG�0¸KUHQVDODW�

Tipp

$XIJHSDVVW�EHLP�(LHU�.DXI��(L�LVW�QLFKW�JOHLFK�(L��9RQ�6�ELV�
;/�VLQG�HV�JDQ]H����J�8QWHUVFKLHG��HLQHQ�KRKHQ�1¦KUZHUW�
KDEHQ�MHGRFK�DOOH�(LHU��'LH�1XPPHU�DXI�GHP�(L�YHUU¦W�GLH�
+DOWXQJ�XQG�+HUNXQIW��+LHU�]DKOW�VLFK�I¾U�0HQVFK�XQG�7LHU�
eine biologische Fütterung und Haltung aus. Das ist der Fall, 
ZHQQ�GLH����=LƂHU�GHV�6WHPSHOV�HLQH�1XOO�LVW�

Dienstag

Vegetarische Paella Das passt dazu 

)ULVFKH�(UGEHHUHQ�PLW�6FKODJ�
sahne zum Nachtisch.

Tipp

:LU�HPSIHKOHQ��9ROONRUQUHLV�E]Z��1DWXUUHLV�]X�YHUZHQGHQ��
In die Paella kommt Parboiled Reis, ein geschälter Reis. 
�EHU�HLQ�'DPSIGUXFNYHUIDKUHQ�QHKPHQ�GLH�.¸UQHU�GLH�
9LWDPLQH�XQG�0LQHUDOVWRƂH�DXV�GHQ�5DQGVFKLFKWHQ�GHV�YRO�
OHQ�.RUQV�LQV�,QQHUH�DXI�ŝ�VR�JHKHQ�VLH�EHLP�6FK¦OHQ�QLFKW�
YHUORUHQ��.RFKHLJHQVFKDIWHQ�XQG�*HVFKPDFN�VLQG�LGHDO�I¾U�
die Paella.

Mittwoch

Sommerrollen  
mit Erdnusssoße Das passt dazu 

-H�QDFK�9RUOLHEH�3XWHQƃOHW�
RGHUb.DEHOMDX�

Tipp

+LHU�JLEWŠV�I¾U�GLH�JDQ]H�)DPLOLH�ZDV�]X�WXQ��9RP�IHLQHQ�
6FKQHLGHQ�GHV�*HP¾VHV��¾EHU�GDV�YRUVLFKWLJH�(LQZHLFKHQ�
GHU�%O¦WWHU�ELV�KLQ�]XP�IDQWDVLHYROOHQ�)DOWHQ�GHU�6RPPHU�
rollen sind alle beschäftigt – und gemeinsam macht es 
JOHLFK�GRSSHOW�VR�YLHO�6SD¡�

Donnerstag

Orientalischer 
Kartoffeleintopf Das passt dazu 

Türkisches Fladenbrot und 
�6¾¡NLUVFKHQ�]XP�1DFKWLVFK�

Tipp

,Q�XQVHUHP�.DUWRƂHOHLQWRSI�ODQGHQ�UHJLRQDOH�=XWDWHQ��GLH�
ZLU�DOOH�NHQQHQ��6HLQHQ�VSH]LHOOHQ�&KDUDNWHU�EHNRPPW�
HU�GDQN�GHU�RULHQWDOLVFKHQ�*HZ¾U]H��6HVDPMRJKXUW�XQG�
3HWHUVLOLH�PDFKHQ�LKQ�EHLP�$QULFKWHQ�]X�HWZDV�JDQ]�
%HVRQGHUHP��0XWLJ�VHLQ�ORKQW�VLFK�EHLP�$XVSURELHUHQ�YRQ�
QHXHQ�*HZ¾U]HQ��1HONH��3LPHQW�XQG�/LPHWWHQVFKDOH��Ũ�ZR�
N¸QQWHQ�VLH�KLQHLQ�SDVVHQ"

Freitag
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Würzpaste

Die selbstgemachte 
Würzpaste überzeugt 
mit intensivem 
Geschmack, einfacher 
Handhabung, langer 
Haltbarkeit und 
geringen Kosten. 
Die geballte Ladung 
Vitalstoffe ist vielfach 
einsetzbar!

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min.

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit, Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Sellerie

Zutaten | 2 Gläser

• ����J�=ZLHEHOQ

• ����J�/DXFK

• 100 g Tomate

• ����J�3HWHUVLOLH�PLW�6W¦QJHO

• ����J�0¸KUHQ�RGHU�3DVWLQDNH

• ����J�6HOOHULH�RGHU�
Petersilienwurzel

• ���J�6DO]

• ��(/�2OLYHQ¸O��FD������PO

Zubereitung

1. 'DV�*HP¾VH�XQG�GLH�3HWHU�
silie waschen und putzen. 

=ZLHEHO��/DXFK��7RPDWH�XQG�
Petersilie sehr fein schneiden, 
0¸KUHQ�XQG�6HOOHULH�IHLQ�UDVSHOQ�

2. Das Gemüse und die Petersi�
OLH�IHLQ�S¾ULHUHQ��GDV�6DO]�

XQG�GDV�2OLYHQ¸O�XQWHUU¾KUHQ��

3. Die Würzpaste in zwei 
6FKUDXEJO¦VHU�I¾OOHQ�XQG�

LPb.¾KOVFKUDQN�DXIEHZDKUHQ�
�K¦OW�VLFK�PHKUHUH�0RQDWH��

4. Die Würzpaste ist die Grund�
lage für eine Gemüsebrühe. 

+LHUI¾U��ŝ��7/�LQ�HLQHP�KDOEHQ�
/LWHU�:DVVHU�DXƄ¸VHQ��

Tipp

Sauberkeit ist Trumpf: Das Ge-
müse ganz ordentlich waschen, 
damit keine Verunreinigung in 
die Paste gelangt. Schraubgläser 
und die Deckel mit kochendem 
Wasser ausspülen, die Paste 
LPPHU�PLW�HLQHP�VDXEHUHQ�/¸ƂHO�
herausnehmen. Darauf achten, 
dass der Rand des Glases immer 
sauber bleibt. So bleibt die Freu-
de an der Paste lange erhalten.
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Schnittlauch-Ei im Becher

Zu jeder Tageszeit 
ein Renner: Ob zum 
Frühstück mit einem 
knusprigen Brötchen, 
mittags mit Kartoffeln, 
auf der Picknick-Decke 
mit Gemüsesticks 
oder am Abend 
auf Knäckebrot.

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min.

0DKO]HLW

Frühstück, Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Ei, Milch, Gluten

Zutaten | 4 Stück

• ��=XFFKLQL��FD������J

• ��7/�%XWWHU

• ��(/�3ROHQWD��0DLVJULH¡��

• ��%XQG�6FKQLWWODXFK

• 6 Eier

• ����PO�6DKQH

• ��(/�9ROONRUQPHKO 
�:HL]HQ�RGHU�'LQNHO�

• ��7/�6DO]

• 3IHƂHU��0XVNDW

Zubereitung

1. =XFFKLQL�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
XQG�GHU�/¦QJH�QDFK�PLW�

HLQHP�6SDUVFK¦OHU����VFK¸QH�
6WUHLIHQ�DE]LHKHQ��GLH�¾EULJH�
=XFFKLQL�I¾U�HLQ�DQGHUHV�*HULFKW�
YHUZHQGHQ��

2. ��.DƂHHEHFKHU��FD��
����ŝ����PO��PLW�GHU�%XWWHU�

YRQ�LQQHQ�EHVWUHLFKHQ�

3. Polenta auf einen Teller ge�
EHQ��=XFFKLQL�6WUHLIHQ�GDULQ�

beidseitig wenden und jeden 
.DƂHHEHFKHU�GDPLW�YRQ�LQQHQ�
auskleiden.

