




4 Portionen

find me on:

esszimmer.nrw

1.Zwiebel und Gemüse in einem großen Topf mit etwas Öl anschwitzen.
2.Nudeln, Gemüsebrühe und Sahne dazugeben und aufkochen lassen.
3.Auf niedriger Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen, bis die Nudeln gar sind.
4.Käse unterrühren, mit Kräutern, Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp:
Zwiebeln hacken ohne Tränen? Multihacker nutzen oder die Zwiebel vorher in den
Kühlschrank legen.
Schneller schneiden: Eine grobe Reibe für das Gemüse nehmen statt Würfeln.

Variation für wählerische Esser:
Nudeln separat kochen, dann kann jeder entscheiden, ob er sie mit Soße vermischt oder
nicht.
Zusätzlich etwas Brot oder Brötchen anbieten für Kinder, die keine „gemischten“ Gerichte
mögen.
Gemüse auf die Hälfte reduzieren und separat servieren.

ZUBEREITUNG

Cremige One-Pot-Pasta
mit Gemüse

ZUTATEN
500 g Nudeln

1 Zucchini oder 1 Paprika (gewürfelt)

1 kleine Zwiebel (fein gewürfelt)

700 ml Gemüsebrühe

200 ml Sahne oder Milch

60 g Parmesan, gerieben

1 TL Kräuter (Oregano, Basilikum)

Salz, Pfeffer

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Schnelles Familiengericht mit wenig Abwasch
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1.Gemüse in verschiedene Formen schneiden: Stifte, Scheiben, Ringe oder geraspelt.
2.Dips: Jeweils alle Zutaten verrühren oder Pürieren.
3.Alles anrichten und genießen.

Tipp:
Kein Schneidebrett putzen? Rohkost direkt mit einem Sparschäler in Streifen schneiden.
Kinder mit einbinden: Sie dürfen sich aussuchen, welche Form das Gemüse bekommt.
Super kommen hier auch Gemüseausstecher an oder Wellenschnitt-Messer.

Variation für wählerische Esser:
Gemüse einzeln anrichten, sodass jeder sich seine Favoriten nehmen kann.
Alternativ: Apfelscheiben oder Trauben als Extra anbieten.

ZUBEREITUNG

Schnelle Lieblings-
Rohkost für Kinder

ZUTATEN
1 Karotte

1 Gurke

1 Paprika

1 Handvoll Kirschtomaten

Dips:

Kräuterquark: 3 EL Joghurt oder

Quark, 1 TL Kräuter, Salz

Honig-Senf-Dip: 2 EL Joghurt, 1 TL

Senf, 1 TL Honig

Hummus: 3 EL Kichererbsen, 1 TL

Zitronensaft, 1 TL Öl, 1 Prise Salz

pürieren

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Wie mache ich Rohkost spannend?
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Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

1.Süßkartoffeln waschen, halbieren und mit Gabel einstechen und bei 200 °C
(Ober-/Unterhitze) ca. 25 Min. im Ofen backen, bis sie weich sind. 

2. In der Zwischenzeit Bohnen und Mais mischen, mit gewürfelter Paprika und Taco-Gewürz in
einer Pfanne kurz anbraten (kein Öl nötig). Mit Salz, Pfeffer, evtl. Limettensaft abschmecken.

3.Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, Avocado würfeln.
4.Süßkartoffeln längs aufschneiden, etwas auseinanderdrücken und mit der Bohnen-Mais-

Mischung füllen.
5.Käse darüberstreuen und nochmal 5–10 Minuten im Ofen überbacken.
6.Zum Servieren mit Avocado, Frühlingszwiebeln, Salsa oder Sour Cream toppen.

Tipp:
Süßkartoffeln garen schneller, wenn du sie vor dem Backen in der Mikrowelle vorgarst (5–8
Minuten bei 800 W). 

ZUBEREITUNG

Süßkartoffel “Texmex”

ZUTATEN
2 große Süßkartoffeln

1 kleine rote Paprika

1 Frühlingszwiebel

1 kleine Avocado

Etwas Limettensaft

255 g Kidneybohnen 

140 g Mais

1 TL Taco-Gewürz (oder Paprika,

Kreuzkümmel, Knoblauchpulver)

100 g geriebener Käse 

Optional: Salsa, Sour Cream, Jalapeños

aus dem Glas
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find me on:

esszimmer.nrw

1.Zucchini raspeln (grob), salzen und 5–10 Minuten ziehen lassen. Dann gut ausdrücken,
damit die Masse nicht zu flüssig ist.

