SCHNELL
GESUND
GUNSTIG

Ein Kochbuch fUr und mit Alleinerziehenden

Netzwerk Alleinerziehenden-Arbeit Baden-Wurttemberg



SCHNELL
GESUND




INHALT

01

02

03

04

Netzwerk
Alleinerziehenden-Arbeit
Baden-Wirttemberg

Kochtipps von
Expertfinnen

Rezepte Alleinerziehender
Hauptgerichte
Desserts

Gute Kbéche, gute Kiche



Alleinerziehende sind Familien in konzentrierter Form. Hier zeigen
sich Themen und Probleme, die alle Familien betreffen, besonders
deutlich. DarUber hinaus leiden Alleinerziehende unter struktureller
Benachteiligung. Unser Netzwerk will deshalb Sprachrohr for die

Belange Alleinerziehender sein in Politik, Gesellschaft und Kirche.

Dieses Kochbuch ist das Ergebnis eines Wettbewerbs. Wir haben Al-
leinerziehende um ihre Lieblingsrezepte gebeten. Es sollten Rezepte
sein, die ihren Alltagsanforderungen besonders entsprechen, also

gesund, gut, gunstig und fix zubereitet sein.

Im Kapitel ,Rezepte Alleinerziehender” sind diese Gerichte darge-
stellt. Neben der praktischen Alltagshilfe geben die Verfassertinnen
auch Einblick in ihre téglichen Herausforderungen. Und damit ist das
Buch auch Anstof3, die spezifischen Themen von Alleinerziehenden
im Blick zu behalten.

Die drei besten Rezepte wurden pramiert. Die Einsenderinnen
gewannen eine Essenseinladung fur sich und ihre Kinder bei
einem Chefkoch in der Nahe ihres Wohnortes. Die gastgebenden
Restaurants werden im Kapitel ,Gute Kéche, gute Kiche* mit

eigenen Rezepten und ihrer Philosophie vorgestellt.

Wir danken dem Ernéhrungszentrum Bodensee-Oberschwaben
und dem Ministerium fUr Ernéhrung, L&ndlichen Raum und
Verbraucherschutz fur die fachliche und finanzielle Unterstitzung
des Projektes und der Hochschule der Medien Stuttgart fur die

Zusammenarbeit.

Viele Freude mit dem Kochbuch winscht Ihnen das

Netzwerk Alleinerziehenden-Arbeit Baden-Wirttemberg

DAS NETZWERK
ALLEINERZIEHENDEN-ARBEIT
BADEN-WURTTEMBERG

Die Arbeitsgemeinschaft bietet seit 2007 eine Plattform fur
Alleinerziehende und engagiert sich in Politik und Gesellschaft
fOr deren Belange. Das Netzwerk besteht aus funf kirchlichen

und nichtkirchlichen Organisationen:

. Erzdidzese Freiburg/Referat Ehe-Familie-Diversitat

. Didzese Rottenburg-Stuttgart, Fachbereich Ehe und
Familie/Alleinerziehende

. Evangelische Frauen in Baden

. Evangelische Frauen in Wirttemberg

. Verband alleinerziehender Mitter und Vater, VAMV

Landesverband Baden-Wurttemberg

www. netzwerk-alleinerziehendenarbeit.de
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DAS ERNAHRUNGSZENTRUM BODENSEE-OBERSCHWABEN

EINKAUF

Schreiben Sie einen Einkaufszettel, damit Sie nichts vergessen.
Ein Ubersichtlich gestalteter Einkaufzettel spart Zeit und schont
den Geldbeutel. Inzwischen gibt es auch hilfreiche Apps.

Um beim Einkauf Geld zu sparen, sollte auf saisonale Produkte
geachtet werden. Der Saisonplan auf der rechten Seite gibt einen
kleinen Uberblick und hilft bei der Planung.

SPEISEPLAN

Ein Wochenspeiseplan erleichtert nicht nur das tégliche Kochen,
auch Zeit und Geld wird gespart. Auf3erdem bringt dieser mehr
Abwechslung auf den Teller. Kinder kdnnen in die Erstellung des
Speiseplans mit eingebunden werden, indem sie Lieblingsgerichte

und WUnsche duf3ern kénnen.

ME NU

———
——
———
————
e
————

GEMUSE

FRUHLING

SOMMER

HERBST

WINTER

0BST

FRUHLING

SOMMER

HERBST

WINTER

Barlauch, Lollo Rosso, Radieschen, Rhabarber, Rucola, Spargel,
Spinat, Tomaten, Weif3kohl

Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, Chinakohl, Dicke Bohnen,
Eisbergsalat, Erbsen, Fenchel, Paprika, Gurken, Kohlrabi,
Kopfsalat, Lollo Rosso, Lauch, Mangold, Méhren, Radicchio,
Radieschen, Rettich, Rotkohl, Rucola, Spinat, Spitzkohl,
Sellerie, Tomaten, Wei3kohl, Zucchini

Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, Chinakohl, Eisbergsalat, Endivien,
Feldsalat, Fenchel, Grunkohl, Gurken, Kohlrabi, Kopfsalat, Kurbis,
Lollo Rossa, Mangold, Méhren, Lauch, Radicchio, Rettich,
Rosenkohl, rote Bete, Rotkohl, Rucola, Schwarzwurzeln, Spinat,
Spitzkohl, Sellerie, Tomaten, Weif3kohl, Zucchini

Chicorée, Chinakohl, Feldsalat, Grinkohl, Lauch, Rosenkohl, rote

Bete, Rotkohl, Schwarzwurzeln, Wei3kohl

Apfel, Birnen, Erdbeeren

Aprikosen, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren, Kirschen, Mirabellen, Nektarinen, Pfirsiche,
Pflaumen, Stachelbeeren, Zwetschgen

Apfel, Birnen, Brombeeren, Heidelbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren, Mirabellen, Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen,

Quitten, Trauben, Zwetschgen

Apfel, Birnen, Quitten
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QUARKDIP

ZUTATEN

100 g Quark

50 g Frischkase

4 EL Milch

% Bund Schnittlauch
% EL Sesam

Salz, Pfeffer

% Paprika oder
kleine Gurke

KARTOFFELSPALTEN

ZUTATEN

800 g Kartoffeln (vorwiegend
festkochend)

1EL Rapsol

Salz, Paprika

Rosmarin, Thymian

ZUBEREITUNG

Kartoffeln mit der GemusebUrste grundlich
birsten und in Achtel schneiden. Kartoffel-
spalten mit Ol, Salz, Paprika und Krautern
in einer Schissel vermengen.

Backblech mit Backpapier auslegen, die
Kartoffel-Spalten darauf verteilen. Im
Backofen bei 170°C Hei3luft 30 - 40 Minuten

backen.

ZUBEREITUNG

Quark mit Frischkase und Milch verrihren.

Schnittlauch waschen und in feine Rélichen
schneiden. Schnittlauch und Sesam zum
Quark geben und abschmecken.

Je nach Jahreszeit kann noch kleinge-

schnittenes Gemuse untergerthrt werden.

BLUMENKOHL-CURRY

ZUTATEN

1 Blumenkohl (800 - 1000 g)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

400 ml GemUsebrihe

400 ml Kokosmilch

je 2 gestrichene TL Paprika-
pulver und Currypulver

je 1 gestrichener TL Kurkuma
und Ingwer gemahlen

je 1 gestrichener TL Oregano
und Thymian

2 EL Tomatenmark

1TL Salz

% TL Pfeffer

je 1 Messerspitze Chilipulver
und KreuzkUmmel

100 - 150 g eingefrorene oder
frische Erbsen

250 g Reis (Basmati)

ZUBEREITUNG

Blumenkohl waschen und in kleine Réschen
zerkleinern. Den Strunk ebenfalls klein
schneiden.

