che *

Die beliebtesten Rezepte
der Heidelberger Sternchen
Kinderbetreuung

x



))

Gesund essen und gut schmecken

ist kein Widerspruch -

mit unseren Rezepten geht das einfach
und schmeckt Kindern garantiert. ((



SUOOOOQT) Linseneintopf mit Wiirstchen
Kartoffelsuppe
Kiirbissuppe

801(01’(9 Rote Beete Salat und Gurkensalat
Karottensalat

Yege’(ar {SCh Schupfnudeln mit vegetarischer Bolognese
Spirelli mit Champignonsofe

Tisch Tagliatelle mit Lachs
Fisch-Auflauf
Pfannenfisch mit Blumenkohl und Kartoffeln
Fischfilet in Eihiille mit Reis und Remoulade

Tleisch Hihnchenschnitzel mit Kohlrabigemiise und Kartoffeln
Putengulasch mit Ebly und Erbsen-Karottengemiise
Bratwiirstchen mit Kartoffelpiiree und Kohlrabigemiise

Ylachtisch Kisekuchen
Wackelpeter Waldmeister-Kirsch mit VanillesoRe

i3asisr ezep’(e Bratensofe
Gemdiisebriihe und Mehlschwitze



250 g Linsen

2 Kartoffeln

1 stuck Kno“ense\\erie

2 EL Rapsd! & 1 Schuss Essig

salz, Pfeffer, Zucker, Muskat

¥

Jinseneintopf’
mit Worstchen

e Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden
e Mohren und Knollensellerie schilen und wiirfeln
e Alles zusammen in einen Topf mit dem Ol anbraten

Linsen nach Packungsangabe einweichen und mit dem
Einweichwasser zum Gemiise geben

e Das Einweichwasser verkochen lassen
e Mit Essig abloschen und einkochen lassen
e Geschalte, klein geschnittene Kartoffeln, Gemiisebriihe

und Senf dazugeben
Alles ca. 20 - 30 Minuten kocheln lassen

Die Wiirstchen ganz, in Scheiben geschnitten oder schrag

halbiert in die Suppe geben und noch ca. 5 Minuten
bei ausgeschalteter Herdplatte warm werden lassen

U0

A Portionen



Kartoffelsuppe 3
- v~ Das brauchst Du afles

4 Portionen
2kg Kartoffeln ‘
1EL Sonnenblumen'ol
2 Liter Gemiisebrithe
2 EL Butter
1 Zwiebel
1 Lorbeerblatt
1 TL Majoran, frisch
1 Becher Schlagsahne
1 Becher Créme fraiche
1 Msp. Muskat, gerieben

N

e Kartoffeln waschen, schdlen, in kleine Wiirfel schneiden
e Zwiebel schilen, in kleine Wiirfel schneiden

e Butter in einem Topf aufschaumen lassen

e Kartoffeln und Zwiebel darin anschwitzen und mit
Gemiisebriihe aufgiefien

e Salz, Pfeffer, Majoran und Lorbeerblatt dazugeben
und ca. 25 Minuten kochen

e Danach das Lorbeerblatt herausnehmen

e Sahne und Créme fraiche dazugeben und alles mit
dem Stabmixer piirieren

e Mit Salz, Pfeffer und einem Hauch Muskat

abschmecken
)

4 Portionen
1 kg Kiirbis (z.B. Hokkaido)
2 Zwiebeln
200 g Karotten
50 g Ingwer
2 EL Kokosfett
2 EL Mehl
800 ml Gemiisebriihe

200 g Schlagsahne
Salz, Pfeffer

Kiirbis vierteln, entkernen, je nach Sorte schilen
und klein schneiden
Zwiebeln, Karotten und Ingwer schdlen und wiirfeln

Kokosfett in einem grofen Topf erhitzen und
Zwiebeln und Karotten glasig diinsten

Kiirbis und Ingwer dazugeben und kurz mitdiinsten
Mehl dariiber stauben und anschwitzen

Briihe und Sahne hinzu giefen

Suppe aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze
ca. 25 Minuten kocheln lassen

Suppe piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken
Nach Belieben verfeinern, zum Beispiel mit einem