4. %DFNRIHQ�DXI����r�&� 
2EHU��8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

5. 6FKQLWWODXFK�ZDVFKHQ��SXW�
]HQ�XQG�LQ�IHLQH�5¸OOFKHQ�

VFKQHLGHQ��(LHU�PLW�6DKQH��9ROO�

kornmehl sowie den Gewürzen 
YHUTXLUOHQ�XQG�GHQ�6FKQLWWODXFK�
unterziehen. 

6. 'LH�(LPDVVH�DXI�GLH�.DƂHH�
EHFKHU�YHUWHLOHQ��¾EHUVWH�

KHQGH�=XFFKLQL�HLQNODSSHQ�XQG�
���0LQXWHQ�EDFNHQ�

7. 'LH�0XƅQV���0LQXWHQ�UXKHQ�
lassen, dann ggf. den Rand 

PLW�HLQHP�0HVVHU�O¸VHQ�XQG�KHU�
ausnehmen.

Tipp

Statt in Tassen lassen sich die 
(LHU�DXFK�SULPD�LQ�0XƅQ�)¸UP-
chen zubereiten. Übrigens: Statt 
Zucchini kann auch Bacon ver-
wendet werden. Dann das Salz 
entsprechend reduzieren. 
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Vegetarische Paella

Ein Gericht, das 
Urlaubsgefühle 
aufkommen lässt. Ob 
mit Fisch oder ohne: 
Entscheidend sind die 
Gewürze, damit das 
beliebte Reisgericht sich 
Paella nennen kann.

=XEHUHLWXQJV]HLW

50 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

evtl. Sellerie

Zutaten | 4 Portionen

• ��/RUEHHUEODWW

• ��6W¦QJHO�7K\PLDQ

• ��=ZLHEHO

• 2 Knoblauchzehen

• ����J�0¸KUHQ

• ����J�JU¾QH�%RKQHQ

• 1 gelbe Paprika

• ��*ODV�0DLV������J�QHWWR�

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ��7/�.XUNXPD

• 300 g Parboiled Reis

• 800 ml Gemüsebrühe

• ����PO�$SIHOVDIW

• ��7/�6DO]

• ��NRFKIHVWHU�%DXPZROOIDGHQ

Zubereitung

1. 'DV�/RUEHHUEODWW�XQG�GHQ�
7K\PLDQ�PLW�HLQHP�%DXP�

wollfaden zusammenbinden.

2. =ZLHEHO��.QREODXFK��0¸KUH��
JU¾QH�%RKQHQ�XQG�3DSULND�

waschen, putzen und grob 
VFKQHLGHQ��'HQ�0DLV�DEJLH¡HQ�

3. ,Q�HLQHU�JUR¡HQ��KRKHQ�
3IDQQH���(/�2OLYHQ¸O�YRUVLFK�

tig erhitzen. Das Gemüse und den 
0DLV�VRZLH�GDV�.XUNXPD�GDULQ�
anschwitzen und dann den Reis 
GD]XJHEHQ��0LW�$SIHOVDIW�XQG�
*HP¾VHEU¾KH�DEO¸VFKHQ��GDV�
/RUEHHUEODWW�PLW�GHP��7K\PLDQ�
GD]XJHEHQ�XQG�DOOHV�EHL�RƂHQHU�
Pfanne unter gelegentlichem 
5¾KUHQ����0LQXWHQ�NRFKHQ��ELV�
der Reis gar ist.

4. 'LH�3DHOOD�PLW�6DO]�
abschmecken, ggf. nach�

Z¾U]HQ�XQG�PLW���(/�2OLYHQ¸O�
beträufeln. 

Tipp

Dieses Basisrezept kann nach 
%HOLHEHQ�PLW�JHJDUWHP�*HƄ¾-
JHOƄHLVFK��)LVFK��*DUQHOHQ�RGHU�
auch Tofu garniert werden. Eine 
besondere frische Note erhält die 
Paella durch Zitronensaft.
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Sommerrollen 
mit Erdnusssoße

Vietnamesisches  
Street-Fingerfood, 
gedippt in reichlich 
Erdnusssoße, ist eine 
ideale Verpackung für 
Gemüse und macht 
rundum satt und 
glücklich.

=XEHUHLWXQJV]HLW

40 Min. 

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit, Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Erdnuss, Soja

Zutaten | 15 Stück

• ��%URNNROLVWUXQN

• ��6DODWJXUNH

• ��0¸KUH

• ��$YRFDGR

• 1 Kohlrabi

• ��=ZHLJH�=LWURQHQPHOLVVH

• 15 Reispapierblätter

• 1 Knoblauchzehe

• 100 g Erdnussmus

• ��(/�6RMDVR¡H

• ��(/�:DVVHU

• ��=LWURQH��6DIW

Zubereitung

1. %URNNROL��*XUNH�XQG�0¸KUH�
waschen, putzen und in 

10 cm lange und 2 mm dicke 
6WUHLIHQ�VFKQHLGHQ�

2. $YRFDGR�XQG�.RKOUDEL�
waschen, schälen und eben�

IDOOV�LQ�6WUHLIHQ�VFKQHLGHQ�

3. =LWURQHQPHOLVVH�ZDVFKHQ��
trocknen und zupfen.

4. Reisteigblätter nach 
Packungs anweisung in 

 Wasser einweichen. Das Gemüse 
XQG�GLH�=LWURQHQPHOLVVH�PLWWLJ�
TXHU�DXIVHW]HQ��'LH�EHLGHQ�6HL�
WHQ�HLQNODSSHQ��GLH�XQWHUH�6HLWH�
darüber falten und nach oben 
hin, mit beiden Händen, eng 
aufrollen. 

5. Knoblauch abziehen und 
pressen, mit den restlichen 

=XWDWHQ�]X�HLQHU�FUHPLJHQ�6R¡H�
YHUU¾KUHQ�

Tipp

Ergänzen Sie die Sommerrollen 
mit gegartem Fleisch, Fisch, Käse 
oder Tofu. Im Winter als Winter-
rollen mit Pastinaken, Rote Beete 
oder Chicorée. 
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Orientalischer 
.DUWRƂHOHLQWRSI

Wer bei Eintopf an 
Winter denkt, der 
wird erstaunt sein: 
Dieser orientalische 
Kartoffeleintopf ist 
leicht, fruchtig, warm, 
aromatisch und frisch. 

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min. + Kochzeit: 45 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Sesam, evtl. Sellerie

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�.DUWRƂHOQ��IHVWNRFKHQG

• Je 1 rote, gelbe, grüne Paprika

• ��=ZLHEHOQ

• 1 Knoblauchzehe

• 100 g Tomatenmark

• ��(/�3DSULNDSXOYHU

• ��7/�.UHX]N¾PPHO��JHPDKOHQ

• 250 ml Gemüsebrühe

• 500 ml Tomatenpassata

• ��7/�6DO]

• ��%XQG�JODWWH�3HWHUVLOLH

• 250 g Türkischer Joghurt

• ��(/�6HVDPPXV

• 2OLYHQ¸O

Zubereitung

1. .DUWRƂHOQ�ZDVFKHQ��VFK¦OHQ�
XQG�GHU�/¦QJH�QDFK�YLHU�

teln, bzw. je nach Dicke achteln. 
Paprika waschen, putzen und in 
JOHLFK�JUR¡H�6W¾FNH�VFKQHLGHQ�
ZLH�GLH�.DUWRƂHO��=ZLHEHOQ�
halbieren, abziehen und in Ringe 
schneiden. Knoblauch abziehen 
und fein scheiden.