Zwiebel schneiden und zusammen mit klein
gehacktem Knoblauch bei geringer Hitze in
Olivenodl andinsten, Paprikapulver zugeben.
Nach ein bis zwei Minuten den zerkleinerten
Blumenkohl zugeben und anbraten lassen.
Nun alles mit der Gemusebrihe und der
Kokosmilch aufgie3en. Das Tomatenmark,
die Krauter und die Gewirze hinzugeben,
verrUhren und bei kleiner Hitze kochen
lassen. Erbsen zugeben. (Das Gemuse sollte
bissfest bleiben).

In der Zwischenzeit den Reis zubereiten.

Martina kommt aus Ulm; sie ist seit 18 Jahren alleinerziehend, ihre Tochter

ist mittlerweile 22 Jahre alt. Sie schreibt uns: ,Friher war die Koordination

Kinderbetreuung, Kochen, Haushalt, ... und Beruf eine tagliche Herausforderung.

Die Patenfamilie meiner Tochter war manchmal der rettende Anker. Ich bin

stolz, welch tolle junge Frau meine Tochter geworden ist. Wir sind uns trotz

der inzwischen rdumlichen Distanz nah und verbunden geblieben - bei aller

Freiheit, die wir uns gegenseitig lassen.”
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KARTOFFELAUFLAUF

ZUTATEN

500 g Kartoffeln (Uberwiegend
festkochend) als Pellkartoffen
gekocht (bissfest)

200 g Sahne oder Milch

200 g Schmand oder saure
Sahne

2 Eier, hartgekocht in Wirfeln
geschnitten

125 g Schinkenwurfel (kdnnen
auch weggelassen werden)
100 g geriebenen Gratin- oder
Pizzakdase

Pfeffer und Salz

ZUBEREITUNG

Kartoffeln ,bissfest* kochen, schalen und
in gleichmafige Scheiben schneiden.
Kartoffeln in eine Schussel geben, Sahne,
Schmand, hartgekochte, gewirfelte Eier,
SchinkenwUrfel dazugeben, gro3zigig mit
Pfeffer wirzen und vermischen (wenn die
Schinkenwirfel weggelassen werden, eine
Prise Salz zufugen).

Die Masse in eine Auflaufform geben und
Uber die gesamte Oberflaiche den geriebe-
nen Kdse verteilen.

Bei 170 Grad Umluft den Auflauf fur ca.

20 -25 Minuten im Backofen backen (bis
der Kase leicht braun wird).

KAROTTEN-LINSEN-SOSSE MIT NUDELN

ZUTATEN

1.000 g Karotten

200 g Rote Linsen

2 EL GemUsebruhe (Pulver)

1 zerkleinerte Knoblauchzehe

125 g Nudeln pro Person

ZUBEREITUNG

Karotten schalen und kleinschneiden

und in einem grof3en Topf mit Wasser und
GemUsebrUhe (Karotten sollen gerade
noch herausschauen) kochen, so dass sie
noch knackig sind.

Linsen zugeben und alles weich kochen.
Knoblauch zugeben und alles zu einer
dickflussigen, breiartigen Sof3e purieren.
Mit den gekochten Nudeln auf einem
Teller anrichten; ggf. mit einem Schuss

(Pflanzen-)Sahne oder Rapsol.

JAls langjahrige Vegetarierin (seit zwei Jahren vegan) ist mir vollwertige

Erndhrung aus frischen Zutaten nicht nur wichtig, sondern macht mir auch

LAls grofite Herausforderung empfinde ich es, nicht unterzugehen in dem Viel
des Alltags. Luft holen - zwischen all den Anforderungen. Wir haben verschie-
dene Engel in unserem Leben. Meinen Partner, Freunde und Familie - auch den
Vater der Kinder. Diese Menschen unterstitzen vor allem, in dem sie fur die
Kinder da sind, wenn ich es nicht sein kann. Meine zwei Téchter und ich sind ein
sehr gut funktionierendes Team. Beide sind sehr selbststéndig und verlasslich.
Unser 3-Mdadels-Haushalt ist gut aufeinander eingespielt, wir kennen unsere

Starken und Schwdchen und lieben uns innig und aufrichtig.”

grof3en Spaf. Karotten haben so viele Vorteile: Sie sind nicht nur gesund

und lecker, sondern auch vielseitig verwendbar, kosten nicht viel und haben
praktisch das ganze Jahr Uber Saison.

Praktisch ist aufBerdem, dass das Gericht superschnell zubereitet ist, und dass
man bequem grofde Mengen vorkochen und portionsweise einfrieren kann. So
ist immer etwas Gesundes im Haus, falls ich mal spontan etwas auf den Tisch
bringen muss - oder wenn wir am Wochenende lieber im Garten spielen, statt
in der Kiche zu stehen. Etwas herausfordernd war in Zeiten von Corona fur
mich, - zwischen Skype-Konferenzen, Schreibtischarbeit und Telefon - nicht
nur die Kinderbetreuung zu Ubernehmen, sondern auch jeden Mittag etwas
Frisches, Gesundes und vor allem naturlich Leckeres auf den Tisch zu bringen.
Versteht sich, dass es in dieser Zeit einmal pro Woche unsere schnellen Nudeln

mit Karottensof3e gab.”
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BODENLOSE SPINAT-LACHS-QUICHE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

3 Eier Butter, Eier, Milch, Mehl und Quark

50 g Butter verrUhren und wirzen.

100 ml Sahne oder Milch Spinat putzen und mit heilem Wasser
100 g Mehl abschrecken oder aufgetauten TK-Spinat
250 g Quark unter die Masse heben, auch den klein-

Pfeffer und Salz geschnittenen Raucherlachs.

Spinat Alles in eine gefettete Quiche-Form fullen,
100 g Raucherlachs klein- mit Kéase bestreuen und bei 180 Grad 30
geschnitten (nach Belieben) Minuten backen.

geriebener K&se zum Bestreuen

GRUNER SMOOTHIE

ZUTATEN ZUBEREITUNG
Stangensellerie Alles zerkleinern und in einem Mixer
Apfel (um die 1000 wWatt) fullen.

Griunkohl oder Schwarzkohl Dann mixt man das Ganze ca. 30 Sekunden
oder Mangold oder Pak Choi lang auf hochster Stufe bis eine homogene

Masse entsteht.

Sie liebt méglichst unverarbeitetes frisches Gemuse und Obst. Ihre Empfehlung
ist, den Smoothie mit kleinen Mengen zu starten und anfangs lieber Frichte zu

verwenden, weil wir daran eher gewohnt sind. Zwischendurch kann ausprobiert
und je nach Geschmack die eine oder andere Zutat hinzugefugt werden.

LETSCHO — UNGARISCHES
PAPRIKAGEMUSE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 Zwiebel Zwiebel in etwas Ol glasig dinsten,
Tomaten frisch / aus der Dose Tomaten dazugeben und mit Paprikapulver,
4 Paprika in Rot, Gron und Gelb  Salz und Pfeffer wirzen.

Paprikapulver Die in mundgrof3e Sticke geschnittene

Salz und Pfeffer Paprika sowie die Wurst dazugeben und
Gerducherte Schinkenwurst in alles kochen.

Wrfeln oder Paprikawurst Dazu passt Reis oder einfach nur Brot.