2. In einer Schüssel Eier, Käse, Mehl, Backpulver, Gewürze und Milch verrühren. Zucchini
unterheben.

3.Waffeleisen vorheizen und leicht einfetten.
4.Teig portionsweise einfüllen und goldbraun ausbacken (je nach Waffeleisen ca. 3–5

Minuten).
5.Auf einem Gitter etwas ausdampfen lassen – dann sind sie außen schön knusprig.

Tipp:
Perfekt zum Dippen! Passt gut mit Kräuterquark, Joghurt-Dip oder Tomatensauce. Auch kalt
lecker für unterwegs oder die Brotdose.

ZUBEREITUNG

Zucchini-Käse-Waffeln

ZUTATEN
1 mittelgroße Zucchini (ca. 250–300 g)

2 Eier

100 g geriebener Käse 

100 g Mehl 

1 TL Backpulver

2–3 EL Milch 

Salz, Pfeffer, Muskat

etwas Öl für das Waffeleisen

Kräuterquark

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!

Perfekt für unterwegs und die Brotdose
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1.Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
2.Quiche- oder Springform mit Backpapier auskleiden. Blätterteig hineinlegen, auch den Rand

hochziehen. Teigboden mit einer Gabel mehrfach einstechen.
3.Spinat waschen, trocknen und zupfen. Tomaten in Scheiben schneiden, Mais abtropfen

lassen.
4.Eier mit Hüttenkäse verquirlen. Spinat und Mais zugeben und mit Salz, Pfeffer und ggf.

Muskat kräftig würzen.
5.Füllung auf den Teig geben. Mit geriebenen Käse bestreuen und Tomatenscheiben drauf

verteilen.
6.ca. 35–40 Minuten backen, bis die Quiche goldbraun ist und die Füllung gestockt.
7.2 Minuten ruhen lassen und in Kuchenstücke schneiden.

Spinat-Käse-Quiche

ZUTATEN
1 Rolle Blätterteig, 280 g)

150 g Baby-Blattspinat

100 g Mini-Tomaten

140 g Mais (Konserve)

3 Eier

200 g Hüttenkäse

80 g ger. Käse

Salz und Pfeffer ggf. Muskat nach

Geschmack

Tipp:
Lauwarm oder kalt servieren – passt gut mit einem kleinen Salat. Auch super zum Vorbereiten
oder Mitnehmen!

ZUBEREITUNG
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1.Backofen nach Packungsanleitung für Baguette vorheizen
2.Zwiebel grob würfeln, Kartoffel schälen und in kleine Stücke schneiden.
3.Beides in etwas Öl anschwitzen, TK-Blumenkohl zugeben, mit ca. 700 ml Brühe aufgießen.
4.Alles ca. 20 Minuten köcheln, bis alles weich ist.
5.Baguette im Ofen nach Anleitung aufbacken.
6.Sahne zur Suppe geben, pürieren und mit Muskat, Salz & Pfeffer abschmecken.
7.Mit Croutons und Brot (separat) servieren.

Tipp:
Statt Croutons eignen sich auch Fertig-Röstzwiebeln oder geriebener Käse, den man direkt
in der heißen Suppe schmelzen lässt. Wer’s bunter mag: ein paar TK-Erbsen oder
Möhrenwürfel am Ende mit erwärmen.

ZUBEREITUNG

cremige
Blumenkohlsuppe

ZUTATEN
2 (mehligkochende) Kartoffel

1 kleine Zwiebel

200 ml Sahne oder Milch

etwas Öl oder Butter

1000 g TK-Blumenkohl

2 TL gekörnte Brühe oder fertige

Gemüsebrühe (im Glas/Karton)

Gewürze: Muskat, Salz, Pfeffer

Optional: fertige Croûtons, Baguette zum

Dippen

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden:
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw
oder scannen Sie einfach den QR-Code!
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1.Joghurt mit Honig & Zimt glatt rühren.
2.Biskuits in kleine Stücke brechen & mit etwas Saft beträufeln.

In Gläser schichten:
1.unten: Biskuit oder Kekse
2.dann: Apfelmus
3.dann: Quarkcreme
4.ggf. 2x schichten, je nach Glashöhe
5.Mit Topping nach Wahl garnieren – z. B. Zimt oder klassisch mit Kakaopulver oder geh.

Nüssen

ZUBEREITUNG

Apfelmus-Tiramisu

ZUTATEN
300 g Apfelmark

250 g griech. Joghurt (2 oder 10%)

2 EL Honig (optional)

1 TL Zimt

8 Löffelbiskuits (grob zerbröselt)

2–4 EL Apfelsaft zum Tränken

Deko: 

Zimt, oder Kakaopulver

Tipp:
Perfekt zum Vorbereiten – im Kühlschrank durchziehen lassen.
Wer mag: etwas Naturjoghurt unterm Quark für mehr Frische.


