Superleckere und
aJ_Lk@ﬁse@aoloke
l_ielol_inﬁswzzpke

fie. Kindea



Inhaltsveezeichnis

£ happy Ridz

. Vorwoek

1. Heezhalres wik leisch
3. Heezhaltes ohne fleisch
4. Kalke Kiiche

5. Siibe Kesklichkeiten

6. AbbiLMnﬁs\/eQzeid*\ms




\Voruwork

In einem gesunden Keeper wohnk ein 3@5(4(\0(,@& Greisk, das wussken schon die alken
Reémen. Undl selken ist gesunde Etma'}\wnﬁ e, wid\kiﬁ wie dann, wenn die Kleinen
aubwachsen.

Deshall haben wie. von Happy Kidz gemeinsam wik unseaem Kooperakionspasknen
Kochzaubea die besken Rezepke fie Kinder gesuchk - und gefunden! Denn wea
kennk sich da besser. aus als Mamas, Papas, Tagesmiikter und Eeziehea? Unkea
dem Motko Mik euch scheelben wie. Geschichte - undl ein Kochbuch” sind iibea. 40
tolle Leckere und alLkagserprobke LieloLimﬁsrLezaPJc@ zusammenﬁekow\mem. die wie.
in diesem Kochbuch fie. euch zusammengeskel Lk haben.

enau das Richtige zum Nachkochen, zue lnspieakion und. fie alle klLeinen Nasch-
< 9 P
Liesen und. Suppenkaspes. .

Wie. von Happy Kidz wiinschen viel SpaD beim Kochen, Naschen unde Schlemmen!



Heezhalies mik Fleisch




ZM&Q&@Y\:
5009 HadfLeisch Rezept von Susi:
1. Eiea
Semmelbedsel ,
| kleine Zwiebel Faikadel Len
N2Bund Pekensilie wiik KOULO\:\:ZV\,
| g Eﬁiﬁfﬁ” Salzkarkofleln und
.50mL Wassea Q@L’\W\SOD@
ZM'OZQ@'JC(AY\Q:
J

Flie. die FaikadelLen HadcLeisch, Eiea, Semmelbedsel, 3@kad<kePeke¢LsiLie und
Zwidoeln zu einem einheiJcLickenTeiﬁ veamengen und. ik Salz und Pleffee ab-
schmiedeen. Aus dee HadcfLeischmasse FaikadelLen Lormen und in SonnenbLumen-
6L aushadcen. Kartoffeln und Karokken schilen, in mundgerechte Sticke schnei-
deen und. weichkochen. Fiie. die RahmsoDe aus dem Baakensalr dee Fakadellen
mik etwas Bukker und. Mehl eine MehLschwikze biLden, mit Wassea und MiLch auf-
gieDen und mit Beiihe und. SchiktLauch wiezen.

< happy Ridz wiinschk guken Appekik!



Rezept von Sara: @

Pizza, ohne Bod.en

Zubemkung:

SalLami unde Schinken wiiefeln,
die PiLze in Scheiben schneiden.

AlLe Zukaken zu einer. Masse verarbeiken,

auf ein geferkeres BadkolLech geben und
bei 2.00C 2.0 win backen.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil

ZML’QL@Y\:

3 Eien

1009 Mehl

2,003 \cjemdo@r\ea Kése

|OOﬁ SalLami

|003 Schinken

| Dose PilLze

| QLa,s Pa;Pm'k@

Salz, Plelfleq, Pizza@ewaaz. (Dwﬁa/\o
150 mL MiLch



Z(/(L’QA;ZY\:

5003T<-5yma)c

2. Schalokken
La,sc@neb!_d)cke&

Salz, Plellea und Muskak
1009 gericbenes Kése

MiL Sd\na;P?iLa,sa@me

Rezepk von
Skzphcmie Swobod.a;

Zube&eﬁtung:

Schalokken anschwikzen und. den Spinak dazugeben, kedfig wiezen.

Sobald dea Spinak gekauk isk. das Ganze wmik MiLch aboLeschen.
Spinakmasse und Lasagneblikter abwechseln in einea Auflaufform schichken,
den Kise darlibeasteeuen und boei 180C Lie. 30 min backen.

< happy Rldz wiinschk guken Appekik!



Lukaken:

Toaskbeok

lPadcung Keduteabukkea
\N LSOﬁTovvxa)c@m

LOOﬁ SalLami

2009 Kdse

| Dose Mais

Pizzakoask - Papuia

Zuloem‘kung:

Rezept voyem/v:

Tomaken, SaLami und Papeaika, wiiefeln, mik Kise und. Mais veamischen.
Das Toaskbeok wik einem NudelLholz diinn auseollen und wik Kedurerbukker be-
skeeichen.

Die Pizzamasse daraul veekelen und bei 130C ca. 15 win backen.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Zukaken:

500 g NudeLn

| Zwielel

| Bechea Creme Fraiche
2.00mL MiLch

LOO g i@mud«&k@& Lachs

ok PM@E@&’\V\MMY\
Butker, Petersilie und. PLefles CL LOL CL’\@V\

Rezepk von
Skephanie onl_efdc

Zulaemtunﬁz

Die Nudeln nach Packunﬁsax\weisunﬁ kochen.