Klecks Créme fraiche, frischen Krautern, Kiirbiskernen
oder Kiirbiskernol



e Salatgurke schalen, in Scheiben hobeln
und in eine Schiissel oder Kiichensieb
geben, kraftig salzen, ca. 10 Minuten

4 Portionen

1kg Rote Bete ziehen lassen
12 ]{I;i;telgro[ge Zwiebeln e Entstandene Fliissigkeit abgiefen
ucker
Salz e Etwas Zucker und Essig mischen
1TL Kiimme], gemahlen (Zucker muss ganz aufgeldst sein)
Essig ung Speiseg] 7 mit Wasser abschmecken, da der
/ Salat sonst zu sauer wird

e Speisedl und eine Prise Salz dazu geben,
Zwiebel in diinne Ringe schneiden, ggf. mit kochendem 4 Portionen zum Schluss den Dill einrithren und

Wasser abschrecken, um die Schérfe zu mildern galatgurke kurz durchziehen lassen
e Knollen waschen und in kaltem Wasser zum kochen bringen 1FL K\:'é\ltefesmg
e Je nach Grofie der Knollen ca. 1 Stunde Kochen, Garprobe 3EL Speise'c'ﬂ @
machen mit einer Gabel (wie bei Pellkartoffeln) und abkiihlen galz, Pfeffer U r ke Y) Sq { a’(
lassen Zucker X
e Knollen pellen (am besten mit Gummihandschuhen!) und in Wasser
diinne Scheiben schneiden Frischer Dill,
e Zwiebelringe und Rote Beete Scheiben mischen gehackt Z}

e Alles mischen, mit Essig und Speisedl wiirzen und mit Salz,
Pfeffer und Kiimmel abschmecken

Der Rote Beete Salat kann z.B. mit einem klein gewiirfelten
Apfel, etwas saurer Sahne oder fein geraspeltem Meerrettich
weiter verfeinert werden.

L
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Alternativ konnen auch fertig geko(;:lr':e @
Rote Beete Knollen verwendet werden.



g

Karottensalat

X

Apfel klein schneiden
Zitrone auspressen

Karotten schdlen und raspeln
Zwiebel klein schneiden

Apfelstiicke und Zitronensaft mischen, damit der Apfel
nicht braun wird
Kleingeraspelte Karotten und Zwiebelwiirfel dazu geben

Salatsofle aus Essig und Speise6]l mixen und mit Salz,
Pfeffer wiirzen, nach Geschmack etwas Zucker zugeben
und iiber den Salat geben. Alles gut durchmischen
Der Karottensalat schmeckt doppelt gut, wenn er etwas
durchgezogen ist

Sélz, Pfeffer, Zucketr

4 Portionen






*

. " Schupfnudeln

L
UP{KO\)&Q\‘O

mit vegetarischer (3olognese

Schupfnudeln

Kartoffeln waschen und zugedeckt in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen

Abgieflen, unter kaltem Wasser abschrecken, schalen und noch hei durch eine Kartoffelpresse driicken

Mehl und Eigelb zur Kartoffelmasse geben, mit Salz und Muskat wiirzen

Zu einem festen glatten Teig verarbeiten und ca. 20 Minuten ruhen lassen

Den Teig auf etwas Mehl zu fingerdicken Rollen (je 30 cm lang) formen und in 5-6 cm lange Stiicke schneiden

Reichlich Salzwasser in einem breiten Topf aufkochen

Auf der mit Mehl bestdubten Arbeitsfliche den Teig mit den Handen ausrollen, in Stiicke schneiden und

zu Schupfnudeln rollen — eine Nudel als Test kochen. Falls diese zerfdllt, noch etwas Mehl in den Teig geben

und Test wiederholen

_und. das fur die e Bei schwacher Hitze die Nudeln ca. 5 Minuten gar ziehen lassen, bis sie an der Oberflache schwimmen,
vege’(OW ische Bolognese mit einer Schaumkelle herausheben und auf einem Geschirrtuch abtropfen lassen