Als es Angelikas Eltern gesundheitlich nicht gut ging und sie sich nicht mehr
selbststéndig versorgen konnten, fUhrte sie zwei Haushalte parallel und
musste gleichzeitig einen Kurs besuchen, zu dem sie das Job-Center als Lang-
zeitarbeitslose verpflichtete. Heute arbeitet Angelika als Schulbegleitperson
und bezieht zusétzlich noch finanzielle Unterstitzung Uber Hartz IV. Sie ist
stolz darauf, dass sie nach dem Tod ihrer Eltern von der Wohnungsauflésung

bis zum Abmelden aller mdglichen Dinge alles selbst geschafft hat.
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% GEWINNERREZEPT

SHAKSHUKA — EIN ISRAELISCHES
GEMUSE-EIER-GERICHT

ZUTATEN ZUBEREITUNG
3 - 4 EL Olivendl Zwiebel in Olivendl glasig dinsten, Knob-
2 Zwiebeln geschnitten lauch, gewrfelte Paprika und Tomaten

2 rote Paprikaschoten gewUrfelt  zugeben, mit Salz und Pfeffer, Kreuz-

2 - 3 Knoblauchzehen in feinen  kimmel, Paprikapulver und Kurkuma

Scheiben wirzen; zugedeckt kocheln lassen.

2 - 3 EL Tomatenmark Die Eier aufschlagen und als Ganzes in das
1 Dose Tomaten oder frische GemUse geben; bei geschlossenem Deckel
Tomaten stocken lassen.

% TL Kreuzkimmel

1EL mildes Paprikapulver
1TL Kurkuma (fur die Farbe)
3 Eier

Salz und Pfeffer

stand kurz vor ihrer Bachelorarbeit, als sich
ihr Sohn ankindigte. Kurz danach folgte die Trennung vom Vater.
Ihre Herausforderung war nun, ihr Kind und die Bachelorarbeit sowie
spater die Berufsarbeit zu organisieren. Es hat sie positiv herausge-
fordert: ,Vom Kind ausgehend habe ich alles Weitere drum herum
geplant.”
Diese organisatorische Herausforderung hat sie in ihrer Klarheit
und Zielstrebigkeit gestarkt. ,Ich bin erwachsener, reifer, verantwor-
tungsvoller und effektiver geworden - ein Plus bei Arbeitgebern.”
Was trotz allem eine zusatzliche Hurde, speziell fUr alleinerziehende
Personen ist, sind die starren zeitlichen Vorgaben in den Betreu-
ungseinrichtungen und bei Arbeitgebern. Denn als Alleinerziehende
hat sie nicht automatisch ein Anrecht auf eine Ganztagesbetreuung
im Kindergarten. Manchmal fehlt nur eine halbe Stunde, aber diese
ist entscheidend!
Ihr Sohn findet die standardisierten Kindermenus in Gaststatten
doof. Pommes oder Spatzle mit Sof3e sind nicht sein Ding; er liebt
Muscheln, Meeresfrichte, Oliven.. Marieke regt an, dass von allen
Angeboten auf der Speisekarte auch Kinderportionen maglich sein
sollten. Ihre Shakshuka lieben sie beide, weil sie mit verschiedenen
GemUsesorten variiert werden und sogar kalt gegessen werden

kann.
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SPAGHETTI CARBONARA

ZUTATEN

400 g Spaghetti

150 g Guanciale - Speck
100 g Pecorino Romano
2 Eier

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Speck in kleine Wirfel schneiden und in
einer grof3en Pfanne so lange braten bis
er schoén knusprig ist.

Pecorino reiben. Die Eier in einer grof3en
Schissel aufschlagen, mit Kase und dem
ausgelassenen Speck vermengen. Die
Masse mit grobem, frisch gemahlenem
Pfeffer wirzen.

Die Spaghetti nach Packungsangabe
kochen. Die Nudeln abgief3en und wichtig:
Sofort heif} in die Schussel geben. Alles gut

durchmischen und servieren.

KLASSISCHE BRUSCHETTA

ZUTATEN

400 g Cocktailtomaten
% Bund Basilikum

5 EL Olivendl

% TL Salz

% TL Pfeffer

1 Ciabatta

4 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

ZUBEREITUNG

Brot in Scheiben schneiden, 2 Knoblauch-
zehen halbieren und die Brotscheiben mit
der Schnittflache einreiben. Bei mittlerer
Hitze die Brotscheiben in einer Pfanne im
Olivendl goldbraun résten. Knoblauch kann
hier hinzugefugt werden.

Tomaten vierteln und entkernen. Das
Fruchtfleisch fein wirfeln. Basilikum
waschen und in feine Streifen schneiden.
Ein paar Blatter zum Garnieren beiseite
legen. Wer Knoblauch liebt, kann noch eine
frische Knoblauchzehe sehr fein wirfeln
und mit zu den Tomaten geben. Alles ver-
mengen.

Die noch warmen Brotscheiben mit dem
Tomaten-Mix belegen und mit dem rest-
lichen Basilikum garnieren.

Stefanias besondere Herausforderung ist nach wie vor, die alltagliche To-Do-

Liste, Arbeit und Privates unter einen Hut zu bekommen. Dies ist eine organi-

satorische Hochstleistung, oft auch mit Anspannung und Druck verbunden,

aber machbar. Machbar vor allem, weil sie und ihre Tochter ein super Team

bilden und Stefania inzwischen so manche Erkenntnis in Sachen Gelassenheit

gewonnen hat. ,Da bleibt dann halt im Haushalt doch mal was liegen und das

ist okay so!”
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% GEWINNERREZEPT

PURIERTE GEMUSESUPPE
ALS VORSUPPE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1 kleine Kartoffel GemoUse klein schneiden und mit 1EL Ol
250 g GemUse (Karotten, Kohl-  anbraten. 250 ml kochendes Wasser dazu
rabi, Blumenkohl, TiefkUhlerb- geben, mit Salz (oder Gemusebrihpulver)
sen oder auch nur Kartoffeln) abschmecken. Ca. 10 - 15 Minuten kochen.
Zwiebel Alles puUrieren.

Gemdusebrihe

evtl. Frischk&se und Krauter

Llch mache immer doppelte Menge, die erste Halfte gibt es abends als ,warme
Kleinigkeit’ zum Abendbrot dazu. Die zweite Halfte am n&chsten Tag als Vor-
suppe, insbesondere wenn ich ein siBes Hauptgericht habe. Auch Gemusereste

vom Vortag kénnen so gut verbraucht werden.”

LAls mein Mann unsere Familie verlie3, waren unsere vier Kinder zwischen
siebeneinhalb Jahren und 10 Wochen alt. Ein Sohn, damals sechs Jahre alt, war
mehr als zehn Jahre lang stark verhaltensauffdllig; eine Tochter hat Trisomie 21
und der JUngste hat zum Trennungszeitpunkt eine starke Neurodermitis entwi-
ckelt, die sich erst nach ca drei Jahren dauerhaft gebessert hat. Als der Jungste
mit vier in den Kindergarten kam, habe ich wenige Stunden wochentlich in einer
Physiotherapiepraxis am Ort gearbeitet, inzwischen sind es etwas Uber 20 Std
wodchentlich. Wir hatten verschiedenste UnterstUtzung von Bekannten im Ort,
meiner Familie, drei Jahre lang eine SPFH und meiner Arbeitgeberin, die mir viel
Flexibilitdt und Freiheit gibt.

% GEWINNERREZEPT

QUARKKLOSSCHEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
250 g Magerquark Alles zu einem Teig verrUhren und 15
75 g Dinkelvollkorngrief3 Minuten ruhen lassen.

etwas Zucker Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.