Fie. die Scbe | EL Bukkea und eine kleingehadcke Zwiebel andiinsken. Mich, Ceeme
Feaiche sowie etwas Salz und. PLellen hinzuﬁaﬁen und auflkeochen Lassen. Wenn die
Nudeln gas sind. abschiitken und in die Sobe geben.

Guk wischen und den in Steeifen geschnitkenen Lachs dasdibes Legen. Nochmals
abschmedeen unde wik geriehenen Kise und. Petersilie garnieaen.

T haPpy Rid2 winsche queen Appekit!



Rezepk von ‘\N Zukaken:
MelLi BolLmann:
LfOOﬁ Kochschinken

SCL‘\W\L(—@V\Y\(A 2009 Kedukerschmel zkise

N .
. 50mL MiLch
VV\"‘C WCL\ 5009 Bandnudeln

| Bund. feischee Lauch

Zuloemkung:

Die Nudeln nach Papkunﬁscmweisunﬁ kochen.

In dea Zwischenzeik deen Lauch in diinne Ringe schneiden, in Leichk gesalzenem
Wasser. 5 win kochen, danach a}oﬁie@en und das Kochwassea auffangen.

Lauch, in Steeifen 3@scknik3cenen Schinken und. Kdase in einenTopf geben und. so
viel Lauchwassea und MiLch hinzugeben, bis die SoDe die gewiinschke Konsiskenz
hak. Abschmedcen und mit den Nudeln seaviesen.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Zukaken:

Rezepk von

L50g Reis Sandea, R.:

emiise nach Beligben

eisch nach Beligben . , '
2.00mL Gemiiseorlihe @MMS@‘Q@IS'CFE@'SCL’\)-
Ceemie Feaiche ‘paﬂlf\é
Z(Ab@l@“:(/(lf\ch

N,

Den Reis nach Papkunﬁsax\l_eitunﬁ garen. In dea Zwischenzeit das feisch in mund-
3@&@&\%6 Stiicke schneiden unde anbeaken. Das Gremiise ebenfalLs klLeinschneiden
und. zum Feisch geben, sobald es gar iskDen feakigen Reis zugeben.

Mik Gemiisebeihe und Ceeme Fraiche abléschen und nach Belidoen wiezen.

< happy Rldz wiinschk guken Appekik!



Lukaken:

‘\N S@La)cﬁguak@ oder. Zucchini

5009 HadkfLeisch
Rezept von Manuel a: | Z\I?iebeL

2.00mL Sahne

SCL\MOQSMM:PWV\Z\ 150mL Q@W\(}isebmﬂ'\e

- Sal z, Preffen
SCL’\W\OQZ(ACCL\W\KP?GX\Y\Z Keduker. und. Bohnenkeaauk

Zuloemkung:

Hack ALeisch und 3%&&?@!.&@ Zwiehel anbraken und. anschlieDend. wmik Q@W\asebmlke
ablLéschen. Gueke, bzw. Zucchini in W\ww(@emchke Sklicke schneiden und dazuge-
ben. Die PPanne abdedcen und alle Zukaken schmoren Lassen. bis das Gemiise

gae. isk. AbschLieDend. Sahne anuﬁeben und. einkochen, zum SchLuss nach Gre-
schmadc wiiezen.

Dazu passen Kaekoffeln und Tomakensal ak.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Z(/(L’QA;ZY\:

| Paw‘v’lﬁ’lb'(-BLd)che&teiﬁ

| DoseTomakensoDe

2.00g Salami ‘ |
Loog Schinken Rezept VOQ@V\N?@L

ise nach Wah .
Toog e Pizzaschnedken

Zube&eﬁtung:

Den BLc’i)clcetLJc@iﬁ auseolLen und wik TomakensoDe beskecichen.

SaLami und Schinken sowie Gemiise nach Wahl und Kise darauf veekeilen.
Den Blikkenkeiq zusammeneollen und in ca. 15cm beeike Steeifen schneiden.
Die Schnedcen auf ein Baddolech Legen und bei BOC ca. 10 min backen.

< happy Rldz wiinschk guken Appekik!



‘\.«' Zukaken:

Rezept vor 5009 Kakoffel.

Cheissi Schwikz: 5009 HackfLeisch

| Zwiebel )
. 100mL Gemiiseoeline
KQJL‘:OL{C@LV\ VV\'JC Jje Zuikini. | eoke Pa;pm'm
HOLCI"— @VV\(XD@-SODZ | Dose Mais, | Bund. Méheen
.. 2.509 Quuaek

und. K aukzutucuzk Fatsehe Kadiuken

Zuloemkung:

Pelllaekoffeln 2.0 wmin Lang 3ad<-ocken. ln dea Zwischenzeit das HadcLeisch an-
beaken. ZwiebeLn und kleingeschriktene Meheen dazugeben, sobald es gaa isk.
Das eestliche, in W\uno(ﬁe&ed'\ke Sklicke 3@5&\(\%@(\& Gemiise Mzuﬁeloen und. nach
dem Anbeaken mik dee C—femasemake abLéschen. Alles gaken Lassen, bis das
Gemiise bissfest isk und nach Bedarf wiiezen. Kedukea klein hacken und wik dem
Quark. veawischen. PelLkaskoffeln klein schneiden, Hade-Gemise-SoDe dasiibes-
geben und ekwas Quarke dazukun.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Zukaken:

| Ladenbeok

| Zwielel, 1. Eiea

1.5 kﬁ Hack fLeisch (gemischt)
ekwas Panieamehl, gai_z. Plellfea
5 EL Mayonnaise, LTL Senf

| FLasche Hambuegee. Sauce

6 EL Tomakenkekchup

| Eisbergsalak, L Tomaken XXL-H b(,(O\ @0\\
5 Geniezquelcer Cﬁ@@sdﬁ&aep\

I Padwnﬁ Cheddarkdse

Rezept von Karola.:

