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Essen nach Farbe
Rezept: Kurbissuppe (4 Personen)

Zutaten

1 kleiner Kurbis

1 Zwiebel

1 Moéhre

2 Kartoffeln

1/2 Dose Kokosmilch oder 1/2 Becher Schlagsahne
100mI Gemusebrihe

1 EL Butter

Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Arbeitsgerate

1 Topf
Schneidebretter
Schneidemesser
Sparschaler
Pfannenwender
Purierstab
Essloffel
Messbecher
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Zubereitung

1. Wasche den Kirbis gut ab und schneide ihn klein (die Schale kann mitgegessen
werden).

2. Schale die Moéhre und die Zwiebel und schneide sie klein, z.B. in Wirfel.
3. Erhitze 2 EL Ol in einem Topf.
4. Gebe zuerst die Zwiebel, die Knoblauchzehen und die Mohren hinzu.

5. Flge nach ca. 4 min. die restlichen Zutaten hinzu. Wirze alles mit Salz und Pfeffer.
Das Gemuse darf dabei leicht anrosten.

6. Nach ca. 10 Min. gebe in 100 ml Wasser aufgeldste GemuUsebriihe hinzu. Die
Brihe sollte das Gemuse nahezu abdecken. Wenn nicht, flige ansonsten noch
etwas Gemlusebrihe hinzu und lass alles flir ca. 15 Min. kocheln.

7. Wenn das Gemuse weich ist, puriere alles mit einem Pdurierstab.

8. Fuge nach dem Purieren 2 Dose Kokosmilch oder Schlagsahne und 1 EL Butter
hinzugeben.

9. Zum Schluss die Suppe noch mit Muskatnuss, Salz sowie Pfeffer wirzen und
abschmecken - fertig.
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Essen nach Farbe
Rezept: MOhren-Gemtuse (4 Personen)

Zutaten

500g Mohren

600g Kartoffeln
500ml Gemusebriihe
1 Zwiebel

70g Butter
Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Arbeitsgerate

Sparschaler
Schneidebretter
Schneidemesser
Topf
Pfannenwender
Messbecher
Stampfer
Essloffel
Kuchenwaage
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Zubereitung

1. Die Mohren, die Kartoffeln und die Zwiebel schalen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
bzw. Wiirfel schneiden.

2. In einem Topf ca. 50 g Butter schmelzen lassen und die Zwiebelwirfel glasig darin
andunsten.

3. AnschlieRend die Kartoffeln und Mohren hinzugeben und kurz unter Ruhren
anschwitzen.

4. Mit derin 500 ml Wasser aufgelosten Gemusebriihe abléschen und alles flir 20 Min.
bei geringer Hitze garen lassen, bis das Gemuse eine weiche Konsistenz hat. Die
Brihe sollte das Gemise nahezu abdecken. Wenn nicht, einfach noch etwas
Gemlusebrihe hinzuflgen.

5. Das Gemuse nach 20 Min., je nach Geschmack grob stampfen. Nun ca. 1-2 EL
Butter hinzufigen und alles mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
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Essen nach Farbe
Rezept: Gefullte gelbe Paprika (4 Personen)

Zutaten

4 gelbe Paprika

1 Zwiebel

150g Langkornreis
1/2 Bund Zwiebeln
1EL QI

300g Rinderhackfleisch
350ml Gemusebriihe
3 EL Tomatenmark

1 EL Butter

2 EL Mehl

2 EL Olivenal

1 Bund Petersilie
1Ei

Salz

Pfeffer

Zutaten fur die Sol3e

30g Butter

30g Mehl

1 Packet passierte Tomaten

1 EL Essig

1 TL Salz

2 EL Zucker

1 Schuss Wasser zum Abldschen
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Arbeitsgerate

Schneidemesser und Schneidebretter
Messbecher

Klchenwaage

2 Topfe

Pfannenwender

Kochloffel

Essloffel

Auflaufform

Klchenwaage

Zubereitung

1. Die Paprika waschen, den Deckel abschneiden und aushohlen. Die Paprika mit
kochend heiltem Wasser Ubergiel3en und einige Minuten ziehen lassen.

2. 300 ml Wasser und 150 g Langkornreis in einen Topf geben und auf hdchster Stufe
einmal aufkochen lassen. Danach auf kleiner Stufe so lange ziehen lassen, bis der
Reis das komplette Wasser aufgenommen hat. Damit der Reis nicht anbrennt kann
die Herdplatte auch komplett ausgeschaltet werden.

3. Fur die Tomatensauce aus Butter und Mehl eine helle Mehlschwitze zubereiten und
mit Wasser aufgielen. Hierbei standig rahren, damit nichts anbrennt. Dann die
passierten Tomaten dazugeben, mit Essig, Salz sowie Zucker wirzen und einmal
kurz aufkochen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen und klein schneiden. Olivendl in einer
Pfanne geben und die Zwiebel darin goldbraun résten und von der Herdplatte
nehmen.

5. Die Petersilie waschen und fein hacken.

6. Die Zwiebel mit dem Hackfleisch, dem ausgeklhlten Reis, Ei, Salz, Pfeffer und
Petersilie gut verrihren und in die ausgehdhlten Paprika fillen.

