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Zwiebel und Gemüse in einem großen Topf mit etwas Öl anschwitzen.1.
Nudeln, Gemüsebrühe und Sahne dazugeben und aufkochen lassen.2.
Auf niedriger Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen, bis die Nudeln gar sind.3.
Käse unterrühren, mit Kräutern, Salz und Pfeffer abschmecken.4.

Tipp:
Zwiebeln hacken ohne Tränen? Multihacker nutzen oder die Zwiebel vorher in den
Kühlschrank legen.
Schneller schneiden: Eine grobe Reibe für das Gemüse nehmen statt Würfeln.

Variation für wählerische Esser:
Nudeln separat kochen, dann kann jeder entscheiden, ob er sie mit Soße vermischt oder
nicht.
Zusätzlich etwas Brot oder Brötchen anbieten für Kinder, die keine „gemischten“ Gerichte
mögen.
Gemüse auf die Hälfte reduzieren und separat servieren.

ZUBEREITUNG

Cremige One-Pot-Pasta
mit Gemüse

ZUTATEN
300 g Nudeln

1 Zucchini oder 1 Paprika (gewürfelt)

1 kleine Zwiebel (fein gewürfelt)

400 ml Gemüsebrühe

200 ml Sahne oder Milch

60 g Parmesan, gerieben

1 TL Kräuter (Oregano, Basilikum)

Salz, Pfeffer

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Schnelles Familiengericht mit wenig Abwasch
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Gemüse in verschiedene Formen schneiden: Stifte, Scheiben, Ringe oder geraspelt.1.
Dips: Jeweils alle Zutaten verrühren oder Pürieren.2.
Alles anrichten und genießen.3.

Tipp:
Kein Schneidebrett putzen? Rohkost direkt mit einem Sparschäler in Streifen schneiden.
Kinder mit einbinden: Sie dürfen sich aussuchen, welche Form das Gemüse bekommt.
Super kommen hier auch Gemüseausstecher an oder Wellenschnitt-Messer.

Variation für wählerische Esser:
Gemüse einzeln anrichten, sodass jeder sich seine Favoriten nehmen kann.
Alternativ: Apfelscheiben oder Trauben als Extra anbieten.

ZUBEREITUNG

Schnelle Lieblings-
Rohkost für Kinder

ZUTATEN
1 Karotte

1 Gurke

1 Paprika

1 Handvoll Kirschtomaten

Dips:

Kräuterquark: 3 EL Joghurt oder

Quark, 1 TL Kräuter, Salz

Honig-Senf-Dip: 2 EL Joghurt, 1 TL

Senf, 1 TL Honig

Hummus: 3 EL Kichererbsen, 1 TL

Zitronensaft, 1 TL Öl, 1 Prise Salz

pürieren

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Wie mache ich Rohkost spannend?
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Ofen auf 200°C Umluft vorheizen und Kartoffeln in Spalten schneiden und mit 2 EL Öl und
Optionen (kein Salz!) mischen.

1.

Gemüse putzen und in Streifen/ Scheiben schneiden und ebenfalls mit 2 EL Öl und
ital- Kräutern mischen.

2.

Kartoffel u. Gemüse nebeneinander auf ein Backblech geben und ca. 25 Minuten backen.3.
Jetzt erst die fertigen Kartoffeln/ Gemüse salzen!4.

Tipp:
Kartoffeln nicht schälen! Das spart Zeit und gibt extra Geschmack.
Backpapier verwenden, dann bleibt das Blech sauber.

Variation für wählerische Esser:
Brot oder Brötchen als zusätzliche Beilage anbieten.
Wer keine Dips mag, kann Butter oder geriebenen Käse zu den Kartoffeln nehmen.

ZUBEREITUNG

One-Sheet-
Kartoffel-Gemüse

ZUTATEN
600 g “Drillinge” (o. kleine Kartoffeln)

1 Zucchini, in Scheiben

1 rote Paprika, gewürfelt

1 rote Zwiebel, in Spalten geschnitten

1 Handvoll Kirschtomaten

4 EL Öl

1 TL Paprikapulver + Knoblauchpulver

1 TL ital. Kräuter

(Meer-)Salz

Optional

3 EL frisch geriebener Parmesan oder

1 EL 1 TL getr. Rosmarin 

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Gelingt immer & braucht kaum Arbeit
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ZUTATEN
Paprika-Dip

1 rote Paprika (gewürfelt)

2 EL Frischkäse oder Joghurt

1 TL Zitronensaft

1 TL Honig

Salz, Pfeffer

Selbstgemachte Sauerrahm 

200 g Schmand

1 TL Zitronensaft

2 EL Milch

Salz, Pfeffer

Knoblauch-Dip

200 g Joghurt

1 kleine Knoblauchzehe (gepresst)

1 EL Olivenöl

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

find me on:
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Alle Zutaten jeweils gut verrühren oder pürieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.1.
Mit Gewürze abschmecken.2.

Tipp:
Dips am Vortag vorbereiten, dann ziehen sie besser durch.
2–3 Tage im Kühlschrank in luftdichten Behältern aufbewahren.

