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Apfel-Zimt-Kekse mit Erdnuss-Dip

Zutaten Zubereitung
220g griechischer Joghurt Apfel-Zimt-Kekse
320g Apfel Die Apfel waschen, vierteln und entkernen. Mit einer Reibe oder einem Hobel fein reiben. Das
20ml Kokosol Kokosél auf dem Herd in einem kleinen Topf zunachst schmelzen und dann kurz erkalten lassen.
360g Mandeln, gemahlen Es soll noch fliissig sein. Kokosoél, Mandeln, Kokosraspeln, Zimt und Salz in einer groRen Schiissel
80g Kokosraspeln vermischen. Die geriebenen Apfel dazugeben und alles verriihren. Zum Schluss die Eier nachein-
4 Eier ander einrihren und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.
% TL Zimt Den Backofen auf 170 Grad (HeiRluft) oder 190 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Backbleche
1 Prise Salz

mit Backpapier auslegen. Pro Keks etwa einen Essloffel Teig auf das Backpapier geben, zu einem
Taler formen und etwas flach driicken. Es sollte etwas Abstand zwischen den Keksen sein. Die Kekse

fiir den Erdnuss-Dip circa 25 Minuten backen, bis die Riander goldbraun sind.

300g Naturjoghurt
(10 % Fett)

100g Erdnussmus
259 flussiger Honig

Erdnuss-Dip
Naturjoghurt und Erdnussmus glatt rithren. Danach unter standigem Riihren den Honig hineinlaufen
lassen und alles gut miteinander vermengen.

Die Apfel-Zimt-Kekse mit dem Erdnuss-Dip servieren.
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Avocado-Creme

Zutaten Zubereitung
fiir circa 4 Portionen Die Zitrone auspressen. Die Avocados entkernen, das Fruchtfleisch aus der Schale herauslésen,
in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdriicken.
3 reife Avocados Zitronensaft, saure Sahne, Chilipulver und Olivendl dazugeben und gut verriihren.
200g saure Sahne Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
oder Schmand
2 TL Olivenol
1 Zitrone

1-2 TL Chilipulver
Salz, Pfeffer

Cuten, Appetit!
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Blaubeer-Muffins

Zutaten Zubereitung

fiir 12 Muffins Joghurt, Hafermilch, Rapsél, Ei und Honig zu einem glatten Teig verriihren. Haferflocken, Dinkel-

220 g griechischer Joghurt vollkornmehl und Backpulver untermischen, so dass eine cremige Masse entsteht.
SO ml Hafermilch Die Blaubeeren vorsichtig unterheben und den Teig in Muffinférmchen fiillen.
50 ml Rapsol
1 Ei AnschlieRend bei 180 Grad Umluft oder 200 Grad Ober- und Unterhitze zirka 20 Minuten auf der
2 EL Honig mittleren Schiene backen. Die Muffins etwas abkiihlen lassen und genieRen.

100 g Haferflocken
100 g Dinkel-Vollkornmehl
1TL Backpulver
300 g Blaubeeren, frisch
oder tiefgeihlt
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Bohnen-Frikadellen mit Dip

Zutaten

Bohnen-Frikadellen

1
1

1

5EL
1EL
759
759
1Bund
6259

rote Zwiebel
Knoblauchzehe
Mohre
Olivenol
Tomatenmark
Haferflocken
Walnusskerne
Petersilie
Kidneybohnen
(aus der Dose,
Abtropfgewicht)
Paprikapulver
(edelsiiR)
gemahlener
Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer

fiir 5 Portionen

Dip
5009
100g

1
1Bund

Amt fiir Soziales und Jugend

Landeshauptstadt Diisseldorf
N

Naturjoghurt
(3,8 % Fett)
Magerquark
Bio-Zitrone
frische Krauter,
zum Beispiel
Petersilie,
Schnittlauch
oder Majoran
Salz, Pfeffer

in Kooperation mit

Zubereitung

Bohnen-Frikadellen

Zwiebeln, Knoblauch und Méhren schalen. Alles fein hacken und in einer Pfanne
mit 2 EL Ol bei mittlerer Hitze 3 Minuten andiinsten. Tomatenmark zugeben
und weitere 2 Minuten résten.

Die Haferflocken fein mahlen und die Walniisse fein hacken. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und hacken. Die Kidneybohnen abgieRen, in eine
Schiissel geben und mit einer Gabel zerdriicken. Gemiise aus der Pfanne,
Haferflocken, Walniisse und Petersilie dazugeben und alles kraftig durchkne-
ten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kreuzkiimmel wiirzen und 24 kleine
Frikadellen formen.

In der Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Frikadellen bei mittlerer Tem-
peratur nach und nach von jeder Seite 3 Minuten braten. AnschlieRBend auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen und bei 180 Grad (Umluft) oder 200
Grad (Ober- und Unterhitze) circa 10 Minuten backen.

Dip

Joghurt und Quark in eine Schiissel geben. Die Bio-Zitrone heil3 abwaschen,
die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die frischen Krauter waschen,
trocken schitteln und fein schneiden. Alles zusammen gut verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

DL

Deutsches Diabetes-Zentrum
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Brotchen

Zutaten Zubereitung

fir 8 Brotchen Wasser abmessen, Hefe darin auflésen und mit dem Salz vermischen. Mehl und Ol zugeben und
den Teig 5 bis 10 Minuten kneten. Aus dem Teig etwa 8 Brétchen formen (oder mehrere kleinere).
300 ml lauwarmes Wasser

. Bei 200 Grad (Unter-und Oberhitze) etwa 20 bis 30 Minuten auf der mittleren Schiene backen.
10 g frische Hefe

1TL Salz
500 g Vollkornmehl Tipp
3 EL Olivendl Wenn ihr Zeit habt, konnt ihr den Teig zirka eine Stunde gehen lassen. AnschlieBend noch einmal
kurz durchkneten und zu Brétchen formen. Die Brétchen kénnen dann noch einmal 20 bis
60 Minuten gehen, bevor sie gebacken werden.
uwlen, (
[
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Bruschetta

Zutaten

fiir 4 Portionen

fiir den Teig

150 ml
150 ml
2 TL
Ve

1
50¢g
79
1-2TL

600 g

kalte Milch

heiRes Wasser

Zucker

Wiirfel frische Hefe oder

7 g Trockenhefe

Ei, GroRe M

zerlassene Butter, etwas abgekiihlt
Salz

italienische Krauter (getrocknet
oder als fertiges Gewiirz)

Mehl, z.B. Weizenmehl Typ 1600,
Dinkelmehl Typ 1050 oder
Vollkornmehl (Weizen oder Dinkel)

fiir den Belag (Beispiele)

Knoblauchzehen, Olivendl, Cherry-
tomaten, Schalotten, Streumozzarella,
Basilikumblatter

: i Landeshauptstadt Disseldorf

z*

Amt fiir Soziales und Jugend

in Kooperation mit

Zubereitung

Kalte Milch und heiBes Wasser mit einem Schneebesen in einer groRen Riihrschiissel
verquirlen. In die lauwarme Mischung Zucker und Hefe einriihren. Wenn frische Hefe
genommen wird, diese in die Flissigkeit bréseln und kurz stehen lassen.