2. =ZLHEHOQ��.QREODXFK��
Tomatenmark, Paprikapul�

YHU�XQG�.UHX]N¾PPHO�LQ�HLQHP�
breiten Topf anschwitzen, bis es 
gut duftet. 

3. .DUWRƂHOQ�XQG�GLH�3DSULND�
dazu geben und mit der 

Gemüsebrühe und der Tomaten�
SDVVDWD�DEO¸VFKHQ��GDV�*DQ]H�
FD�����0LQXWHQ�EHL�JHVFKORVVH�
QHP�'HFNHO�DXI�PLWWOHUHU�6WXIH�
N¸FKHOQ�ODVVHQ��'DQQ�GDV�6DO]�
hinzugeben. 

4. Petersilie waschen, trock�
nen, grob schneiden und in 

HLQ�6FK¦OFKHQ�JHEHQ�

5. -RJKXUW�XQG�GDV�6HVDPPXV�
YHUU¾KUHQ��HEHQIDOOV�LQ�HLQ�

6FK¦OFKHQ�JHEHQ�

6. 0LW�3HWHUVLOLH��-RJKXUW�XQG�
2OLYHQ¸O�NDQQ�VLFK�MHGH�U�

QDFK�%HOLHEHQ�DP�7LVFK�VHLQHQ�
RGHU�LKUHQ�(LQWRSI�YHUIHLQHUQ��

Tipp

Der Eintopf erhält ein rundes 
Aroma, wenn man ihn ggf. mit 
einem TL Honig und etwas Zimt 
abschmeckt oder von Anfang an 
�bNOHLQ�JHVFKQLWWHQH�'DWWHOQ�PLW�
kocht. Je nach Säuregehalt der 
Tomate und dem Geschmack der 
Paprika freuen sich Kinder über 
die Süße.
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Möhren-Linsen-Salat Das passt dazu 

.¦VHWRDVW�RGHU�HLQH�%XQWH�%RZO�
(Woche 5��

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�HLQH�6SLQDWFUHPHVXSSH�QDFK�
GHP�5H]HSW�GHU�0¸KUHQFUHPHVXSSH��GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�6LH�
unter familienkueche.de/rezepte���'D]X�����J�.DUWRƂHOQ�
XQG�����J�6SLQDW�DQVWHOOH�GHU�0¸KUHQ�YHU�ZHQGHQ��*HP¾VH�
mit einem erdigen, bitteren bzw. herben Geschmack wer�
GHQ�YRQ�.LQGHUQ�EHVRQGHUV�JXW�DQJHQRPPHQ��ZHQQ�VLH�PLW�
HWZDV�IUXFKWLJV¾¡HP�NRPELQLHUW�ZHUGHQ��]��%��5RWH�%HWH�
:DVVHUPHORQH�RGHU�&KLFRU«H�2UDQJH�

Montag

Gemüseschnecken Das passt dazu 

Tomatensalat.

Tipp

+LHU�N¸QQHQ�ZLHGHU�DOOH�PLWPDFKHQ��9RP�7HLJ�NQHWHQ�¾EHU�
GDV�$XVUROOHQ��GDV�5DVSHOQ�YRQ�=XFFKLQL��ELV�KLQ�]XP�$XI�
UROOHQ�JLEW�HV�YLHOH�$XIJDEHQ��GLH�HUOHGLJW�ZHUGHQ�ZROOHQ��
%HLP�=XEHUHLWHQ�N¸QQHQ�.LQGHU�MH�QDFK�$OWHU�YHUVFKLHGHQH�
PRWRULVFKH�)¦KLJNHLWHQ�VW¦UNHQ��0LW�HLQHU�7HLJNDUWH�XQWHU�
der Vierkantreibe lässt sich das Geraspelte einfach in die 
6FK¾VVHO�JHEHQ�

Dienstag

Nudeln mit  
cremiger Lauchsoße Das passt dazu 

(LQ�(UGEHHUHQ�:DVVHUPHORQHQ��
6PRRWKLH�

Tipp

/DXFK�ZDVFKHQ�LVW�JDU�QLFKW�VR�HLQIDFK��'LH�(UGH�VROO�DXV�
GHP�*HP¾VH�UDXV��GLH�9LWDPLQH�GULQEOHLEHQ��=XVDPPHQ�
JHKW�HV�DP�EHVWHQ��.LQGHUK¦QGH�VFKQHLGHQ�GLH�:XU]HO�XQG�
GLH�REHUHQ�GXQNOHQ�%ODWWHQGHQ�DE��(UZDFKVHQH�VWHFKHQ�
PLW�GHP�0HVVHU�DP�:XU]HOHQGH�ELV�]XU�+¦OIWH�LQ�GHQ�/DXFK�
KLQHLQ�XQG�]LHKHQ�GHQ�6FKQLWW�ELV�]XP�%ODWWHQGH�GXUFK��
6RbN¸QQHQ�6LH�PLW�GHQ�.LQGHUQ�GHQ�/DXFK�DXƂ¦FKHUQ�XQG�
XQWHU�ƄLH¡HQGHP�NDOWHP�:DVVHU�GLH�(UGH�DXVVS¾OHQ�

Mittwoch

Sommerliche Hirse Das passt dazu 

Kopfsalat mit dem  
/LHEOLQJV�GUHVVLQJ�

Tipp

'DV�$QGDUUHQ�� �5¸VWHQ��YRQ�*HWUHLGH��1¾VVHQ�RGHU�6DPHQ�
JHVFKLHKW�RKQH�)HWW��RGHU�:DVVHU]XJDEH�XQWHU�+LW]H]XIXKU��
'DV�HUK¸KW�GLH�%HN¸PPOLFKNHLW��LQWHQVLYLHUW�GHQ�*HVFKPDFN�
und Getreide wie die Hirse behält die Form, ohne zu plat�
]HQ��3URELHUHQ�6LH�HV�DXFK�HLQPDO�PLW�*HZ¾U]HQ�DXV�

Donnerstag

Rote Bete mit  
Kartoffelstampf Das passt dazu 

Hering Hausfrauenart, gebraten 
RGHU�JHU¦XFKHUW��%¾FNOLQJ��

Tipp

'LH�%O¦WWHU�GHU�5RWHQ�%HWH�VR�DEVFKQHLGHQ��GDVV�QRFK���FP�
VWHKHQ�EOHLEHQ��6LH�N¸QQHQ�VS¦WHU�DOV�*HP¾VH�RGHU�6DODW�]X�
EHUHLWHW�ZHUGHQ��=XP�1DFK]LHKHQ�GHV�*HP¾VHV���FP�XQWHU�
GHQ�6WLHOHQ�GHU�5RWHQ�%HWH�HLQH�6FKHLEH�DEVFKQHLGHQ�XQG�
für 7 Tage in ein Glas mit Wasser geben. Das Wasser dabei 
W¦JOLFK�HUQHXHUQ��1DFK���7DJHQ�LQ�(UGH�SƄDQ]HQ�XQG�W¦JOLFK�
JLH¡HQ��'DV�NODSSW�DXFK�PLW�0¸KUH��)U¾KOLQJV]ZLHEHO�	�&R��

Freitag
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Möhren-Linsen-Salat

Hier bilden das 
Wurzelaroma der 
Möhre, die Fruchtigkeit 
der Aprikose und die 
samtenen roten Linsen 
eine wunderbare 
Kombination.