Zuloemtunﬁ:

HadcLeisch, Eier, Salz, Pleflea, Senf Panicamenl und kLeinﬁesclfmilclcene Zwiebeln
mikeinand.ee. veamengen. Die Masse in eine wik Backpapiea ausgelege Springform
fillen, Leicht andeticken und bei 180C ca. 45-60 win garen (8fters eine Garpeo-
be machen, Backzeir variieak je nach Head). In dea Zwischenzeik das FLadenbeok
in zwei HalLPeen schneiden und. im Badkofen Leichk keoss badken (ca. 5 win). An-
schlieDend. aul dee unkeren Hil Pree den Salak veakeilen, die Riesenboulekke da-
rauflegen und wik Kéise, Gueken, Zwiebeln undTomaken belegen. AnschlieDend.
Kekchup, Hambuegea. Sauce und. Mayonnaise daraufgeben und die obese Hal e

Z“L"L@Pw‘ < happy I{Ifdz wiinschk guken Appetit!



Lukaken:

M 5009 NudeLn
5009 HadLeisch
| Zwiebel

R@ZZP% VO %Mi: lPadcunﬁ passieake Tomaken
| 3&0@@ Mahee

: Salz und. Peflen
NMO(“ZLV\ M'k‘ BasiLikum Oregano, Thywian und
Hadk LeischsoDe Lichskeckel

Zuloemikung:

NudeLn nach PadangsanLeitung kochen. In dea. Zwischenzeit die Zwieoeln klein
schneiden und gemeinsam it dem HadLeisch anbeaken.

Meheen evenfalls kleinschneiden und dazugeben. Mk den passieakenTomaken ab-
Léschen unde witezen. AbschlieDend. noch ca. 10 win kécheln Lassen.

EviL. wik einem halben Glas Wassea auffiilLen.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Zukaken:

Qemdse nach Belichen

(2. B. Zucchini, SelLeie, Lauch, Rezepk von

M&heen) Andeea, Vogel.:

100 Héw\chencauo(,d.n

4 Bodkwiinskchen "

Salz um(/ac@ﬁf@& wuses\fty})e CL'\
qemischie Keduken mik Wieskchen
Zulaem’tunﬁ:

Das Gremiise in W\uno(ﬁemckte Skiicke schneiden. IL Wassea zum Kochen beingen,
Gemiise. Nudeln und. ekwas Salz hineingeben und ca. 10 min kécheln Lassen, alb-
schlieDend. wiik Salz und PLellea wiiezen. Die Wiieskchen in Scheiben scheiden und
in die Suppe gében. Ca. 5 win ziehen Lassen, bis sie waem sind. Zum Schluss die
gemischken Keduker Gbea die feakige Suppe geben.

< happy Rldz wiinschk guken Appekik!



Zukaken:
12. Fschskélochen,

‘\ﬁ \L Packung K-Spinak
| Zwiebel, & Eiea
8003 Karkolfleln

509 Frischkdise. | EL Maﬂgaﬁme
R@ZZP*: von ' i gclf\eiloen Schmel zkdse
Kakein Thénis: 100mL MiLch
Salz und Plelflea
KmobLaM@lf\})uL\/e& und Muskak

Wsd'\slcabckenauﬁ_auﬁ Roskzwidoeln

Zuloemikung:

Die Kagkoffeln in ca. 2.0 win gae kochen. Die Fischskdbchen von beiden Seiken knuspeig
beaken und. in eine LLache Auflaulfoam gében. Die Zwiebel. in klLeine WhieLel schneiden,
anbraken und. den Spinak dazugeben. Alles kuez auficochen Lassen, den Frischlcase da-
zugeben. Mik Salz, Pleffen und KnobLauchpulvee abschimedcen und. nochimals kuez auf-
kochen Lassen. Den Spinak auf den fischskdbochen veakellen. AnschlieDend. die Eiea als
Spiegeleiea badken, sodass das Eigelb noch nichk geskodck ist und auf den Spinak Legen.
DenToastikise darauf Legen und den AufLauf fie ca. 10 win bei 130C backen. Die Kaekof-
feLn abgieDen und mit dea Margarine und MiLch zu einem simigen Kaskoffel beei verarbei-
ten. Mik Salz und Muskak abschmedcen. Mik Réskzwiebeln delorienen.

% harpy RidZ winsche guken Appekit|




ZML’Q&&/\:

5009 NudeLn

lQinﬁ Schinkenwuesk

3 Zwiebeln, Salz und PLellea

| Zehe KnoblLauch

Je | rote, gelbe und. grine Papaika,
| Dose Mais

Rezept vonlanja:

lTAbe‘lBvaa,kenm% t

erwas Zikronens

ach Geschmack %”\ €s
S lastchengulasch

Zulaemtunﬁz

Die Nudeln nach Packunﬁsax\Lentuna kochen. Die Schinkenwuest in Wiiefel schnei-
den unde in einea Pfanne mit ekwas OL anbraken. Die Zwicheln und. deen Knob-
Lauch Lein hadken und dazugeben. Die Papaika, klein schneiden und. ebenfal Ls
anbeaken. AnschlieDend. wik Tomatenmarle und so viel Wassea abléschen, dass
alle Zukaken beded: sind. Den Mais dazugeben und nach Belidben wiiezen.
Das C—‘fuLasck Lie. ca. 15 win kécheln Lassen unde dabei 3@1_@36(\&% umeiiheen.