. 7 e Anschlieflend in einer Pfanne bei mittlerer Hitze mit Butter anbraten
_4 groBe Karotten
m Vegetarische Bolognese
. ' Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und Sellerie in kleine Wiirfel schneiden
3 Zehen Knoblauch

In Olivendl kurz anbraten, mit Wasser aufgiefen
3 Stangen Staﬁgensellérie 1 Dose gehackte Tomaten hinzufiigen
Dose gehackte Tomaten

Lorbeerblatt, 1 EL Oregano, Salz und Pfeffer dazu geben
Eine Stunde kocheln lassen
Zum Schluss mit Oregano und Salz abschmecken

* SICI@

* % ) Portionen




X

Spirelli

mit ChampignonsoBe

S

. 250g¢ Spirelli Tricolore

1groBe Zwiebe|
1 Knoblaucthhe

500 g Champignons

Margarine

10 g Mehischwitze

5 g Oregano

etwars Sahné, Salz, Pfeffer

Champignons putzen und in Scheiben schneiden

Zwiebel schilen, in kleine Wiirfel schneiden
Knoblauchzehe schdlen und pressen

Zwiebel und Knoblauch glasig diinsten

Champignons dazugeben und mitdiinsten

Oregano und Sahne hinzugeben

Damit die Sof3e schon samig wird, mit etwas Mehlschwitze abbinden
und einige Minuten kocheln lassen

SofRe mit Salz und Pfeffer abschmecken

Spirelli nach Packungsanleitung kochen und mit der SoRe
auf dem Teller anrichten

14
QU0

4 Portionen









Tagliatelle .

mit Lachs *

Zwiebel schdlen, in kleine Wiirfel schneiden
Olivendl in einer Pfanne erhitzen - nicht zu heif werden lassen, es wird sonst bitter
Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze andiinsten, den Knoblauch dazugeben, mit der
Gemisebriihe abloschen und Temperatur reduzieren
e Lachsstiicke in die Pfanne legen und leicht kdcheln lassen
Lachs zwischendurch einmal wenden, damit er gleichmaRig gart
Achtung: wird er zu viel bewegt, zerfdllt er
e Wenn der Lachs durchgegart ist, in der Pfanne in kleine Stiickchen zerteilen
Sahne dazugeben und noch einmal ganz kurz aufkochen
Achtung: bei zu viel Hitze gerinnt die Sahne und wird flockig

e Tagliatelle nach Packungsanleitung kochen
Nudeln abgieRen, auf den Tellern verteilen und die SoRRe dariiber geben
Geriebenen Parmesan grof3ziigig dariiber streuen




¥ 'sch-Auflauf’

Tomaten waschen und in Scheiben schneiden
Zwiebeln in feine Ringe schneiden

Backofen auf 180 °C vorheizen
Auflaufférmchen mit Fett einreiben

e Fischfilet salzen und pfeffern, in passende Grofle schneiden und
in die Formchen verteilen
e Jeweils Tomaten- und Zitronenscheiben darauf verteilen
e Briihe mit Sahne, Schmand und 1/2 Bund Dill verriihren und iiber
die Fischfilets geben; nach Geschmack kann auch etwas geriebener
Kase dazugegeben werden
e Auflaufférmchen in den Backofen geben und fiir ca. 30 Minuten bei 180 °C backen

e Vor dem Servieren mit Zitronenscheiben und Dill dekorieren

©O00C ¥

A Portionen






» ' Eihulle mit Rels und Removulade .
m x
F’.\{ o x

*

»

“ e Fischfilet mit Kiichenpapier trocken tupfen, eventuell vorhandene Grdten entfernen
e Filet mit Zitronensaft betrdufeln, salzen und pfeffern
m e Eier mit Salz und Pfeffer auf einem Teller verquirlen, Mehl auf einen zweiten Teller geben
BUtt or e Butter in einer Pfanne auf mittlere Hitze erhitzen
. e Filets zuerst durch das Mehl ziehen, eventuell etwas abschiitteln, dann durch das Ei

ziehen und sofort in die Pfanne legen und ca. 3 - 4 Minuten braten -
e Eventuell zum Warmbhalten in einen auf 80 °C vorgeheizten Ofen stellen [ 50 g Rejs