=XEHUHLWXQJV]HLW

20 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Sesam

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�URWH�/LQVHQ

• ��7/�6DO]

• ��(/�5DSV¸O

• 6DIW�YRQ���=LWURQH

• ��(/�$SULNRVHQIUXFKWDXIVWULFK

• 6DO]��&XUU\

• ��(/�6HVDP

• ����J�0¸KUHQ

• ����J�$SULNRVHQ

Zubereitung

1. 250 ml Wasser in einem 
kleinen Topf zum Kochen 

EULQJHQ��/LQVHQ�XQG�6DO]�KLQ]XI¾�
gen, die Herdplatte auf mittlere 
6WXIH�VWHOOHQ�XQG�GLH�/LQVHQ�PLW�
JHVFKORVVHQHP�'HFNHO���0LQXWHQ�
JDUHQ��'LH�/LQVHQ�LQ�HLQ�6LHE�
geben und mit kaltem Wasser 
abschrecken.

2. $XV�5DSV¸O��=LWURQHQVDIW�
XQG�$SULNRVHQDXIVWULFK�LQ�

HLQHU�6DODWVFK¾VVHO�HLQH�6R¡H�
KHUVWHOOHQ�XQG�GLHVH�PLW�6DO]�XQG�
Curry abschmecken.

3. 6HVDP�LQ�HLQHU�3IDQQH�WUR�
FNHQ�U¸VWHQ�ELV�HU�JXW�GXIWHW�

und auf einem Teller auskühlen 
lassen. 

4. 0¸KUHQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ��
ggf. schälen, grob ras�

SHOQ�XQG�GLUHNW�PLW�GHU�6R¡H�
�YHUU¾KUHQ�

5. $SULNRVHQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ��
entkernen, halbieren und in 

JUREH�6WUHLIHQ�VFKQHLGHQ��'LHVH�
XQWHU�GLH�0¸KUHQ�U¾KUHQ�

6. 'HQ�6DODW�PLW�GHP�JHU¸VWH�
WHQ�6HVDP�EHVWUHXHQ�

Tipp

Die Möhren lassen sich sehr gut 
durch andere Gemüsesorten wie 
Rote Bete, Kohlrabi, Blumenkohl 
oder Brokkoli austauschen. Statt 
Aprikose schmeckt auch Apfel, 
3ƃUVLFK�RGHU�0HORQH�
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Gemüseschnecken

Diese Schnecken werden 
dem frischen Gemüse 
nicht zum Feind – ganz 
im Gegenteil: Die 
Gemüseschnecken sind 
geschmacklich schwer 
zu toppen und als 
Fingerfood sehr beliebt.

=XEHUHLWXQJV]HLW

30 Min. + Backzeit: 25 Min.

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit, Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Milch

Zutaten | 20 Stück 

• ½ Würfel Hefe

• 200 ml Wasser

• ��7/�6DO]

• 350 g Vollkornmehl  
�:HL]HQ�RGHU�'LQNHO�

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ����J�=XFFKLQL

• 150 g Feta Käse

• ��=ZLHEHO

• 120 g Tomatenmark

• ��(/�+RQLJ

• ��7/�2UHJDQR

• 6DO]

Zubereitung

1. +HIH�PLW�:DVVHU�XQG�6DO]�
JODWWU¾KUHQ��'DV�0HKO�XQG�

GDV�2OLYHQ¸O�GD]X�JHEHQ��HLQPDO�
JURE�PLW�HLQHP�/¸ƂHO�YHUU¾KUHQ��
GDQQ�PLW�GHQ�+¦QGHQ��ŝ���0LQX�
ten zu einem geschmeidigen Teig 
YHUNQHWHQ��

2. =XFFKLQL�ZDVFKHQ��SXW]HQ��
grob raspeln, den Feta 

ebenfalls grob raspeln und 
EHLGHV�LQ�HLQH�JUR¡H�6FK¾VVHO�
geben.

3. =ZLHEHO�DE]LHKHQ��IHLQ�Z¾U�
IHOQ�XQG�PLW�LQ�GLH�6FK¾VVHO�

geben.

4. Tomatenmark, Honig und 
Oregano unterrühren und 

PLW�6DO]�NU¦IWLJ�DEVFKPHFNHQ�

5. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ��

6. 'HQ�7HLJ�DXI�%OHFKJU¸¡H�
ausrollen, zwei Drittel der 

Fläche mit der Gemüsemischung 
bestreichen, den Teig aufrollen 
XQG�DXV�GHU�5ROOH�FD����bG¾QQH�
6FKHLEHQ�VFKQHLGHQ��'LH�6FKHL�
EHQ�ƄDFK�DXI�HLQ�PLW�%DFNSDSLHU�
DXVJHOHJWHV�%OHFK�OHJHQ��
'LHb6FKQHFNHQ���ŝ��b0LQXWHQ�
backen.

Tipp

Die Schnecken machen sich auch 
als Pizza gut. Dafür den Teig aus-
rollen, mit der Masse bestreichen 
und backen. Die Zucchini sind 
austauschbar mit Möhre, Sellerie, 
Kohlrabi oder Rote Bete. Der Feta 
kann auch durch anderen Käse 
oder 230 g Kichererbsen, die mit 
der Gabel angedrückt werden, 
ersetzt werden.
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Nudeln mit 
cremiger Lauchsoße

Porree oder Lauch 
kommt ursprünglich aus 
dem Mittelmeerraum, 
ähnelt geschmacklich 
der Zwiebel, ist 
aber nicht so scharf. 
Zusammen mit einem 
Schuss Sahne wird er zu 
einem milden Genuss. 

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Gluten, Senf

Zutaten | 4 Portionen

• ����PO�6DKQH

• 300 ml Vollmilch

• ����J�9ROONRUQQXGHOQ��3HQQH�

• ����J�/DXFK

• 6DO]

• ��7/�6HQI

• 0XVNDW

• 150 g Emmentaler, gerieben

Zubereitung

1. 6DKQH�XQG�9ROOPLOFK�LQ�HL�
QHP�PLWWHOJUR¡HQ�7RSI�]XP�

Kochen bringen und auf mittlerer 
6WXIH����0LQXWHQ�N¸FKHOQ�ODVVHQ�

2. 1XGHOQ�QDFK�3DFNXQJV�
anleitung garen.

3. ,Q�GHU�=ZLVFKHQ]HLW�GHQ�
/DXFK�ZDVFKHQ��SXW]HQ��

GHU�/¦QJH�QDFK�KDOELHUHQ��IHLQ�
VFKQHLGHQ�XQG�LQ�ZHQLJ�6DO]ZDV�
ser mit geschlossenem Deckel 
�b0LQXWHQ�ELVVIHVW�G¾QVWHQ�

4. 6HQI�LQ�GLH�6DKQH�0LOFK�HLQ�
U¾KUHQ�XQG�PLW�0XVNDW�XQG�

6DO]�DEVFKPHFNHQ��

5. /DXFK�]X�GHU�6DKQH�0LOFK�
geben, nochmals abschme�

FNHQ�XQG�PLW�GHQ�1XGHOQ�YHU�
mischen.