7. Die Tomatensauce in der Auflaufform verteilen und die geflllten Paprika danach in
die Auflaufform schichten. Nun kommt die Auflaufform bei 180°C Umluft fur ca. 20
Min. in den Backofen.
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Essen nach Farbe
Rezept: Kartoffel-Puffer (3 Personen)

Zutaten

500 g Mohren
200 g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie
2 Eier

4 EL Weizenmehl
4 EL Rapsol
2509 Quark

3 EL Schmand

3 EL Creme fraiche
Tiefkthlkrauter
Knoblauch

Salz und Pfeffer

Arbeitsgerate

Kuchenreibe
Schneidemesser
Bretter

Essloffel

Pfanne
Pfannenwender
kleine Schissel
Knoblauchpresse
kleine Schissel
Kichenwaage
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Zubereitung Kartoffel-Puffer

1. Die Moéhren und Kartoffeln schalen und mit einer Reibe grob in eine Schissel raspeln
und die Flussigkeit auspressen.

2. Die Schale der Zwiebel abziehen und die Zwiebel klein schneiden.

3. Die Petersilie waschen und klein hacken.

4. Das Gemiuse mit Petersilie, Eier und Mehl in der Schiissel vermischen.
5. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. 2 EL Ol in der Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

7. Von der Puffermasse 1 EL in die Pfanne geben und mit dem Loffelrlicken flach
dricken. Die Puffer von beiden Seiten goldbraun anbraten.

Zubereitung Dip

1. Vermische in einer Schiussel Quark, Schmand und Creme fraiche

2. Flge 2-3 EL Tiefkuhlkrauter hinzu und eine klein gehackte halbe Knoblauchzehe

3. Im Anschluss mit Salz und Pfeffer wiirzen
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Essen nach Farbe
Rezept: Pizza aus Quark-Ol-Teig (fir 2 Pizzen/4 Personen)

Zutaten

500 g Mehl

250 g Magerquark

1 Paket Backpulver

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

9 EL Milch

9 EL Rapsal

4 EL Mehl zur Teigverarbeitung

Zutaten fur die Sol3e

2 frische Tomaten,
3 EL Tomatenmark
1 kleine Zwiebel

2 EL Olivenaol
Basilikum

Salz und Pfeffer
Oregano
italienische Krauter

Zutaten flr den Belag

geriebener Kase
Belag nach Wahl (z.B. Champignons, Paprika, Spinat, Mais, Thunfisch, Zwiebel)
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Arbeitsgerate

Ruhrschussel
Handruhrgerat + Knethacken
Backblech
Backpapier
Teigrolle

Bretter
Schneidemesser
kleiner Topf
Pfannenwender
Kochloffel
Pizzaschneider

Zubereitung fur den Teig

1. Das Mehl mit Backpulver, Salz und einer Prise Zucker in einer Schissel mischen.
Die Ubrigen Zutaten zugeben und mit den Knethacken des Handruhrgerates rasch
zu einem glatten Teig rihren. Den Teig nun mit den Handen weiter kneten. Backofen
auf 200 Grad vorheizen und Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Den Teig in zwei Portionen teilen und auf einer bemehlten Arbeitsflache zu Kreisen
ausrollen und auf das Backblech legen.

Zubereitung der Sol3e

1. Die Zwiebel klein schneiden und die Tomaten purieren.

2. Das Olivendl in einem kleinen Topf erhitzen.

3. Die Zwiebel in dem Topf glasig diinsten und im Anschluss die purierten Tomaten und
das Tomatenmark hinzufiigen. AbschlieRend mit italienischen Krautern, Basilikum
und Oregano wiurzen.

4. Die Tomatensofe flr 15 Min. kdcheln lassen bis sie etwas dickfllssig ist.

5. Die TomatensolRe auf die Pizzen verteilen und diese nach Wunsch belegen.

Ein Projekt des - Gefordert durch: === Landeshaupts
= i ptstadt
D DL F Diisseldorf

Deutsches Diabetes-Zentrum QO



4KIDS

Essen nach Farbe

Rezept: Spaghetti Bolognese (4 Personen)

2 grol3e Mohren

6 grol’e Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Zucchini

frisches Basilikum

1 TL italienische Krauter
1 TL Oregano

3 EL Tomatenmark
350g Vollkorn-Spaghetti
250¢g Rinderhackfleisch
nach Bedarf Parmesan
Ol

Salz und Pfeffer

Bretter
Schneidemesser
Knoblauchpresse
Sparschaler

2 Topfe
Pfannenwender
Pfanne
Abtropfsieb
Klchenwaage
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Vorbereitung

1. Die Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und klein hacken. Die Mohren schalen und
in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Den grinen Strunk von den Tomaten entfernen, die Tomaten vierteln und mit einem
Pdrierstab klein purieren.

3. Das Basilikum klein zupfen.

4. 300 g rohe Vollkorn Nudeln abwiegen.

Zubereitung der Sofl3e

1. 1 El Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel, den Knoblauch und die Méhre auf
mittlerer Hitze fur 3 Min. darin andunsten. Danach die Zucchini hinzugeben und fur
4 Min. mit andunsten.