Abrieb einer % Zitrone Mit einem Loffel Kldf3chen vom Teig abste-

Vanillepulver chen und ins Salzwasser geben. Den Loffel
1Ei immer im Wasser nass machen, dann gehen
3 -4 EL Butter die Klof3e besser ab. So lange ziehen lassen,

6 EL Semmelbrosel bis sie aufsteigen. Das Wasser darf dann
nicht mehr sprudelnd kochen, sondern nur
leise sieden.

Butter in einer Pfanne schmelzen, Semmel-
brésel, Zucker und Zimt dazu geben. Alles
leicht bré&unen.

Die fertigen Kléf3e mit dem Schaumloéffel
aus dem Wasser nehmen und in den
Semmelbrdseln walzen.

Dazu gibt es bei uns Apfelkompott oder

eingekochtes Obst aus dem Glas.

Alle Entscheidungen alleine zu treffen, unglaublich viele Antrage for Wohn-
geld, Pflegegeld etc zu stellen hat mich viele Stunden Nachtschlaf gekostet.
Ich fand es sehr anstrengend, gegen Vorurteile (offen ausgesprochen oder
"nur" spUrbar) anzugehen: ist ja klar, wenn der Vater nicht da ist ... sind ja viel

zu viele Kinder ...
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BLUMENKOHL MIT KASESOSSE

UND KARTOFFELN

ZUTATEN

200 g Kartoffeln

250 g Blumenkohl (alternativ
Brokkoli oder Kohlrabi)

30 g Fett

30 g Mehl

% | Flussigkeit (Kochwasser vom
GemUse und Milch)

70 -100 g geriebener Kase

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kartoffeln schalen und kochen. Blumenkohl
putzen, in Rdschen schneiden und ebenfalls
kochen.

FUr die K&sesof3e aus Fett und Mehl eine
helle Mehlschwitze zubereiten und mit dem
Kochwasser abléschen, gut durchkochen
lassen, dann den Kdase unterrthren und mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Da ihre Tochter (zwei eigene Rezepte auf S.30) Vegetarierin ist, hat sie sich auf

GemuUsegerichte spezialisiert. Brigitte erinnert sich, dass die Trennung von ihrer

Tochter emotional belastend war. Doch durch ihre Arbeit in Vollzeit und der

Selbststéndigkeit ihrer Tochter haben sie alle Verénderungen gut gemeistert.

LAUCH-KAROTTENPFANNE MIT NUDELN

ZUTATEN

100 g Nudeln (Wok-Nudeln)
250 g Lauch und Karotten in
Streifen

1ELOI

1 EL Frischkase

50 - 70 g geriebenen Kase
Krautersalz und Pfeffer

WIRSINGEINTOPF

ZUTATEN

200 g Kartoffeln

250 g Wirsing (alternativ
Spitzkraut)

50 g Wurzelgemuse (Zwiebel,
Mohre, Sellerie, Petersilien-
wurzel)

1EL Fett

ZUBEREITUNG

Das GemUse in Streifen schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen und das GemUse
darin anbraten, mit etwas Wasser
abléschen und garen.

Mit den GewUrzen abschmecken, den
Frischk&se dazu geben und den geriebenen
Ké&se dariber streuen.

Nudeln in Salzwasser garen. Alternative:
Woknudeln, die nur eine kurze Garzeit
haben und direkt in der Pfanne mit gegart
werden kdnnen. Wenn das Gemise fast
gar ist, die Woknudeln mit ein wenig Was-
ser (Nudeln knapp bedeckt), dazugeben

und ca. 3 - 4 Minuten kdcheln lassen.

ZUBEREITUNG

Wurzelgemise in kleine Wirfel schneiden.
Kartoffeln schalen und in etwas grofiere
Worfel schneiden, den Wirsing in Streifen.
WurzelgemuUse in Fett anbraten; Kartoffeln
dazu geben, mit Wasser aufgiefien und
ankochen. Den Wirsing dazu geben und mit
GemUsebrihe oder Salz / Pfeffer wirzen.
Alles ca. 10 - 15 Minuten gemeinsam garen.
Evtl. Gartenkrduter oder ein RGucher-
endchen (gerauchte Bratwurst) mitkochen.
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OFENGEMUSE

ZUTATEN

400 - 500 g GemUse (Kartoffel,
Suf3kartoffel, Karotten, Paprika,

Kohlrabi, Zwiebel 0.4.)
1EL (Oliven-)OI
Krautersalz

Schwarzkimmel

ZUBEREITUNG

GemUse putzen, in unregelmdaiige Worfel
schneiden (ca. 1,5 - 2 cm Kantenlénge) und
mit Ol bepinseln. In eine Auflaufform geben,
mit Krdutersalz wirzen und mit Schwarz-
kimmel bestreuen. Bei 200 Grad ca. 30 - 40
Minuten im Backofen garen.

SCHMORGEMUSE MIT REIS

ZUTATEN

250 g Gemuse (Zucchini,
Paprika, Tomate, Zwiebel)
1ELOI

Salz und Pfeffer

Krauter der Provence

50 Reis

ZUBEREITUNG

Den Reis mit doppelter Menge Salzwasser
zum Kochen bringen, bei kleiner Hitze fertig
garen.

Das Gemuse in grofie Wirfel schneiden;

Ol erhitzen und Gemise (aufder Tomate)
dazugeben, anbraten, mit etwas Wasser
abléschen, wirzen und garen.

Kurz vor Ende der Garzeit die Tomaten
dazugeben und mit Krdutern der Provence

wdrzen.

SCHNELLES HEFEBROT

ZUTATEN

1.000 g frischgemahlenes
Getreide (Dinkel, Weizen, max.
bis zu % Roggen, auch fertig
gemahlenes Vollkorngetreide)
6 EL Getreideschrot (einge-
weicht) oder Buchweizen / Ha-
ferflocken oder einfach 6 EL
Getreide mehr

4 EL Obstessig

3 TL Salz

1 Worfel frische Hefe (oder 1
Packchen Trockenhefe)

1 Tasse Olsaaten (Leinsaat,
Sonnenblumen, Kirbis, Sesam)
1 Wasser, 42 °C warm

ZUBEREITUNG

Alles in eine RUhrschiUssel geben und

5 Minuten mit der Kichenmaschine oder
dem HandrUhrgerat (Knethaken) verrUhren.
Der Teig sollte nicht kalt werden und ist
schwer reif3end, dhnlich wie ein RUhrteig.
Den Teig in zwei Kastenformen fullen. Die
gefettete Form mit Sesam ausstreuen,
dann klebt nichts an und es entsteht eine
leckere Kruste.

In den kalten Backofen stellen. Ofen auf
180 - 200 Grad einstellen und 70 Minuten
backen. Bei Ofen, die sehr schnell aufheizen:

In den kalten Ofen stellen, 10 Minuten auf
50 Grad, dann 60 Minuten auf 180 - 200
Grad backen.
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BULGUR-SALAT

ZUTATEN

70 g Bulgur

100 g Schafskdase klein-
geschnitten / zerbroselt

5 -7 getrocknete Tomaten (in
Ol) klein geschnitten

COUCOUS-SALAT

ZUTATEN

70 g Couscous

1EL Olivenol

10 cm Gurke, in Worfeln
geschnitten

1grofe Tomate, in Wirfeln
gehackte Gartenkréuter

evtl. ein Spritzer Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Bulgur mit doppelter Menge Wasser

ca. 5 Minuten auf kleiner Flamme kochen,

dann ausstellen und ausquellen lassen.
Mit allen Zutaten vermengen, evtl. noch
mit etwas Salz abschmecken.

Dazu passt eine Paprika in Streifen

geschnitten als Knabber-Rohkost.

ZUBEREITUNG

Couscous mit kochendem Wasser Uber-
gieflen und gut bedeckt quellen lassen
(UberschUssiges Wasser hinterher

abgiefen).

Mit den anderen Zutaten vermengen.