6. Nudeln mit dem Käse 
�JHQLH¡HQ�

Tipp

Die Soße ist eine tolle Basissoße, 
die sich je nach Geschmack mit 
Fisch, Fleisch, Kochschinken, Tofu 
oder auch Kichererbsen ergänzen 
lässt. 
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Sommerliche Hirse

Die Hirse, aus 
der Familie der 
Süßgräser, zählt zu 
den 7 Weltgetreiden. 
Das kleine gold-
gelbe Powerkorn 
strotzt nur so vor 
Mineralstoffen und 
Eiweiß. 

=XEHUHLWXQJV]HLW

40 Min. + Kochzeit: 25 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Soja

Zutaten | 4 Portionen

• ��%OXPHQNRKO��FD������J�

• ����J�0¸KUHQ

• 250 g Hirse

• ��(/�&XUU\

• 500 ml Wasser

• ����PO�$SIHOVDIW

• ���PO�6RMDVR¡H

• 80 g Kürbiskerne

• ����J�6FKPDQG�

Zubereitung

1. %OXPHQNRKO�XQG�0¸KUHQ�
waschen, putzen, ggf. 

VFK¦OHQ��'LH�%OXPHQNRKOU¸VFKHQ�
MH�QDFK�*U¸¡H�KDOELHUHQ�RGHU�
YLHUWHOQ��GHQ�6WUXQN�XQG�DXFK�GLH�
0¸KUHQ�LQ�6WLIWH�VFKQHLGHQ�

2. Hirse mit dem Curry in ei�
QHP�JUR¡HQ�7RSI�XQWHU�5¾K�

ren und mittlerer Hitze trocken 
DQGDUUHQ�� �U¸VWHQ��ELV�VLH�Z¾U]LJ�
duftet. 

3. :DVVHU��$SIHOVDIW��6RMDVR¡H�
sowie das Gemüse dazu 

geben und alles bei geschlos�
VHQHP�'HFNHO����0LQXWHQ�XQWHU�
gelegentlichem Rühren garen.

4. ,Q�GHU�=ZLVFKHQ]HLW�GLH�
Kürbiskerne trocken in einer 

3IDQQH�EHL�PLWWOHUHU�+LW]H�U¸VWHQ�
und auf einen Teller geben. 

5. Die sommerliche Hirse mit 
HLQHP�/¸ƂHO�6FKPDQG�XQG�

GHQ�.¾UELVNHUQHQ�VHUYLHUHQ�

Tipp

Die Hirse lässt sich sehr gut durch 
Buchweizen, Couscous, Bulgur 
oder auch Quinoa austauschen. 
Genauso lässt sich das Gemüse 
durch andere Kohlsorten wie 
Kohlrabi, Steckrübe bzw. Wurzel-
gemüse, aber auch Salatgurke 
ersetzen.

1 5

2

3

4

https://goodnotes.com/


76Praktische Ernährungsbildung für Kinder. Eine Initiative der Sarah Wiener Stiftung und der BARMER. www.familienkueche.de

← Inhalt  ← Rezepte von A–Z  ← Wochenplan Nr. 10

Rote Bete mit 
.DUWRƂHOVWDPSI

Zwei einfache Zutaten, 
neu und kindgerecht 
interpretiert. Die Eine 
aus dem Ofen hoch 
aromatisch gebacken, 
die Andere aus dem Topf 
cremig gestampft.

=XEHUHLWXQJV]HLW

50 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch

Zutaten | 4 Portionen

• ��NJ�5RWH�%HWH

• ��(/�2OLYHQ¸O

• ��(/�+RQLJ

• ��=LWURQH��6DIW

• ��NJ�.DUWRƂHOQ�� 
mehlig kochend

• 300 ml Wasser

• ��7/�6DO]

• ���J�%XWWHU

• 200 ml Vollmilch

• 6DO]

Zubereitung

1. 5RWH�%HWH�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
XQG�VFK¦OHQ��'HU�/¦QJH�QDFK�

KDOELHUHQ�XQG�LQ�6SDOWHQ�VHFKV�
WHOQ��E]Z��MH�QDFK�*U¸¡H�DFKWHOQ�
XQG�LQ�HLQH�6FK¾VVHO�JHEHQ�

2. %DFNRIHQ�DXI����r�&�8POXIW�
YRUKHL]HQ�

3. 2OLYHQ¸O��+RQLJ�XQG�=LWUR�
nensaft glattrühren und 

PLW�GHU�5RWHQ�%HWH�YHUPLVFKHQ��
GLHVH�DXI�HLQ�%OHFK�JHEHQ�XQG�
��b0LQXWHQ�EDFNHQ��GDEHL�DOOH�
��b0LQXWHQ�XPU¾KUHQ�

4. .DUWRƂHOQ�ZDVFKHQ��
schälen, klein würfeln 

und in dem Wasser und dem 
6DO]�PLW�JHVFKORVVHQHP�'HFNHO�
FD�b���ŝ��b�0LQXWHQ�ZHLFK�JDUHQ�

5. .DUWRƂHOQ�PLW�.RFKZDVVHU��
GHU�%XWWHU�XQG�GHU�9ROOPLOFK�

YHUU¾KUHQ�XQG�DQVFKOLH¡HQG�
VWDPSIHQ��HYWO��PLW�6DO]�DE�
schmecken.

6. 5RWH�%HWH�PLW�6DO]�EHVWUHX�
HQ�XQG�]X�GHP�.DUWRƂHO�

VWDPSI�VHUYLHUHQ��

Tipp

:HU�NHLQHQ�.DUWRƂHOVWDPSIHU�
hat, kann auch den Schneebesen 
nehmen. Damit stampfen und 
kräftig rühren.
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Wochenplan Nr. 11

Omas Brotpudding Das passt dazu 

0LOFKVFKDXP�I¾U�GLH�.LQGHU�XQG�
Cappuccino für die Eltern.

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�HLQH�NDOWH�*XUNHQVXSSH��
(LQHb6DODWJXUNH������PO�%XWWHUPLOFK����(/�2OLYHQ¸O��6DO]��
3IHƂHU�XQG�'LOO�JXW�S¾ULHUHQ��(LQ�NODVVLVFKHU�3XGGLQJ�KDW�
eine schnittfeste, brotartige Konsistenz und wird mit Ei 
�JHEXQGHQ��6WUHQJ�JHQRPPHQ�LVW�GHU�9DQLOOHSXGGLQJ��
ZLHbZLU�LKQ�NHQQHQ��HLQH�&UHPH�

Montag

Fruchtiger Reissalat Das passt dazu 

Putenbrust – gebraten,  
gegrillt oder gekocht. 

Tipp

Curry ist nicht gleich Curry. Die Gewürzmischung haben 
EULWLVFKH�.¸FK�LQQHQ�HQWZLFNHOW��XP�GLH�LQGLVFKH�.¾FKH�LQ�
GHU�+HLPDW�QDFKNRFKHQ�]X�N¸QQHQ��,Q�,QGLHQ�NRPPHQ�GLH�
*HZ¾U]H�HLQ]HOQ�LQV�*HULFKW��&XUU\SXOYHU�NHQQW�PDQ�LQ�GHU�
)RUP�GRUW�QLFKW��(V�ORKQW�VLFK��DXI��%LR���4XDOLW¦W�]X�DFKWHQ��
'HQQ�MH�XQEHKDQGHOWHU�GLH�*HZ¾U]H�VLQG��XPVR�LQWHQVLYHU�
und aromatischer ist ihr Geschmack. Curry muss nicht unbe�
dingt scharf sein.

Dienstag

Bohnen One Pot Das passt dazu 

Erdbeeren zum Nachtisch.

