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Mit Kindern, fir Kinder!/



Bergheim, den 13.12.2017

LicGe Kinder, LicGe Jugendlichie, CicGe E€Lltern,

der Rezeptekalender erscheint in diesem Jahr schon zum vierten Mal. In der Kinderversammlung wur-

den wieder einmal leckere Rezepte herausgesucht und fiir das kommende Jahr aufs Papier gebracht.

Seit mittlerweile 6 Jahren kocht das Juze-Team zusammen mit Hono-
rarkraften gemeinsam mit maximal vier Kindern und Jugendlichen leckere,
frische und gesunde Gerichte. Instant-Produkte sind weitestgehend aus
der Kiche verschwunden, verstetigt haben sich Produkte aus 6kologi-
schem und regionalem Anbau. Die Kinder und Jugendliche bringen ihre ei-
genen Ideen mit ein, auf diese Weise wird der Speiseplan ihren Wiinschen

entsprechend gestaltet. So gibt es natlirlich auch mal ,,Fast Food“, aber in

einer gesunden Variante. Cookies und Eis werden gemeinsam mit den Kin-
dern hergestellt, so weiR man was drin ist, kann die Mengen selber bestimmen, und bei dem ein oder

anderen Experiment entdecken die jungen Menschen ganz neue Geschmacker ;-)

Den Kindern und Jugendlichen wird so gezeigt, dass man die beliebten Gerichte
nicht vollends aus dem Leben verbannen muss, es werden nur die ungesunden
Zutaten ausgetauscht bzw. reduziert. Es hat sich (iber die Jahre gezeigt, dass un-

sere , Kochkinder” immer mutiger beim (Aus-)Probieren und umso kritischer im

Umgang mit verschiedenen Lebensmitteln werden.

2017 ist einiges passiert: Mit der Geschwister-Scholl-Realschule Bergheim
(GSR) intensivierte sich eine Kooperation, die sehr schmackhafte Ergeb-
nisse geliefert hat. Im Garten wurde von Kindern, die das Juze besuchen,
gemeinsam mit Jugendlichen der GSR ein Gemiisebeet angelegt. Beide
Gruppen kiimmerten sich wahrend der Schulzeit oder am Nachmittag um
die Pflanzen. Die Ergebnisse waren verbliffend, vor allem fiir einen ,ersten

Versuch”. Die Kinder waren Uberrascht und begeistert tGber ihren Erfolg, so

dass das geerntete Gemise gleich viel besser geschmeckt hat.

Ein besonderer Dank gilt natlirlich Children for a better world e.V., die uns in den letzten Jahren finan-
ziell unterstitzt haben und uns auch mit Rat und Tat bezliglich Erndhrungsberatung, Kiichenequipment
etc. durch Seminare und mit hilfreichen Tipps zur Seite standen. Im Laufe der Jahre konnte sich so im

Juze-Mitte die gesunde Ernahrung als Alleinstellungsmerkmal entwickeln.

Wir wiinschen viel Spalt und guten Appetit beim Nachkochen und Ausprobieren!

Das Juze Koch-Team und die Kinder und Jugendlichen des Juze
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Januar Atk o 2018

Veggie-Nudelauflauf

Zubereitung
Zuerst die Penne so lange in Salzwasser kochen, bis sie gut

bissfest sind. Anschlief3end abtropfen lassen.
Fiir die Sauce Olivenoél, Sahne, die ganze Tube Tomaten-
mark, Krauter und Gewiirze miteinander vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Knoblauchzehen
schélen, klein schneiden und zu der Sauce geben. Je nach
Geschmack mehr oder weniger Oliven6l und Knoblauch
beigeben.
Die Nudeln mit der Sauce gut vermischen und in eine sehr
grofde Auflaufform geben. 1/3 von der Kdsemenge unter
die Penne mischen. Anschlief3end die Tomaten vierteln und
auf die Penne legen. Danach den Kéase dariiber streuen und
in den Backofen schieben.
Den Auflauf ca. 30 Minuten im vorgeheizten Backofen bei
180°C Umluft tiberbacken, bis der Kadse schon zerlaufen ist.

Zutaten fiir ca. 4 Personen Sofort servieren.

