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UBER DIESES BUCH

Vor Ihnen liegt ein Allround-Kochbuch, das
samtliche kulinarischen Bedurfnisse im
Familienalltag abdeckt - und Ihren Kindern erst
noch das Kochen schmackhaft macht.




INSPIRATIONEN
fur jede Gelegenheit

Als Lebensmittelingenieurin beschaftige ich mich tagtaglich mit

Ernahrungsthemen. Da ich als Mutter zudem eine achtkopfige

Kinderschar versorge, hat sich Uber die Jahre eine Menge Rezepte

angesammelt, die im vorliegenden Band vereint sind - und

mit denen Sie alle Hurden meistern, die es im Essalltag von

Familien gibt.

Dass ich leidenschaftlich gerne koche und ba-
cke, hat verschiedene Griinde. Beispielswei-
se finde ich etwas Selbstzubereitetes - und
sei es noch so einfach - ungleich schmack-
hafter als jegliches Fertigfood. Zudem erhal-
te ich fiirs Putzen, Aufraumen und Erziehen
der Kinder wenig gesellschaftliche Anerken-
nung, fir ein feines Essen dagegen gibt es
dickes Lob - von Freundinnen, von meinem
Mann und oft sogar von den Kindern. Das tut
gut! Deshalb kann ich nach anstrengenden
Tagen abends um 21 Uhr durchaus damit be-
ginnen, eine Schwarzwéldertorte zu backen.
Und danach, vor dem Schlafengehen (na ja,
anstatt die Kiiche aufzurdumen), mein ferti-
ges Werk bestaunen und mich selber toll fin-
den. Vor allem dann, wenn ich tagsiiber zwar
viel gearbeitet habe, man aber beim besten
Willen nichts davon sieht. Das Schone am
Kochen und Backen: Es ist kreativ, und zu-
mindest flir kurze Zeit ist ein Resultat sicht-

bar, auf das man stolz sein darf.

Das UBERLEBENS-KOCH-
UND-BACKBUCH

Im entscheidenden Moment weiss ich nie,
woher ich denn das sensationelle Rezept fir
diese Cookies oder jenen Salat hatte. So ist
die Idee entstanden, ein umfassendes Koch-
buch zu schreiben. Eins, das man jeden Tag
und bei den verschiedensten Gelegenheiten
zur Hand nehmen kann, in dem einfach alles
zu finden ist, was Familien in irgendeiner Art
und Weise kochen und essen wollen. Und vor
allem eins, das unzdhlige andere Kochbii-
cher, aus denen man vielleicht gerade mal
ein einziges feines Gemiisegericht flr die
Kinder brauchen kann, ersetzt. Ein richtiges
Familien-Uberlebens-Koch- und Backbuch
eben, das man nie mehr missen mochte und
sogar mit in die Ferienwohnung nimmt, weil
einige Gerichte so einfach und schnell zube-
reitet sind.



Ein FAMILIENWERK

im doppelten Sinn

Ich habe fiir dieses Buch nicht nur Rezepte
von Grossmiittern bekommen, sondern auch
von einem Spitzenkoch, von einem Studenten
an der Pddagogischen Hochschule in Bern, von
meiner Schwiegermutter und von meiner
Mutter, die damit unzahlige kulinarische Er-
innerungen an meine Kindheit wachgerufen
hat. Meine Freundinnen und ich haben néch-
telang dartiber diskutiert, was wir denn so ko-
chen, wenn wir am Sparen sind. Oder fremde
Kinder zu Gast haben. Nattirlich sind auch mei-
ne eigenen Rezepte hier zu finden. Ich habe
versucht, das Buch so zu schreiben, dass ich es
selber tiglich in die Hand nehmen mdchte.
Das Resultat liegt nun fertig vor Thnen. Seit
der Schreibarbeit lagen lose Manuskriptblat-
ter und jetzt das gedruckte Buch bei mir in
der Kiche. Ich habe alle Rezepte mehrere
Male nachgekocht und dieses Buch immer mit
folgenden Fragen im Kopf geschrieben: Wel-
che Rezepte brauchen Familien? Was kommt
bei Kindern wirklich gut an? Welche Gerichte
gehen schnell - und welche sind giinstig?
Besonders lag mir am Herzen, schmackhafte
Gemiise-, Friichte-, Salat- und Fischrezepte zu-
sammenzutragen. Sie sind in einem eigenen
Kapitel ab Seite 60 zu finden. Wie alle ande-