Tipp

%RKQHQ�KDEHQ�HLQH�UHODWLY�NXU]H�6DLVRQ�LQ�'HXWVFKODQG��
:HLO�GHU�%RKQHQ�2QH�3RW�DEHU�VR�JXW�VFKPHFNW��NDQQ�HU�DX�
¡HUKDOE�GHU�6DLVRQ�DXFK�PDO�PLW�7LHIN¾KO�%RKQHQ�]XEHUHL�
tet werden. Tiefkühlkost hat nicht immer das beste Image, 
es sollte sicherlich nicht die Regel sein. Ernährungsphysio�
ORJLVFK�LVW�HV�HLQH�$OWHUQDWLYH�]XP�IULVFKHQ�*HP¾VH��0HKU�
,QIRV�]XP�&2��)X¡DGUXFN�ƃQGHQ�6LH�DXI�GHU�:HEVLWH�GHV�
9HUEDQGV�I¾U�8QDEK¦QJLJH�*HVXQGKHLWVEHUDWXQJ��8*%��

Mittwoch

Zucchini-Frittata Das passt dazu 

.U¦XWHUTXDUN�XQG�3HOONDUWRƂHOQ�
�I¾U�)UHLWDJ�PLWNRFKHQ���

Tipp

=XP�%UDWHQ�DP�EHVWHQ�%UDW¸O�YHUZHQGHQ��'DV��O�ZXUGH�
VFKRQHQG�EHKDQGHOW�XQG�LVW�GDKHU�KRFK�HUKLW]EDU��%UDW¸O�JLEW�
HV�DXI�GHU�%DVLV�YRQ�6RQQHQEOXPHQ��RGHU�2OLYHQ¸O��PDQFK�
PDO�DEHU�DXFK�DOV�*HPLVFK��%XWWHUVFKPDO]�RGHU�.RNRV¸O�VLQG�
auch hoch erhitzbar, sie haben jedoch einen prägnanteren 
(LJHQJHVFKPDFN��.DOW�JHSUHVVWH�QDWLYH��OH�VRZLH�%XWWHU�XQG�
DXFK�0DUJDULQH�VROOWHQ�I¾UV�%UDWHQ�QLFKW�YHUZHQGHW�ZHUGHQ�

Donnerstag

Forellencreme Das passt dazu 

.Q¦FNHEURW��GDV�5H]HSW�ƃQGHQ�
6LH�XQWHU� 
familienkueche.de/rezepte��
RGHU�-RJKXUW�EU¸WFKHQ��Woche 5���

Tipp

0DFKHQ�6LH�]XP�0LWWDJHVVHQ�*UDWLQLHUWHV�*HP¾VH���:RFKHb���
PLW�%UDWNDUWRƂHOQ��7UHƂSXQNW�LQ�GHU�.¾FKH�LVW�GLHVHV�0DO�
����6WXQGHQ�EHYRU�GHU�JUR¡H�+XQJHU�GD�LVW��:HU�¾EHUQLPPW�
ZHOFKH�$UEHLW"�'HQQ�KXQJULJ�NRFKHQ�HQWPXWLJW�DOOH��0LW�
GHQ�%U¸WFKHQ�RGHU�GHP�.Q¦FNHEURW�DQIDQJHQ��Z¦KUHQG�VLH�
LP�%DFNRIHQ�VLQG��N¸QQHQ�DOOH�JHPHLQVDP�GLH�)RUHOOH�LQ�
Ruhe betrachten, ggf. entgräten und die Creme zubereiten.

Freitag
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Omas Brotpudding

Oma wusste immer 
schon aus allem etwas 
Köstliches zu zaubern 
und hat niemals etwas 
weggeschmissen.  
Aus dieser Philosophie 
heraus hat sie den 
Brotpudding kreiert.

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min. + Einweichzeit: 15 Min.  
+ Backzeit: 40 Min.

0DKO]HLW

Süßspeise

$OOHUJHQH

Gluten, Nüsse, Milch, Ei

Zutaten | 1 Kastenform

• FD������J�%URW��DOWEDFNHQ 
�RGHU���%U¸WFKHQ�

• 75 g Haselnüsse, gemahlen

• 1 Päckchen Vanillezucker 

• ��7/�=LPW�

• 350 ml Vollmilch

• 4 Eier

• 50 g Rohrohrzucker

• ��(/�5RVLQHQ

• ��7/�%XWWHU

• 0DUPHODGH

Zubereitung

1. %URW�LQ�KDVHOQXVVJUR¡H�
Würfel schneiden und mit 

den Haselnüssen, dem Vanil�
OH]XFNHU�XQG�GHP�=LPW�LQ�HLQHU�
JUR¡HQ�6FK¾VVHO�YHUPLVFKHQ�

2. 0LOFK��(LHU�XQG�=XFNHU�YHU�
quirlen, mit den Rosinen 

XQG�GHU�%URWPLVFKXQJ�YHUU¾KUHQ�
XQG���b0LQXWHQ�HLQZHLFKHQ�
lassen. 

3. %DFNRIHQ�DXI����r�&�2EHU��
8QWHUKLW]H�YRUKHL]HQ�

4. Eine Kastenform mit der 
%XWWHU�HLQIHWWHQ��GLH�%URW�

mischung hineinfüllen und glatt�
VWUHLFKHQ��)¾U����0LQXWHQ�EDFNHQ��
���0LQXWHQ�UXKHQ�ODVVHQ�XQG�DXV�
GHU�)RUP�VW¾U]HQ��=XP�6HUYLHUHQ�
LQ�6FKHLEHQ�VFKQHLGHQ��

5. 'HQ�%URWSXGGLQJ�PLW�GHU�
0DUPHODGH�JHQLH¡HQ�

Tipp

Anstelle des Brotes können Sie 
weiße Brötchen, Croissants, 
Milchbrötchen, Vollkornbrot, 
Vollkorntoast etc. verwenden. 
Brotpudding ist ideal zur Verwer-
tung von Brotresten. Im Kühl-
schrank hält er sich 3–4 Tage lang 
und schmeckt frisch getoastet 
immer wieder lecker.
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Fruchtiger Reissalat

Fruchtig leicht und 
dennoch sättigend: Der 
Reissalat ist ideal für ein 
sommerliches Picknick 
im Schwimmbad, im 
Wald oder im Park.

=XEHUHLWXQJV]HLW

40 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Milch, Nuss

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�9ROONRUQ�%DVPDWL�5HLV

• ����J�(UEVHQ�7LHIN¾KO�(UEVHQ

• 150 g Joghurt

• ��(/�5DSV¸O

• ��=LWURQH��6DIW

• �ŝ��7/�PLOGHV�&XUU\

• 6DO]��+RQLJ

• 300 g Nektarinen

• 40 g Cashewbruch

Zubereitung

1. Reis nach Packungsan�
weisung garen und etwas 

abkühlen lassen.

2. Etwas Wasser in einem Topf 
zum Kochen bringen und die 

(UEVHQ���0LQXWH�GDULQ�N¸FKHOQ�
lassen und abschrecken.

3. -RJKXUW��5DSV¸O��=LWURQHQ�
saft und Curry in einer 

6FK¾VVHO�JODWWU¾KUHQ�XQG�PLW�
6DO]bXQG�+RQLJ�DEVFKPHFNHQ�

4. Die Nektarinen waschen, 
putzen, entkernen, fein 

würfeln und mit allen anderen 
=XWDWHQ��ELV�DXI�GHQ�&DVKHZ�
EUXFK��YHUPLVFKHQ�

5. Den Cashewbruch in einer 
3IDQQH�WURFNHQ��YRUVLFKWLJ�

U¸VWHQ��VREDOG�HU�GXIWHW�DXI�HLQHQ�
Teller geben und auskühlen 
ODVVHQ��'DQQ�PLW�XQWHU�GHQ�6DODW�
mischen.