500g Penne, 1 Tube Tomatenmark, 2 Knoblauchzehen,

400ml Sahne, 250g geriebener Kidse (Gouda, Mozzarella

etc.), 100ml Olivendl, Italienische Krauter, Pfeffer, Salz zum

Wiirzen, je nach Geschmack kann noch Gemiise ergdnzt

werden (auf dem Bild waren noch Tomaten, Erbsen und

Lauchzwiebeln dabei)

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Neujahr Ende Weihnachtsferien

Kinderversammlung

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Februar #' o I 2018

Knuspriger Apfelauflauf

Zubereitung
Die Apfel schilen, entkernen und in kleine Stiicke

schneiden. Die Auflaufform mit etwas Butter einfetten. Die
Apfel-stiickchen in die Form geben und mit dem
Zitronensaft betraufeln.

Alles mit dem Zimt bestauben.

Den Backofen auf 175°C (Umluft) vorheizen.
Die Butter schmelzen und etwas abkiihlen lassen. Mit den
Haferflocken und dem Zucker verriihren.

Die Masse auf den Apfeln in der Auflaufform gleichmiRig
verteilen.

Im Backofen ca. 45 Min backen.

Herausnehmen und etwas abkiihlen lassen.

Dazu schmeckt Vanilleeis oder Vanillesof3e sehr gut.
Zutaten fiir ca. 4 Portionen
750g sauerliche Apfel, 1-2 EL Zitronensaft, 1 Msp Zimt,
125g Butter, 150g kernige Haferflocken, 100g Zucker

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Weiberfastnacht
Karneval im Juze

Rosenmontag Aschermittwoch Kinderversammlung

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Zutaten fiir ca. 4 Personen

800g vorwiegend festkochende Kartoffeln, 2 Eigelbe, 150g
geriebenen Kise (Gouda oder Edamer), 1-2 EL Kartof-
felstarke (je nach Kartoffelsorte), 1/4 TL Kiimmelsamen,
Muskat, Pflanzenol zum Braten, Salz, Pfeffer

Kase-Rosti-Taler

Zubereitung

Die Kartoffeln schilen, reiben, in ein feuchtes Kiichentuch
wickeln und in eine Schiissel ausdriicken.

Den Kartoffelsaft etwas stehen lassen, dann abgiefden, so
dass die abgesetzte Stiarke auf dem Boden der Schiissel
zuriick bleibt.

Die geriebenen Kartoffeln mit 2 Eigelben, 150g Kase und
der Kartoffelstarke vermengen.

Mit den Kiimmelsamen und etwas Muskat wiirzen.

In einer beschichteten Pfanne Pflanzendl erhitzen. Dann
den Teig portionsweise in die Pfanne setzen, etwas flach
driicken und 2-3 Minuten goldbraun backen.

Wenden und weitere 2-3 Minuten goldbrauch fertig
backen.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Rosti mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Dazu passt wunderbar ein frischer griiner Salat oder ein
Gurkensalat.

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Kinderversammlung

Ostern im Juze

Beginn Osterferien
Ferienprogramm im
Juze

Karfreitag Karsamstag Ostersonntag

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Gemiisespaghetti mit Kiasesofde

Zutaten fiir ca. 4 Personen

500g (Vollkorn-)Spaghetti, 1 Zucchini, 1 Mohre, 50g Butter, 1
Zwiebel (feingehackt), 2 Knoblauchzehen (feingehackt), 50g Mehl,
Balsamico Bianco, 50ml kraftige Gemiisebriihe, 500ml Milch, 200-
300ml Sahne, 300g Kase (versch. Sorten nach Geschmack)

Zubereitung
Die Zucchini und die Mdhre waschen und ggf. schélen. Beides in

diinne Spaghetti schneiden (wenn vorhanden mit einem Spiral-
schneider). Die Nudeln wie gewohnt kochen, die Zucchini- und
Mohren-Spaghetti 3 Minuten vor Ende der Kochzeit hinzugeben
und mitkochen.

Flr die Sauce die Butter mit der Zwiebel und dem Knoblauch
andiinsten. Das Mehl im Fett mit anschwitzen und mit etwas
Balsamico abléschen. Briithe und Milch hinzugeben und das Ganze
unter gelegentlichem Riihren ca. eine halbe Stunde kécheln lassen.
Wahrenddessen nach und nach die Sahne hinzugeben.