100 ml Wasser I ¢
Reis
Remoulade nach Packungsanleitung kochen

© 1 Portion

* *
B urken e Gurken, Schnittlauch und Petersilie sehr fein hacken und zusammen o rt-\o\o *
2 kleiné Gewlrz9 mit dem Quark und dem Joghurt in eine Schale geben und verrithren @ A P
; =7 Schn‘\tt\auch © Mit Zucker und Pfeffer abschmecken und etwas Milch fiir die
1kl BU gewiinschte Konsistenz zugeben

d petersilie . .
; Kl. Bun e Anschlieflend ganz nach Geschmack etwas Essig und/oder Gurkenwasser
’

1kl ‘
"Pﬂse — zugeben und die Sauce im Kiihlschrank ziehen lassen
1 Pr'\ée Zucker
2509 Magerquark
1009 Mageﬁoghurt
*

O x

U0

2 portionen
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H&hnchenschnitzel " x
mit KohlrabigemUse und Kartoffeln

Hahnchenschnitzel

e Eier in einer Schale mit einer Gabel kréftig verquirlen und salzen

e Mehl und Semmelbrdsel jeweils in eine Schale oder in einen tiefen Teller geben

e Hdhnchen- oder Putenschnitzel waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen

e Nacheinander im Mehl wenden, iiberschiissiges Mehl abklopfen, durch die Eier
ziehen, dann in den Semmelbrdseln panieren. Panierung nur leicht andriicken

e Speisedl und Butter in einer Pfanne erhitzen, die Schnitzel darin je Seite ca.
4 Minuten ausbacken. Dabei immer wieder mit Fett begieRfen und die Pfanne
leicht bewegen

e Die goldbraun ausgebackenen Schnitzel aus der Pfanne heben, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen

Kohlrabigemiise Rezept Bratensofe
Zwiebel oder Schalotten schéilen und fein wiirfeln
Kohlrabis schdlen, waschen und in Stifte schneiden
Die Zwiebel in 1 EL Butter glasig anschwitzen

Von der Platte nehmen und die Kohlrabistifte zugeben »*
Salz, Pfeffer, Muskat und etwa 100 ml Wasser zugeben 2
Wieder auf die Herdplatte stellen und aufkochen lassen und bei
kleiner Hitze im geschlossenen Topf ca. 15 bis 20 Minuten kochen,
ab und zu etwas umriihren

e Kurz vor Ende der Garzeit die Sahne zugeben

e Die SoRe mit Mehlbutter abbinden @

©
N x . @ ?@or’i\o“eﬂ

siehe Seite 30



»

«  Putengulasch
mit Ebly, und Erbsen-Karottengemuse

X
e )
*
Putengulasch
Fleisch in grobe Wiirfel schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen x
Fleischwiirfel in Mehl wenden in heiftem Fett kradftig anbraten *
AnschliefRend in einen Topf umfiillen und mit Paprika wiirzen

Die grob gewiirfelten Zwiebeln und den Knoblauch dazugeben
Mit Briihe angiefen und ca. 45 kdcheln lassen

*

w
Ebly

x e Die Briihe aufkochen und Ebly dazugeben
e 10 Minuten sanft kocheln lassen, dann auf dem
4 ausgeschalteten Herd 10 Minuten quellen lassen

o]
/\,x Hartweizenprogd’ uki%as

mit Wasserd, m

Erbsen-Karotten—-Gemiise wird, Ebjy i bal;ausrtld geschilt

e Karotten waschen, schdlen, in Scheiben schneiden und €Nthalt Eiweig g ;;Zfsf;th

- mit einem EL Margarine andiinsten Undviel Vitamip gy
1509 EY e Mit 1/8 1 Briihe aufgieffen und 5 Minuten diinsten

e Erbsen dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen

20U *

A Portionen x
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. Brotwirstchen o *
mit Kartoffelplree und KohlrabigemUse =

p . 8 Bratwiirstchen |
Bratwiirstchen " Ol zy M Brate: orste am besten bei einem
e Olin einer Pfanne erhitzen und die Bratwiirste LG = Tegionalen Metzge;\@“fe“