Tipp

Der Salat lässt sich sehr gut am 
Vortag vorbereiten. Am nächsten 
Tag dann nur noch genießen.
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Bohnen One Pot

Die Kombination 
aus Kartoffeln, 
Hülsenfrüchten und 
Getreide ist ungewohnt, 
überzeugt jedoch auf 
Anhieb – vegetarisch 
und eiweißreich!

=XEHUHLWXQJV]HLW

45 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit

$OOHUJHQH

Gluten, Milch, evtl. Sellerie

Zutaten | 4 Portionen

• ����J�.DUWRƂHOQ��IHVWNRFKHQG

• ��/�*HP¾VHEU¾KH

• ����J�JU¾QH�%RKQHQ

• ����J�9ROONRUQ�3HQQH

• 2 Knoblauchzehen

• ��%XQG�JODWWH�3HWHUVLOLH

• ����=LWURQHQ��6DIW�XQG�6FKDOH

• 100 g Parmesan, gerieben

• 6DO]�XQG�3IHƂHU

• ��(/�2OLYHQ¸O

Zubereitung

1. .DUWRƂHOQ�ZDVFKHQ��VFK¦OHQ�
und in kleine Würfel schnei�

GHQ��NLUVFKNHUQJUR¡��XQG�PLW�GHU�
%U¾KH�LQ�HLQHP�JUR¡HQ�7RSI�]XP�
Kochen bringen.

2. %RKQHQ�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
XQG�JJI��DXI�HLQH�/¦QJH�YRQ�

�ŝ�bFP�VFKQHLGHQ�

3. :HQQ�GLH�.DUWRƂHOQ�
�NRFKHQ��GLH�%RKQHQ�XQG�GLH�

1XGHOQ�KLQ]XI¾JHQ��6REDOG�DOOHV�
ZLHGHU�NRFKW�����0LQXWHQ�NRFKHQ�
lassen.

4. Knoblauch abziehen und 
LQ�6FKHLEHQ�VFKQHLGHQ��

Petersilie waschen, zupfen und 
PLW�GHP�=LWURQHQ�VDIW�XQG�GHU�
=LWURQHQVFKDOH�XQWHU�GLH�%RKQHQ�
]LHKHQ��PLW�6DO]�XQG�3IHƂHU�
 abschmecken. 

5. 'HQ�7RSI�YRQ�GHU�+HUGSODWWH�
nehmen, den Parmesan 

XQWHUU¾KUHQ��PLW�2OLYHQ¸O�EH�
WU¦XIHOQ�XQG�VRIRUW�VHUYLHUHQ��

Tipp

Sind gerade keine frischen 
 Bohnen zur Hand, können  
Sie auch Tiefkühl-Bohnen für  
dieses Gericht verwenden. Hier  
zahlt sich ein gutes Olivenöl  
aus, da dies dem One Pot  
eine  besondere, mediterrane 
Note gibt.
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Zucchini-Frittata

Die Frittaten sind schnell 
auf dem Tisch und 
überzeugen durch ihr 
krosses Äußeres und 
ihren weichen Kern.

=XEHUHLWXQJV]HLW

25 Min.

0DKO]HLW

Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Eier, Gluten

Zutaten | 12 Stück

• ����J�=XFFKLQL

• 2 Eier

• ����J�:HL]HQYROONRUQPHKO

• ��7/�6DO]

• ��7/�7K\PLDQ

• %UDW¸O

Zubereitung

1. =XFFKLQL�ZDVFKHQ��SXW]HQ�
und grob raspeln.

2. (LHU�XQG�0HKO�PLW�GHQ�*H�
Z¾U]HQ�XQWHU�GLH�=XFFKLQL�

rühren.

3. %UDW¸O�LQ�GHU�3IDQQH�HU�
KLW]HQ�XQG�DXV�GHU�0DVVH�

��bNOHLQH�)ULWWDWHQ�EDFNHQ��

Tipp

Probieren Sie die Frittata einmal 
mit Möhren oder Sellerie anstelle 
der Zucchini. Sie schmecken auch 
kalt gut zwischen zwei Brötchen-
hälften mit Salat und selbstge-
machten Ketchup.
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Forellencreme

Die heimische Forelle 
aus unseren Flüssen und 
Seen gehört zur Familie 
der Lachse. Sie ist mild 
im Geschmack und eher 
fettarm.

=XEHUHLWXQJV]HLW

15 Min.

0DKO]HLW

Zwischenmahlzeit

$OOHUJHQH

Fisch, Milch

Zutaten | 1 Glas

• ����J�)RUHOOHQƃOHW��JHU¦XFKHUW

• ����J�0DJHUTXDUN

• ��7/�=LWURQHQVDIW

• ����PO�6DKQH

• 6DO]�XQG�3IHƂHU�

Zubereitung

1. Forelle gegebenenfalls 
YRQ�*U¦WHQ�EHIUHLHQ��HWZDV�

NOHLQ�]XSIHQ�XQG�LQ�HLQHP�3¾ULHU�
EHFKHU�PLW�GHP�4XDUN�XQG�GHP�
=LWURQHQVDIW�JXW�S¾ULHUHQ�

2. 'LH�6DKQH�VWHLI�VFKODJHQ�
und unter den Forellen�

quark ziehen, mit den Gewürzen 
abschmecken.

3. 'LH�&UHPH�LQ�HLQ�6FKUDXE�
glas füllen und kühl aufbe�

wahren.

Tipp

Probieren Sie die Creme auch mal 
mit geräuchertem Lachs, Bück-
ling (geräucherter Hering) oder 
geräucherter Makrele aus. Die 
Creme schmeckt nicht nur gut auf 
Brot oder Crackern. Auch Gemüse 
lässt sich prima damit füllen oder 
einfach dippen.
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1� 1HKPHQ�6LH�VLFK�=HLW�I¾U�GLH�3ODQXQJ��$P�$QIDQJ�
EUDXFKHQ�6LH�HWZD���b0LQXWHQ��6LH�ZHUGHQ�
VFKQHOO�HLQH�5RXWLQH�HQWZLFNHOQ�XQG�N¸QQHQ�
Ihre Wochenpläne und Einkaufszettel, immer 
ZLHGHU�YHUZHQGHQ�

2� 3U¾IHQ�6LH�GHQ�,QKDOW�YRQ�.¾KO���7LHIN¾KO��XQG�
9RUUDWVVFKUDQN�ŝ�XQG�EHDFKWHQ�6LH�GDEHL�GDV�
0LQGHVWKDOWEDUNHLWVGDWXP�

3� %HDFKWHQ�6LH��ZLH�YLHO�=HLW�6LH�GXUFK�7HUPLQH�
oder Hobbies an den einzelnen Tagen haben. 
(YHQWXHOO�ORKQW�HV�VLFK��HLQPDO�I¾U�]ZHL�7DJH�]X�
kochen und dann ein Resteessen einzuplanen.

4� 6FKDXHQ�6LH��ZHU�ZDQQ�EHL�ZHOFKHU�0DKO]HLW�
mitisst – und wer mithilft.