BANDNUDELN MIT MANDEL-BROKKOLI

ZUTATEN

350 g Bandnudeln

Salz

350 g Brokkoli tiefgekUhlt
2 Schalotten

150 g Karotten

% Bund Petersilie

70 g Mandelblattchen

2ELOI

150 g Krauterfrischkase
oder Saure Sahne
Krauter

Salz und Pfeffer

W

I

ZUBEREITUNG

Nudeln in reichlich Salzwasser nach
Anleitung garen.

5 Minuten vor Garzeitende Brokkoli
hinzufugen.

Nudeln und Brokkoli abgief3en.

In der Zwischenzeit Schalotten schalen
und fein wirfeln. Karotten waschen und
schalen. Mit einem Sparschdler 5 cm lange
Streifen abschdlen oder in feine Streifen
schneiden.

Petersilie waschen und fein hacken.

In einer Pfanne Mandelblattchen anrdsten.
Aus der Pfanne nehmen und auf einem
Teller beiseite stellen.

Ol erhitzen, Schalotten glasig dinsten,
Karotten zugeben und 2 Minuten mitdUnsten.
Brokkoli, Nudeln und Mandeln dazugeben.
Mit Frischkdse und Petersilie abrunden und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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PORRIDGE FUR KREATIVE

ZUTATEN GRUNDREZEPT ZUBEREITUNG GRUNDREZEPT
Haferflocken (fein oder grob) Haferflocken evtl. vorher in Wasser
1 Prise Salz einweichen, dann sind sie schneller gar

gekocht. Zum Kochen so viel Wasser
dazugeben, dass die Haferflocken beim
Erhitzen nicht anbrennen - sie kénnen viel
Wasser aufnehmen! Die Erhitzungszeit ist
relativ, manchmal reicht einmal Aufkochen.
Man kann aber mit geringer Hitze unter viel
RUhren weiter erhitzen, fUr einen sémigeren
Brei. Dabei immer aufpassen, dass es nicht
in den Topf brennt - und bei Bedarf immer

wieder Wasser dazugeben.

SUSSE VARIANTE:

Mit Milch und Zucker in der MuslischUssel mischen. Je nach Belieben
kann anstatt Zucker auch eine selbstgemachte Marmelade, frisches oder
eingemachtes Obst oder auch NUsse und Samen dazu gemischt werden.

SALZIGE VARIANTE:

Mit mehr Salz und anderen GewUrzen und Kréutern wirzen. Je nach Belieben
kann von angebratenen Speckwirfeln, Uber geriebenen Ké&se bis hin zu allen
GemUsearten alles (hauptsachlich Reste von den Vortagen) hinzugegeben
werden. Hier sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Hauptsache es schmeckt

auch den Kindern.

,Vom Grundgericht habe ich immer gleich mehr gekocht und immer nur

die Portionen abgenommen, die ich gerade brauchte. Und diese dann so

zubereitet, wie ich wollte. Der relativ klebrige Rest kann sehr gut for Tage

im Kuhlschrank aufbewahrt werden und mit Flussigkeit (Milch) gut wieder

langsam erwdarmt werden. Somit ist schnell ein sattigendes Frihstick oder

eine einfache Mahlzeit zubereitet - mit sehr wenig finanziellem Aufwand

und absolut gesund!”

KNACKIGER BROTSALAT

ZUTATEN

200 g altbackenes Brot
300 g Tomaten

% Salatgurke

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

150 g Feta oder Mozzarella

2 EL Balsamicoessig

4 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

3 EL Basilikum gehackt

W

J

ZUBEREITUNG

Brot in nicht zu kleine Wurfel schneiden und
leicht anrésten. Tomaten waschen, Strunk
entfernen und achteln.

Gurke waschen und in Wirfel schneiden.
Zwiebel schélen und in feine Streifen
schneiden. Knoblauch schdlen, fein hacken.
Kd&se in Wurfel schneiden. Alles zusammen
in eine Schussel geben.

Essig und Ol mit Salz und Pfeffer zu einer
Marinade verrihren und Uber die Zutaten
geben, gut durchmischen, 10 Minuten
ziehen lassen. Evtl. nochmals abschmecken.

Basilikum zugeben und servieren.
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KARTOFFEL-KAROTTEN-ROSTI
MIT SCHNITTLAUCHQUARK

ZUTATEN ROSTI

300 g Kartoffeln
400 g Karotten
1Zwiebel

3 Eier

3 EL Mehl

Salz, Pfeffer, Muskat
Rapsol

ZUTATEN SCHNITTLAUCHQUARK
250 g Magerquark

5 EL Créme fraiche
Schnittlauch

Zitronensaft

Salz und Pfeffer

 uaugy)

ZUBEREITUNG

Kartoffeln und Karotten waschen, schalen
und grob raspeln. Etwas geraspelte
Karotten zur Seite stellen.

Zwiebel schalen und wirfeln. Mit Mehl und
Eiern zu der Kartoffel-Karotten-Mischung
geben und abschmecken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Teig mit

einem Loffel hineingeben, flach dricken

und Rosti mit ca. 5 cm Durchmesser braten.

Vorsichtig wenden.

ZUBEREITUNG

Schnittlauch waschen und klein hacken,
mit Quark und Creme fraiche verrihren
und abschmecken.

Quarkdip mit Karottenraspeln garnieren

und zu den Rosti servieren.

HAHNCHENNUGGETS

ZUTATEN

1Ei

2 EL Milch

100 g Cornflakes ungesifit
400 g Hahnchenbrustfilet
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Ei, Milch und Salz mit einer Gabel in einem
Suppenteller verquirlen.

Cornflakes in einen zweiten Suppenteller
geben und mit den Fingern zerdricken.
Fleisch in Stucke schneiden und wirzen.
Das Fleisch erst in der Eiermilch, dann in
den Cornflakes wenden.

Bei 160°C Heif3luft ca. 20 Minuten backen.
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% GEWINNERREZEPT

TOMATENSOSSE — GESUND UND
LECKER UND SEHR EINFACH

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1 Zwiebel Die Zwiebel in Ol andinsten, den Knob-
1 Knoblauchzehe lauch hinzufigen, dann die restlichen

2 ELOI Zutaten und fur ca. 10 Minuten garen.

2 Karotten Die Sof3e mit einem PuUrierstab purieren.

1Dose oder TK Erbsen

800 g gehackte Tomaten

(Dose oder frisch)

1 Wirfel GemUsebrihe

1TL Salz

1TL Zucker

2 TL PizzagewUrz oder Oregano

70 g Tomatenmark

Ich (47) bin Anfang 2016 mit meinen Zwillingen (heute 7 Jahre) bewusst in den
Alleinerziehenden-Status gegangen. Das erschien mir ertraglicher. Allerdings
bin ich inzwischen chronisch krank und beide Kinder haben ADHS, was viele
Termine verursacht. Der leibliche Vater nimmt nur ein Kind im 14 tagigen
Wochenend-Rhythmus und ist keine Hilfe, im Gegenteil. Trotz Gespréchen
mit den Arzten wollte er nicht wahrhaben, dass die Kinder ADHS haben und
hat die Therapie boykottiert.

Nachdem mein Tag um 5 Uhr anféingt und ich um 22 Uhr platt gewalzt ins
Bett falle, mussten schnelle und einfache Gerichte her, die natirlich auch
meinen Kindern schmecken sollten.

jujusuiggy

SMOOTHIE

ZUTATEN
3 Bananen

300 g Beeren gemischt,

z.B. Erdbeeren,
Johannisbeeren,
Brombeeren

etwas Wasser

ZUBEREITUNG

Bananen schdalen, in kleine Sticke schneiden
und in einen hohen Ruhrbecher geben.
Beeren dazugeben und mit PUrierstab

mixen.