Die Kdsemischung in die Sof3e geben und unter Rithren schmelzen
lassen. Abschlieflend mit Pfeffer, Salz und Muskatnuss ab-
schmecken.

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Karfreitag Karsamstag Ostersonntag

[&]

Ostermontag Ende Osterferien

Kinderversammlung

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Brokkoli-Lasagne

Zubereitung
Den Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen und in

Salzwasser weich kochen. Das Wasser kann noch mit etwas
Muskat verfeinert werden.

Den fertigen Brokkoli mit dem Frischkdse vermischen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Eventuell mit etwas
Milch streichbarer machen.

Die passierten Tomaten mit den italienischen Krautern, die
ausgepressten Knoblauchzehen und der Milch vermischen.

Die Auflaufform einfetten und den Ofen auf 200°C vor-
heizen.

Eine diinne Schicht Tomatensofde unten in die Auflaufform
geben. Darauf die erste Schicht Lasagneplatten legen. Als
nachstes die Brokkolisof3e darauf verteilen. Darauf achten,
dass die Nudeln komplett mit Sofie bedeckt sind.
Anschliefdend wieder eine Schicht Nudeln. Die Schichtung
in der Reihenfolge fortsetzen, bis die Sofden aufgebraucht
sind. Zum Schluss den Kise dariiber streuen.

Die Lasagne fiir ca. 45 Minuten im heif3en Ofen backen.

Zutaten fiir ca. 4 Personen

500g Brokkoli, 150g Frischkdse mit Krautern, 1 Pck.
passierte Tomaten, 250ml Milch, 1 TL italienische Krauter,
1 Knoblauchzehe, 100g geriebenen Kéase, Salz, Pfeffer,
Muskat, Lasagneplatten, evtl. etwas Milch, etwas Fett fiir
die Form

Dazu passt gut ein frischer Salat.

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG  FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Tag der Arbeit

Christi Himmelfahrt

Kinderversammlung Pfingsten

Pfingstmontag Ende Pfingstferien
Beginn Pfingstferien

Fronleichnam

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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2018

Picknick-Salat

Zubereitung
Den Couscous in eine Schiissel geben und mit der heifen

Gemiisebriihe iibergiefen. 5 Minuten stehen lassen bis die
Briihe aufgenommen wurde. Den Couscous abkiihlen las-
sen.

Die Gurke halbieren, um mit einem Teel6ffel die Samen
heraus zu schaben und danach in Scheiben schneiden.

Die Zwiebel in feine Ringe schneiden, die Tomaten
waschen und halbieren. Den Feta zerbroseln und die Minze
kleinhacken.

Den Granatapfel halbieren und vorsichtig mit einem
Holzloffel auf jede Halfte klopfen. Die Kerne in einer
Schiissel auffangen.

Zitronensaft, die abgeriebene Schale (vorsichtig nur die
duflere Schicht abschaben, nicht das weif2e) und das Oli-
vendl unter den Couscous riihren.

Zutaten fiir eine Schiissel Jetzt Gurke, Tomaten, Zwiebel, Feta, Granatipfel und die

200g Couscous, 300ml Gemiisebriihe, 1/2 Salatgurke, 1 | Minze unterheben und alles abschmecken.
Granatapfel, abgeriebene Schale und Saft einer Bio-Zitrone,

2 El Olivendl, 250g Kirschtomaten, 1 kleine rote Zwiebel, Der Feta kann auch durch andere Kasesorten ersetzt
200g Feta, 1 Bund Minze werden. Zusatzlich konnen Friihlingszwiebeln, Oliven oder

Paprikaschoten verwendet werden.

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Kinderversammlung

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Apfel-Bananen-Pfannkuchen

MONTAG

Zutaten fiir ca. 8 kleine Pfannkuchen

400g (Vollkorn-) Mehl, 80g Zucker, 330ml Milch, 3 Eier, 2 Prisen
Zimt, 2 Prisen Muskat, 2 Prisen Salz, 1,5 Pkt. Vanillezucker, 1 Apfel,
2 mittel-grof3e Bananen, Butter/Margarine

Zubereitung
Mehl, Zucker, Zimt, Muskat, Salz, Eier und Vanillezucker in eine

Schiissel geben.