T haPpy Rid2 winsche queen Appekit!



Bzl v ‘\N Zukaken:
Naowmi P(LCUASZ: 1503 Kaerkolfleln

2,503 Karokken

\/\/i@V\@Q Wik | Skange Lauch N
ekwas Bukker und MiL
KMOJAC@Y\. KM‘EO??@LV\ SQJ_Z, Pﬁéﬁp@@ (/(Y\O(J MMSL(-C{/‘:
(AY\O(/ l_aud'\ | Dose Wienea Wiirskchen
Zubereirung:
J

KarkolPeln, Karokken und Lauch klein schneiden und in ca. 2.0 min qa kochen,
anschlieDend. wit Bukker, MiLch und Grewliezen plirieaen.

Die Wienea Wlieskchen in Scheiben schneideen, die Hauk abziehen und klLeine BlLumen
ausskechen.

AnschlieDend. das Piieee mik den Wiieskchen verzieaen.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Lukaken:

1.5 kﬁ Karkolleln
L Bund Suppengemiise

| Bund. glakke Pekensilie R@ZZP‘\: VO
400 lenes. 3
gem%s erse TO(@@SW\(AUCZQ Susi:

zwei Lorbeerbldkken

3-4 NeLeen Karkoffel supp

e
Kdinmel . .
Eehon Casie Laiche mit Wieskchen

Zuloemtunﬁ:

KaekolLPeln schilen und vieakeln, Suppengemiise waschen, pukzen und klein schnei-
den. Gewlieze in einlecei (eesie oderTeebeukel) géboen, alles zusammen in einem
grobenTopf mik Cfemasebmlke aufgieDen und kochen Lassen, bis es gae isk. Das
Teeei entfeanen, die Hilfre den Suppe in ein andenes GefiaDd fillen, Wiieskchen

im Ganzen oden klein 3esckmikkem in denTopf geben. Die Hilfre in dem anderen
GefaD wik einem Pieieaskab fein zeakleinean und dann alles wieder zusammen in
den 3&0@@\%?{3 geben und. veamischen, daduech enkskeht eine gewisse Sdmiﬁkeik.
Die aestliche Suppe noch Leichk mit dem Kaekoffel skampfea skamplen, aboschlie-
Bend. Ceemie Faaiche und 3ekaddce PekensiLie dazugeben.

< happy R:Iidz wiinschk guken Appetit!
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—

b ket
b U .
Cathlcon FadhLich
)@*’W\% Zukaken:

| Packung Bodkwiieskchen
Spaghekki-Whiaskchen 500 Soghert
Zuloemkung:

Whieskchen in Skiidke schneiden und. wik eohen S}Da@k@kki duechskechen. In einen
Topf wik kochendem Salzwasser geben und kochen, bis die S?a@hakki gae sind.

Dazu schmeckk ZwieloeL-Zucchini-Chukne/v oder eine andere Lielol_inﬁssobe dea. Kin-

Aean.
Pue 3enie©en odea mik sel.bskgemackke&‘lbma)censobe servieren.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Zukaken:

5EL OL
Gewiieze und. Keduken nach Belie-

ben

kg KaakoPfeln Rezept von Sabeina:
5003 Beakwuesk B
Y eoke Zwieheln

: . unke
L geline Papaika, .
280y aclve Chessykomaken Beakwuask-SpieDe
Zuloemitunﬁ:

Aus OL und. Grewiezen (alkeanakiv Kedukean) eine Marinade aneiiheen. Die Kagkof-
feln waschen, abea nichk schdlen. Die Zwigbeln pukzen und in Vieakel schneiden.
Papeika pukzen und mundgesecht porkionieaen. Beakuwuesk in dicke Stiidee schnei-
den (es 3@1'\@\ auch Niienbengen. Beakwiieskchen im Ganzen). AlLe Zukaken abwech-
seLnd. auf HolzspieDe skecken und wik dea Marinade bepinseln. Die SpieDe aund.-
um anbraken und. immer. wieder einskecichen. Dazu passen diverse Dips oder auch
simples Kekchup oder BarbecuesoDe.

< happy Ridz wiinschk guken Appekik!



Lukaken:

\‘\, 3004 Nudel
Rezepk von J e

| DoseThunfisch im eigenen Safe
Keaskin Fahn: | Becheo. Sahne J

ITL SaedelLenpaste

NMMLY\ 1L mikkel schaefes. Send

. Salz, Pfeffea
VV‘"ETF\(AV\QSC"\CQ@VV\@ DILL zum Abschmedcen

Zuloemikung:

Die Nudeln nach Papkunﬁscmweisunﬁ zubereiten.
Fie. die Ceeme zuerst denThunfisch wik allen Zukaken, auder dea Sahne, verliheen

und. nach C—'fesd\mada abschmecken. Dann die Sahne sdxl.aﬁen und unker. die Thun-
fischpaske heben.

