Cremige One-Pot-Pasta
mit Gemiise
Schnelles Familiengericht mit wenig Abwasch

Il
WH 4 Portionen

ZUTATEN

300 g Nudeln
1 Zucchini oder 1 Paprika (gewurfelt)

1 kleine Zwiebel (fein gewurfelt)
400 ml Gemusebrihe
200 ml Sahne oder Milch

60 g Parmesan, gerieben

1 TL Krauter (Oregano, Basilikum)
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Zwiebel und Gemise in einem groRen Topf mit etwas Ol anschwitzen.
2.Nudeln, Gemusebrihe und Sahne dazugeben und aufkochen lassen.
3. Auf niedriger Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen, bis die Nudeln gar sind.
4. Kase unterruhren, mit Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.
Tipp:
« Zwiebeln hacken ohne Tranen? Multihacker nutzen oder die Zwiebel vorher in den
Kuhlschrank legen.
« Schneller schneiden: Eine grobe Reibe fur das Gemuse nehmen statt Wurfeln.
Variation fur wahlerische Esser:
« Nudeln separat kochen, dann kann jeder entscheiden, ob er sie mit Sol3e vermischt oder
nicht.
» Zusatzlich etwas Brot oder Brotchen anbieten fur Kinder, die keine ,gemischten Gerichte
maogen.
« Gemuse auf die Halfte reduzieren und separat servieren.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

T
T i ol
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw E..i.l,. '@l @ esszimmer.nrw
I:I- T & TikTok

oder scannen Sie einfach den QR-Code!




Schrelle Lieblings-
Rohkost jiir Kinder

Wie mache ich Rohkost spannend?

Il
WH 4 Portionen

ZUTATEN

« 1 Karotte
e 1 Gurke
» 1 Paprika

% . 1 Handvoll Kirschtomaten

‘ Dips:

« Krauterquark: 3 EL Joghurt oder
Quark, 1 TL Krauter, Salz

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

e Hummus: 3 EL Kichererbsen, 1 TL
Zitronensaft, 1 TL Ol, 1 Prise Salz

purieren

ZUBEREITUNG

1.Gemudse in verschiedene Formen schneiden: Stifte, Scheiben, Ringe oder geraspelt.
2.Dips: Jeweils alle Zutaten verruhren oder Purieren.
3.Alles anrichten und geniel3en.
Tipp:
« Kein Schneidebrett putzen? Rohkost direkt mit einem Sparschaler in Streifen schneiden.
« Kinder mit einbinden: Sie durfen sich aussuchen, welche Form das Gemuse bekommt.
Super kommen hier auch Gemuseausstecher an oder Wellenschnitt-Messer.
Variation fur wahlerische Esser:
« Gemduse einzeln anrichten, sodass jeder sich seine Favoriten nehmen kann.
« Alternativ: Apfelscheiben oder Trauben als Extra anbieten.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: E E find me on:

Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw rj . @ esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code! [=] TikTok




One-Sheet-
Kartofjel-Gemiise

Gelingt immer & braucht kaum Arbeit

Il
WH 4 Portionen

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

1 Zucchini, in Scheiben

1 rote Paprika, gewdurfelt

1 rote Zwiebel, in Spalten geschnitten
1 Handvoll Kirschtomaten
4 EL Ol
1 TL Paprikapulver + Knoblauchpulver
1 TL ital. Krauter

o (Meer-)Salz
Optional

« 3 EL frisch geriebener Parmesan oder
« 1EL 1 TL getr. Rosmarin

ZUBEREITUNG

1.0fen auf 200°C Umluft vorheizen und Kartoffeln in Spalten schneiden und mit 2 EL Ol und
Optionen (kein Salz!) mischen.
2.Gemiise putzen und in Streifen/ Scheiben schneiden und ebenfalls mit 2 EL Ol und
ital- Krautern mischen.
3.Kartoffel u. Gemuse nebeneinander auf ein Backblech geben und ca. 25 Minuten backen.
4.Jetzt erst die fertigen Kartoffeln/ Gemuse salzen!
Tipp:
« Kartoffeln nicht schalen! Das spart Zeit und gibt extra Geschmack.
» Backpapier verwenden, dann bleibt das Blech sauber.
Variation fur wahlerische Esser:
» Brot oder Brotchen als zusatzliche Beilage anbieten.
» Wer keine Dips mag, kann Butter oder geriebenen Kase zu den Kartoffeln nehmen.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

