Kinderkeppe, Haus fire Kinder und Hor &

fiir 4 Personen:
Erbsensuppe:

250 g gelbe oder griine
Trockenerbsen, Giber Nacht
eingeweicht

11/21. Wasser

1 Bund Suppengriin

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

Majoran

1-2 Kartoffeln gewiirfelt
Salz, Pfeffer

Das Einweichwasser abgieRen,
Die Erbsen mit frischem Wasser
zum Kochen bringen,
abschaumen. Suppengriin,
Knoblauch Lorbeerblatt und Majoran zugeben, in etwa 1 1/2 Stunden weichkochen. 30
Minuten vor beendeter Garzeit die Kartoffelwiirfel zugeben.

Das Lorbeerblatt entfernen, die Suppe durchpassieren oder pirieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pfannkuchen:

250 g Mehl Dinkelmehl
4 Eier

375 ml. Milch

1 Pr. Salz

Butterschmalz zum Ausbacken

Das mit den Eiern, Milch und Salz zu einem glatten Teig verriihren, 30 Minuten quellen
lassen.

In einer Stielpfanne etwas Butterschmalz erhitzen, den Pfannenboden diinn mit mit Teig
bedecken und dabei die Pfanne so bewegen, dass der Teig gleichmaRig verlaufen kann. Bei
maRiger Hitze zuerst die eine Seite lichtgelb backen, wenden und die andere Seite ebenfalls
Farbe nehmen lassen.

Sofort servieren, oder warm stellen, bis alle fertig gebacken sind.

Birnenkompott:

750 g Birnen

250 ml Wasser

Saft einer Zitrone

1 Stlick Zitronenschale (einer Biozitrone)
1 Stick Stangenzimt

Die Friichte schilen, halbieren, das Kerngehiuse entfernen, die Apfel in Spalten teilen.
Das Wasser mit allen Zutaten aufkochen, die Friichte darin knapp weich diinsten. Mit dem
Schaumloffel herausnehmen und anrichten

Den Sud noch etwas einkochen, die Gewiirze entfernen, liber die Friichte gieRen.



fiir 4 Personen:
Linsengemiise:
400 g Linsen
1-1,5 1. Wasser
Wurzelwerk
Einbrenne:

30 g Fett

1 Zwiebel

20 g Mehl

250 g Linsenbriihe
Salz

Linsen waschen, (iber Nacht in kaltem Wasser
einweichen, im Einweichwasser mit vorbereitetem
Wourzelwerk weich kochen. Garzeit etwa 1-1,5
Stunden je nach Qualitat und Alter der Linsen.

Helle bis mittelfarbene Einbrenne herstellen, mit
Linsenbriihe aufgieRen, 5-10 Minuten kochen lassen,
sie soll ehr eine dickliche Beschaffenheit haben.
Linsen zugeben, nochmals aufkochen lassen,
abschmecken.

Spatzle:

250 g Quark

250 g Dinkelmehl
4 Eier

Salz

Die Zutaten zu einem glatten Teig verschlagen, bis Luftblasen entstehen, und 10 Minuten
ruhen lassen. Nochmals schlagen, dabei muss sich der Teig ziehen, ohne zu reil3en.
Spatzlereibe auf einen Topf mit kochendem Wasser legen. Den Teig portionsweise und
langsam durch die Locher streichen.

Die Spéatzle einmal aufkochen lassen. Mit einem Sieb die Spatzle herausnehmen.

Dazu kann man warme Wienerle essen.

Birne Helene:

2 Birnen

Fiir den Sud:

1/2 |. Wasser

1 Stlick Zimt

1 Nelke

1 Sternanis

1/2 Vanilleschote
etwas Zitrone

1/2 I. Schokoladenpudding
Die Birnen schalen, halbieren und im Sud weichkochen. Sie diirfen noch nicht verfallen.

Die Birnenhalften in je ein Dessertschiisselchen legen und mit dem Schokoladenpudding
bedecken.



fiir 4 Personen:

Falafel:

500 g getrocknete Kichererbsen
2 Knoblauchzehen

Salz

Kreuzkiimmel

Die getrockneten Kichererbsen (iber Nacht in reichlich
kaltem Wasser einweichen.

Abseihen und nochmal gut mit kaltem Wasser
abwaschen, abtropfen lassen.

Die Kichererbsen zusammen mit den Knoblauchzehen
zweimal durch den Fleischwolf drehen. Mit
Kreuzkiimmel und Salz wiirzen, zu kleine Béllchen
formen und in heiRem Frittierfett ausbacken.