Die Ceeme wird. kalt auf die heiben Nudeln gegeben.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Z(A:QL@Y\:

6 Hihnchenschenkel
Salz, 1. EL Cueey

| Zwiehel

L Apfel, 1. Meheen
| EL Tomakenmark

2EL Mehl

| Likea Hihneabeiihe
| Paise Zuckea,

evkl. etwas Sahne

Reais

Z(Ab@l@”ﬁb(l’\ch

Rezepk von
MC{RUY\@ Skou:&

R Cuaysol
"und. Rahnchen

Die Hahnchenschenkel mit Salz und. ekwas Cueny eineeiben, das eestliche Curay
beiseite skellen. Margarine in einem Bedken erhikzen und. die Hihnchenschenkel
eundheaum ca. 10 win anbeaken. In der Zwischenzeit Zwiebeln, Apfel und Méheen
schdlen und wiiefeln. Die Hihnchenschenkel herausnehmen und. dafie die Apfel-,
Zwiebel- und. Mheenwiiefel ins Beaklerk geben und 5 wmin unkee Riiheen anbea-
ken. Tomakenmark eineiineen, Mehl undl eestliches Cuery daiibeastiuben und quk
duechschwikzen Lassen. AnschlieDend wik heiDea Hilhneaberiithe albléschen und. die
Hahnchenschenkel dazugeben, insgesamk 45 min schoren Lassen. Mik Zuckea und
evkl. Sahne abschmecken, die Schenkel herausnehmen und die SoDe piieieren.

< happy R:Iidz wiinschk guken Appetit!




Heazhalres ohne fleisch .




ZML’Q&&/\:

150 g M uark

100 g @i%ﬁse

150 g Joghuek

PR

| EL Essig. Salz, PLeflea
500 g Kiidbis

500 3 schwarze SPaﬁl'\eUci
\L Papaika

$ gzl SPuk—S?a@V\@kki

Zuloemitunﬁ:

Rezept von
Ankje Mekhnes:

Ouaek ﬁisahk&s@oghu%. MiLeh und Essig zu einea. ceemigen Masse veraiiheen,

mik Salz und PLellea wiiezen. Kiiebis schalen, Fauchtfleisch in | am dlicke Scheiben
schneiden und. wik einea. Aussktechfoam Knochen ausstechen. Nudeln in Salzwassea
ca. 10 win kochen, die Kiebisknochen zum SchlLuss 3 bis 4 Minuken mikgaeen. In der
Zwischenzeik Papeika, und. Lauchzwiebeln klein schneiden und. in OL anddinsken.
NudeLn mit Knochen zugeben und. nach Belieben wiiezen.

Joalf\uwc—D'rP dazu eeichen.

< happy Rﬁdz wiinschk guken Appekik!



M Zukaken:

Rezepk von lkg Kaskoffeln
AUS AN 509 Bukken
2.00mL MiLch
Salz, M
ampfarkofleln o uskak

vvula Ei und Gueke | Salakgueke

Zuloem‘kung:

Karkofleln in ca. .0 min gar kochen,

mik Bukkea und MiLch zeastampfen,

mik Salz, PLelles. und Muskakt abschmedceen.

Dazu schimedct am besken SpiegelLei und SaJ.a,kjuake.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Z(AJCQLGY\:

2004 \Weizenmehl
2009 Vol Lkornmehl
4 Eien

500mL MiLch

etwas Mineralwassen.

3-4 Kaeokten (e nach GeeDe) .
2. Zucchini g’@VV\M Se~

%%ﬁgemebem@& Kase EQX\Y\I»(-(ACL\@Y\

Rezept von Lisa:

Zulaem’tunﬁ:

Mehl, Eiee und. MiLch vereiiheen. Sclange Mineralwasses dazugeben, bis denTeiqg
ﬂ.dssiﬁ iskt. AnschlieDend. O(,ZV\TéJS ca. 30 win euhen Lassen. In dee Zwischenzeit das
Gremiise raspeln und mik dem Kése veamischen. T@nﬁ und C—f@musemasse veamengen,

kmﬁtnﬁ wiiezen unde anschlieDend porkionsweise in einea. Pfanne wik OL aushacken.
Dazu passk Kmukeactuwzk

< happy Rldz wiinschk guken Appekik!



Lukaken:

\ 1509 Zucchini
|503 Maheen
| Zwiebel

Rezept von 1509 SonnenblLumenkeane
]%Pa/kma@ Séﬁ%@: Sa]?z. Pleffen und Keduken
3 Eier
lOO\cj Senvimielbedsel

Zucchini-Méheendalee

Zuloemkung:

Zucchini und Méheen grob raspeln, die Zwiebel fein wiefeln und dazugeben. Die
SonnenblLumenkeane anedsken, in eine Schiissel geben. Zwiebeln, Zucchini unde Meh-
ren ca. 5 win anbraken unde wik in die Schiissel geben. Die Masse wiiezen, Eiea
und. Semvmel:baéseL unkeamischen unde zuTalean formen. Die feakigenTalee in einen
Panne mit CL aushacken, bis sie goLdloraun sind.