14 Uber dieses Buch

ren Gerichte wurden auch diese von Kindern
auf Herz und Nieren gepriift und fiir essbar
befunden. Testesser waren meine eigenen
Kinder im Alter zwischen einem und vier-
zehn Jahren sowie unzdhlige andere Kinder
und Jugendliche, die bei uns ein- und aus-
gehen. Meine Kinder und ich haben fast ein
Jahr lang an diesem Buch gearbeitet, Rezepte
ausprobiert, verworfen, neue kreiert, gesucht
und gefunden. Ich hoffe, Thre Freude am ent-
standenen Werk ist ebenso gross wie meine!

Ein Wort ZUM GEBRAUCH

Dieses Buch soll ganz praktisch sein und Ih-
nen den Kochalltag erleichtern. Bei allen Re-
zepten finden Sie deshalb Angaben zum Zeit-
bedarf, zum Schwierigkeitsgrad und zur An-
zahl Personen, fur die die Mengen reichen.
Bedenken Sie, dass die Angaben naturgemass
nie ganz genau sein konnen. Denn Kinder es-
sen manchmal viel, dann wieder fast nichts.
Dies ist unter anderem altersabhéngig, aber
auch Teil des normalen Essverhaltens. Sie
miissen also damit rechnen, dass Sie mit den
angegebenen Mengen hin und wieder zu viel
oder zu wenig gekocht haben.

Wie schnell die Gerichte auf dem Tisch ste-
hen, ist abhdngig von Ihrer Kocherfahrung
sowie von Storfaktoren. Ich habe beim Testen

INSPIRATIONEN fiir jede Gelegenheit
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der Rezepte festgestellt, dass ich das gleiche

Gericht mal in 20, mal in 40 Minuten kochen
konnte. Je nachdem, wie oft das Telefon lau-
tete, es an der Tir klingelte, die Kinder gewi-
ckelt oder gestillt werden wollten. Auch der
Schwierigkeitsgrad wird von verschiedenen
«Kochinneny unterschiedlich empfunden. Pro-
bieren Sie die Rezepte aus und machen Sie
sich Thre eigenen Notizen direkt ins Buch.
Wenn Sie eine Anregung haben, von der auch
andere Leserinnen und Leser profitieren
konnten, freue ich mich tiber eine Riickmel-
dung (kinderkochen@beobachter.ch).

Kein DIATBUCH

Bei den Rezepten handelt es sich um eine
ganz normale Hausfrauenkiche. Ich bin kei-

INSPIRATIONEN fiir jede Gelegenheit

ne Kochin, auch wenn ich gerne koche und
liebend gerne esse. Deshalb sind die vorlie-
genden Rezepte auch keine Didtrezepte. Im-
merhin sind fiinf von sechs Kindern in der
Schweiz normalgewichtig. Die Theorie zum
Thema Essen finden Sie librigens in meinem
Beobachter-Ratgeber «Kinderernahrung - ge-
sund und praktisch. So macht Essen mit Kin-
dern Freudey. Ich wiinsche mir, dass Sie mit
dem vorliegenden Buch die vielen Hinter-
grundinfos und Tipps im Kindererndhrungs-
Ratgeber fulminant und farbenfroh in die Pra-
xis umsetzen konnen. Viel Spass beim Aus-
probieren - und «en Guetey!



Bewahrte )
ALLTAGSMENUS

In diesem Kapitel finden Sie einen Muster-Menuplan
mit Rezepten aus diesem Buch, ausserdem Ideen
fur preisgunstige Gerichte und fur solche, mit denen
Sie punkten, wenn fremde Kinder am Tisch sitzen.




Effizient dank Menuplan

Ein Menuplan bereitet anfangs etwas Arbeit, erleichtert das

Kochen fur die Familie aber enorm. Hier finden Sie Tipps

und Hinweise fur eine sinnvolle Planung.

Kennen Sie das: Sie stehen um halb zwolf vor
dem Kiihlschrank und haben keine Ahnung,
was kochen? So geht es vielen Miittern und
Vitern, die nicht nach Meniiplan vorgehen.
Haufig fehlt dann zu allen einigermassen aus-
gewogenen Gerichten irgendeine Zutat: der
Rahm fiir die Spaghettisauce, der Kdse zum
Risotto, das Fleisch zum Fleischgericht ...