Die Halfte des Mehls mit Salz, italienischem Krautergewdirz, Ei und Butter verriihren.
Das restliche Mehl dazugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.
Am besten einen Mixer mit Knethaken verwenden. Den Teig zugedeckt ungefahr
45 bis 60 Minuten bei Zimmertemperatur auf die doppelte GréRe aufgehen lassen.

Aus dem Teig flache Brote formen und auf ein Backblech setzen. Dieses vorher mit
Butter diinn bestreichen und mit Mehl bestiuben. Im Ofen bei 180 Grad (Umluft) oder
200 Grad (Ober- und Unterhitze) zirka 15 bis 20 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

Die abgekiihlten Brote mit einer angeschnittenen Knoblauchzehe einreiben und mit Olivenél
betraufeln. Die Cherrytomaten halbieren und auf das Brot legen. Die Schalotten klein wiirfeln
und Uber die Tomaten streuen. Dann wiirzen und nach Geschmack etwas Streumozzarella
dariiber geben. Die Brote auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und etwa 10
bis 15 Minuten bei 180 Grad (Umluft) oder 200 Grad (Ober- und Unterhitze) auf mittlerer
Schiene tUberbacken. Nach dem Backen mit Basilikumblattern belegen.

Dies ist nur ein Vorschlag, die Brote zu belegen. Der Fantasie ist beim Belag keine
Grenzen gesetzt.

DL

Deutsches Diabetes-Zentrum

Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/
familie/familienbildung

Herausgegeben von der Landeshauptstadt Diisseldorf - Der Oberbirgermeister - Amt fiir Soziales und Jugend, Willi-Becker-Allee 7, 40227 Dusseldorf -

Verantwortlich Stephan Glaremin - www.duesseldorf.de



Rezepte Fit in Griinau

“Heste

Diisseldorf
Nahe trifft Freiheit

P R
{

¢ GRUNAV

=
o
>
~
X
(3}
o}
=
4
©



Bunte Nester mit Obstsalat

Zutaten

fiir rund 12 Portionen

1 Packung Blatterteig
Butter

Backerbsen
(als Gewicht zum Backen)

fiir den Obstsalat

1 Packung Weintrauben
1 Mango

2 Bananen

2 Apfel

Saft von 1 bis 2 Zitronen
1 Becher Sahne (250 ml)

N

: i Landeshauptstadt Disseldorf
F Amt fiir Soziales und Jugend

Zubereitung

Den Blatterteig ausrollen und mit einem Glas zirka 12 Kreise ausstechen, die etwas gréBer sind als
Muffinformchen. Die Vertiefungen im Muffinblech mit Butter einfetten, Teig in die Form geben und
an den Randern hochdriicken. AnschlieBend mit den Backerbsen als Gewicht befillen.

Wer kein Muffinblech hat, kann Muffin-Férmchen aus Papier oder Silikon nehmen. Die Backzeit be-
tragt etwa 15 Minuten bei 180 Grad (Umluft) oder 200 Grad (Ober- und Unterhitze) auf der mittleren
Schiene. Den Teig auskiihlen lassen und danach die Backerbsen entfernen.

Das Obst kleinschneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Den Obstsalat dann in die Nester fiillen
und mit aufgeschlagener Sahne garnieren.

Tipp

Sahne lasst sich gut mit einem Handriihrgerat (Mixer) aufschlagen. Dazu die Sahne in ein hohes
Gefal fullen und solange schlagen, bis diese steif wird. Langsam anfangen, da die fliissige Sahne
anfangs stark spritzt.

in Kooperation mit Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/

familie/familienbildung
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Burger Buns (Brotchen)

Zutaten

fiir 6 Portionen

110 ml
10g
3,59
1
2EL
1EL
% TL
250¢g

Landeshauptstadt Diisseldorf
N

lauwarmes Wasser
frische Hefe oder
Trockenhefe

Ei

zerlassene Butter
Zucker

Salz

Mehl (zum Beispiel:
Dinkel Typ 1050,
Weizen Typ 1050)

Sesam zum Bestreuen

Amt fiir Soziales und Jugend

Zubereitung

Fiir die Burger Buns frische Hefe in lauwarmem Wasser mit einer Prise Zucker auflésen. Ei trennen
und vom EiweiR einen Essléffel zum Bestreichen der Buns zur Seite stellen. Restliches Eiweil3 mit
dem Eigelb verquirlen. Wasser mit Hefe, Butter, verquirltem Ei und restlichen Zucker in einer
Schiissel vermengen. Dann das Mehl einarbeiten und zu einem elastischen Teig kneten. Dafiir
am besten einen Mixer mit Knethaken verwenden.

Den Teig an einem warmen Ort mindestens 2 Stunden ruhen lassen. Dann sechs runde Burger
Buns formen. Diese auf ein Backblech (ausgelegt mit Backpapier) legen. Jetzt von oben gleich-
maRig etwas flach driicken und nochmals etwa eine Stunde abgedeckt ruhen lassen.

Den Backofen auf 170 Grad (Umluft) vorheizen. Das zuriickgelegte EiweiR mit etwas Wasser
vermengen (nicht schaumig riihren!). Buns damit bestreichen und mit Sesam bestreuen.

15 bis 20 Minuten auf der mittleren Schiene backen. Dann die Buns vom Blech nehmen und
zum Abkuhlen in ein Geschirrtuch einschlagen, damit sie weicher bleiben.

Die Buns kénnen mit Fleisch, Dip und Salat belegt werden. Wie Donerfleisch zubereitet wird,
steht im Rezept Déner-Burger.

in Kooperation mit Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/

familie/familienbildung
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Chicken Nuggets

Zutaten Zubereitung
fiir 4 Portionen Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Vollkornmehl bestauben. Eier in eine Schiissel geben und verquirlen.
600 g Hahnchenbrustfilet Semmelbrosel in einen tiefen Teller geben. Nuggets einzeln nacheinander erst durch die Eier ziehen
2 EL Vollkornmehl und dann in den Semmelbréseln wenden, dabei die Semmelbrésel gut andriicken.
2 Eier

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft) oder 200 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Nuggets darin von beiden Seiten goldbraun anbraten. AnschlieRend
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und im Ofen noch zirka 20 Minuten auf der mittleren
Schiene ausbacken.

150 g Vollkorn-
Semmelbrésel
4 EL Rapsol
Salz, Pfeffer
Zu dem Gericht passt ein frischer gemischter Salat mit Essig-Ol-Dressing.

Tipp
Als Beilage schmeckt der bunte Reis aus der Rezeptsammlung gut dazu.