Bei Bedarf mit Wasser verdinnen.
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WRAPS MIT PUTENBRUSTSTREIFEN

ZUTATEN

2 Eier

100 ml Wasser

100 ml Milch

% TL Salz

100 g Mehl

Ol zum Braten

100 g Rot- oder Wei3kohl
100 g Karotten

100 g Putengeschnetzeltes
Salz, Pfeffer, Paprika

% Bund Schnittlauch
50 g Frischkase

50 g Magerquark

% EL Essig

% TL Tomatenmark
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Aus Eier, Wasser, Milch, Salz und Mehl einen
glatten Teig ruhren. Kurz ruhen lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und dinne

Q™

Pfannkuchen daraus backen. AuskUhlen

lassen.

Kohl fein schneiden.
Karotten grob raspeln.
Putengeschnetzelte in der Pfanne kurz

scharf anbraten und wirzen.

Schnittlauch in Roéllchen schneiden. Die
restlichen Zutaten verrUhren und pikant
abschmecken. Schnittlauchrélichen

unterheben.

Wraps mit Frischkdse bestreichen. Dick
mit GemUse fUllen und Putenstreifen
darauf verteilen. Aufrollen und einmal

durchschneiden.

REZEPTE ALLEINERZIEHENDER — 35



REZEPTE
ALLEINERZIEHENDER

ssssssss




38

APFELAUFLAUF

ZUTATEN

3 Apfel (etwas sduerlich)
3 -4 alte Broétchen

% Liter Milch

3 Eier (getrennt)
Weinbeeren

6 EL Zucker

Zimt

ZUBEREITUNG

Apfel reiben, in eine Schussel geben und
mit 3 EL Zucker und Zimt vermengen.
Milch aufkochen lassen, vom Herd nehmen
und drei Eigelb einrUhren.

Brot in Streifen schneiden oder wurfeln, die
Milch dartber gief3en und gut vermengen.
Nach Wunsch Weinbeeren hinzufugen.
Danach die Apfel mit der Brotmasse gut
vermengen.

Eine Auflaufform mit Butter ausreiben und

die Masse einfullen.Backofen bei 180 Grad

vorheizen und die Auflaufform hineinstellen.

Ca. 30 Minuten backen, bis die Oberseite
leicht braun ist.

Eiweif3 mit 3 EL Zucker steif schlagen.
Eiwei3 auf die fertig gebackene Masse

geben und nochmals 10 Minuten backen.

,Diese Idee finde ich super - kénnen da auch Pfarrer ohne Kinder mitmachen?

Kochen gehort ja zu meinen Leidenschaften!”

JAlleinerziehende M&nner und Frauen haben meinen grofiten Respekt. Kinder,

Haushalt und Beruf unter einen Hut zu bekommen und dann noch immer

neue Rezepte aus dem Armel zu schitteln ist eine Mammutaufgabe. Ich hoffe,

mit meinem Lieblingsrezept aus Kinder- und Jugendtagen etwas beitragen zu

koénnen. Es ist einfach zuzubereiten, ein preiswertes Gericht, welches Leib und

Seele zusammenhdlt und erinnert mich an schéne, idyllische Tage auf einer

kleinen Landwirtschaft.

o [

APFELTRAUMDESSERT
MIT KNUSPERGRANOLA

ZUTATEN ZUBEREITUNG

100 ml Sahne Sahne steif schlagen.

500 g Naturjoghurt Joghurt mit Zucker und Zimt mischen.
3 EL Zucker Sahne und den Saft von der Zitrone
etwas Zimt unterheben.

1 Zitrone

2 grofde Apfel Apfel waschen und Kernhaus entfernen.

Apfel mit Schale direkt in die Joghurtmasse

raspeln.
50 g gehackten Mandel Mandel und Haferflocken in einer Pfanne
100 g Haferflocken ohne Fett anrdsten.
2 EL Zucker Zucker zugeben und solange verrihren,

bis der Zucker zerlaufen ist.

WICHTIG:

Standig rihren, sonst brennt es an.
Zum Abkuhlen auf einen Teller geben.
Nach dem AbkUhlen auf das Dessert

streuen.
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BLAUBEERMUFFINS

ZUTATEN

300 g Mehl

4 TL Backpulver

1 Prise Salz

150 g Zucker

100 g geschmolzene Butter
4 Eier Grofle M (getrennt)
150 ml Naturjoghurt

1TL Vanilleextrakt

300 g frische oder gefrorene
Blaubeeren

TIPP

FUr eine pikante Variante
Zucker, Vanille und Beeren
durch Salz, Krauter, Bergkdse
und etwas Milch ersetzen.

Diese berufliche Flexibilitat ist ihr wichtig. Die Kirche war mit ihrem Angebot fur

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Das
Muffinblech mit Papierférmchen auslegen.
Das Mehl mit dem Backpulver in eine
RUhrschissel sieben und mit dem Zucker
und Salz vermischen.

Die Butter schmelzen und 5 Minuten
abkUhlen lassen, dann mit dem Eigelb,
Joghurt und Vanilleextrakt verrthren. Das
Mehlgemisch und die FlUssigkeit nur kurz
miteinander verrUhren, ansonsten werden
die Muffins zu z&h. Das Eiweif3 steif schlagen
und luftig unter den Teig heben. Jetzt die
Blaubeeren hinzufugen. 12 - 24 Blaubeeren
zur Seite stellen.

Den Teig gleichmafig auf die Muffin-
formchen verteilen und auf jeden Muffin

1 oder 2 Blaubeeren setzen, in den Ofen
schieben und etwa 25 Minuten backen (mit
Stébchenprobel). 10 Minuten auf dem Blech
ruhen lassen, danach auskUhlen lassen und
genief3en.

Kinder und Eltern eine grof3e Hilfe, sei es die Krimelgruppe, der Kindergottes-

dienst oder die Bastelgruppe fur Kinder im Vorschulalter. Der Kontakt mit

Menschen in einer dhnlichen Situation bedeutet ihr viel. Ansonsten unterstUtzen

Verwandte und Freunde, Kindergarten und Grundschule bei der Kinder-

betreuung. Der Vater war in den ersten Jahren Uberwiegend abwesend,

inzwischen besteht wieder Kontakt.

QUARK-GRIESS-AUFLAUF MIT 0BST

ZUTATEN

3 Eier

125 g Zucker (oder weniger)

1 Bio Zitrone (Saft und
abgeriebene Schale)

500 g Quark

4 EL Grief3 oder 3 EL
Getreideschrot

/2 Packchen Backpulver

500 g Apfel in Scheibchen oder
Kirschen / Zwetschgen ... (frisch,

tiefgekUhlt oder aus der Dose)

Nach Belieben: Zimt,
Kokosflocken, geriebene
NUsse / Mandeln oder
Mandelblattchen

ZUBEREITUNG

Eier mit dem Zucker verrUhren bis eine
cremige Masse entsteht; Zitrone, Quark
und Grief3 mit Backpulver dazu geben und
vermengen.

Die Masse in eine gefettete Auflaufform
fullen und das Obst unterheben. Bei 200
Grad 40 Minuten backen bis der Auflauf
leicht braun ist.

Dazu passt Vanillesauce.

Obwohl er in Teilzeit an einem flexiblen Arbeitsplatz arbeitet und seine Tochter

eine Ganztagsschule besucht, ist er auf zusatzliche Unterstitzung angewiesen.