5� 3ODQHQ�6LH��ZHQQ�P¸JOLFK��GHQ�6SHLVHSODQ�YRQ�
.LWD��6FKXOH��0HQVD�XQG�.DQWLQH�PLW�HLQ�

6� +DEHQ�6LH�/LHEOLQJVHVVHQ�XQG�8QYHUWU¦JOLFK�
NHLWHQ�$OOHUJLHQ�LP�%OLFN�XQG�VDPPHOQ�6LH�DXFK�
Essenswünsche.

7� $FKWHQ�6LH�DXI�HLQH�YROOZHUWLJH�6SHLVHQDXVZDKO�
XQG�=XVDPPHQVWHOOXQJ��9HUWHLOHQ�6LH�.DUWRƂHOQ��

5HLV��1XGHOQ��/LQVHQ��.LFKHUHUEVHQ�HWF��VRZLH�
)OHLVFK��)LVFK��(LHU�XQG�0LOFKSURGXNWH�JXW�¾EHU�
GLH�:RFKH��1DFKWLVFK�XQG�/HFNHUHLHQ�HEHQVR�

8� 6FKDXHQ�6LH��ZHOFKHV�*HP¾VH�2EVW�JHUDGH�
�6DLVRQ�KDW��+LHU]X�N¸QQHQ�6LH�VLFK�DXFK�HLQHQ�
6DLVRQ�NDOHQGHU�DQVFKDƂHQ��GHU�LQ�GHU�.¾FKH�
hängt.

9� 6FKUHLEHQ�6LH�,KUHQ�(LQNDXIV]HWWHO�ŝ�RE�LQ�HLQHU�
$SS�RGHU�NODVVLVFK�DXI�3DSLHU�

10�3ODQHQ�6LH�,KUH�(LQN¦XIH��(LQHQ�*UR¡HLQNDXI�I¾U�
GLH�JDQ]H�:RFKH�XQG�MH�QDFK�%HGDUI�NOHLQHUH�
„frische“ Einkäufe für Gemüse, Obst, Fisch oder 
Fleisch.

Gut planen, gemeinsam genießen  
In 10 Schritten zu Ihrem eigenen Wochenplan
'DV�%HVWH�DQ�:RFKHQSO¦QHQ��6LH�N¸QQHQ�VLH�JDQ]�HLQIDFK�VHOEVW��QDFK�GHQ�9RUOLHEHQ�XQG�GHQ�
7HUPLQHQ�,KUHU�)DPLOLH�JHVWDOWHQ��8QG�ZHQQ�6LH�GLH�QHXH�(VVZRFKH�JXW�SODQHQ�XQG�RUJDQLVLHUHQ��
N¸QQHQ�6LH�QLFKW�QXU�EHLP�(LQNDXIHQ�XQG�GHU�=XEHUHLWXQJ�=HLW�XQG�*HOG�VSDUHQ��=X�ZLVVHQ��ZDV�
KHXWH�XQG�GHQ�5HVW�GHU�:RFKH�DXI�GHQ�7HOOHU�NRPPW�HQWODVWHW�XQG�JLEW�,KQHQ�PHKU�=HLW�I¾U�,KUH�
)DPLOLHQPDKO]HLWHQ��8QG�VR�HUVWHOOHQ�6LH�PLW�XQVHUHU�9RUODJH�,KUHQ�HLJHQHQ�:RFKHQSODQ�

Und noch vier Anregungen

• Sammeln Sie Rezeptideen aus Büchern,  Internet, 
Zeitung, von der Oma etc. in einem Ordner. Dort kön-
nen Sie auch Ihre Pläne und Einkaufszettel abheften. 
(LQH�XPIDQJUHLFKH�5H]HSWGDWHQEDQN�ƃQGHQ�6LH�DXFK�
auf www.familienkueche.de.

• Hängen Sie Ihren Wochenplan gut sichtbar in der 
Küche auf, z. B. am Kühlschrank. Dann wissen alle 
Bescheid, was es zu essen gibt und die Vorfreude 
überwiegt die Diskussion ;). Pro-Tipp: Wenn Sie kei-
nen Drucker haben, haben Ihre Kinder vielleicht Lust 
den Wochenplan zu malen. Das macht auch allen 
Kindern, die noch nicht lesen können, Spaß.

• Am Wochenende gibt es Zeit und Muße, die ge-
planten Strukturen zu verlassen und die Mahlzeiten 
spontaner zu gestalten.

• Sammeln Sie Ihre Wochenpläne. Lassen Sie sie rotie-
ren, tauschen Sie einzelne Gerichte innerhalb einer 
Woche aus oder benutzen Sie die Wochenpläne als 
Orientierung für Gerichte, die es schon lange nicht 
mehr gab.
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Wochenplan

Frühstück Mittag Snack Abendessen
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Wochenplanvorlage unter:
www.familienkueche.de/wochenplan
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Die Initiatorinnen

Die Sarah Wiener Stiftung

„Für gesunde Kinder und was Vernünftiges zu 
HVVHQŢ�LVW�VHLW������GLH�0LVVLRQ�GHU�6DUDK�:LHQHU�
6WLIWXQJ��:LU�EHJHLVWHUQ�.LQGHU�I¾U�HLQH�YLHOVHLWLJH�
(UQ¦KUXQJ�XQG�YHUPLWWHOQ�LKQHQ�HLQHQ�ZHUWVFK¦W�
]HQGHQ�8PJDQJ�PLW�/HEHQVPLWWHOQ��8QVHUH�SUD[LV�
QDKHQ�%LOGXQJVSURJUDPPH�QHKPHQ�.LQGHU�PLW�DXI�
GHQ�%DXHUQKRI��LQ�GHQ�6XSHUPDUNW�XQG�GLH�.¾FKH��
6LH�N¸QQHQ�HUOHEHQ��ZR�XQVHU�(VVHQ�KHUNRPPW�XQG�
was sich daraus alles zubereiten lässt. Wir bieten 
)RUWELOGXQJHQ�I¾U�S¦GDJRJLVFKH�)DFK��XQG�/HKU�
NU¦IWH�DQ��HQW�GHFNHQ�%LREDXHUQK¸IH��HQWZLFNHOQ�
%LOGXQJV�PDWHULDOLHQ�XQG�SXEOL]LHUHQ�

ZZZ�VDUDK�ZLHQHU�VWLIWXQJ�GH

Die BARMER 

Ť*HVXQGKHLW�I¸UGHUQŢ�KHL¡W�I¾U�XQV��QDFK�YRUQH�
denken und neue Wege aufzeigen, wie wir gesund 
OHEHQ�N¸QQHQ��:LU�KDEHQ�GHQ�$QVSUXFK��XQVHUHQ�
9HUVLFKHUWHQ�GLH�EHVWP¸JOLFKH�9HUVRUJXQJ�]X�ELH�
WHQ��'D]X�JHK¸UW��.LQGHUQ�DOOH�&KDQFHQ�]X�¸ƂQHQ��
GDPLW�VLH�JHVXQG�LQV�/HEHQ�VWDUWHQ�N¸QQHQ��'HV�
KDOE�XQWHUVW¾W]HQ�ZLU�$NWLYLW¦WHQ�XQG�,QLWLDWLYHQ��
GLH�GD]X�EHLWUDJHQ��JHVXQGH�.LWDV�XQG�6FKXOHQ�
]X�VFKDƂHQ��$X¡HUGHP�I¸UGHUQ�ZLU�*HVXQGKHLWV�
kompetenz und sind Partner in einem wachsenden 
Gesundheitsmarkt. 

ZZZ�EDUPHU�GH
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