Variation für wählerische Esser:
Beim Knoblauch-Dip den Knoblauch reduzieren oder durch Frühlingszwiebeln ersetzen.
Den Paprika-Dip mit 1 TL Apfelmus statt Honig abrunden.
Damit jeder selbst probieren kann, ohne gezwungen zu sein.

ZUBEREITUNG

 bunte Dip-Variation

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Gelingt immer & braucht kaum Arbeit
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Salat, Gurke und Tomaten schneiden, mit Mais mischen.1.
Dressing nach Wahl zubereiten und darüber geben.2.

Tipp:
Salat bereits geschnitten kaufen, spart Zeit!
Dressing in einem Schraubglas schütteln – kein extra Schneebesen nötig.

Variation für wählerische Esser:
Zutaten in Schüsseln separat anrichten, damit jeder selbst entscheidet.
Eine Portion ohne Dressing anbieten.

ZUBEREITUNG

5-Minuten-
Beilagensalat

ZUTATEN
1 kleine Kopfsalat oder Eisbergsalat

1 Gurke

2 Tomaten

1 kleine Dose Mais

Dressings:

Joghurt-Kräuter: 2 EL Joghurt, 1 TL

Zitronensaft, 1 TL Öl, Kräuter, Salz

Honig-Senf: 1 EL Öl, 1 TL Honig, 1

TL Senf, 1 TL Essig

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Schnell & lecker – keine Ausreden mehr!
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Wraps mit Frischkäse bestreichen.1.
Gemüse und Käse/Schinken darauf verteilen.2.
Einrollen: Wrap belegen (Füllung mittig, Ränder frei),oben und unten nach innen klappen,
rechte Seite über die Füllung legen, fest nach links einrollen, halbieren und genießen.

3.

Tipp:
Wraps lassen sich super am Vortag vorbereiten!
Keine Raspel? Möhre mit Sparschäler in Streifen schneiden.
Auch lecker mit Hähnchenstücken - auch fertig in der Kühlung.
Am Rand mit Frischkäse oder Hummus „festkleben“, damit sie nicht aufgehen.

Variation für wählerische Esser:
Verschiedene Beläge in einer „Wrap-Station“ anrichten, sodass jeder seinen eigenen
belegen kann.

ZUBEREITUNG

Bunte Wraps zum
Mitnehmen

ZUTATEN
4 Wraps oder Tortillas

200 g Frischkäse oder Hummus

1 Karotte (geraspelt)

1 Paprika (in Streifen)

4 Scheiben Käse oder Schinken

1 Handvoll Salat

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Perfekt für unterwegs oder als schnelles Abendessen
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Alle Zutaten (bis auf Zutaten zum Wälzen) in einer Küchenmaschine fein hacken, bis eine
klebrige Masse entsteht.

1.

Walnussgroße Portionen der Masse abnehmen und zwischen den Händen zu Kugeln rollen.2.
Kugeln in verschiedenen Toppings wälzen und im Kühlschrank fest werden lassen.3.

Tipp:
Datteln zu fest zum Mixen? 5 Minuten in heißem Wasser einweichen.
Masse hält nicht beim Formen? Etwas Wasser zugeben.

Variation für wählerische Esser:
Alternativ Apfel- oder Bananenscheiben mit Erdnussmus als Snack anbieten.

ZUBEREITUNG

Schneller Pausen-Snack
für Kinder & Eltern

ZUTATEN
200 g Datteln (entsteint)

100 g Mandeln oder Haselnüsse

(gemahlen)

50 g Haferflocken (zart)

1 EL Kakaopulver

1 TL Zimt

1 EL Honig oder Ahornsirup

1 Prise Salz

Zum Wälzen:

Kakao

Kokosraspeln

Bunte Zuckerstreusel

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Energie für zwischendurch – ganz ohne Zuckerfallen
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Couscous abwiegen und einen Teelöffel Gemüsebrühpulver drauf geben. Mit heißem
Wasser übergießen und 5 Min. quellen lassen.

1.

Mit Olivenöl und Zitronensaft mischen.2.
Paprika, Mais und Feta oder Mozzarella unterheben.3.

Tipp:
Couscous direkt in einer Schüssel mit Deckel quellen lassen – kein extra Umfüllen!
Statt Feta oder Mozzarella: Frischkäse unterrühren für eine cremigere Konsistenz.
Schmeckt auch als “Milchreis”. Dazu die Gemüsebrühe und Wasser durch heiße Milch
ersetzen dann mit Früchte, Nüsse oder Honig servieren.

Variation für wählerische Esser:
Zutaten in Schüsseln getrennt servieren, damit jeder selbst mischt.
Wer keinen Couscous mag, kann stattdessen Brot oder Wraps dazu nehmen.