Dazu schieddt ein feischea. Salak.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Zukaken:

5009 Kaskotteln Rezepk von

atnd abine KLahoLd.

l %ucchg\t

‘Soog@ﬁ%w% Sd_bslcﬁemad\ke
L?aLéL P%fﬁea oLW\g Papeika, Pommgs

Clivensl 9 ik éf@maseskéﬂacken
Zuloemitunﬁ:

Die Kaskoffeln und das Gremise in Pommesdhnliche Stélbochen schneiden, mik
Salz, OL, Pfelfea und Oregano in eine Schiissel gében und guk veamengen. Alles
auf einem wix Backpapiea ausgelegen Backblech veatelen. Die Zwigvel und den
KnobLauch fein witefeln. Das HackLeisch wik Salz, PLelles, Zwieheln, KnobLauch
und. Papeika, mischen und. kleine Ballchen foamen. Diese ebenso auf dem Back-
blech veatelen. AllLes im vo&ael'\eizkeﬂ Backofen bei 200C ca. 45 min garen, dabel
mehemal s wenden.

< happy Rﬁdz wiinschk guken Appekik!



MM

Rezept von Simone: | Bundl FiihLingszwieloeln
l Skaxjge Lawﬂ
1.50g9 Tomaken
BMY\“:@ . 30033501'\L@i%emu0(z1_n
SCL\LQL)C"\@V\V\MO(/@LV\ | Bund Pekesilie
Zubereikuna:
J

Die Nudeln nach PapkunﬁsaﬂLeikunﬁ lkochen. In dee. Zwischenzeit die Tomaken voer-
sichkig eineikzen, mit kochendem Wassee ibergieDen und. danach die Hauk abzie-
hen. ﬁahLinﬁszwiebeLn und Lauch in diinne Ringe schneiden, die Pekensilie klein
hadcen. Alles in ekwas Butter anschwitzen, dieTomaken dazugeben. wik Salz und
Pleffen wiezen und bei schwachea Hikze ca. 3 win diinsken. Die Nudeln dazugeben,
alles gemeinsam eshikzen und mit ekwas gehackken Pekensilie besteeuen.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Z(A;\;QA;@Y\:

5009 NuckeLn Rezept von Veaa:

2005 Faischkiise

3 Tomaken FaischikdseTomaken-

1509 gericbenea. Kése
SQEZ?PMM und. Keduker N(AO(/@LY\

Zube&eﬁtung:

Die Nudeln nach Packunﬁsax\l_eikuna kochen.

In dee. Zwischenzeit dieTomaken klein schneiden.

Tomaken, Faischkise und geriehenen Kdse veawischen,

mit Salz, Pleffen und Kedukean wiikzen und. die Nudeln dazugeben.

< happy Rldz wiinschk guken Appetit!



~

Rezepk vonThore:

Bunkea Ll
emiiseautl au
T mik Kdse

Zuloemikung:

Z(A:a/l:&’\:

200g Berokkol i
1003 Blumenkohl
lOO KohlLeabi
Karkolleln
g@df\e& Sahne
IPadum Schmel zkéise
? 3% do@nen Kése
ukker
KCLOUM:@Q

Alles Gemiise pukzen, schélen, in 3Leich 3&00@ Stiicke schneiden und ca. 10 win in
Salzwasser garen. Dann abgief)en. das Wasser. dabei auffangen und einen Viea-
kel Liken zue Seite skellen. Das Gemiise in eine Auflaufform geboen. In einemTopf
eine MehLschwitze aus einem kleinen LeLlel Mehl und einem LoLlel Bukkea hea-
stellen. Mit dem Wassen au%ief)en. Sahne und. ekwas Beiihpulvea dazugeben, an-
schlieDend. alles abschmedcen. Den Schmel zidise auflédsen unde alles schén heid
werden Lassen. Mik Kedukean abschmedcen und dann die SoDe tbes. das Gremiise
geben, mik Kise beskeeuen und. im Ofen bei 180C noch ca. 1.0 win badken Lassen.

% harpy RidZ winsche guken Appekit|



Zukaken:

| BLumenkohl
5 Eien
Senvimelbedsel

5009 Kaskoffeln g@baﬁl‘—@ﬂ@

etwas Bukkea und MiLch .
Salz. PPellea. Muskak L(AW\&’\L(—O"\L mik

| Bund Pekeesilie KM&:O?L)@L S‘EWP‘C

Rezept von Anna:

Zulaem’tunﬁ:

Den Blumenkohl in Réschen teillen und bissfest kochen. Zwei tiefeTelLea. beaeit-
skellen, in einem die Eien auﬁsd\l_a@en. in den anderen die Semmelbedsel geben.
BlLumenkohl darin panieaen und. in einer Pfanne ausbacken.

Die Kaakoffeln kochen, mik Bukkea und Milch zu Kaekoffel skampf verarbeiken
und. wik Salz, PLellea und Muskat abschmedcen.

< happy Rldz wiinschk guken Appekik!



Z(A:QL@Y\:
‘\N \2.Bechea Weizenvol Lkornmehl

Rezept von N2 Bechea Weizenmehl

LTC Backpulvea
anueLa, Mursch: 2 EL baaur\@a Rohezucken
l ﬁeme [\Z%rﬁ\e geeieben
| kleine Zucenini
MOL\Q@V\— | EL. Mohn
(ACCL\W\'- 3 EL Maﬂgaﬂim@. zerl assen
2. Eiwe)
Muflins 4 EL MiLch
Zubereirung:
J

Mehl und Badkpulven in eine Schiissel sieben, Rohezucker, Mehee, Zucchini und
Mohn kimzuﬁk’gm und guk mischen. Masgazine, EiwelD und MiLch quk veraiiheen, das
I"liLckﬁeW\isd'\ 2u den keodcenen Zukaken geben und. veamengen. Aclf\kuna: Nicht zu
viel eliheen, sonsk wird deeTeig zu fesk. Die vorbereiteken Badkfoemen mit dem
Teig etwa, zu L3 fillen und ca. 2.0 Minuken bei L10C backen.