¥ darin knusprig braun braten

500 g Kartoffeln . ¥
_ Kartoffelpiiree
W e Kartoffeln waschen, schidlen, kleinschneiden und in Salzwasser garkochen

e Die Milch mit einem Stiickchen Butter erwdarmen

m o Kartoffeln abgiefen, mit Salz und Muskat wiirzen und mit etwas Milch

zerstampfen, Milch bis zur gewiinschten Konsistenz zugeben G

C
Kohlrabigemiise
/_$ Zwiebel oder Schalotten schélen und fein wiirfeln

[ ]

e Kohlrabis schdlen, waschen und in Stifte schneiden
e Die Zwiebel in 1 EL Butter glasig anschwitzen
[ J
[ J
[ ]

) 2 Kohlrabj
4 Von der Platte nehmen und die Kohlrabistifte zugeben

' fl Salz, Pfeffer, Muskat und etwa 100 ml Wasser zugeben
W Wieder auf die Herdplatte stellen und aufkochen lassen und
bei kleiner Hitze im geschlossenen Topf ca. 15 bis 20 Minuten
kochen, ab und zu etwas umriihren
Kurz vor Ende der Garzeit die Sahne zugeben
e Die Sofle mit Mehlbutter abbinden

Salz, Pfeffér, Muskatnuss, geriveben X @@ @

4 portione”

100 m| Wasser




Zutaten fiir den Boden

200 g Mehl
100 g Zucker
1 TL Backpulver
1 Pck. Vanillezucker
1 Ei
75 g Butter oder
Margarine

1 Blech

Boden
e Alle Zutaten zu einem festen Teig kneten

e Die Springform mit 3/4 des Teiges auslegen und aus
restlichen Teig einen 2 cm hohen Rand formen

Fiillung

o Alle Zutaten verriihren und auf den Boden geben
e Die Fiillung in die Form geben, glatt streichen
e Bei160 °C fiir 55 - 65 Minuten im vorgeheizten Backofen

1 Stunde backen

Man kann den Kuchen mit Alufolie abdecken, das verhindert,

dass der Kuchen oben zu braun wird

e Auskiihlen lassen und dann erst aus der Springform nehmen
o Nach Belieben vor dem Servieren mit Puderzucker bestreuen

oder mit Friichten dekorieren

Kasekuchen
vow {3lech

»*

Zutaten fiir die Fiillung

1kg Magerquark

1 Tasse Zucker
1 Tasse Spejses]

1 Pck. Vanillezucker
2 Eier

1TL Zitronensaft
2L Milch

2

»

1 Pck, Vanﬂlepuddingpulver



Zutat

0,5 Litet W

en fiir den Wackelpeter

10 Portionen

aldmeistersaft

6 Blatter Gelatine
etwas Wasser

0,5Li

ter Kirschsaft

6 Blatter Gelatine
etwas Wasser

Wackelpeter

Gelatine nach Packungsanweisung in etwas
Flissigkeit quellen lassen

Anschliefend in eine Schiissel geben, etwas heies
Wasser dariiber geben und so lange rithren, bis

alles aufgelost ist

Einen Teil des Waldmeistersaftes dazu geben und
umriihren, dann den Rest dazu geben und erneut
umriihren

In Glaser (etwa 4-6) gieflen, diese Glaser schrag stellen,
z.B. auf den Rand eines Gitterrostes oder Holzbrettes
und auskiihlen lassen

Fiir die zweite Schicht, Wackelpuddingpulver wie oben
beschrieben jetzt mit dem Kirschsaft anriihren, etwas
abkiihlen lassen, dabei immer umriihren, die Masse
darf nicht zu fest werden

Noch lauwarm vorsichtig tiber die erste griine Schicht
in die Gldser fiillen - die Glaser konnen jetzt gerade
hingestellt werden

Die zweite Schicht vollstandig auskiihlen lassen

ackelpeter

Waldmeister-Kirsch mit YanillesoBe

VanillesoRe

Milch, Zucker und das Mark der Vanilleschote aufkochen
Zwischenzeitlich die Eier mit dem Handriihrgerat kurz aufschlagen
Speisestarke und Sahne zugeben und noch mal kurz durchschlagen
Die Sahne-Eiermischung mit dem Schneebesen in die kochende Milch
einriihren und kurz aufkochen lassen (kann warm oder kalt verwendet werden)

o illesoBBe .
Zutaten fiir die Varti Yan}(lespee als oberste Schicht
4P "monei N 1 die Glaser fullen
200 ml Milc
2 EL Zucker

0,5 Vanilleschoten
1 El
0,5 Bechert Sahne
0,5 TL Speisest'a’\rke
)



3ratensoBe .