T
T i ol
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw E..i.l,. '@l @ esszimmer.nrw
I:I- T & TikTok

oder scannen Sie einfach den QR-Code!




bunte Dip-Variation
Gelingt immer & braucht kaum Arbeit

I
WH 4 Portionen

ZUTATEN

Paprika-Dip

« 1 rote Paprika (gewdurfelt)
2 EL Frischkase oder Joghurt
1 TL Zitronensaft
1 TL Honig
Salz, Pfeffer
Selbstgemachte Sauerrahm

e 200 g Schmand

e 1 TL Zitronensaft

« 2 EL Milch

e Salz, Pfeffer
Knoblauch-Dip

« 200 g Joghurt
1 kleine Knoblauchzehe (gepresst)
1 EL Olivendl
1 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten jeweils gut verrihren oder purieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

2.Mit Gewurze abschmecken.
Tipp:
» Dips am Vortag vorbereiten, dann ziehen sie besser durch.
o 2-3 Tage im Kuhlschrank in luftdichten Behaltern aufbewahren.
Variation fur wahlerische Esser:
» Beim Knoblauch-Dip den Knoblauch reduzieren oder durch Fruhlingszwiebeln ersetzen.
e Den Paprika-Dip mit 1 TL Apfelmus statt Honig abrunden.
» Damit jeder selbst probieren kann, ohne gezwungen zu sein.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

b7 =
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw g ‘ ] . ,
oder scannen Sie einfach den QR-Code! El_i',-_ - @ skju: @ esszimmer.nhw




5-Minuten-

2 Beilagensalat

Schnell & lecker — keine Ausreden mehr!

Il
WH 4 Portionen

ZUTATEN

1 kleine Kopfsalat oder Eisbergsalat
1 Gurke

2 Tomaten

1 kleine Dose Mais

Dressings:
« Joghurt-Krauter: 2 EL Joghurt, 1 TL
Zitronensaft, 1 TL Ol, Krauter, Salz
« Honig-Senf: 1 EL OI, 1 TL Honig, 1
TL Senf, 1 TL Essig

ZUBEREITUNG

1.Salat, Gurke und Tomaten schneiden, mit Mais mischen.

2.Dressing nach Wahl zubereiten und daruber geben.
Tipp:

« Salat bereits geschnitten kaufen, spart Zeit!

« Dressing in einem Schraubglas schtteln — kein extra Schneebesen nétig.
Variation fur wahlerische Esser:

« Zutaten in Schisseln separat anrichten, damit jeder selbst entscheidet.

» Eine Portion ohne Dressing anbieten.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

b7 =
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw g ‘ ] . ,
oder scannen Sie einfach den QR-Code! El_i',-_ - @ 1('!; @ esszimmer.nhw




Bunte Wraps zum,
Mitnehmen

Perfekt fir unterwegs oder als schnelles Abendessen

Il
WH 4 Portionen

ZUTATEN
4 Wraps oder Tortillas

200 g Frischkase oder Hummus

1 Karotte (geraspelt)

1 Paprika (in Streifen)
4 Scheiben Kase oder Schinken
1 Handvoll Salat

ZUBEREITUNG

1.Wraps mit Frischkase bestreichen.
2.Gemuse und Kase/Schinken darauf verteilen.
3.Einrollen: Wrap belegen (Fullung mittig, Rander frei),oben und unten nach innen klappen,
rechte Seite Uber die Fullung legen, fest nach links einrollen, halbieren und geniel3en.
Tipp:
» Wraps lassen sich super am Vortag vorbereiten!
« Keine Raspel? Mohre mit Sparschaler in Streifen schneiden.
» Auch lecker mit Hahnchenstucken - auch fertig in der Kiihlung.
« Am Rand mit Frischkase oder Hummus ,festkleben®, damit sie nicht aufgehen.
Variation fur wahlerische Esser:
» Verschiedene Belage in einer ,Wrap-Station® anrichten, sodass jeder seinen eigenen
belegen kann.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