=g-1 Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D- Rezepte unter:
F Amt fiir Soziales und Jugend ‘ wwy'{.duessﬂdorf'.de/jugendamt/
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Doner Burger

Zutaten Zubereitung
fiir 6 Portionen Zuerst den griechischen Joghurt mit Olivendl, Kreuzkiimmel, Paprika, Pfeffer, Salz, Tomatenmark
und Zitronensaft verriihren. Die Knoblauchzehen schalen und mit einer Knoblauchpresse in den Dip
320 g griechischer Joghurt pressen. Die Halfte des Dips mit dem Hahnchengeschnetzelten vermengen und fiir mindestens 30
70 ml Olivendl Minuten im Kiihlschrank durchziehen lassen.
5TL Kreuzkiimmel
gemahlen Méglichkeit 1 = Den Backofen auf 180 Grad (Umluft) oder 200 Grad (Ober- und Unterhitze) vorhei-
5TL Paprika edelsiif3 zen. Das Fleisch mit der Marinade auf ein mit Backapier belegtes Backblech geben und 30 Minuten
40 g Tomatenmark auf der mittleren Schiene garen.
2-3 Knoblauchzehen
12 ml Zitronensaft Maéglichkeit 2 — Das Fleisch mit der Marinade in eine groBe Pfanne geben. Nur kurz anbraten und
2 EL Rapsol dann bei mittlerer Temperatur langsam unter Riihren gar braten.
500 g Hahnchen-
geschnetzeltes Burger-Buns aufschneiden und mit dem tibrigen Dip bestreichen. Nach Geschmack mit Salat,
6 Burger-Brétchen Tomaten, Gurken, Zwiebeln und Doénerfleisch belegen. Warum die Burger-Buns nicht einfach

o .
Peffer und Salz selber machen? Im Rezept Burger Buns steht, wie es geht.

nach Geschmack .
Tipp
Die Knoblauchzehen vor dem Schélen leicht quetschen und ein paar Minuten liegen lassen. Sie
entwickeln dann deutlich mehr Aroma, fiir unseren Kérper wertvolle Inhaltsstoffe werden vermehrt

aktiviert und die Zehen lassen sich einfacher schalen.

=g-1 Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D- Rezepte unter:
;‘ Amt fiir Soziales und Jugend ‘ www.duesseldorf.de/jugendamt/
Q Deutsches Diabetes-Zentrum familie/familienbildung
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Eier-Paprika-Creme

Zutaten Zubereitung

Die Eier 10 Minuten kochen, kurz abkiihlen lassen, pellen und in kleine Stiicke

circa 4 Portionen
schneiden. Paprika waschen, entkernen und ebenfalls in Stiickchen schneiden.

4 Eier Magerquark in eine Schiissel geben und mit etwas Wasser glattriihren. Eier und
400g Magerqu'ark Paprika zufiigen, gut durchriihren und mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer pikant
1 rote Paprika abschmecken.

etwas Wasser
Paprikapulver (edelsiiR)

Salz, Pfeffer
uwlen (
o
; - Landeshauptstadt Dissseldorf in Kooperation mit D D- Rezepte unter:
F Amt fiir Soziales und Jugend L www.duesseldorf.de/jugendamt/
Q Deutsches Diabetes-Zentrum familie/familienbildung

Herausgegeben von der Landeshauptstadt Diisseldorf - Der Oberbiirgermeister - Amt fiir Soziales und Jugend, Willi-Becker-Allee 7, 40227 Disseldorf -
Verantwortlich Stephan Glaremin - www.duesseldorf.de



Rezepte Fit in Griinau

o
S
N
N
1
[3}

o
9
[
©



Erdbeer-Joghurt

Zutaten Zubereitung
fiir 4 Portionen Die Erdbeeren und die Minze vorsichtig waschen. Die Minze trocken schiitteln. Acht Erdbeeren zur
Dekoration an die Seite legen. An den lbrigen Erdbeeren den griinen Strunk entfernen. Die Halfte
500 g Naturjoghurt der Erdbeeren mit einem Stabmixer piirieren und mit dem Joghurt, Quark und Honig gut verriihren.
(1,8 % Fett) Die anderen Erdbeeren in Stiicke schneiden und behutsam unterheben. Auf Schalchen verteilen und
50 g Magerquark mit einer ganzen Erdbeere und einem Minzblatt anrichten.
500 g frische Erdbeeren
oder tiefgekiihlt Tipp
4TL Honig AuBerhalb der Saison einfach auf Tiefkiihl-Erdbeeren zuriickgreifen. Natirlich kénnen auch

andere Friichte, wie zum Beispiel Himbeeren, Bananen oder Mangos, genommen werden.

Minze .
e Achtung: Ananas passt leider nicht. Sie lasst den Quark bitter schmecken.

nach Geschmack

=g-1 Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D- Rezepte unter:
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Falafeln

Zutaten

circa 4 Portionen

400g

25ml

¥ Bund

N

Kichererbsen
aus dem Glas oder
aus der Dose
kleine Zwiebel
Knoblauchzehen
Olivendl

Zitrone

frische Petersilie
Salz, Pfeffer
Kurkuma
Kreuzkiimmel
Koriander

Amt fiir Soziales und Jugend

Landeshauptstadt Diisseldorf

Zubereitung

Kichererbsen in einem Sieb gut abtropfen lassen und in eine Schiissel geben. Olivendl, Zwiebel,
Knoblauch und Petersilie zufiigen. Alles mit einem Pirierstab fein pirieren. Mit Kurkuma, Salz,
Pfeffer, Kreuzkiimmel, Koriander und frisch gepresstem Zitronensaft abschmecken. Nur wenig Salz
nehmen, da die Kichererbsen meist schon gesalzen sind. Kleine Falafeln (Ballchen)

formen und mit etwas Abstand auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Falls die Masse zu
weich ist, etwas Mehl zufligen.

Den Backofen auf 220 Grad (Umluft mit Grillfunktion), 200 Grad (Umluft) oder 220 Grad (Ober-
und Unterhitze) vorheizen. Die Falafeln circa 20 bis 25 Minuten backen, bis sie schén knusprig und
braun sind.

Tipp
Dazu schmeckt zum Beispiel der Kurkuma-Aufstrich aus der Rezeptsammlung.

in Kooperation mit Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/

familie/familienbildung
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Haferbrei mit Obst

Zutaten Zubereitung
fiir 6 Portionen Die Vanilleschote langs aufschneiden. Das Vanillemark herauskratzen und zusammen mit der
Zimtstange in einen Kochtopf geben. Die Milch und die Haferflocken dazugeben, alles unter
1 Vanilleschote oder Riihren aufkochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und den Brei bei geschlossenem Deckel

1Péckchen Vanillezucker  bis zum Servieren quellen lassen bis das Obst zubereitet ist.
1 Zimtstange oder
Y2 TL gemahlener Zimt
500 ml Vollmilch
150 g Haferflocken

Die Apfel waschen, abtrocknen und den Stiel entfernen. Danach die Apfel achteln und die Kern-
gehsuse entfernen. Die Apfel in kleine Stiicke schneiden und zu dem Orangensaft geben. Erd-
beeren waschen, das Griin entfernen und eventuell klein schneiden. AnschlieRend die Banane
schalen und klein schneiden. Alles mischen.

1 Banane
2 Apfel Den Haferbrei nochmals umriihren, die Zimtstangen entfernen und den Brei zum Obst in die
200 g Erdbeeren Schissel geben. Alles vermischen.

50 ml Orangensaft

Cuten, Appetit!