Er jongliert mit einem Betreuungsnetz (Tagesmutter, Wahloma, Nachbarin,

Schulerin), das mit Corona leider zusammengebrochen ist.
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PFANNKUCHEN MIT SELBST
GEMACHTER, GESUNDER ,NUTELLA*

ZUTATEN ZUBEREITUNG

5 Eier Alle Zutaten zusammen mischen und in
450 ml Milch oder Milchersatz Ol sehr heifs ausbacken.

200 g Dinkelmehl

1 Prise Salz

1 Prise Muskat

ZUTATEN FUR DIE ,NUTELLA ZUBEREITUNG DER ,NUTELLA®

150 g Butter (Suf3rahm) Die Butter in einem Topf erwérmen, bis sie
4 EL Kakaopulver flussig ist. Dann vom Herd nehmen und

4 EL Mandelmus (braun) die anderen Zutaten hinzufugen und mit

2 Tropfen Vanillearoma dem Purierstab zu einer glénzenden Masse

90 g Dattelsirup (dm, Alnatura,  mischen.

Edeka) In ein Schraubglas gefullt halt es bis zu
50 ml Sahne 4 Wochen, allerdings ist es meist vorher
1 Prise Salz schon leer.

LAls Padagogin und Mama von zwei kleinen Kindern ist es mir seit vielen
Jahren ein grof3es Anliegen vor allem Kinder und Jugendliche Uber eine
gesunde, alltagstaugliche Ernéhrung aufzuklaren. Dabei finden erfahrungs-
gemaf’ gerade die Rezepte am meisten Anklang, die einen Bezug zu den von
Kindern sehr gern gegessenen - leider oft sehr zuckerreichen - Lieblings-
gerichten haben. Nach langem Ausprobieren entstand so dieses leckere
JNutella“ Rezept, das eine gesunde Alternative zu dem herkdmmlichen
Produkt darstellt.”

Llch mochte meine Kinder nicht nur verwalten und versorgen, sondern an
ihrem Leben teilnehmen und mit ihnen verbunden sein. Das ist nach einem
14 Stunden Tag, wenn die Wdasche noch nass ist und der Kuhlschrank leer,
gar nicht so einfach. Zum Glick haben wir viel Unterstitzung durch Familie,
Freunde und Nachbarn. Ganz nach dem Motto: ,Es braucht ein ganzes Dorf

um Kinder grof3 zu ziehen®.

—
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BEERENMUFFINS

ZUTATEN

125 g Butter

125 g Zucker
Vanille

2 Eier

150 g Naturjoghurt
150 g Mehl

2 TL Backpulver
100 g Getreideflocken
200 g Beeren
Butter fUr die Form

Puderzucker

OQ

0o

(74
QcC

ZUBEREITUNG

Butter, Zucker und Vanille schaumig rhren.

Nach und nach die Eier und den Joghurt
unterrthren.

Mehl, Backpulver und Flocken mischen
und unter die Masse heben.

Die Beeren vorsichtig unterziehen.

Ein Muffinblech einfetten, mehlen und
den Teig einfullen. Bei 160°C Umluft 20-25
Minuten backen. Auf einem Kuchengitter
auskihlen lassen und mit Puderzucker
best&uben.

DATTELMUFFINS

ZUTATEN ZUBEREITUNG

200 - 250 g Datteln (entkernt Backofen auf 200 Grad vorheizen (Ober-
und klein geschnitten) und Unterhitze).

125 g Butter Butter und Eier schaumig schlagen, dann
2 Eier Honig, Zimt und Salz dazugeben. Das Mehl
2 EL Honig mit dem Weinsteinbackpulver sieben und

1 Prise Salz unterrUhren. Die gemahlenen Nisse und

% TL Zimt die Dattelstickchen unterheben. Wenn der

225 g Dinkelvollkornmehl (oder  Teig sehr fest ist, kann noch ein wenig Milch

Weizenvollkornmehl) beigegeben werden.

2 TL Weinsteinbackpulver 12 Muffinformchen (evtl. zusatzlich Papier-
125 g gemahlene Wal- oder férmchen verwenden) fullen und 20 - 25
HaselnUsse Minuten backen.

evtl. 1- 2 EL Milch
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ECHT - HEIMISCH - LECKER
Manuel Kaller
Kuchenchef ,ECO*

echt - Natirliche Produkte

Auf unsere Teller kommen keine vorproduzierten Komponenten, die
voll von kinstlichen Aromen, Farbstoffen und Geschmacksverstar-
kern sind. Statt hochindustriell verarbeitete Lebensmittel zu ver-
wenden, stellen wir unsere Speisen selbst her.

Von Rohkostsalaten und unserem Apfel-Dressing, Uber Kréauterbut-
ter, FleischbrUhe, Sof3en, Hefeteig und Spatzle bis hin zu verschie-
denen Maultaschen-Variationen und Knédeln wird bei uns alles aus
hochwertigen Zutaten selbst produziert. Nur wenige Ausnahmen
(Nudelteig, Brot und Wurst) beziehen wir von regionalen Betrieben,

die unsere Philosophie teilen.

heimisch - Wochenmarkt statt Weltmarkt

Frei nach diesem Motto werden Produkte eingesetzt, die es bei uns
in der Region zur jeweiligen Saison gibt. Wir verzichten auf extrava-
gante Kreationen, exotische Zutaten und Firlefanz, der den halben
Globus Uberquert hat. Superfood gibt es auch aus Baden-Wurttem-
berg.

Unsere Lieferanten haben wir sehr sorgfaltig ausgewdhlt, um mog-
lichst nachhaltig zu wirtschaften. Wichtig ist uns dabei das Wohl der
Tiere (ausschliefBlich BW Fleisch), eine umweltvertragliche Land-
wirtschaft z.B. durch die bevorzugte Verwendung von Bioland- und
Demeter-Ware, kurze Transportwege (Uberwiegend Produkte aus
dem Landkreis) sowie Unverpacktes zur (Plastik-) MUllvermeidung.

Weil wir uns nicht verstecken wollen, legen wir genau offen, von

wem wir welche Zutaten und Produkte einkaufen und freuen uns, ECO-Restaurant
weitere Anregungen und Geheimadressen zu erfahren. Lammstrafie 2,
74343 Sachsenheim
lecker - Unverfdlschter Genuss Tel.07147 - 15919 49
Das ECO - Team winscht einen guten Appetit! E-Mail info@restaurant-eco.de
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TOMATEN-GURKEN SUPPE

ZUTATEN

2 grofie Tomaten

1 mittelgrof3e Zwiebel
1 Salatgurke

600 ml Wasser

150 ml Sahne

Salz, Pfeffer, Paprika,

Thymian, Rosmarin

ZUBEREITUNG

Das Gemuse grob wirfeln und in einem
Topf andUnsten. Nach ca. 5 Minuten das
Wasser dazugeben, aufkochen lassen und
anschlieBend mit dem Stabmixer pUrieren.
Mit den Gewirzen abschmecken, die Sahne

hinzugeben und nochmals kurz aufkochen.

Macht man die doppelte Menge, kann man
die Suppe am Tag der Zubereitung als
Hauptspeise z.B. mit Brot und einem Salat
essen. Am né&chsten Tag verwendet man
den Rest, um das Nudel-Pfannle zuzube-
reiten.

Die Suppe eignet sich auch zum Einfrieren.
Dafir einfach die Sahne weglassen und
nach dem Auftauen und erneuten Auf-
kochen dazugeben. So kann man sie immer
wieder als Grundlage fur ein anderes Ge-

richt nutzen

echt -

NUDEL-GEMUSE-PFANNLE

ZUTATEN

ca. 400 g Dinkel-Vollkornnudeln

300g SaisongemuUse
(z.B. Zucchini, Paprika,
Aubergine, Kohlrabi)
50 g Frischkase

100 g geriebener Kase
(z.B. Emmentaler oder

Bergkdse)

ZUBEREITUNG

Die Nudeln in gesalzenem Wasser kochen,
bis sie al dente sind.

