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Werte Besucher, liebe Eltern, GroBeltern und Kinder, aufgrund der aktuellen Lage méchten wir ein paar Ideen an die Hand geben, um diese
Zeit gut zu lberstehen - sei es bei spielerischen Angeboten fiir Kinder oder dem tdglichen Zubereiten der Mahlzeiten. Mal ehrlich,

irgendwann gehen einem die Ideen aus?! Somit mochten wir dabei unterstiitzen, etwas Abwechslung in den Tag zu bekommen. Wir wiinschen
viel Spafl!
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https://www.youtube.com/watch?v=34QpZUi54UU
https://www.youtube.com/watch?v=npXZdwLU10k
https://www.youtube.com/watch?v=_yCnpt7ZnkU

Anhang 1

Lachsfrikadellen

Was wird benétigt?
200 g Lachsfilets, frisch oder TK

200 g Lachs (Rducherlachs)

1 Limette
3 Zweige Dill
20 g Ingwer

80 g Staudensellerie
1 Eiweif

1EL Speisestdrke

30 g Butterschmalz

Salz und Pfeffer

Und so wird”s gemacht ©

Beide Lachssorten sehr fein wiirfeln. Die Limette hei abspiilen, die Schale fein abreiben, den
Saft auspressen. Den Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein hacken. Den Ingwer schélen und
fein reiben. Den Staudensellerie waschen, schdlen und fein wiirfeln.

Die Lachswiirfel mit der Hdlfte des Limettensaftes, Limettenschale, Dill, Staudensellerie,
Ingwer, Eiwei und Speisestirke in eine Schiissel griindlich mischen und mit Salz und Pfeffer
krdftig wiirzen.

Aus der Hackmasse 8 gleich groBe Frikadellen formen und im heifien Butterschmalz bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten anbraten. Dann die Hitze reduzieren und die Frikadellen 5 - 8 Minuten

zu Ende garen.

Die Hackmasse erscheint im rohen Zustand sehr feucht. Das macht aber nichts, sie werden
trotzdem fest.

Ich habe auch das Eigelb dazugegeben. Hat meiner Ansicht nach nichts ausgemacht.
Ich habe Reis dazu gemacht und aus dem Rest des Limettensaftes, einem guten Stiick Butter

und dem Bratsaft ein SoBchen gekocht. Zum Originalrezept wird Gurkensalat (bzw.
Gurkennudeln) mit weiBem Balsamico (und dem Rest Limettensaft) empfohlen.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1636001271167695/Lachsfrikadellen.html
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Eines Tages zu Hause nur mit meiner Tochter... sagt Mutti Agnieszka




Anhang 3

Méhren - Kartoffel - Topf

Was wird benétigt?

1kg Mohren
5 m.-groBe Kartoffeln
2 m.-grofie Zwiebeln
Ol oder Margarine
14 Liter Gemisebriihe oder Rinderbriihe, kr‘tif’rig
Salz und Pfeffer, aus der Miihle
3 EL Peftersilie, gehackt oder andere Krduter

Wirstchen oder Schinkenwirfel nach
Geschmack

evtl. siiBe Sahne, Schmand oder Creme fraiche

evtl. Kerne

Und so wird”s gemacht ©

Die gehackten Zwiebeln im Fett hell anschwitzen, die in Scheiben geschnittenen
Méhren & die Kartoffeln dazu geben, durchriihren, pfeffern & die Briihe
angieBen. Zugedeckt ca. 30 Min. kocheln lassen, kurz mit dem Piirierstab
zerkleinern, so dass noch Stiickchen bleiben. Evtl. siiBe Sahne, Schmand oder
Creme fraiche dazu (muss aber nicht) noch mal abschmecken, Wiirstchen oder
Schinkenwiirfel rein geben und mit den Krdutern bestreuen.

Wer mag, kann auch geréstete Sonnenblumen, Kiirbis oder sonstige Kerne
dariber geben.

Falls die Suppe nach dem Piirieren oder dem Aufwdrmen zu dick geworden ist,
Briihe dazugeben und kurz aufwallen lassen.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1295211234717681/Moehren-Kartoffel-Topf.html



Anhang 4

Cowboy-Gulasch

Was wird benotigt?

1 kg

2 EL

1 Dose

1 Dose

1 Dose

2

1 EL, gehduft
: TL

3 TL

+TL

2 Prisen

250 ml

Gulasch vom Rind, die Stiicke entgegen der Faserung halbieren
o]

Zwiebel(n), grob gewiirfelt

Tomaten, gestiickelt mit Saft (400 ml)

Kidneybohnen, mit Saft (400 ml)

Chilibohnen, in wiirziger Sauce (400 mlg

Knoblauchzehen, gepresst
Chilipulver

Pfeffer, schwarz
Kreuzkiimmel, gemahlen
Oregano, getrocknet (optional)
Zucker

Rinderbriihe, gewiirzt, ca.

