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Bergheim, den 02.12.2015

LicGe Kinder, LicGe Jugendliche, LicGe ECltern,

auch im kommenden Jahr mochten wir Euch und lhnen ein paar Ideen zum Nachkochen mit

nach Hause geben — wir haben wieder einen Kalender gemacht.

Alle Rezepte sind Uber das Jahr hinweg von den Kindern des Kinderrates ausgewahlt worden

und dirfen Sie jetzt die nachsten 12 Monate begleiten.

Bei unseren Kochworkshops mit Kindern haben Produkte aus
der Region und mit einem anerkannten Bio-Glitesiegel einen
hohen Stellenwert. Es wird jeden Tag mit frischen Produkten
gekocht. Die Kinder lernen nicht nur, wie man verschiedene Ge-

richte zubereitet, sondern gehen auch mit uns in den Super-

markt und wahlen die Zutaten mit aus. AuBerdem flieRen auch
die eigenen Ideen und Wiinsche der Kinder mit ein. Sie kdnnen mit-
Uberlegen, welche Gerichte es geben soll oder ihre Lieblingsrezepte
von zu Hause mitbringen. So ergibt sich ein bunter Mix an Gerichten
aus der ganzen Welt! All das fiihrt dazu, dass die Kinder selbstsicherer
und mutiger in der Kiiche agieren, sich an neue kulinarische Wagnisse
(wie Zucchini, rote Beete & co.) herantrauen und sich gegenseitig ani-

mieren (,,Das ist wirklich lecker!”).

Seit 2011 fuhren wir bereits die Workshops durch und werden
dabei von Children for a better world e.V. unterstiitzt. An dieser

Stelle méchten wir uns dafiir ganz herzlich bedanken!

Wir hoffen lhr und Sie habt viel Freude beim Nachkochen und

Experimentieren!

Das Juze Koch-Team und der Kinderrat
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Januar 2016

Chili sin carne
Zubereitung
Die Paprika und Zwiebeln in moglichst kleine Wiirfel
schneiden. Beides in einem Topf mit erhitztem Ol
garen. Zwischendurch umrihren.
In der Zwischenzeit die Gemiisebriihe vorbereiten, die
Bohnen und den Mais abtropfen lassen. Die Bohnen
griindlich mit Wasser abspiilen.
Bohnen, Mais und Tomatensof3e mit in den Topf geben
und mit Knoblauch abschmecken.
Weiterhin gut umrithren und kurz darauf den Bulgur
hinzugeben.
Nach und nach Gemiisebriihe hinzugeben, bis am Ende
die gewliinschte Konsistenz erreicht ist. Das Chili ca. 30
Minuten kocheln lassen bis der Bulgur die gewiinschte
Bissfestigkeit hat.
Am Schluss noch einmal mit den Gewlirzen abschme-
Zutaten fiir 4 Personen cken.
2 grofde Zwiebeln, 2 Paprikaschoten, 1 grofies Glas
Tomatensofle, 1 Dose Kidneybohnen, 1 Dose Mais, 11 = Dazu reicht man am besten Fladenbrot. Man kann den
Gemiisebriihe, 275g Bulgur, Knoblauch, Chilipulver, Salz, = Bulgur auch mit Reis austauschen.
Pfeffer, Tabasco, Paprikapulver (edelsiif3), etwas Ol

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
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Fischstibchenauflauf
Zubereitung
Wasser im grofien Topf erhitzen und Nudeln nach
Anleitung kochen.
Das Gemiise abwaschen, Paprika und Lauchzwiebel in
Ringe schneiden und die Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden.
Die Fischstdbchen nach Packungsangaben zubereiten.
In einem Topf etwas Ol erhitzen, die Paprika an-
braten und herausnehmen. Anschlieflend die Zwiebeln
anschwitzen und mit Mehl und Currypulver bestduben.
Die Milch und die Gemiisebriihe hinzugeben und unter
Riihren aufkochen lassen. Die Sofde 1-2 Minuten Kko-
cheln lassen und dann mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.
Die Halfte der Lauchzwiebel in die Sof3e geben.
Den Backofen auf 175°C vorheizen.
Zutaten fiir 4 Personen Die Nudeln mit der Halfte des Goudas mischen, in eine
400g (Vollkorn-)Nudeln, 150 ml. Gemiisebriithe, 150 ml gefettete Form geben und mit der Sof3e begiefRen. Die
Milch, 150g ger. Gouda, 8 Fischstabchen, 1 Paprika, 1 Nudeln mit Paprika, Fischstibchen und dem Rest
Lauch- zwiebel, 1 kleine Zwiebel, O], 1 TL Mehl, 3 TL  Lauchzwiebel belegen und Kise daraufstreuen.
Curry-pulver, Salz, Pfeffer Im heif3en Ofen auf oberer Schiene ca. 10 Min. backen.

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Weiberfastnacht
Karneval im Juze
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Ostern im Juze

Beginn Osterferien Karfreitag Karsamstag Ostersonntag

Start Ferien-
programm im Juze

Ende Osterferien
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Ende Osterferien

Tag der
Arbeit
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Christi Himmelfahrt

Pfingsten

Pfingsten
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Fronleichnam
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Veggie-Burger

Zubereitung

Fir die Bouletten Zwiebeln und Knoblauch schilen und
fein hacken. Die Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen
und mit einer Gabel oder den Handen zer-driicken.
Haferflocken im Mixer zermahlen und mit Zwiebeln,
Knoblauch und Bohnen vermischen.

Die Pinienkerne ca. 3 Minuten in der Pfanne ohne Fett
anrosten, fein hacken und unter die Bohnenmasse
heben.