Wahrenddessen das Gemuse in kleine
Sticke schneiden und in einer Pfanne kurz
anschwitzen, damit es weich wird.

Die Ubrig gebliebene Suppe hinzugeben,
kurz aufkochen lassen und mit dem Frisch-
kase verfeinern. Beim Anrichten mit dem

geriebenen Kdse bestreuen.
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LOKAL, HAUSGEMACGHT, EHRLICH!

Seit 1864 gibt es in RoBwalden die Backerei Rau mit zugehoriger
Wirtschaft - heute werden Backstube und Gastronomie bereits in
der sechsten Generation gefUhrt. Von Anbeginn sind wir in der Dorf-
mitte ein Treffpunkt - ein Café mit hausgemachter Kuchenauswahl
am Nachmittag, ein Restaurant mit regionaler Kiche am Abend
und eine Wirtschaft mit Herz fur Familienfeiern.

Wir bieten schwdbische Kuche mit Abwechslung: Regionale
Klassiker wie Zwiebelrostbraten und hausgemachte Maultaschen
neben vegetarischen Gerichten, die mal orientalisch oder asiatisch
daherkommen, aber immer mit regionalen Zutaten. Besonderen
Wert legen wir auf Frische; wir benutzen keine Convenience-
Produkte, bei uns wird ALLES mit viel Sorgfalt und Zeit selbst
gekocht. Schmecken Sie den Unterschied!

Ganz besonders freuen wir uns Uber unsere Auszeichnungen: Seit
2016 Eintrag im Slowfood-Genussfuhrer / Seit 2019 Haus der Baden-
Worttembergischen Weine / Seit 2020 Schmeck den Suden-
Gastronomen.

Gemeinsam mit unserem Team freuen wir uns Uber lhren Besuch

bei uns in RoBwdalden!

Priska Speif3er & Markus Eberhardinger

Zum Bdckerhaus
Dorfstrafie 13 | 73061 Ebersbach-RoBwalden
Tel: 07163-8757

zumbaeckerhaus.jimdofree.com
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Markus Eberhardinger hat in Spitzenrestaurants gelernt und

gearbeitet; er war Kichenchef in der Speisemeisterei im Schloss
Hohenheim. Jetzt hat er sein Gluck privat und beruflich gefunden:
er ist Kichenchef im Backerhaus, das seit Generationen von der
Familie seiner Frau betrieben wird. Er bevorzugt bodensténdige
Kuche, die er kreativ und raffiniert variiert. Alles frisch und selber
zu kochen und wirklich alles zu verwerten - auch aus den Apfel-

schalen noch ein Sorbet zu zaubern, das macht ihm Freude.

Markus Eberhardinger

Kuchenchef ,Zum Bdackerhaus*
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PASTA MIT BOHNEN

ZUTATEN

400 g Pasta aus
Hartweizengrief
400 g Grune Bohnen
1Zwiebel

4 Tomaten

5 EL Olivendl

40 g Butter

150 g Parmesan
Geriebenes Bohnenkraut
Salz

Schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Bohnen, putzen, klein schneiden und in
reichlich Salzwasser weich kochen, dann in
kaltem Wasser abschrecken. Die Zwiebel in
feine Wirfel schneiden, die Tomaten grob
wurfeln. Zwiebel im Olivendl andUnsten,
die Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer und
Bohnenkraut wirzen und kurz mitdUnsten.
Die Pasta nach der angegebener Zeit
(Packung) in Salzwasser kochen, abgief3en
und zusammen mit den Bohnen zu den
Zwiebeln geben und mischen. Den
geriebenen Parmesan dariber streuen
und servieren.

Dieses Gericht kann sehr gut abgewandelt
werden: alle erdenklichen Pastasorten sind
moglich; statt frischen Bohnen kénnen

auch tiefgefrorene verwendet werden oder

Bohnen aus dem Glas/ Dose, weif3e Bohnen,

dicke Bohnen, getrocknete Bohnenkerne.
Frische Tomaten kénnen je nach Jahres-
zeit auch durch Dosentomaten oder etwas

Tomatenmark ersetzt werden.

REIS MIT MAIS

ZUTATEN

200 g Reis

1 Zwiebel

1 Dose Mais

50 g Butter

200 g mittelalter Gouda
Salz

Schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Reis mit der doppelten Menge Wasser
und etwas Salz, der Butter und der in
Worfel geschnittenen Zwiebel zum Kochen
bringen, dann auf kleiner Flamme fertig
quellen lassen. Die Flussigkeit der Mais-
dose abgiefen und den Mais zum Reis
geben. Den Gouda reiben und zugeben. Mit
schwarzem Pfeffer wirzen, umrihren und
servieren.

Dieses Gericht gibt es bei mir, wenn schnell
ein Essen auf dem Tisch stehen muss! Auf
den ersten Blick wirkt das Gericht sehr
einfach, aber es hat absolute Soul Food
Qualitaten: es macht grof3 und klein gluck-
lich und ist seit Kindertagen eines meiner

Lieblingsgerichte!

Wenn man den Reis aufgekocht hat, kann
der Mais auch direkt zugegeben werden.
Topf verschlieBBen, in eine Decke oder
Kissen einwickeln, Kinder vom Kinder-
garten oder der Schule abholen, den Topf
auspacken, geriebenen Kase zugeben,
umrihren und das Essen steht blitzschnell
auf dem Tisch.

Statt Gouda kann man auch Edamer,
Emmentaler oder Kasereste verwenden
und statt Mais kann anderes GemUse /

GemUsereste benutzt werden.
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HAUPTGERICHTE

29
24
13
16
31
21
28
28
22
16
33
27
15
32

Bandnudeln mit Mandel-Brokkoli
Blumenkohl mit Késesof3e und Kartoffeln
Blumenkohl-Curry

Bodenlose Spinat-Lachs-Quiche
Brotsalat

Bruschetta klassisch

Bulgur-Salat

Coucous-Salat

GemUsesuppe puUriert als Vorsuppe %
GrUner Smoothie

Ha&hnchennuggets

Hefebrot

Karotten-Linsen-Sof3e mit Nudeln
Kartoffel-Karotten-Rosti mit Schnittlauchquark
Kartoffelauflauf

Kartoffelspalten

Lauch-Moéhrenpfanne mit Nudeln
Letscho - ungarisches Paprikagemise
OfengemUse

Porridge fur Kreative

Quarkdip

QuarkkléBchen %

SchmorgemUse mit Reis

Shakshuka - israelisches Gemuse-Eier-Gericht ¥
Smoothie

Spaghetti Carbonara

Tomatensofe %

Wirsingeintopf

Wraps mit Putenbruststreifen

DESSERTS

40
41

46
42
47
43
44

53
58
59
52

Apfelauflauf

Apfeltraumdessert mit Knuspergranola
Beerenmuffins

Blaubeermuffins

Dattelmuffins

Quark-Grief3-Auflauf mit Obst
Pfannkuchen mit gesunder ,Nutella®

Nudel-GemUse-Pfannle
Pasta mit Bohnen

Reis mit Mais

Tomaten-Gurken Suppe
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SCHNELLE, GESUNDE UND
GUNSTIGE ERNAHRUNG
KINDERLEICHT

Das Kochbuch bietet praktische Hilfe im
Alltag mit einfachen, leckeren und gesunden
Rezepten von Alleinerziehenden selbst.

Es soll zudem ein Anstof3 sein, mit dem das
Netzwerk Alleinerziehenden-Arbeit Baden-
WUrttemberg auf die Herausforderungen

Alleinerziehender aufmerksam macht.