=2.| Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D- Rezepte unter: B
F Amt fiir Soziales und Jugend L www.duesseldorf.de/jugendamt/
Q Deutsches Diabetes-Zentrum familie/familienbildung =
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Haferkekse

Zutaten Zubereitung

fiir rund 40 Kekse Eier, Zucker und Vanillezucker mit einem Handmixer zu einer cremigen Masse riihren. Die Butter in
einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze langsam schmelzen lassen.

80: Efgker Die Haferflocken und das Mehl zu der Eiermasse geben und gut verrithren. Zum Schluss auch die
N geschmolzene Butter zufiigen. Der Teig sollte gut vermischt sein.
2 Packchen
Vanillezucker Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen und mit Hilfe zweier Essloffel den Teig darauf portionieren.
250 g Butter Genligend Platz lassen. Es sollten etwa 40 Kekse entstehen.

300 g feine Haferflocken
200 g kernige Haferflocken
80 g Weizenvollkornmehl

Bei 180 Grad (Umluft) etwa 15 Minuten auf der mittleren Schiene backen. Aus dem Ofen nehmen und
abkuhlen lassen.

Tipp

Der Teig kann durch Gewiirze noch einen besonderen Geschmack bekommen. Im Sommer passt
etwas Frisches, wie Zitronen- oder Orangenabrieb. Dafiir bitte nur Bio-Friichte benutzen. Im Winter
passen Zimt- oder Lebkuchengewiirze prima.

Cuten, Appetit!

= "~ Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D- Weitere Rezepte unter:
F‘ Amt fiir Soziales und Jugend ‘ www.duesseldorf.de/jugendamt/
Q Deutsches Diabetes-Zentrum familie/familienbildung
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Hafer-Pfannkuchen
mit Heidelbeeren und Apfelmark

Zutaten

fiir circa 6 Portionen

2509

200 ml
5009

25¢g
50 ml
30ml
59

400g
400g

=

Haferflocken oder 125g
Hafermehl und 125¢g
Haferflocken
Mandeldrink, ungesii3t
Bananen (Gewicht

mit Schale)

Zitrone

Backpulver

Apfelessig

Ahornsirup
Vanilleextrakt

(nach Geschmack)
Heidelbeeren (TK)
Apfel

Ol zum Braten

Landeshauptstadt Diisseldorf
Amt fiir Soziales und Jugend

Zubereitung

Die Halfte der Haferflocken mit einem Mixer zu Mehl mahlen oder Hafermehl nehmen. Die Zitrone
auspressen. Die Bananen schélen, in Stiicke schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und mit einer
Gabel zerdriicken.

Hafermehl, Haferflocken, zerdriickte Bananen, Mandeldrink, Backpulver, Apfelessig, Ahornsirup
und Vanilleextrakt in einer Schiissel mit dem Handriihrgerat zu einem glatten Teig verarbeiten.
Die tiefgefrorenen Heidelbeeren unterriihren und den Teig circa 10 Minuten ruhen lassen.

In dieser Zeit die Apfel waschen, entkernen, in Stiicke schneiden und in einem Topf langsam erhitzen.
Die Apfel unter Riihren zerkochen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und eine Kelle Teig hineingeben. Wenn die Rander fest sind und der rest-
liche Teig Blasen schlagt, den Pfannkuchen wenden. Wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.
Die gebackenen Pfannkuchen im Ofen bei circa 80 Grad warmhalten, bis alle fertig sind. Mit
Apfelmark servieren.

Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/
familie/familienbildung

in Kooperation mit

DL

Deutsches Diabetes-Zentrum
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Hirse-Taboulé

Zutaten Zubereitung

fiir 4 Portionen Die Gemisebriihe mit der Hirse in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Gelegentlich
umriihren und 10 Minuten leicht kécheln lassen.
450 ml Gemisebriihe
150g Goldhirse
400g Tomaten
1 Salatgurke
3 Frihlingszwiebeln

Tomaten, Gurken und Friihlingszwiebeln waschen. Tomaten und Gurken in Wiirfel, Friihlings-
zwiebel in feine Ringe schneiden.

Fir das Dressing die Bio-Zitrone griindlich waschen und die Schale abreiben. Dann die
Zitrone auspressen.

3 EL Olivensl In einer groBen Schiissel Zitronensaft, Zitronenschale, Honig und Olivendl mischen, mit Salz
1 Bio-Zitrone und Pfeffer abschmecken.
2TL Honig Hirse, Tomaten, Gurken, Frithlingszwiebeln in die Schiissel zum Dressing geben und gut durch-
1Bund frische Petersilie mischen.

Salz, Pfeffer Die Petersilie waschen und ein paar Stangel als Deko zur Seite legen. Die restliche Petersilie grob
hacken und unter den Hirsesalat heben.

Mit Petersilienstédngeln dekorieren und servieren.

Cuten, Appetit!

=2.| Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D- Rezepte unter: B
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Hot Dogs

Zutaten

Hot Dog Brétchen

75 ml kalte Milch
75 ml heiRes Wasser
Y2 EL Zucker
10 g frische Hefe
oder 3,59
Trockenhefe
1 Ei, GroRe M
25 g Butter, zer-
lassen und
etwas abgekihlt
1TL Salz
285 g Mehl (z.B.
Weizenmehl
Typ 550 oder
Dinkelmehl
Typ 630
1 Eigelb
2TL Milch

N

: i Landeshauptstadt Disseldorf
F Amt fiir Soziales und Jugend

fiir 8 Portionen

Fiillung
8 Hot-Dog-Wiirstchen

1 Glas sliR-saure Gurken

Rostzwiebeln, Ketchup,
Senf und Remoulade
nach Geschmack

Snackgemiise
(Vorschlige)

1 Salatgurke
1-2 Packungen
Mini-Tomaten
1-2 rote Spitzpaprika
1-2 Karotten

in Kooperation mit

Zubereitung

Brdtchen (Buns)

Milch und heies Wasser mit einem Schneebesen in einer grolRen Schiissel ver-
quirlen. Zucker und Hefe einriihren. Wenn frische Hefe verwendet wird, diese
in die Flussigkeit bréseln und kurz stehen lassen. Ei, Butter, Salz und die Halfte
des Mehls dazugeben und verriihren. Restliches Mehl hinzufligen und alles

zu einem Teig verarbeiten. Diesen auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache

5 Minuten lang kneten, bis er geschmeidig ist. Zugedeckt etwa 45 bis 60 Mi-
nuten in einer gedlten Schissel bei Zimmertemperatur auf das doppelte Volu-
men aufgehen lassen. AnschlieBend kurz kneten. Dann 8 langliche, etwa 15 cm
lange Buns formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
Bei Zimmertemperatur etwa 30 Minuten gehen lassen. Eigelb mit zwei Tee-
I6ffel Milch verriihren und die Buns damit bestreichen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 175 Grad (Umluft) 15 bis 20 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

Fillung und Snackgemiise

Die Wirstchen in einen Topf mit heiRem Wasser legen und langsam erhitzen.
Nicht kochen, sonst platzen sie auf. Die Buns der Ladnge nach einschneiden.
Mit Wiirstchen, Gurkenscheiben, Ketchup, Senf, Remoulade und Réstzwiebeln
belegen. Das Snackgemiise waschen, die Spitzpaprika entkernen. Alles in mund-
gerechte Stlicke schneiden und servieren.