Viele PLUSPUNKTE

Mit einem Mentiplan passiert Ihnen das kaum.
Und er hat zahlreiche Vorteile: Der Grossein-
kauf kann einmal wochentlich erfolgen, Schul-
kinder kaufen vielleicht das eine oder andere
Frischprodukt auf dem Schulweg ein. Wenn
das Haushaltsbudget knapp ist, lasst sich der
Mentiplan zudem auf die laufenden Aktionen
des nichsten Ladens abstimmen. Auch sind
saisonale Lebensmittel billiger und 6kologi-

scher als Importe aus fernen Landern.

ANGEPASST an die Agenda

Stimmen Sie den Meniiplan geschickt auf die
Agenda der Familienmitglieder ab. Wann ste-
hen Termine wie Arzt- oder Schulbesuche auf
dem Programm? Wer um fiinf vor zwolf Uhr
ein Kind von der Schule abholen muss, schafft

es unmoglich, plinktlich um zwdlf Spaghetti
mit Sauce gekocht zu haben. Geeignet sind an
solchen Tagen dagegen Schmorgerichte, die
problemlos eine gewisse Warmbhaltezeit tiber-
stehen. Und steht kurz nach dem Mittages-
sen ein Termin auf dem Programm, dann fah-
ren Sie gut mit einem Gericht, bei dem der
Abwasch schnell erledigt ist.

ALLE SINNE ansprechen

Achten Sie bei der Planung darauf, dass sich
Farben und Konsistenz der Meniis abwech-
seln. Es gefdllt Thren stark mit allen fiinf Sin-
nen essenden Kindern kaum, wenn es dreimal
hintereinander beigefarbenen Brei in Form
von Risotto, Kartoffelstock und Hirsotto gibt.
Uberlegen Sie sich in einer ruhigen Minute
mit der Familie, auf welche Gerichte Sie Lust
haben. Hangen Sie in der Kiiche ein Blatt Pa-
pier auf, auf dem [hre Familie Mentiwilinsche
eintragen darf.

Planen Sie auch Essensreste gezielt ein. Viel-
leicht kochen Sie die doppelte Portion Teig-
waren, fiir Pasta mit Hackfleischsauce am
Montag und fiir einen Teigwarensalat am
Dienstag. Oder Kartoffeln fiir Gschwellti am
einen und Rosti am anderen Tag.



Muster-Meniiplan
Der folgende Mentiplan enthdlt die empfohlenen Mengen Friichte, Gemise und Salat.

Alle Rezepte finden Sie in diesem Buch.

Friihstiick Zniini Mittagessen Zvieri Nachtessen
Montag Vollkornbrot mit Tipflimuffins Pastaschnecken, Schoggiflammeri, Pizokelsuppe
Hiittenkase, Kindersalat frische Friichte
Schinken,
Orangensaft
Dienstag Birchermiiesli, Dar-Vida mit Kése Himborange, Fruchtsalat Wraps mit
Friichtetee Gemiisestrudel Thonfiillung
Mittwoch Birchermiiesli, Lassi Cassis-Drink, Reiswaffeln, Rieblisuppe,
Friichtetee Senf-Saftplatzli, frische Friichte Brot, Kase
Baked Potatoes
Donnerstag | Zebra-Joghurt, 0lé Mexiko Gemiise zum Himbeer-Lassi Siedfleisch-Salat,
Ovomaltine Dippen, Brot
Zitronenspaghetti
Freitag Friihstlicksmuffel- Schnecken Riieblisalat, Fisch- Fruchtspiessli Fotzelschnitten,
Miesli, Orangensaft filets nach Grenobler Apfelkompott
Art, Salzkartoffeln
Samstag Trink-Muesli Im Licht des Siidens | Poulet aus dem Friichte Toastfestival
Ofen, Salat
Sonntag Zopf, Butter, Honig, Salat, Saltimbocca, Gedeckter Schneller
Konfi, Milch und Safranrisotto, Apfelkuchen Hornlisalat
Orangensaft Schoggimousse mit
Aprikosensauce
MITTAG- und Zwei- bis dreimal pro Woche darf es ein Des-