Alle Zutaten fiir die Bouletten bis auf das Olivendl in
einer Schiissel gut mit den Handen verkneten, damit
das Johannisbrotkernmehl seine Wirkung entfalten
kann. Mit den Handen aus der Masse kleine Bouletten
formen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Bouletten
von jeder Seite ca. 4 Minuten bei mittlerer Hitze
Zutaten fiir 4 Personen anbraten. AnschlieffRend auf einem mit Kiichenpapier
Fiir die "Boulette": 1 ; rote Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, | ausgelegten Teller abtropfen lassen.

240g gekochte Kidneybohnen, 2 EL Haferflocken, 25g Pi-
nienkerne, 2 EL fein gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer, 2 4 Vollkornbrétchen mit verschiedenen Sofien nach
EL gehackten Basilikum, % TL Johannisbrotkernmehl, 1 | Wahl bestreichen und mit Salat, Tomaten, Zwiebeln,
Msp. Zimt, 1 Msp Kurkuma, 1 TL Senf, Olivendl Gurken etc. belegen.

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Beginn Ramadan
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Gemiisepfannkuchen mit Krauterdip
Zubereitung

Die Mohren und Zucchini schalen und grob raspeln. Bei
frischen Krautern, diese waschen, abtupfen und fein
hacken.

Eier, Buttermilch, Mehl und Backpulver zu einem glat-
ten Teig verriihren.

Geraspeltes Gemiise, Salz und Krauter in den Teig mit
einriihren.

In einer Pfanne das Ol erhitzen.

Nacheinander kleine Pfannkuchen goldbraun backen.
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Die Buttermilch und den Speisequark mit den fein
gehackten Krautern vermischen. Den Dip mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Beides zusammen servieren.

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Pfannkuchen: 2 Mohren, 1 Zucchini, 2 Eier, 300ml
Buttermilch, 250g (Vollkorn-)Mehl, 2 TL Backpulver, 1
TL Salz, Majoran, Estragon, 2 EL Speisedl

Fiir den Dip: 250g Speisequark, 70ml Buttermilch, Peter-
silie, Majoran, Estragon, Salz, Pfeffer

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
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Fastenbrechen Fastenbrechen Fastenbrechen

Beginn

Sommerferien;

Beginn Ferienspiele
& Aktionen im Juze

Ende Ferienspiele &
Aktionen im Juze
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Pizza

Zubereitung

Alle Zutaten kénnen zusammen in eine grofde Schiissel
gegeben werden. Frische Hefe vorher in ein wenig
Wasser aufgeldst werden, damit sich keine Klumpen
bilden.

Alle Zutaten ca. 10 Minuten griindlich zu einem glatten
Teig durchkneten. Den Teig an einer warmen Stelle ca.
1 Std. ruhen lassen bis er etwa auf das Doppelte seines
Umfangs aufgegangen ist.

Zwiebeln und Knoblauch sehr klein schneiden und mit
einem Schuss Olivendl angebraten. Die Zugabe des
Zuckers lasst die Grundzutaten karamellisieren. Im
Anschluss daran werden die Dosentomaten in das Ge-
misch gegeben und klein driicken. Die Sofde unter
Riithren aufkochen und weitere 15 Minuten koéchelnd
auf der Herdplatte lassen. Erst zum Schlufd die Kklein

Zutaten fiir 4 Personen geschnittenen frischen Tomaten und die Gewiirze
500g (Vollkorn-)Mehl, 250ml Wasser, 10g Frischhefe Zugebep. : _
(entspr. 1 Pck. Trockenhefe), 1 Pr. Salz, 3 EL Olivenol Den Teig diinn ausrollen und mit SofRe und Belag nach

Fiir die Sofe: 1 Dose geschilte, ganze Tomaten, 1-2 fr. | Beliebenzubereiten. Am Ende mit Kase betreuen.
Tomaten, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Salz, 1 TL Zucker, | Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 15 Minuten
Oregano, Basilikum, Natives Olivenol backen.
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Ende Sommerferien
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Tag der dt. Einheit

Beginn

Herbstferien; Start
Ferienprogramm im
Juze

Ende Herbstferien

Halloween im Juze

Halloween
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Allerheiligen
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Apple Crumble

Zubereitung
Die Apfel schilen und in mundgerechte Stiicke schnei-

den. Eine Auflaufform ausfetten und die Apfelstiicke
darin verteilen. Den Backofen vorheizen auf 200°C.

Alle Zutaten fiir die Streusel in der Kiichenmaschine
oder per Hand miteinander verkneten und als Streusel
auf den Apfelstiickchen verteilen.

Die Auflaufform in den Ofen schieben und den Auflauf
so lange backen, bis die Apfel gar und die Streusel
goldbraun sind (ca. % Stunde).

Zutaten fiir 4 Personen

1kg Apfel (sduerliche Sorte), etwas Butter zum Ausfetten
Fiir die Streusel: 125g Butter, 100g (Rohr-)Zucker, 100g
Vollkorn-Nuss-Mischung (selber zusammenstellen, z.B.
aus Vollkornmehl mit geriebenen Haselniissen 0.4.),
etwas Zimtpulver

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
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Nikolaus im Juze

Beginn Heiligabend 1. Weihnachtstag
Weihnachtsferien

2. Weihnachtstag Silvester Neujahr




r r N

Rezept-Kalender | L

KREISSTADT

BERGHEIM

Der groBe

Chikﬁ?eﬂ

i UGergicht 2016

Februar: Fischstibchenauflauf Marz: Enchilada verde

April: Klassische Lasagne Mai: Knusperfisch

Juli: Gemiisepfannkuchen mit September: Wiener Kaiser-
Krauterdip schmarrn

Ogtober: Kiirbissuppe November: Kiasespatzle Dezember: Apple crumble