DL

Deutsches Diabetes-Zentrum

Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/
familie/familienbildung
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Italienische Gemiisesuppe

Zutaten Zubereitung
fiir 6 Portionen Zwiebel und Knoblauch schalen, dann fein wiirfeln. Paprika waschen, entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Den Mais in einem Sieb abgielRen.
1 mittelgroRe Zwiebel Das Olivendl im Topf bei mittlerer Hitze langsam erhitzen. Zuerst die Zwiebeln 3 Minuten unter
4 Kn"oblauch?ehen Riihren glasig diinsten, den Knoblauch dazugeben und 30 Sekunden mitbraten. Dann die Paprika-
2 grine Papr.lka wiirfel in den Topf geben und weitere 2 Minuten unter Riihren braten. Mais, Gemiisebriihe und
1 geIF)e Paprika passierte Tomaten einriihren. Einmal aufkochen lassen, dann die Hitze etwas herunterstellen.
200g Mais (Dose) Ajvar, Frischkise und italienische Krauter hineingeben, gut verriihren und circa 10 Minuten kécheln
2 EL Olivendl

lassen. Zuletzt die Sahne dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.
400ml| Gemdiisebriihe (Pulver)

800ml| passierte Tomaten
5EL Ajvar
150g Frischkase natur
2-3 EL italienische Krauter

Das Baguette in Scheiben schneiden und mit der Suppe servieren.

(getrocknet)
200ml Sahne
Salz, Pfeffer
Paprikapulver .
Baguette % uﬁ&’\/
0
= ) . N - i
= & Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D Rezepte unter:
F‘ Amt fiir Soziales und Jugend ‘ www.duesseldorf.de/jugendamt/
Q Deutsches Diabetes-Zentrum familie/familienbildung
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Joghurt-Minze-Dip

Zutaten Zubereitung

Magerquark und Joghurt gut verrithren. Minze und Bio-Zitrone griindlich waschen. Die Minze
trocken schitteln und fein hacken. Die Schale der Zitrone abreiben und die Zitrone auspressen.
Alle Zutaten vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

fiir 5 Portionen

350g Magerquark
250g Naturjoghurt
(3,8 % Fett)
1Bund frische Minze
1 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

Tipp
Der Dip passt gut zu dem Kohlrabi-Schnitzel aus der Rezeptsammlung.

Cuten, Appetit!

: 1| Landeshauptstadt Dissseldorf in Kooperation mit D D- Weitere Rezepte unter:
F Amt fiir Soziales und Jugend L www.duesseldorf.de/jugendamt/
Q Deutsches Diabetes-Zentrum familie/familienbildung
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Kartoffelstampf mit Spinat und Fischstiabchen

Zutaten Zubereitung
fiir 4 Portionen Kartoffelstampf
Die Kartoffeln schalen und halbieren. In Salzwasser 20 Minuten kochen und dann abgieRen. Milch
600 g mehlig kochende und 100 ml Sahne zu den Kartoffeln geben und anschlieBend stampfen. Falls das Piiree noch zu
Kartoffeln trocken ist, weitere Milch hinzugeben. Kartoffelstampf mit Salz, Pfeffer und nach Geschmack mit
200 ml Milch geriebener Muskatnuss abschmecken.
600 g frischer
Baby-Spinat Spinat
1 Knoblauchzehe Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden. Die Spinatblatter waschen und abtropfen las-
1EL Rapsol sen. Das Rapsél in eine Pfanne geben, auf mittlerer Temperatur erhitzen und den fein geschnittenen
150 ml frische Sahne Knoblauch hinzugeben. Kurz anbraten, dann die Baby-Spinatblatter hinzugeben und unter Riihren
12 Fischstabchen zusammenfallen lassen. Zum Schluss 50 ml Sahne unterriihren. Mit Salz abschmecken.
Salz, Pfeffer . .
Muskatnuss Fischstdabchen:

Die Fischstabchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Im Ofen bei 220 Grad (Umluft)
oder 240 Grad (Ober- und Unterhitze) zirka 20 Minuten backen bis sie goldbraun sind.

Tipp
Statt Fischstabchen kdnnen auch Gemisestadbchen gebacken werden.

:: "~ Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D- Weitere Rezepte unter:
F Amt fiir Soziales und Jugend ‘ www.duesseldorf.de/jugendamt/
Q Deutsches Diabetes-Zentrum familie/familienbildung
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Kohlrabi-Schnitzel

Zutaten

fiir 5 Portionen

7509
759

759

30g
1509

Landeshauptstadt Diisseldorf
N

Kohlrabi

Senf

Salz, Pfeffer
Vollkornmehl,
zum Beispiel
Dinkel oder
Weizen

Eier

Sesam

Vollkorn-
Semmelbrésel
Ol zum Braten
Gemiise zum
Dekorieren, zum
Beispiel Paprika,
Tomaten oder
Gurken

Amt fiir Soziales und Jugend

Zubereitung

Kohlrabi schélen und in circa 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. In gesalzenem Wasser circa
5 Minuten kochen, vorsichtig herausnehmen, kalt abschrecken, trocken tupfen und mit Senf
bestreichen.

Vollkornmehl auf einen Teller streuen. Eier in einem Suppenteller aufschlagen, verquirlen, salzen und
pfeffern. Sesam und Vollkorn-Semmelbrosel auf einen weiteren Teller geben. Kohlrabischeiben erst
in Mehl, dann in Ei und danach in den Bréseln wenden. Die Panade etwas andriicken.

In einer Pfanne Ol auf mittlere Temperatur erhitzen. Die Kohlrabischnitzel von jeder Seite etwa 3
Minuten braten und im Backofen bei 60 Grad (Umluft) oder 80 Grad (Ober- und Unterhitze) warm
halten, bis alle gebraten sind.

Tipp
Vor dem Servieren als Gesichter dekorieren. Paprika-Streifen eignen sich zum Beispiel fiir den
Mund, Gurken oder Cherrytomaten fiir die Augen, Méhren fir die Nase.

Zum Kohlrabi-Schnitzel passt gut der Méhren-Kartoffelstampf und der Joghurt-Minze-Dip aus der
Rezeptsammlung.

Weitere Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/
familie/familienbildung

in Kooperation mit

DL

Deutsches Diabetes-Zentrum
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Krauterquark

Zutaten Zubereitung
fiir 5 Portionen Die frischen Krauter waschen, trocken schiitteln und fein schneiden. Die Limette oder Zitrone heil
abspiilen, trocken tupfen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
1Bund frische Krauter, Den Quark mit dem Abrieb, dem Saft, den Krautern und dem Mineralwasser verriihren. Mit Salz
zum Beispiel und Pfeffer abschmecken.

Schnittlauch
oder Petersilie
1 Bio-Limette/
Bio-Zitrone
500g Quark
(20 % Fett)

5 EL Mineralwasser
mit Kohlen-
saure
Salz, Pfeffer

Cuten, Appetit!