ZUBEREITUNG

Schneller Couscous-
Baukasten

ZUTATEN
200 g Couscous

300 ml heißes Wasser

1 TL Gemüsebrühe

1 EL Olivenöl

1 TL Zitronensaft

1 Paprika (gewürfelt)

1 kleine Dose Mais

100 g Feta oder Mozzarella

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Vielseitig kombinierbar – perfekte Vorbereitung
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Schoko-Nuss-Creme
Alle Zutaten in ein hohes Gefäß geben & mit dem Stabmixer pürieren.1.
Falls die Creme zu dick ist, nach und nach etwas mehr Milch einrühren.2.
In ein Glas abfüllen & luftdicht verschließen.3.

Möhren-Frischkäse-Creme
Karotte in kleine Stücke schneiden & in wenig Wasser weich dämpfen oder kochen (ca. 5 Min.).1.
Alles mit dem Stabmixer zu einer glatten Creme pürieren.2.
In ein Glas abfüllen & im Kühlschrank lagern.3.

Tipp:
Karotte für den herzhaften Aufstrich am Vortag weichkochen oder Reste verwerten.
Im Kühlschrank ca. 5–7 Tage (Schoko) / 3–4 Tage (Möhre) luftdicht verschlossen lagern.

Variation für wählerische Esser:
Möhrencreme mit zus. 1 TL Honig abrunden, Schoko-Aufstrich mit Zimt oder Vanille variieren.
Beide Aufstriche können mit dünnen Bananenscheiben oder Apfelspalten serviert werden.

ZUBEREITUNG

Brotaufstriche in 2
Minuten

ZUTATEN
Schoko-Nuss-Creme

100 g Haselnüsse oder Mandeln

(gemahlen), 3 EL Kakaopulver, 2 EL

Honig oder Ahornsirup, 100 ml Milch

oder pflanzliche Alternative, ½ TL

Zimt oder 1 TL Vanilleextrakt, 1 EL

neutrales Öl 

Möhren-Frischkäse-Creme

1 große Karotte (geschält & in Stücke

geschnitten), 100 g Frischkäse, 1 TL

Zitronensaft, 1 EL Rapsöl, 1 Prise

Salz, 1 TL Honig 

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

 Schnell & lecker statt Fertigprodukte
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Reis nach Packungsanleitung kochen und ausdampfen lassen.1.
Eier in kochendem Wasser 7–8 Min. hart kochen, abschrecken & schälen.2.
Möhre raspeln & Paprika würfeln.3.
Erbsen & Mais zum fertigen Reis geben (bei TK-Erbsen kurz unter heißem Wasser auftauen).4.
Dressing zubereiten: Erdnussmus mit Sojasoße, Zitronensaft, Honig & Wasser cremig rühren.5.
Reis, Gemüse & Ei in Schüsseln anrichten & mit Dressing toppen.6.

Tipp:
Reis am Vortag kochen & im Kühlschrank aufbewahren.
Eier direkt in das Reiswasser geben & mitkochen (8 Min.).
Dressing direkt in einem Schraubglas schütteln, statt mit Löffel rühren → weniger Abwasch.

Variation für wählerische Esser:
Gemüse separat servieren, sodass sich jeder seine eigene Bowl zusammenstellen kann.
Statt Erdnuss-Dressing ein Joghurt-Kräuter-Dressing anbieten.
Optional Feta, Avocado oder Hähnchen als Extra-Topping für mehr Abwechslung.

Bunte Reis-Bowl mit Ei
& Erdnuss-Dressing

ZUTATEN
Für den Reis & das Gemüse:

250 g Reis 

1 Möhre, geraspelt

1 kleine Paprika (gewürfelt)

1 kleine Dose Mais (150 g)

1 Handvoll TK-Erbsen o. Konserve

2 Eier

Für das Dressing:

30 g (2 EL) Erdnussmus

10 ml (2 TL) Sojasoße

10 ml (2 TL) Zitronensaft 

10 g (2 TL) Honig

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Sättigend, ausgewogen & meal-prep-freundlich
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Alle Zutaten in einer großen Schüssel mischen.1.
In ein luftdichtes Glas oder eine Dose füllen.2.
Direkt genießen oder portionsweise mit Joghurt oder Milch servieren.3.

Tipp:
Müsli direkt in einer großen Dose mischen, Deckel drauf & schütteln!
In kleine Schraubgläser abfüllen, dann hat man immer eine fertige Portion.

Variation für wählerische Esser:
Statt Kakao-Nibs gehackte Schokolade nehmen.
Trockenfrüchte extra dazu anbieten, falls jemand keine mag.

ZUBEREITUNG

Das 1-Minuten-Müsli
ohne Zuckerfallen

ZUTATEN
300 g Haferflocken

100 g Dinkelflakes

100 g gehackte Nüsse (Mandeln,

Walnüsse oder Haselnüsse)

50 g Kokosflocken

50 g Kakao-Nibs oder

Zartbitterschokolade (grob gehackt)

Optional:

Trockenfrüchte wie Rosinen,

Cranberries

Saaten & Kerne wie Kürbis, Chia

Extra Crunch wie gepuffter Quinoa,

Amaranth

Gewürze wie Zimt, Vanille, Kardamom

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Fertigmüsli? Selber mischen geht schneller!