Tpp: Die Muffins kédnnen auch supea eingefecren weaden.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Zukaken:

Ucﬁ Karkolfleln

2. geoDe KohlLeabi

400q Kedukerschmel zkiise

10 Wiieskchen

| Bund SchnikkLauch

| Bund. Pekensilie

Salz, Q@W\asebm'l'\e. etwas Majoran

nd. Giegane KnolLenkopf

Rezepk von Daniela:

Zulaemtunﬁz

Die Karkofleln und den Kohleabi in kleine, W\uno(,ge&eckk@ WhieLel schneiden und
in einem geclenTopf knapp mit Wassen bededcen. Mit Gemisebeiihe und. ekwas
Salz wiezen und. kochen, bis das Gemiise gas isk. In dee Zwischenzeir die Kedu-
ter hadken und die Whiestchen kleinschneiden. Sobalde die Kagkolleln und. des
KohLeabi gae. sind den Schmel zliise eineiiheen, die Kedukea und Wiieskchen hinzu-
fagen und nach Bed.ael abschmedeen.

T haPpy Rid2 winsche queen Appekit!



Kal ke Kiiche




Z(AJCQLGY\:

1503 Reis

Salz und Plelflen
I Send

3 EL Essiﬁ

6 EL OL

| Dose Mais

| Dose Eebosen

| Dose Papalea Buntee Reissal ak

Rezept von lnﬁa,:

Zulaem’tunﬁ:

Den Reis nach Packunasaﬂga)oe garen. Fie das Deessing Send Essiﬁ und. OL vee-
eliheen und wik Salz und PPelles abschmedken. Reis abkihlen Lassen. danach mik

Deessing und Gremise veamischen.

Tpp: Dazu lﬁel_waastcken eeichen:
Whiesken in ca. 5em Lange Skicke schneiden, die Enden jewelLs kaeuz fsamig eineit-
zen unde anbeaken.

< happy Rldz wiinschk guken Appekik!



‘\«r Zukaken:

Beok
Rezept von Hanna: Kise
S -
ausenprok S
mal andees e chen

Zuloemkung:

Beok in Scheiben schneiden und. wik PLékzchen-Féamchen ausskechen

(Heaz, Skean ekc).
Mit Kase oder Wuesk belegen, mit Papeikaskecifen, Radieschen odea C—'fuakenschei—

ben dekoriceen.

Tpp: Mik Radieschen-Schelben und. einem ausgesdmilclcenen Papeikaskecifen kann
ganz Leichk ein SmiLey-Gresicnk auf ein Beok gezaubeak weaden.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Zukaken:
Rezept von Sarah:

4 Eiea
1 kleine Tomaken

| EL Mayonnaise F['%@Y\?‘LZ@

Zulaemtunﬁz

Die Eiea in ca. 3 bis 10 Minuken haek kochen, schilen unde am avbgeﬂ.ad\ken Ende
ckwas abschneiden, so dass sie sichea skehen.

DieTomaken waschen unde halbiesen, die Keane entfeanen unde dieTomakenhdl fren
libea dle Eispitze skilpen.

Zum Schluss das eokeTomakendach wik Mayonnaise-Piinkkchen veaziezen.

Tipp: Die F[ie\cjen?iLze in einea Wiese' aus Spinak oder Salak aneichken.

T haPpy Rid2 winsche queen Appekit!



Lukaken:

&w 5003 Haenchennudeln
3 DosenThunfisch im eigenen Safe
1 SQJ_a)cﬁudc@m. S Tomaken

i . 3 Schejpen A

Rezept von Daniela: ) Seheoen Anaras

. 4 eoke Pa,?m'k@
Feucnktigee. ¢ Loticd Coome aiche

Z Un RAuker,
Un SCL\SQJ—Q/E 3 Lauchzwidbeln

Zubereiruna:

J

Die Nudeln nach Papkunﬁscmweisunﬁ kochen.

Gueke, Tomaken, Papeika, und. Ananas klein schneiden und. in einea. Schiissel vea-
mengen, o(zn zeapfliideken Thunfisch dazugeben.

Essig und. OL mikeinandea aMﬁsckLa@en und mit Salz, PLellea, Ceeme fraiche und
Kedukean aloschmecken.

Das Deessing und. die Salakzukaken in dee Schiissel \/OQSiCl’\HS veamengen und
mik klein 3@schnikkenen ﬁahLinﬁszwiebeLn gaanieaen.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Z(/(L’QA;ZY\:

2 Padcmﬁen Faischidise
| 3@Lb6 Pa;}mm

| eoke Pa;}mikcb

| klLeine Zwiebel

4-5 ejewaaz uerken
B Fusd'\kase—Dgﬂase

Salz und Pfeflen VV\“C g’

Rezept von Sara:

Zube&eﬁtung:

Das Gemise sehe klein schneiden\easpeln und. in eine Schale geben.
Den Rischkise mik Sahne vereiiheen, evil. wik ekwas MiLch ergdnzen,
mik Salz und PPellea albschmeden unde wik dem Gremiise mischen.