22

zutaten fiir 1 Liter Sofe

2 Zwiebeln
5 Karotten .
lerie
1 Knollense
500 & Rinderknochen
5 g Fell
100 g Tomate
1 1/2 Liter Fleis
1 Lorbee\:b\att

1 Nelke .
4LO € Mehlschwuze

tenmark
chbrithe

Salz
pfeffer aus der

= Wasser

Miihle

»*

Zwiebeln, Karotten und Sellerieknolle waschen und mit den
Schalen grob wiirfeln

In einem groRen Topf das Fett erhitzen und die Knochen bei
starker Hitze anbraten

Das gewiirfelte Gemiise zugeben und kurz mitbraten
Tomatenmark unterriihren und kraftig anrdsten, die Temperatur
nicht zuriicknehmen

Wenn die Gemiise-Tomatenmarkmischung leicht ansetzt,

das Ganze immer wieder mit etwas Wasser abloschen. Dabei
die Kruste am Topfboden mit einem Holzl6ffel 16sen.

Den Vorgang dreimal wiederholen, damit die Sofle eine schone
dunkle Farbe erhadlt.

Die Softengrundlage mit der Briihe auffiillen

Die restlichen Gewiirze hinzufiigen und alles mindestens

3 Stunden kochen lassen,

der Geschmack entfaltet sich besser, wenn man die Sof3e

noch langer kochen ldsst

Die Softe bzw. den Jus durch ein Haarsieb streichen.

Das Fett abschdpfen, mit Salz und Pfeffer abschmecken
Den Jus wieder in einen Topf geben und aufkochen lassen
Zum Andicken das Mehlschwitze mit dem Schneebesen

in die kochende Flussigkeit rithren, anschlieffend die Hitze
reduzieren und weitere 10 Minuten leicht kocheln lassen



*

* * Zutate, fii . )
Q e m U Se b dA U h e * , Liter’;/:: :el;lterBruhe

\ 1EL OliVen('j]
1200 g Karotten

Gemiise in grobe Wiirfel schneiden 5 ga(l)i]egz gﬁOblaUChZehe
Zwiebel und Knoblauch mit Schale"in Stiicke schneiden \/ 1Stange I
In einem grofRen Topf mit heifem Ol kurz anbraten < 100 Knop uch
Thymian und Petersilie, ebenfalls grob geschnitten, 1Bung Pet en's'ellerie
mit dazu geben und angehen lassen. 4 ZWejge Tzrsﬂfe
Mit Wasser abloschen und kurz aufkochen 10 Pfeffop Ymian
Hitze wieder zuriick schalten und aufkommenden Nelkep, Orner

Schaum mit einer Kelle abschdpfen

Bildet sich kein Schaum mehr, konnen die restlichen
Gewiirze (Pfeffer, Nelken, Lorbeer) zugefiigt werden
Mindestens noch eine Stunde leise kocheln lassen, C
fiir intensiveren Geschmack ggf. noch etwas langer

einkochen lassen

AnschliefRend die Brithe vorsichtig durch ein Sieb

oder/und Tuch passieren

*

. Mehlschwitze

e Butter/Margarine in der Pfanne erhitzen, bis ganz leichte,
N kleine Blaschen zu sehen sind
»* Basisrezept e o 1Essloffel Weizenmehl dariiber geben
5 EL Butter oder Margarin e Vorsichtig mit einem Schneebesen vermischen (es darf
2 EL Weizenmem keine Kliimpchen geben), bis das Mehl hell gebriunt ist
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