ABENDESSEN PLANEN

Zu einer gesunden Erndhrung gehort geni-
gend Eiweiss: zwei- bis viermal Fleisch pro
Woche, ein- bis zweimal Fisch, einmal etwas
mit Eiern, einmal Hiilsenfriichte und einmal
etwas mit Kédse oder Milchprodukten. Zu je-
dem Mittagessen gehdren Friichte, Salate oder
Gemdise, im Idealfall pro Person so viel, dass
es zweimal die Grosse der Faust ausmacht.
Dazu kommt immer eine Kohlenhydratbei-
lage - moglichst eine, die langsam ins Blut
ibergeht (Vollreis, Teigwaren, Vollkornbrot).
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sert geben. Backen Sie am Samstag einen
Kuchen. Oder verpacken Sie Friichte ins Des-
sert: Ofendpfel, Fruchtsalat, Apfelcreme.
Beim Nachtessen sind die Kohlenhydrate be-
sonders wichtig, weil sie beruhigen und zu
einem guten Schlaf verhelfen: Gschwellti, Bir-
chermiiesli, Toast, Café complet mit Vollkorn-
brot, eine Wahe, Spaghetti. Auch hier sollten
Gemise, Salat oder Friichte nicht fehlen. Am
besten, Sie tischen solche auf, die eine andere
Farbe haben als jene, die Sie zum Mittages-
sen serviert haben.

Effizient dank MENUPLAN



KLEINE GASTE am Mittagstisch

Mussen eingeladene Kinder alles essen? Wenn sie nur gele-
gentlich zu Besuch kommen, sicher nicht. Mit den folgenden
Rezepten fahren Sie bei allen Kindern einigermassen gut.
Kommen die kleinen Gaste regelmassig, sollten sie sich an
dieselben Regeln halten wie lhre eigenen Kinder.




Vorspeisen

HIMBORANGE

Dieser vitaminreiche Drink wird als

Vorspeise serviert und ersetzt den Salat.

Grossere Kinder kénnen ihn gut selber
zubereiten, wenn Sie ihnen einmal
den richtigen Umgang mit dem Stab-
mixer gezeigt haben.

K

)

einfach

Fiir 4 Glaser
300 g Himbeeren, frisch

oder tiefgefroren und angetaut
1L frisch gepresster Orangensaft

Beides in ein hohes Gefdss geben

und gut mit dem Stabmixer plrieren.

Sofort servieren.
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FIWIEITU

Die Kinder haben diesen Drink «Fit wie
ein Turnschuhy, Abkiirzung FiWiEiTu,
genannt, weil er vor Vitaminen strotzt.

5 min

Fiir 4 Glaser
2 -3 Bananen, je nach Grosse
2 Kiwis
1L frisch gepresster
oder gekaufter Orangensaft

Alle Zutaten rusten und in Stiicke
schneiden, zusammen in ein hohes
Gefass geben, mit dem Stabmixer
fein plrieren und mit Eiswtrfeln

servieren.

VORSPEISEN



ROT-WEISS-
GRUN-SPIESSLI

Sieht liberhaupt nicht aus wie Salat und
ist doch irgendwie einer. Kinder lieben
es, die verschiedenen Zutaten an nicht zu
spitzige Holzstdbchen zu stecken.

Fiir 4 Glaser

1 kleine Zucchetti

1 Beutel Mozzarella-Kugeln, abgetropft
250 g Cherrytomaten

4 Holzspiesschen

1/2 Bund Basilikum

4 EL Olivendl extra vergine

2 Zitrone, Saft

Salz, Pfeffer

Zucchetti der Lange nach in diinnste
Scheiben hobeln (z.B. mit dem Spargel-
schéler), handharmonika-artig zusammen-
falten. Abwechslungsweise Mozzarella,
Tomaten und Zucchetti-Facher auf die
Holzspiesschen stecken. Basilikum hacken,
in einer Schiissel mit dem Olivendl, dem
Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu einer
Marinade verriihren. Jedes Kind isst die
Spiessli nach Belieben mit etwas Marinade
betraufelt oder ohne.
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EISBERGSALAT
mit VINAIGRETTE

Die rot-weiss-gelbe Salatsauce geféllt
den meisten Kindern sehr zum griinen
Salat. Eisberg ist zudem gut fiir erste
Salatessversuche geeignet, da er mild
und nicht bitter schmeckt.

o)
)‘—"( 15 min
einfach D

Fiir 4 Personen
1 Eisbergsalat

Vinaigrette

1Ei

1 Tomate

wenig Zwiebel

1/2 Bund Petersilie

2 Bund Schnittlauch
1 TL milder Senf

3 EL Apfelessig

4 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

Den Salat waschen und in diinne
Streifen schneiden. Fiir die Vinaigrette
das Ei hart kochen, schdlen und hacken.
Die Tomate in Wiirfeli schneiden,
Zwiebel, Petersilie und Schnittlauch
hacken. Mit den restlichen Zutaten
mischen, wiirzen, iiber den Salat geben.