Ofenkartoffeln:
500 g Kartoffeln \
20 ml Olivenol Ofenkartoffeln fehlen auf diesem Bild
1/4 Teel. Salz

4-5 Pr. Pfeffer

4 Pr. Paprika

2 El. Sesam

Kartoffeln waschen, schalen, in kleine Stiicke oder Halften schneiden. In eine gefettete
Auflaufform geben und mit den Gewiirzen mischen. Erst zum Schluss noch das Ol dariiber
traufeln und bei 220°C, 25-30 Minuten garen.

Erbsen-Dip:

100 g gelbe Schalerbsen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

etwas Zitronensaft

1 El. Olivendl
Gemiisebrihe

Salz, Pfeffer

Erbsen waschen. Zwiebel und Knoblauch fein schneiden, mit Lorbeerblatt und Rosmarin in
etwas Olivendl andiinsten. Erbsen dazugeben und mit der knapp dreifachen Menge
Gemiisebrihe aufgiellen. Ca. 45 Min. bei geringer Hitze kdcheln lassen. Lorbeer entfernen
und mit dem Stabmixer pirieren. Mit Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer wiirzen, bei Bedarf
noch Wasser dazugeben.

Zum Dippen noch ein paar Gemusesticks

Zum Beispiel: Karotten, Gurken, Kohlrabi, Tomaten, Paprika,



fiir 4 Personen:
Kichererbsen-Curry:

500g Kichererbsen (getrocknet)
400g Tomaten

400mI| Kokosmilch

50g Zwiebeln, fein gewdrfelt

5 g Ingwer, fein gerieben

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Tl. Currypulver

2 Tl. brauner Zucker

1 Msp Chiliflocken

1 St. Zimt

1 Spritzer Limettensaft

5g Koriander, frisch

2 El. Olivenol

Salz und Pfeffer

Zuerst die Kichererbsen tber Nacht in kaltem Wasser einweichen, abseihen, unter
flieBendem Wasser abwaschen und weichkochen.

Das Olivenol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln glasig dlinsten. Danach den Ingwer,
Knoblauch und alle Gewiirze dazugeben und kurz mit andiinsten.

Die Tomaten, die Kokosmilch und die abgetropften Kichererbsen dazugeben und alles gut
miteinander verriihren. Aufkochen lassen, ca. 10 Minuten ohne Deckel einkochen lassen.
Zum Schluss noch mit Salz; Pfeffer und Limettensaft abschmecken und mit frischen
Koriander angerichtet servieren.

Basmatireis:

250 g Basmatireis
1/2 |. Wasser
Salz

Basmatireis in einem feinmaschigen Sieb griindlich mit kaltem Wasser waschen, bis das
Wasser klar ist. Reis mit Salz und Wasser zum kochen bringen. Dann bei mittlerer Hitze ca.

15 Minuten gar kdcheln lassen.

Dazu schmeckt ein knackiger Blatt- oder Rohkostsalat.



fiir 4 Personen:
Linsenslalat:

175 g Linsen (Pardina-, Berg- oder Belugalinsen)
0,750 ml. Wasser

2 Tl. Gemisebrihe

1 Paprika

1 Zwiebel

1/2 Salatgurke

200 g Cocktailtomaten
4 El. Olivenol

2-3 El. Balsamico

1 Schuss Sojasauce
Majoran

Salz, Pfeffer

Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser
abwaschen. Mit dem Wasser und der gekornten
Briihe laut Packungsanleitung empfohlene Zeit auf
kleiner Flamme kochen. Danach vom Herd nehmen
und mit kaltem Wasser abbrausen.

Die Paprikaschote Gurke und Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden, die Cocktailtomaten
halbieren oder vierteln. Alles mit den Linsen in eine Schiissel geben. Den Balsamico mit dem
Olivendl und die Gewiirze zugeben und vorsichtig mischen.

Den Salat einige Stunden, besser noch tber Nacht durchziehen lassen. Dann noch einmal
abschmecken und servieren.

Lachs in Dillsauce:
4 St. Lachsfilet
Salz, Pfeffer

40 g Margarine

40 g Mehl

500 ml Briihe

1 El. Essig oder mittelscharfer Senf
1 TI. Zucker

2 El. Dill, frisch, gehackt

Salz und Pfeffer

Den Fisch unter kaltem Wasser abwaschen, trockentupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Entweder in der Pfanne oder im Backofen garen.

Aus Margarine und Mehl eine Mehlschwitze zubereiten, mit der Briihe abléschen und Salz,
Pfeffer, Zucker und Essig/Senf hinzufligen. Aufkochen lassen, und ca. 10 Min unter Riihren
auf kleiner Flamme kochen lassen. Dann den gehackten Dill hinzufligen und abschmecken.
Jetzt darf die Sauce nicht mehr kochen. Den Fisch in Wiirfel schneiden und sofort servieren.

Dazu Pellkartoffeln, Salzkartoffeln oder Nudeln servieren.