b7 =
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw g ‘ ] . ,

@ Q@ .
oder scannen Sie einfach den QR-Code! El_i',-_ : Sk!; @ esszimmer.nrw




Schreller Pausen-Snack,
jiir Kinder & Eltern

lﬁﬂ ca. 20 Stiick

ZUTATEN
e 200 g Datteln (entsteint)

e 100 g Mandeln oder Haselnlsse
(gemanhlen)
» 50 g Haferflocken (zart)
» 1 EL Kakaopulver
e 1TL Zimt
» 1 EL Honig oder Ahornsirup
» 1 Prise Salz
Zum Walzen:

o« Kakao

o Kokosraspeln

e Bunte Zuckerstreusel

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten (bis auf Zutaten zum Walzen) in einer Kiichenmaschine fein hacken, bis eine
klebrige Masse entsteht.
2.Walnussgrof3e Portionen der Masse abnehmen und zwischen den Handen zu Kugeln rollen.
3.Kugeln in verschiedenen Toppings walzen und im Kuhlschrank fest werden lassen.
Tipp:
o Datteln zu fest zum Mixen? 5 Minuten in heikem Wasser einweichen.
« Masse halt nicht beim Formen? Etwas Wasser zugeben.
Variation fur wahlerische Esser:
 Alternativ Apfel- oder Bananenscheiben mit Erdnussmus als Snack anbieten.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

b7 =
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw g ‘ ] . ,

@ Q@ .
oder scannen Sie einfach den QR-Code! El_i',-_ : 1('!; @ esszimmer.nrw




Schneller Couscous-
Baukasten

Vielseitig kombinierbar — perfekte Vorbereitung

Il
WH 4 Portionen

ZUTATEN

200 g Couscous

300 ml heilRes Wasser
1 TL Gemusebruhe

1 EL Olivendl

1 TL Zitronensaft

1 Paprika (gewdurfelt)

1 kleine Dose Mais

100 g Feta oder Mozzarella

ZUBEREITUNG

1.Couscous abwiegen und einen Teeloffel Gemusebrihpulver drauf geben. Mit heiltem
Wasser Ubergielden und 5 Min. quellen lassen.
2.Mit Olivendl und Zitronensaft mischen.
3.Paprika, Mais und Feta oder Mozzarella unterheben.
Tipp:
» Couscous direkt in einer Schussel mit Deckel quellen lassen — kein extra Umftllen!
» Statt Feta oder Mozzarella: Frischkase unterrtihren flr eine cremigere Konsistenz.
o Schmeckt auch als “Milchreis”. Dazu die Gemusebrihe und Wasser durch heil3e Milch
ersetzen dann mit Frichte, NUsse oder Honig servieren.
Variation fur wahlerische Esser:
o Zutaten in Schisseln getrennt servieren, damit jeder selbst mischt.
» Wer keinen Couscous mag, kann stattdessen Brot oder Wraps dazu nehmen.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

b7 =
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw g ‘ ] . ,
oder scannen Sie einfach den QR-Code! El_i',-_ - @ S!; @ esszimmer.nhw




Brotaufstriche in 2
Mirnuten
Schnell & lecker statt Fertigprodukte

Il
'njﬂ 4 Portionen

ZUTATEN

Schoko-Nuss-Creme
» 100 g Haselnusse oder Mandeln
(gemahlen), 3 EL Kakaopulver, 2 EL
Honig oder Ahornsirup, 100 ml Milch
oder pflanzliche Alternative, 72 TL
Zimt oder 1 TL Vanilleextrakt, 1 EL
neutrales Ol
Mohren-Frischkase-Creme
« 1 grofRe Karotte (geschalt & in Stlicke
geschnitten), 100 g Frischkase, 1 TL
Zitronensaft, 1 EL Rapsodl, 1 Prise
Salz, 1 TL Honig

Schoko-Nuss-Creme ZU BERE |TU NG
1.Alle Zutaten in ein hohes Gefall geben & mit dem Stabmixer purieren.
2.Falls die Creme zu dick ist, nach und nach etwas mehr Milch einrthren.
3.1n ein Glas abfullen & luftdicht verschlie3en.

Mohren-Frischkase-Creme
1.Karotte in kleine Stucke schneiden & in wenig Wasser weich dampfen oder kochen (ca. 5 Min.).

2.Alles mit dem Stabmixer zu einer glatten Creme purieren.