Passt am besken zu Baguekke, aber auch als Dip flie Karokken, Salakguelen, ekc.

< happy Rldz wiinschk guken Appekik!



SiDe Késklichkeiten

< happy Ridz




Zukaken:

1009 Kokoszwigback
70 Bukken " . R@ZZPJC e
6009 Doppeleahm-Faischkdse _

BOOgJogM(LJc AY\JQJG MGEL’\Y\@Q.

Schale und Salk von | Zikeone

| PéickchenTo ss ' _
Mt Spinnenngkz-,
lOOﬁ pokes G‘(el_ee as e

Zuloemitunﬁ:

Den Zuwiehack in einen Grefaierbeukel geben und zeabréseln. Bukken schivel zen, wik
dem Zwiebadc veamischen, in eine Foem (1.6 am) dedicken und abldinlen Lassen.

ln dea Zwischenzeik ﬁisckme)o\ﬂku&k. Zikeonenschale und -salt veraiiheen. Toe-
kenguss und Zudeen veamischen, 150mL Wassea zugieDen und auficochen. Mit dea
Kasecreme veritheen und aul den Boden steeichen. Dea Kuchen muss mindestens
3 Stunden im KihLscheank euhen. Danach das Gelee eawdemen und dieTorke da-

mik spimneme/kzcwciﬁ Verzieren.

< happy Rﬁdz wiinschk guken Appekik!
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Rezepk von Zukaken:
anja Powplun:
5003 Mehl
| Ei
Ap %o@@ " ot
VV\a/S Q‘E Wasses
Zuloemikung:

MehlL. Ei kLeinﬁe&as?eLke Apfel und Wassee zu einea zihen Masse veeaiiheen. Ei-
nen 3&0@@\’@:{3 vollee Salzwasser zum Kochen lom'nﬁen. essLoLlelweise die KLoD-
masse l'\ineinﬁeben und. ca. 5 win kochen,

Dazu passk 365chmoLzena Bukker, Zuckea und. Zimk oder Apfelmus.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Z(A;\;QA;@Y\:
Rezepk von

250 g Mehl BlLaue Rose:
3 Eien

300 mlL MilLch .
.00 wmiL Mineralwasser E'% @V\Luck
| Paise Salz %a NN ex\

Zube&eﬁtung:

Alle Zukaken mikeinander veseiiheen.
Dann den ﬁe&tiﬁen’reiﬁ ca. 30 Minuken euhen Lassen.
AnschLieDend poekionsweise in einee. Pranne mik ekwas OL aushacken.

Dazu schmedck Apfelmus oder Zucker und. Zimk.

< happy Rldz wiinschk guken Appetit!
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Rezept von Lukaken:
el Li BolLLmann: 05 &ﬁ "
. 1009 Joghuek
CZ(AOULLCS}DZI N7 1.0 5 gou’sonal_es Obsk
Zubemkung:

Quuaek uno()oakwdc veawischen,
das Obst nach Belicben passieaen
oder in kleine Skiicke schneiden und dazugeben.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil



Lukaken:

1509 MiLcheeis

| Litea MiLch

1. kleine Dosen Mandarinen
3 Eien

lOO\cj Bukkea

303 Zuckes. Rezepk von Daniela:
ekwas Zikeonensalk

S MiLcheeisaufLaul

Zulaemtunﬁz

Den MiLcheeis in dea Mlch weich kochen. Eigellb mit Bukker und. Zuden schau-
mig eiiheen. Das Eiweld zu skeifem Schnee schlagen. Die Eischaummasse und. die
Mand.arinen mit dem MiLcheeis wischen, wit ekwas Zikeonensalt wiiezen und den
Eischnee unteaheben. In eine Auflaulloam fillen, wmik Bukkeaflodien besekzen und
mik Zuckee besteeuen. Bei 1.00C (UmLubfl) ca. 2.0 bis 1.5 win bacdken.

T haPpy Rid2 winsche queen Appekit!



Rezept voyemiﬁee:

Schoko-
Bananen-

Kuchen

Zuloemkung:

—

Lukaken:

2004 Vol Lkornmehl

100 36YV\0(J’\|.6&’\6 Haselniisse
2.0 9 Margarine odee. Bukkea
| Paise Salz, | Paise VaniLlLe
3T Backpulvea

2009 Rohezucken

3 geoDe eeile Bananen

3 %L Kakao zum Backen

Kuverkiiee o.d. zum Veezieren

Die Margasrine, den Zucker und eine Peise Salz sd'\awvxiﬁ eiiheen. Bananen wik
einea. Grabel zeadalideen und unkeaheben. Niisse, Mehl, Badkpulvea und Vanil-
Le veamischen und ik dea Bama/\enmischuna veamengen. AlLes in eine gefekkete
Backfoam geben und. bei 130C ca. 30 wmin badwen. Nach dea Hil fee dea Zeik wik
AlLufolie abdedcen, damik en nichk zu dunkel wied. Nach dem AbkiihLen je nach
Belichen wik Kuveakiiee, Smarkies oder. Pudeazucken. veazienen.

T hapPpy Ridz winsche quken Appekil
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