Den Apfel schilen und in kleine Stiickchen schneiden. Die Bananen
schdlen und mit einer Gabel zu einem Brei zerdriicken und in die
Schiissel geben.

In der Mitte der Mischung eine Grube formen und die Milch
zugeben. Mit einem Kochloffel oder Handriihrgerat Zutaten lang-
sam von der Mitte aus zu einem glatten Teig riithren.

Etwas Butter oder Margarine in der Pfanne erhitzen und ca. 6
Essloffel Teig zugeben.

Pfannkuchen so lange in der Pfanne lassen bis der Teig festge-
worden ist, dann wenden und goldgelb backen lassen.
Je nach Belieben kalt oder warm mit Zimtzucker garnieren.

DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Kinderversammlung

Beginn Sommerferien
Ferienprogramm im
Juze

Ende Ferienprogramm
Juze

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Zutaten fiir ca. 4 Personen

4 grofde Weizentortillas

Fiillung: 1 Dose Kidneybohnen, 1 Dose Mais, 1 rote Pap-
rika, 1 Zwiebeln, 1 Zucchini (Gemiise nach Geschmack
variierbar)

Avocadocreme: 2 reife Avocados, 1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe, Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Mexikanische Wraps mit Avocadocreme

Zubereitung

Paprika, Zucchini und Zwiebeln in Wiirfel schneiden. In
einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Gemiisewiirfel
darin anschwitzen. Danach zum Abkiihlen zur Seite stellen.
Bohnen und Mais dazugeben.

Fiir die Avocadocreme die Zwiebel klein hacken, den Knob-
lauch pressen. Beides in einer Pfanne goldbraun andiinsten
und anschlieffend zum Abkiihlen beiseite stellen. Die
Avocados ausléffeln und in einer Schiissel fiillen und mit
einer Gabel zerquetschen. Die Zwiebel-Knoblauch-
Mischung unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Fir die Wraps die Creme auf die Weizentortillas streichen
und mit dem Gemiise befiillen. Dann die Fladen am unteren
Ende und an den Seiten umklappen und eng zusam-
menrollen. Die fertige Rolle mittig durchschneiden.

Dazu passen (SiifR-)Kartoffelspalten mit Aioli.

MONTAG DIENSTAG

MITTWOCH DONNERSTAG

FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Ende Sommerferien

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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September Y/ 2018

Gemiisemuffins

Zubereitung
Die roten Paprika waschen und klein wiirfeln. Die Lauch-

zwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Die Méhren
grob reiben.

Eier und Milch in einem Becher verquirlen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 175°C vorheizen. (Umluft, sonst 200°C)
Je 2 Papierformchen in eine Mulde des Muffin-Bleches
stellen und das Gemiise in die Formchen geben.

Die Eiermilch vorsichtig dariiber gief3en.

Bei 175°C Umluft ca. 20 Min. im Backofen backen.
Aus der Form l6sen und mit den Papierférmchen servieren.

Zutaten fiir ca. 4 Personen

2 rote Paprika, 4 Lauchzwiebeln, 4 Mohren, 8 Eier, 8 EL
Milch, Salz, Pfeffer, wenn vorhanden 1 Muffin-Blech,
Muffin-Papierférmchen

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG  FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Kinderversammlung

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Oktober N/ 2018

Ofengemiise

Zubereitung
Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

Die Zwiebeln in grofle Stiicke, die rote Beete in dicke
Spalten und den Brokkoli in Réschen teilen.

Die Kirschtomaten kénnen ja nach Geschmack halbiert
werden. Alternativ konnen sie im Ganzen mit in den Ofen.
Die rote Beete mit dem Olivenol vermengen und in einem
Brater oder einer ofenfesten Form fiir 20 Min. in den Back-
ofen. Nach der Zeit die restlichen Zutaten hinzufiigen und
weitere 30 Minuten garen lassen. Abschlieffend mit Pfeffer
und Salz abschmecken.

Das Rezept kann auch mit anderen Gemiisesorten (z.B.
Siif8kartoffeln und Pastinaken, Kartoffeln und Mohren)
gemacht werden.

Passt sehr gut als Beilage zu Reis oder Gegrilltem.