=2.| Landeshauptstadt Diisseldorf in Kooperation mit D D- Rezepte unter:
F Amt fiir Soziales und Jugend L www.duesseldorf.de/jugendamt/
Q Deutsches Diabetes-Zentrum familie/familienbildung
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Kiirbis-Rosti mit frischem Salat

Zubereitung

Kiirbis-Rosti
Die Kartoffeln schélen. Den Kiirbis griindlich waschen, halbieren und die Kerne

Zutaten

fiir die Kiirbis-Rosti
625g festkochende

fiir 5 Portionen

fiir den Salat
1 roter Salat,

Kartoffeln zum Beispiel entfernen. Kartoffeln und Kiirbis grob in eine groRRe Schiissel raspeln. Die Eier
800g Kiirbis Lollo Rosso und das Mehl dazu geben und gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und frisch ge-
(zum Beispiel oder Eichen- riebener Muskatnuss wiirzen. Alternativ kann auch ein fertiges Kiirbisgewiirz
Hokkaido) blattsalat genommen werden.
3 Eier SEL Ol, zum Bei- Ol in einer Pfanne erhitzen, eine Portion Teig in die Pfanne geben und mit dem
25g Dinkel-Voll- spiel Olivendl Kochléffel zu einem festen Résti formen. Bei mittlerer Hitze auf jeder Seite
kornmehl oder Rapsdl etwa 5 Minuten backen. Auf diese Weise 5 Résti backen. Die Résti auf einem
Salz, Pfeffer 1 Bio-Zitrone Kiichenpapier abtropfen lassen. Die gebackenen R&sti auf ein Backblech oder
Muskatnuss oder Bio- einen Teller legen und im Ofen warmhalten (60 Grad Umluft oder 80 Grad
oder Kiirbis- Limette Ober- und Unterhitze).
gewlirz 75g Naturjoghurt
3EL Olivensl (* Kleiner Salat
Becher) Den Salat griindlich waschen, in mundgerechte Stiickchen zupfen und in eine

Landeshauptstadt Diisseldorf
N

Amt fiir Soziales und Jugend

Salz, Pfeffer

in Kooperation mit

groRe Schiissel geben. Ol und Joghurt cremig riithren. Die Zitrone oder Limette
auspressen und den Saft dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, tGber
den Salat gieRen und gut durchmischen.

Tipp
Dazu schmeckt auch gut der Krauterquark aus der Rezeptsammlung.

DL

Deutsches Diabetes-Zentrum

Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/
familie/familienbildung
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Kurkuma-Aufstrich

Zutaten Zubereitung
200 g Frischkase Frischkase mit 2 EL Sesam, Kurkuma und Olivendl gut verrithren. Knoblauch schalen, fein hacken
3 EL Sesam und unter den Kurkuma-Aufstrich rihren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1TL Kurkumapulver

Aufstrich auf die Salatblatter geben. Kresse zusammen mit restlichem Sesam tber den Kurkuma-

2 EL Olivend Aufstrich streuen.

1 Knoblauchzehe
Salz und Pfeffer

Tipp
griine Salatblatter, Wer keine Kresse mag, kann auch andere Krauter nehmen. Sie sind sehr gesund, weil sie viele
die als Schiffchen Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe haben. Sie sind ein guter Muntermacher und eine
dienen schone Deko. Auch Gemiise-Sticks, zum Beispiel Zucchini, Méhren, Sellerie, schmecken gut mit

dem Kurkuma-Aufstrich.
rote und

griine Kresse

ey (
o
== - Landeshauptstadt Dissseldorf in Kooperation mit D D- Rezepte unter: E‘
F‘ Amt fiir Soziales und Jugend L www.duesseldorf.de/jugendamt/ |7
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Penne mit Linsen-Bolognese

Zutaten

200g
2

1-2

2 EL

1

11

3 EL
200 ml
400¢g
200 g
1EL

200 g

fiir 4 Portionen

Karotten

kleine Zwiebeln

Knoblauchzehen

Olivenol

mittelgroRe Zucchini

passierte Tomaten

Tomatenmark

Wasser

rote Linsen

Cherrytomaten

Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer, Bolognese-Gewiirz,
geriebener Parmesankase,
Basilikum-Blatter zum Dekorieren
Penne oder Spaghetti (Vollkorn
oder aus Hilsenfriichten)

Fiir den Salat: 1 Kopfsalat, 1 Salatgurke,
200 g Cherrytomaten, 4 EL Olivendl,
1TL Honig, 2 EL Essig, Salz und Pfeffer

=

Landeshauptstadt Diisseldorf
Amt fiir Soziales und Jugend

in Kooperation mit

Zubereitung

Linsen-Bolognese

Zwiebeln und Knoblauch schélen, Karotten und Zucchini putzen. Alles fein schnei-
den. Tomaten waschen und halbieren. Ol in einem Topf auf mittlere Temperatur
erhitzen. Zwiebeln, Karotten und Knoblauch unter Rihren leicht anbraten. Zucchini
dazu geben und kurz mit braten. Passierte Tomaten, Wasser und Tomatenmark
hinzugeben und gut durchriihren. Mit Bolognese-Gewiirz abschmecken.

Linsen in einem Sieb abspiilen, abtropfen lassen und in den Topf geben. Je nach
Garzeit der Linsen (rote Linsen zirka 10 Minuten, griine oder braune Linsen zirka
40 Minuten) kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Balsamico-Essig abschmecken.
Zum Schluss die halbierten Cherrytomaten in die Sauce geben und mit Basilikum-
Blattern dekorieren. Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Dazu geriebenen
Parmesankase reichen.

Salat

Aus Olivendl, Honig und Essig ein Dressing anriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Salat waschen und trocknen. Salatgurke waschen und in Halbmonde
schneiden. Cherrytomaten waschen. Salat zupfen und in eine Schiissel geben.
Salatgurke und Cherrytomaten hinzugeben, mit dem Dressing GibergieRen und gut
durchmischen.
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Mohrenaufstrich

Zutaten Zubereitung
200 g Frischkase Méhren fein raspeln und Knoblauch klein schneiden. Mit Frischkése vermischen und mit Salz
2 Mohren abschmecken. Der Mohrenaufstrich ist im Kiihlschrank etwa drei Tage haltbar.
1 Knoblauchzehe
Salz
ey (
o
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Mohren-Kartoffelstampf

Zutaten Zubereitung

Die Kartoffeln schalen und vierteln. Die M6hren schrubben und grob zerteilen. Beides zusammen

in gesalzenem Wasser circa 15 Minuten kochen, bis es weich ist (um das zu priifen, einfach mit einer
Gabel reinstechen). Kochwasser abgieRen. Brithepulver in 250 Milliliter heiBes Wasser riihren.