Salz

Tabasco

Und so wird”s gemacht ©

Zundchst wird das Rindergulasch in heiem Ol von allen Seiten kurz scharf
angebraten und in den Crock Pot gegeben. Nun die Hitze etwas reduzieren. Im
verbliebenen Ol werden daraufhin die Zwiebeln glasig gediinstet und ebenfalls in
den Topf gefiillt. Tomaten, Bohnen und Gewiirze in den Topf geben und alles kurz
vermengen. Mit der Rinderbriihe so weit auffiillen, dass das Gericht knapp
bedeckt ist. Zudecken. Die Schmorzeit betrdgt 4 - 5 Stunden auf héchster
Stufe.

Vor dem Servieren mit Salz und ggf. Tabasco abschmecken.

Tipp: Das Gericht lasst sich bereits am Vortag sehr gut vorbereiten.


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/29,0/Chefkoch/Knoblauch.html
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Schiessblichse

Quelle:

https://www.pinterest.de/pin/546694842261724893/

https://www.pinterest.de/pin/68257750582687403/



https://www.pinterest.de/pin/546694842261724893/

Anhang 6

Schnelle Paella

Was wird benétigt?

2 Paprikaschoten, gelb und rot

3EL Ol
300 g Risottoreis
Safran
Kurkuma
700 ml Gemisebriihe
300 g Erbsen, TK

600 g Hahnchenfliigel (frische,
gewlirzt)

Und so wird’s gemacht ©

Paprika in grobe Wiirfel schneiden, in dem Ol andiinsten. Risottoreis
zugeben, mit Safran und Kurkuma krdftig wiirzen, andiinsten. Mit der
Gemiisebriihe aufgieflen, TK-Erbsen zugeben, einmal aufkochen
lassen. Alles auf die Fettpfanne des Backofens geben, mit den
Hahnchenfliigeln belegen und bei 200°C ca. 30 Minuten im Ofen
garen.

Mit Zitronenspalten garniert servieren.

Die Paella kommt gut bei Kindern an, da die Hahnchenfliigel sehr
beliebt sind.

Das Gemiise kann nach Belieben auch ausgetauscht oder erganzt
werden, ebenso kann man mit Fleisch und Fisch ergdnzen.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1724581281617247/Schnelle-Paellavariante.html



Anhang 7

Hdhnchen mit Pastinakenpiiree und
Gemiise

Was wird benétigt?

Fir das Piiree: (Pastinakenpiiree) Fir das Gemiise:
6 Pastinaken 4 kleine Méhren
8 m.-groBe Kartoffel(n) 4 kleine Pastinaken
400 ml  Milch 4 Handvoll Bohnen
4 EL, gehduft Butter 4 EL Butterschmalz
Salz Salz und Pfeffer

etwas Petersilie oder Kresse

Fir das Fleisch:
600 g Hdhnchenbrustfilets
4 EL, gestr. Tomatenmark

Salz und Pfeffer

Und so wird”s gemacht ©

Pastinakenpiiree:

Die Kartoffeln und die Pastinaken schdlen und in gleich grofle Stiicke schneiden
(ca. 3 x 3 cm) und kurz unter Wasser halten und abwaschen. Die Stiicke in einen
Topf mit Wasser geben und zum Kochen bringen, so lange kochen, bis alles weich
ist (am besten mit dem Messer testen, ob es sich leicht oder schwer
durchstechen ldsst). Die Kochzeit betrdgt ca. 15 Min.

Dann Wasser abgieflen und mit einem Stampfer alles klein machen, bis moglichst
wenig grofle Stiicke lbrig sind. Anschliefend einen kleinen Schuss warme Milch
dazugeben und die restlichen Stiicke zerstampfen. Danach die restliche Milch

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/3360561499702193/Haehnchen-mit-Pastinakenpueree-
und-Gemuese.html?portionen=4


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/12,0/Chefkoch/Fleisch-Teilstueckkunde-zu-Rind-Schwein-Lamm-Co.html#gefluegel-einkauf-und-zubereitung

Anhang 7

unterriihren, das Piiree salzen und etwas Butter dazugeben. Die Petersilie oder
Kresse entweder auch dazugeben und unterriihren oder zum Schluss nur iber
das Piiree streuen.

Gemdise:
Die Méohre und die Pastinake schdlen und in Stiicke schneiden. Bei den Bohnen die
Enden abschneiden und das Gemiise kurz abwaschen.

In einer Pfanne mit Butterschmalz das Gemiise unter mittlerer Hitze gar braten,
dann etwas salzen und pfeffern.

Fleisch:
Das Hdhnchenfleisch salzen, pfeffern und mit Tomatenmark und Paprikapulver
einreiben. Es soll nur eine diinne Schicht sein.

In einer Pfanne mit Butterschmalz das Hahnchenfleisch scharf von allen Seiten
2 Min. anbraten, danach die Hitze reduzieren und das Fleisch 5 Min.
weiterbraten, nach 2 Min. wenden. Das Hahnchen aus der Pfanne nehmen und in

Alufolie ein paar Minuten ruhen lassen.

Das Fleisch mit dem Piiree und dem Gemiise anrichten.

B // yeelel

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/3360561499702193/Haehnchen-mit-Pastinakenpueree-
und-Gemuese.html?portionen=4



