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Gemusereis

Zubereitung

Zwiebel schilen, in Wiirfel schneiden und in Ol diinsten, Paprikapulver dariiber
streuen, kurz mitdinsten. Den Reis hinzufiigen, mit heilem Wasser aufgieRen,
aufkochen und bei niedriger Temperatur ca. 30 Min. quellen lassen.

Paprika waschen, putzen und in kleine Wirfel schneiden. Mais in einem Sieb
abwaschen. Beides zu dem gegarten Reis geben und unterheben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt: Rohkostteller mit Rauchertofu oder Rohkost mit Frischkasedip.

®»®

Gefordert durch:

Die La
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Evangelisches Familienzentrum ,,Arche Noah“ aus Much
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mit Tomatensol3e

zZutaten (10 Portionen)

Fur die Reisfrikadellen:

400 g Naturreis

800 ml Gemiisebrihe

1 Stange Lauch (200 g)

1=2 Mohren (150 g)

1 grobe zwiebel (60 g)
4 Eier .

100 g geriebener Kase

1-2 EL Rapsol

Jodsalz, Pfeffer
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Gemuisebriihe aufkochen, Reis hinzugeben und 30 Min. bei kleiner Hitze und
geschlossenem Topf kocheln lassen. Danach noch weitere 10 Min. bei

ausgeschalteter Herdplatte quellen lassen, bis das Wasser komplett verdunstet ist.
Erkalten lassen.

Zubereitung

Lauch waschen, putzen, langs halbieren und in feine Streifen schneiden. Mo6hren
waschen, schadlen und fein raspeln. Zwiebeln schadlen und fein wirfeln. Lauch,

Mo&hren und Zwiebeln in Ol andiinsten. Zusammen mit Eiern und geriebenem Kise
zum Reis geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Gemiise-Reis-Masse mit nassen Handen flache Frikadellen formen und in Ol
von beiden Seiten goldgelb anbraten.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ’
Rezept von: Stadt. Kindertageseinrichtung ,,Schengfeldwiese” in Niederkassel-Rheidt ‘e@

54



VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Nodebisi-Llestfoteae

NRW < 3

Reisfrikadellen
mit Tomatensol3e

zutaten
rar die Tomatensoﬁe
Tomaten (250 ggo -
} qroﬁe Zwiebel(
; Knoblauchzehe
x 3 EL Tomatenmark
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g Zucker
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e etrocknete K¥autMajoran)
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Zubereitung -4 . z .

Fir die Tomatensol3e:

Tomaten haduten: Daflir auf der Unterseite kreuzweise leicht einritzen, mit
kochendem Wasser (ibergieRen, nach einer Weile aus dem Wasser nehmen und die
Haut abziehen.

Strunk entfernen, Tomaten grob schneiden, anschlieBend erhitzen. Wahlweise
stlickig lassen oder purieren. Zwiebel und Knoblauch schalen, in feine Wirfel
schneiden und zusammen mit Tomatenmark im Ol andiinsten. Die selbst pirierten

und die fertig passierten Tomaten hinzugeben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker und Krautern abschmecken.

Dazu passt: ein Salat oder Rohkost

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen l
)

Rezept von: Stadt. Kindertageseinrichtung ,,.Schengfeldwiese” in Niederkassel-Rheidt
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Rezept von: Kita Kleine Wiese aus Minster
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ZaubersofRe mit Couscous

% Zutaten (10 Portionen)
% ' (120 9)

3 7wiebeln
2 Knoblauchzehen
Mohren (400 9)
i/Z Knollensellerie (300 9)
2=3 Kartoffeln (300 9)

1 Stange Lauch (200 9g) 8y
1/2 Bund frische petersilie

2 EL Rapsol .
500 ml Gemiisebrihe

300-400 g Couscous

Jodsalz, pfeffer,
geriebene Muskatnuss
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Zubereitung %@

Zwiebeln und Knoblauchzehen schilen, fein hacken und in Ol andiinsten. Méhren,
Knollensellerie und Kartoffeln waschen, schdlen und wirfeln. Lauch waschen,
putzen und in Ringe schneiden. Petersilie waschen und fein hacken. Md&hren,
Sellerie, Kartoffeln, Porree und Petersilie zu den Zwiebeln geben und mitdiinsten.
Gemisebriihe hinzufligen und 10 Min. kécheln lassen. Etwas abkihlen lassen, dann
fein plrieren. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Couscous nach Packungsanleitung zubereiten.

Tipp: Diese SoRe ldsst sich wunderbar als GrundsofRe fir
verwenden, z. B. firr Linsensuppe oder fiir Auflaufe.

% Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘ %(
Q

andere Gerichte
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Brokkoli in Zitronenrahm mit
Couscous und Minze-Joghurt

Zutaten (10 Portionen)
4 = Brokkoli
téu{} ¥ i g~ 7wiebeln (160 9)
| i Knoblauchzehe
o ca. 2 EL Weizen-Grieh (20 g)
| Zf } i} 2B Rapsol
f I “"N} 2 1 Becher Sahne (200 ?) "
| f - ooontt Milch, 1,5 % Fet %
/ ? evtl. etwas GCemiisebrune
; | 1/2 BRio-zZitrone (geriebene
! gchale und Saft)

Jodsalz, Pfeffer

o
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Zubereitung

Brokkoli waschen, putzen und die Stiele zur Seite legen. Die Roschen in kochendem

Salzwasser etwa 5 Min. garen. Dann die Roschen herausnehmen und in einem Sieb
abtropfen lassen, Kochwasser aufbewahren.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und in feine Wirfel schneiden. Brokkoli-Stiele
ebenfalls wiirfeln. Zwiebeln, Knoblauch- und Brokkoli-Stiicke in Ol kraftig anbraten.
Weizengriel} darlber streuen und alles verriihren. Mit etwas Brokkoli-Wasser
abléschen. AnschlieBend Sahne und Milch hinzugeben und aufkochen lassen.

Weiterkocheln bis das Gemiuse bissfest ist. Je nach Konsistenz nhoch Gemdisebrihe
hinzufligen.

Mit Salz, Pfeffer, geriebener Zitronenschale und Zitronensaft abschmecken. Zum
Schluss die Brokkoli-R6schen vorsichtig unterheben.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kinderstiibchen Bochum e.V. aus Bochum A
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Brokkoli in Zitronenrahm mit
Couscous und Minze-Joghurt

Zutaten (10 Portionen)

300-400 g Couscous

Fiir den Minze-Joghurt:

250 g Joghurt, 15 RotieiEe
100 g saure Sahng
1 Handvoiss frische Minze

Jodsalz, pfeffer, Ahornsirup

Zubereitung

Couscous nach Packungsanleitung zubereiten.

Fir den Minze-Joghurt:

Joghurt und saure Sahne verrihren und mit Salz, Pfeffer und Ahornsirup
abschmecken. Minze-Blatter waschen, klein schneiden und unterriihren.

Dazu passt: Hierzu schmeckt ein Rohkostteller.

Tipp: Den Minze-Joghurt als erstes zuzubereiten, so kann dieser gut durchziehen.

/

Gefordert durch:

Die Lal

Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kinderstiibchen Bochum e.V. aus Bochum