3.1n ein Glas abfullen & im Kiuhlschrank lagern.
Tipp:

« Karotte fur den herzhaften Aufstrich am Vortag weichkochen oder Reste verwerten.

o Im Klhlschrank ca. 5-7 Tage (Schoko) / 3—4 Tage (Mdhre) luftdicht verschlossen lagern.
Variation fur wahlerische Esser:

e Mohrencreme mit zus. 1 TL Honig abrunden, Schoko-Aufstrich mit Zimt oder Vanille variieren.

» Beide Aufstriche kdnnen mit dinnen Bananenscheiben oder Apfelspalten serviert werden.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

T
T i ol
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw E?*ﬁ 'r.jl @ esszimmer.nrw
I:I- T & TikTok

oder scannen Sie einfach den QR-Code!




Bunte Reis-Bowl mit Ei
& Erdnuss-Dressing

Séttigend, ausgewogen & meal-prep-freundlich

Il
WH 4 Portionen

ZUTATEN

Fur den Reis & das Gemduse:
o 250 g Reis
1 Mohre, geraspelt

1 kleine Paprika (gewdurfelt)
1 kleine Dose Mais (150 g)
1 Handvoll TK-Erbsen o. Konserve
» 2 Eier
Fir das Dressing:
» 30 g (2 EL) Erdnussmus
e« 10 ml (2 TL) Sojasolde
e 10 ml (2 TL) Zitronensaft
« 10 g (2 TL) Honig

1.Reis nach Packungsanleitung kochen und ausdampfen lassen.

2.Eier in kochendem Wasser 7—8 Min. hart kochen, abschrecken & schalen.

3.Mohre raspeln & Paprika wurfeln.

4.Erbsen & Mais zum fertigen Reis geben (bei TK-Erbsen kurz unter heilem Wasser auftauen).

5.Dressing zubereiten: Erdnussmus mit Sojasol3e, Zitronensaft, Honig & Wasser cremig ruhren.

6.Reis, GemUse & Ei in Schisseln anrichten & mit Dressing toppen.
Tipp:

» Reis am Vortag kochen & im Kihlschrank aufbewahren.

» Eier direkt in das Reiswasser geben & mitkochen (8 Min.).

» Dressing direkt in einem Schraubglas schitteln, statt mit Loffel rihren — weniger Abwasch.
Variation fur wahlerische Esser:

« Gemuise separat servieren, sodass sich jeder seine eigene Bowl zusammenstellen kann.

» Statt Erdnuss-Dressing ein Joghurt-Krauter-Dressing anbieten.

» Optional Feta, Avocado oder Hahnchen als Extra-Topping fir mehr Abwechslung.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

T
T i ol
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw E..i.l,. '@l @ esszimmer.nrw
I:I- T & TikTok

oder scannen Sie einfach den QR-Code!




Das 1-Minuten-Miisli
ohne Zuckerjallen

Fertigmiisli? Selber mischen geht schneller!

[l
WH 8 Portionen

ZUTATEN

« 300 g Haferflocken

e 100 g Dinkelflakes

» 100 g gehackte Nusse (Mandeln,
Walnisse oder Haselnlsse)

e 50 g Kokosflocken

« 50 g Kakao-Nibs oder
Zartbitterschokolade (grob gehackt)

Optional:

» Trockenfrichte wie Rosinen,
Cranberries

» Saaten & Kerne wie Kurbis, Chia

« Extra Crunch wie gepuffter Quinoa,
Amaranth

e« Gewilrze wie Zimt, Vanille, Kardamom

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten in einer grof3en Schissel mischen.

2.In ein luftdichtes Glas oder eine Dose fullen.

3.Direkt genielden oder portionsweise mit Joghurt oder Milch servieren.
Tipp:

« Mausli direkt in einer gro3en Dose mischen, Deckel drauf & schitteln!

» In kleine Schraubglaser abfullen, dann hat man immer eine fertige Portion.
Variation fur wahlerische Esser:

o Statt Kakao-Nibs gehackte Schokolade nehmen.

» Trockenfrlchte extra dazu anbieten, falls jemand keine mag.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

T
T i ol
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw E..i.l,. '@l @ esszimmer.nrw
I:I- T & TikTok

oder scannen Sie einfach den QR-Code!
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