Das Gemiise mit einem Teil der Brithe im Topf stampfen. So viel Briihe nachgieRen, bis ein cremiger

fiir 5 Portionen

500g mehligkochende

Kartoffel
a"r oremn MGohren-Kartoffelstampf entsteht. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
400g Mohren
250 ml Gemdisebriihe Es konnen auch andere Gemiisesorten mit den Kartoffeln gestampft werden. Sehr lecker ist
(Briihepulver) zum Beispiel Kiirbis-Kartoffelstampf. Anstelle der Mohren einfach 400 g Kiirbisfleisch nehmen.
Salz, Pfeffer
Muskatnuss Tipp
Zum Mohren-Kartoffelstampf schmecken das Kohlrabi-Schnitzel und der Joghurt-Minze-Dip aus
der Rezeptsammlung.
Der Méhren-Kartoffelstampf passt auch gut zu den Bohnenfrikadellen.
ey (
o
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Mohren-Muffins

Zutaten Zubereitung
fiir rund 12 Muffins M©ohren putzen, schalen und fein raspeln. Eier mit Zucker und Zimt schaumig aufschlagen.
Mehl, Backpulver und eine Prise Salz mischen. Mehl-Mischung mit der Ei-Mischung verriihren.
250 g Méohren Méhren und die gehackten Walniisse unterheben. Eventuell etwas Wasser hinzufliigen, damit die
4 Eier Mischung cremig wird.
100 g Zucker

Den Teig in die Muffin-Férmchen fiillen und im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad (Umluft)

2Tk Zl,mt oder 180 Grad (Ober- und Unterhitze) etwa 25 Minuten auf der mittleren Schiene backen.
225 g Dinkel- .. .
Férmchen aus dem Backofen nehmen und komplett abkihlen lassen.
Vollkornmehl
2 TL Backpulver Frischkase, Zitronensaft, Reissirup und abgetropften Magerquark glattriihren. Die Frischkdsecreme
Salz auf die Muffins streichen.

50 g Walnusse, gehackt
300 g Frischkase
4 TL frisch gepresster
Zitronensaft
3 EL Reissirup

150 g Magerquark
ey '
o
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Nudeln mit Pesto

Zutaten Zubereitung
fiir 4 Portionen Mandeln, Knoblauch, Basilikum, Olivendl und Salz mit einem leistungsstarken Mixer oder Pirierstab
zum Pesto pirieren. Nudeln nach Packungsanleitung kochen und mit einigen Teel6ffeln Pesto ver-
350 g Nudeln mischen. Die Tomaten halbieren und unter die Pesto-Nudeln mischen. Alles mit geriebenen Parme-
400 g Mini-Tomaten san bestreuen.
50 g Parmesan,
gerieben Tipp
200 g Mandeln Das Pesto hilt ein paar Tage im Kiihlschrank. Dafiir muss es in ein Glas gefillt, mit etwas Ol bedeckt
mit Schale und anschlieRend verschlossen werden. Das Pesto schmeckt auch gut zu Brot oder Brétchen.

1 Knoblauchzehe
1Bund Basilikum

Olivendl
Salz
uwlen (
)
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Nudeln mit Pesto

Zutaten

fiir etwa 4 bis 5 Portionen

Zubereitung

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol bei leichter Hitze vorsichtig unter standigem Riihren gold-
braun anrésten. Danach beiseitestellen.

509 Pinienkerne Den Knoblauch schilen. Das frische Basilikum waschen, trocknen und die Blatter von den Stangeln
1-2 Knoblauchzehen zupfen.
50g frische Basilikum-

Olivendl, Basilikum, Knoblauch, Parmesan, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in ein hohes GefaR geben.

90 ml (bjllz?:/teenrél Alles mit einem Pirierstab cremig pirieren. Dafiir kann auch ein Standmixer genommen werden.
25g geriebenen Die angerdsteten Pinienkerne dazugeben und nochmals kurz pirieren.
Parmesan Die Nudeln in kochendem Salzwasser so lange kochen, wie es auf der Nudelpackung angegeben ist.
8 ml Zitronensaft AnschlieBend vorsichtig in ein Sieb gieBen und abtropfen lassen. Nudeln mit Pesto servieren.
250g Nudeln, zum

Beispiel Vollkorn-
nudel, Linsen-
nudeln oder bunte
Nudeln

Pfeffer und Salz
zum Abschmecken

Landeshauptstadt Diisseldorf

Tipp
Vom Basilikum nur die Blatter nehmen. Die Stiele schmecken im rohen Zustand bitter und wiirden
das Pesto verderben.

Im selbstgemischten Pesto sind keine kiinstlichen unerwiinschten Zusatzstoffe und Aromen ent-

Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/

in Kooperation mit
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Paprika-Nester mit Eiersalat

Zutaten Zubereitung
fiir 4 Portionen Eier etwa neun Minuten hart kochen. Hiittenkadse und Senf mischen. Es sollte eine cremige Konsistenz
entstehen. Die Eier abkiihlen lassen, pellen, in kleine Stiicke schneiden und hinzugeben. Mit Salz,
125 g Hittenkase (korni- Pfeffer und Schnittlauch abschmecken. Im Kiihlschrank etwas durchziehen lassen und noch einmal
ger Frischkase) abschmecken.
2 Eier

1TL Senf Die Paprika halbieren, mit dem Eiersalat fiillen und mit etwas Kresse bestreuen.

Salz und Pfeffer
25 g Schnittlauch
2 bunte Snack-
Paprika oder
Spitzpaprika

rote und griine

Kresse
uwlen (
o
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Pfannkuchen mit Apfelmus

Zutaten Zubereitung

fiir 8 Portionen Mehl mit Hafermilch, Eiern, Honig und Salz zu einem glatten Teig verriihren. Diesen etwa 15 Minu-
ten ruhen lassen. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, den Teig hineingeben und bei mittlerer Hitze
pro Seite etwa 3 bis 4 Minuten goldbraun backen.

fiir die Pfannkuchen

Apfelmus
500 g Dinkel- Fur das Apfelmus die Zitronen heil3 abspiilen, trocken tupfen und etwas Schale fein abreiben. Die
Vollkornmehl Zitronen auspressen. Den Abrieb und den Saft mit 200 ml Wasser in einem groRBen Topf zum Kochen
800 ml Hafermilch bringen. Die Apfel schilen, entkernen, kleinschneiden und in die kochende Zitronenmischung ge-
6 Eier ben. Kurz aufkochen und bei geringer Hitze 5 bis 10 Minuten kécheln lassen. Wenn die Apfel weich
4 EL Rapsol sind, den Topf vom Herd nehmen. Die Apfel zu Mus stampfen und mit 1 EL Honig siiRen.
1EL Honig
2 Prisen Salz
fiir das Apfelmus
2 Bio-Zitronen
1,5 kg Apfel
200 ml Wasser
1EL Honig t °
o
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Pizzabrotchen mit Joghurt-Dip

Zutaten

fiir 6 Portionen

150g Dinkelmehl (Typ
1050 oder Vollkorn)
1TL Backpulver
Y2 TL Salz
1TL getrocknetes
Basilikum
130g Skyr

fiir die Fiillung
80 g Streukase, zum
Beispiel Pizzakase
1TL Olivendl
1TL getrocknete italie-
nische Krauter

fiir den Dip
250g Naturjoghurt
(3,8 % Fett)
Y2 Bund Minze
Salz, Pfeffer

N

: i Landeshauptstadt Disseldorf
F Amt fiir Soziales und Jugend

Zubereitung

Dinkelmehl, Backpulver, Salz und getrocknetes Basilikum vermischen. Skyr hinzugeben und mit
sauberen Handen alles zu einem glatten Teig verkneten.

Aus dem Teig gleich groRe Kugeln formen und diese zu runden Fladen flach driicken.