Zutaten fiir ca. 4 Personen (als Beilage
2 rote Zwiebeln, 2 ganze rote Beete geschalt, 1/2 Kopf
Brokkoli, 1 EL Olivenol, 12 Kirschtomaten

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG  FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Tag der dt. Einheit

Kinderversammlung

Beginn Herbstferien
Ferienprogramm im
Juze

Vorhang auf! im Juze Ende Herbstferien
"Mc Trash packt aus”

Halloween im Juze Allerheiligen

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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November

Zutaten fiir ca. 4 Personen

Suppe: 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Ol, 2 EL
Tomatenmark, 1 Dose Tomaten (ca. 850ml), 300ml O-Saft,
200ml Gemiisebriihe, Paprika edelsiif, Salz, Pfeffer, Zucker
Brétchen: 125g Magerquark, 1 Ei, 250g Weizenmehl, 1 TL
Backpulver, Salz, Zucker

MONTAG DIENSTAG

MITTWOCH DONNERSTAG

Tomatensuppe mit Quarkbrotchen

Zubereitung Tomatensuppe
Zwiebeln wiirfeln, Knoblauchzehen hacken und in Ol glasig

diinsten. Tomatenmark zufiigen und leicht anschwitzen.
Mit Salz, Pfeffer und Paprika edelsiifs wiirzen.

Mit Tomaten, Orangensaft und Gemiisebriihe abléschen
und zugedeckt ca. 10 Min. kocheln lassen.

Die Suppe fein piirieren und nochmals mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken und servieren.

Zubereitung Quarkbrétchen
Quark, Ei, 1 Prise Zucker und 1 gestrichener TL Salz

verrithren. Mehl und Backpulver mischen und dazugeben.
Alles mit dem Knethaken zu einem glatten Teig verriihren.
Den Ofen auf 180°C (Umluft) vorheizen.

Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche zu einem
Quadrat (24x24cm) ausrollen.

Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

Mit einem Messerriicken senkrechte und waagerechte
Linien in den Teig driicken, sodass 8 Brotchen markiert
werden.

Die Brotchen im heiflen Ofen in der Ofenmitte 15 Min.
backen und danach auf einem Gitter kurz abkiihlen lassen.
Warm zu der Tomatensuppe servieren.

FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Allerheiligen

Kinderversammlung

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Dezember e s ¥ 2018

Sahniger Apfeltraum

Fiir ca. 8 Portionen

1/2 Zitrone, 4 Apfel, 25g Honig, 50ml Wasser, 1 Vanillezucker,
100g Amarettini, 350g Magerquark, 20g Zucker, 1 Prise Zimt, 1
Prise Kardamom, 75ml Schlagsahne, 25g dunkle Schokolade

Zubereitung
Die Zitronen auspressen. Apfel schilen, vierteln, Kerngehiuse

entfernen und Fruchtfleisch wiirfeln. Mit Honig, Wasser, Vanil-
lezucker und Zitronensaft zugedeckt aufkochen lassen. Vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen.

Wihrend die Apfel abkiihlen, Amarettini in einen Beutel geben
und mit dem Nudelholz grob (!) zerbrdseln.

Magerquark mit Zimt und Kardamom glattrithren. Den Zucker
nach und nach zugeben und zwischendurch abschmecken, damit
es nicht zu sifd wird. Sahne steifschlagen und unterheben.
Schokolade raspeln und beiseite stellen.

Kekse, Creme und Apfelwiirfel kurz vor dem Servieren abwech-
selnd schichtweise in 8 kleine Dessertglaser (oder in eine grofde
Glasschiissel) fiillen. Mit Schokoraspeln dekorieren.

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Nikolaus im Juze

Kinderversammlung

Beginn
Weihnachtsferien

Heiligabend 1. Weihnachtstag 2. Weihnachtstag

Silvester Neujahr

Das Juze-Team behilt sich Anderungen in der Programmgestaltung und Terminierung vor.
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Februar: Knuspriger Apfelauf- Marz: Kiase-Rosti-Taler
lauf

April: Gemiisespaghetti mit Ka-
sesofde

Juli: Apfel-Bananen- Augusgt: Mexikanische Wraps September: Gemiisemuffins
Pfannkuchen mit Avocadocreme

Ogtober: Ofengemiise November: Tomatensuppe mit  Dezember: Sahniger Apfeltraum
Quarkbrotchen