2. Die passierten Tomaten und 3 EL Tomatenmark hinzufigen. Die Sol3e mit 1 TL
italienische Krauter, 1 TL Salz und 1/2 TL Pfeffer wirzen. Diese Mischung fur 10 Min.
auf niedriger Hitze kocheln lassen.

3. Parallel das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit 1 EL Ol
anbraten.

4. Die TomatensolRe aus dem Topf in die Pfanne geben und auf kleiner Hitze weiter
kocheln lassen. Nun die gezupften Basilikumblatter unter die Sof3e ruhren.

Zubereitung der Nudeln

1. 2 Liter Wasser in einem hohen Topf auf hoher Stufe zum Kochen bringen.
2. Die Nudeln in das kochende Wasser geben und fir ca. 8 Min. kochen.
3. Die Nudeln auf einem Teller anrichten und die Sol3e darlber verteilen.

4. Nach Belieben kann das Gericht jetzt noch mit Parmesan verfeinert werden.

Ein Projekt des - Gefordert durch: === Landeshaupts
= i ptstadt
D DL F Diisseldorf

Deutsches Diabetes-Zentrum QO



FreizeitFit

4KIDS

Essen nach Farbe
Rezept: Nudeln mit Spinatsof3e (4 Personen)

Zutaten

500 g Blattspinat (tiefgefroren oder frisch)
1 Zwiebel

2 EL Pinienkerne

1 EL Butter

7 kleine Cherry-Tomaten

200 g Schafskase

300 g Nudeln

1 Verpackung Frischkase mit Krautern

1 Becher Schmand

Arbeitsgerate

2 Topfe
Pfannenwender
Bretter
Schneidemesser
Essloffel

Pfanne
Abtropfsieb
Kuchenwaage
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Zubereitung

1. Den frischen Blattspinat waschen und schneiden. Den tiefgefrorenen Blattspinat in
einem Topf auftauen.

2. Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
3. Die Tomaten halbieren und den Schafskase klein schneiden und zur Seite stellen.

4. 1 EL Butterin einer Pfanne schmelzen lassen und den Blattspinat dazugeben. Den
Spinat nun mit Salz und Pfeffer wurzen.

5. 2 Liter Wasser in einem hohen Topf auf hoher Stufe zum Kochen bringen.
6. Die Nudeln in das kochende Wasser geben und fur ca. 8 Min. kochen.

7. Nach ca. 5 Min. den Frischkase und den Schmand in die Pfanne geben und
schmelzen lassen.

8. Die halbierten Tomaten zur Solde hinzufugen und 3 Min. kdcheln lassen.

9. Die Nudeln auf einem Teller anrichten und die Sol3e dariber verteilen. Nun mit
Pinienkernen und Schafskase bestreuen.
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Essen nach Farbe
Rezept: Borek mit Spinat und Fetakéase (4 Personen)

Zutaten

1 x Blatterteig

1009 Fetakase

1509 Blattspinat tiefgefroren
1 Zwiebel

1 Ei

2 EL Milch

1 EL Butter

nach Bedarf Sesamsamen

Arbeitsgerate

Topf

Gabel

drei kleine Schusseln
Essloffel

Pfanne
Pfannenwender
Scheidemesser
Backpinsel
Backblech + Papier
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Vorbereitung

1. Den Blatterteig ausrollen.

2. Den tiefgefrorenen Blattspinat in einem Topf auftauen.
3. Den Schafskase mit einer Gabel zerkleinern.

4. Die Zwiebel schalen und in kleine Wurfel schneiden.

5. Das Ei aufschlagen und das Eigelb vom Eiweil} trennen. Das Eigelb mit 2 EL Milch
vermengen und zur Seite stellen.

Zubereitung

1. Die Zwiebel in 1 EL Butter in einer Pfanne andinsten. Nun den Blattspinat
hinzufugen, mit Pfeffer wirzen und fur 5 Min. in der Pfanne garen.

2. Den Topf vom Herd nehmen und den Schafskdse zum Blattspinat geben und
miteinander vermengen.

3. Den Blatterteig in 6 Rechtecke einschneiden.

4. Die Spinat- Schafskasefullung darauf verteilen und den Teig umklappen. Nun mit
einer Gabel am Rand eindrucken.

5. Die Ei-Milchmischung mit einem Pinsel auf die Teigtaschen verteilen. Dadurch
bekommen die Teigtaschen eine schdne Farbe und werden knusprig.

6. Die geflllten Teigtaschen kommen nun bei 180 °C fir ca. 15 Min. in den Backofen.
Sobald die Teigtaschen goldbraun gebacken sind kdnnen sie aus dem Backofen
genommen werden.
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Weitere Praxistipps, Rezepte und Infos zum FreizeitFit4Kids-Programm findet ihr unter
www.freizeitfitdkids.de

Wir freuen uns Uber Feedback und weitere Ideen von Euch. Gerne erstellen wir weitere
Praxistipps gemeinsam mit Euch fur unsere Website. Bei Interesse oder ruckfragen,
schreibt uns an kontakt@freizeitfitdkids.de
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