Fiir die Fillung Streukése, Olivendl und getrocknete italienische Krauter mischen. Einen Teel6ffel in
die Mitte von jedem Fladen geben. Die Rénder des Fladens nach oben falten, zusammendriicken und
vorsichtig eine kleine Kugel formen.

Die Pizzabrétchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Bei 180 Grad (Umluft) oder
220 Grad (Ober- und Unterhitze) etwa 15 Minuten goldbraun backen.

Dip

Minze waschen und fein schneiden. Den Joghurt in eine Schiissel geben, die Minze unterriihren und
den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pizzabrétchen mit dem Joghurt-Dip servieren.

in Kooperation mit Rezepte unter:
www.duesseldorf.de/jugendamt/

familie/familienbildung
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Pizza vom Blech

Zutaten Zubereitung
flir zwei Bleche Die frische Hefe und das Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde in die Mitte driicken und die
Hefe hinein bréseln. Zucker und 100 ml handwarmes Wasser zugeben und bei Zimmertemperatur 15
500 g Mehl Minuten ruhen lassen. Das Salz hinzufligen und unter standigem Kneten das restliche Wasser hin-

1 Wiirfel frische Hefe oder eingeben. Daflr kann auch das Handriihrgerat mit Knethaken genutzt werden. Wenn ein glatter Teig
ein Packchen entstanden ist, diesen mindestens fiinf Minuten weiter kneten. Danach mit einem Tuch abdecken
Trockenhefe und an einem warmen Ort anderthalb Stunden ruhen lassen — er sollte sich dann verdoppelt haben.

Y% TL Zucker Nach der ersten Ruhezeit den Teig noch einmal fiir fiinf Minuten kneten und weitere 2 bis 3 Stunden
10 g Salz (gerne Giber Nacht) an einem kiihlen Ort ruhen lassen. AnschlieBend den Teig erneut durchkneten
400 ml Wasser und in zwei Teile teilen.

500 g passierte Tomaten

. . Den Backofen auf 220 Grad (Ober- und Unterhitze) oder 200 Grad (Umluft) vorheizen.
300 g geriebener Kase/

Pizzakase In der Zwischenzeit den Teig auf Backpapier ausrollen, auf zwei Backbleche legen und fiir fiinf Minu-
ten im Ofen kurz vorbacken. (Bei Umluft zeitlich hintereinander!) So wird die obere Schicht des Tei-
Belag (Vorschlige) ges etwas fester und der Teig bleibt knusprig. Nach Herausnehmen der Bleche zuerst die passierten

Tomaten auf dem Teig verteilen. Nun die Pizza nach Herzenslust belegen. Zum Schluss locker mit
geriebenem Kése bestreuen, bevor die Pizzableche bei den oben genannten Temperaturen rund 30
Minuten fertiggebacken werden. (Bei Umluft zeitlich hintereinander!)

Gefligelsalami, Thunfisch,
Mais, diinn geschnittene
Paprika, Zucchini, Cham-
pignons, Oliven
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Schokotaler mit Banane

Zutaten Zubereitung
fiir 4 Portionen Mehl, Back- und Kakaopulver mischen. Mandeldrink und 1 TL Rapsél dazugeben und verriihren, bis
130 g Dinkel- ein cremiger Teig entsteht. 2 TL Raps6l zum Ausbacken in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
darin kleine Pancakes ausbacken — jeweils zwei Minuten pro Seite.
Vollkornmehl
2 TL Backpulver Die Sahne in einer Schiissel steif schlagen. Die Bananen schéalen und in Scheiben schneiden.
170 ml Mandeldrink Die Pancakes nach Geschmack mit Banane, Sahne und etwas Kakaopulver garnieren.
3 TL Rapsol
30 g Kakaopulver Tipp
2-3 Bananen Bananen schmecken besonders lecker, wenn sie gebraten werden. Einfach in Scheiben schneiden
200 ml Schlagsahne und in einer beschichteten Pfanne mit Ol oder Butter braunen.
( guﬁ&u (
‘
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Waffeln mit Dip

Zutaten Zubereitung

fiir 4 Portionen Fiir den Teig Butter, Eier, Mehl, Backpulver und Milch mit einem Handmixer gut verrithren. Das Waffel-
eisen mit einem Pinsel einélen. Den Teig portionsweise einfiillen und backen.
50 g weiche Butter
3 Eier
250 g Weizenmehl oder
Vollkornmehl
1TL Backpulver
250 ml Milch (350 ml
bei Vollkornmehl)

Sonnenblumendl

Fir den Dip Naturjoghurt, Magerquark, Vanillepulver und Zucker gut verrihren. Das frische Obst
kleinschneiden und unterheben. Die Waffeln mit Puderzucker bestreuen.

Tipp
Waffeln kénnen auch mit Kase zubereitet werden. Fiir die herzhafte Variante 100 g Emmentaler
reiben und auf den Teig im Waffeleisen streuen und mitbacken. Dazu schmeckt ein frischer Salat.

Puderzucker
fiir den Dip

300 g Naturjoghurt
250 g Magerquark

Y2 TL Vanillepulver
2 EL Zucker tz o
Obst nach Belieben 0
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Winterliche Nudelsuppe

Zutaten Zubereitung

fiir circa 4 bis 5 Portionen Karotten und Staudensellerie waschen. Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und Staudensellerie klein
schneiden. Die Kichererbsen abgieRen.
175 g Zwiebeln
1-2 Knoblauchzehen

34 ml Olivendl

375 g Karotten

160 g Staudensellerie

250 g Kichererbsen
(aus dem Glas oder
aus der Dose)

250 g Erbsen (TK)

1,21 Briihe, zum Beispiel
Gemisebriihe oder
Huhnerbrihe

200 g Nudeln
Salz und Pfeffer

Baguette als Beilage % g R
‘

Das Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Temperatur erwirmen. Die Zwiebeln hineingeben und
circa 3 Minuten leicht anbraten. Dann den Knoblauch, die Karotten und den Staudensellerie dazu-
geben und solange braten, bis alles leicht gebraunt ist. Nun die Briihe, Kichererbsen, Tiefkiihl-
erbsen, etwas Salz und Pfeffer zufligen und aufkochen lassen. Die Nudeln in den Topf geben und
alles etwa 10 Minuten leicht kochen lassen, bis die Erbsen und Nudeln gar sind. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Baguette in Scheiben schneiden und zu der Suppe servieren.
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Wrap-Schnecken

Zutaten Zubereitung
fiir 4 Portionen Die Mohren waschen und in schmale Sticks schneiden. Die Salatherzen vorsichtig auseinanderzup-
fen und dann waschen. Die Wraps ausbreiten und mit dem Frischkése bestreichen. Mit Schnittlauch
4 \ollkorn-Wraps und Petersilie bestreuen. Méhrensticks in den Frischkése driicken und die Salatherzen drauflegen.
100 g Frischkase Nun die Wraps zusammenrollen. Die Rollen in etwa zwei Zentimeter breite Scheiben schneiden und
4 Mohren jede mit einem Zahnstocher zusammenhalten.

2 Salatherzen
4 EL Schnittlauch oder
Petersilie, frisch und
fein geschnitten

Cuten, Appetit!
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