Vorspeisen



VARIATIONEN

Fur Speckcroltons 4 Tranchen mageren Friihstiicksspeck in Streifchen schneiden
und in einer Bratpfanne leicht knusprig braten. 1 EL Bratbutter und 4 in Wirfelchen
geschnittene Toastbrotscheiben beifligen, knusprig rosten. Fir Parmesanchips
120 g frisch geriebenen Parmesan oder Sbrinz in kleinen, diinnen Haufchen in eine
beschichtete, mittelstark erhitzte Bratpfanne geben. So lange warten, bis der Kase
goldgelb ist und aufgehort hat, kleine Blaschen zu bilden. Vorsichtig herausnehmen
und auf einem Backpapier abkihlen lassen.

KINDERSALAT

Verschiedene Varianten fiir phantasievolle Salate, die auch Kindern schmecken - zumal
sie selber mischen diirfen.

@ Nach Belieben
Eier, hart, gehackt

Sonnenblumenkerne oder Kiirbiskerne, gerostet

“einfach

Pro Person Brotcroltons

1 Handvoll verschiedene Salate Parmesan oder Sbrinz, gehobelt
wie Eichblatt, Kopfsalat, Nusslisalat Hittenkase

/2 Handvoll verschiedene Gemiise Mozzarella-Perlen

wie Cherrytomaten, Gurkenscheiben, Speckcroltons (siehe Variationen)

grob geraffelte Riebli Parmesanchips (siehe Variationen)

Lukas’ Salatsauce (siehe Seite 95)

Alle Zutaten in Schiisseln auf den Tisch stellen. Jedes Kind stellt sich seine eigene
Salatkomposition zusammen, die es dann auch isst.
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Hauptgerichte

POULET-CORDON-BLEU MIT OFEN-FRITTEN

//”\\
}\J%/ ~'S, 40 min
mittel h

Fiir 4 Personen

Ofen-Fritten

4 - 8 Kartoffeln, je nach
Grosse, moglichst aus
frischer Ernte

3 EL Olivenol, warm gepresst

1 Messerspitze milder Paprika

/4 TL Salz

wenig Pfeffer

Poulet-Cordon-bleu

100 g Cornflakes

50 g Paniermehl

Mehl

2 Eier

4 Pouletbristchen,
vom Metzger zum Fillen
aufgeschnitten

4 kleine Scheiben
Raclettekase

4 Scheiben Modelschinken

Bratbutter

Salz, Pfeffer
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Backofen auf 220 Grad vorheizen. Rohe Kartoffeln
ungeschalt in etwa gleich grosse Schnitze schneiden.
Olivenol mit Paprika, Salz und Pfeffer mischen. Kar-
toffelschnitze in eine Schiissel legen und die Olmi-
schung dariibergeben. Sorgfiltig mischen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben und im Ofen wéhrend
30 - 40 Minuten knusprig backen.

In der Zwischenzeit die Cornflakes von Hand zerbroseln
und mit dem Paniermehl mischen, in einen tiefen
Teller geben. In einen zweiten Teller das Mehl geben.
In einem dritten die Eier verquirlen. Jedes Poulet-
briistchen mit einer Scheibe Kdse und Schinken fiillen
und sorgfaltig mit Zahnstochern verschliessen. In
einer Bratpfanne Bratbutter heiss werden lassen.
Pouletbriistchen mit Salz und Pfeffer wiirzen und erst
im Mehl, dann im Ei, dann in der Cornflakes-
Paniermehl-Mischung wenden. Panade gut andriicken
und das Cordon bleu sofort in die Pfanne legen. Auf
jeder Seite langsam knusprig braten, bis der Kédse im
Innern geschmolzen ist. Mit den Kartoffeln und Salat
servieren.

Hauptgerichte



GUT ZU WISSEN

Ein betreuter Mittagstisch kostet die Eltern je nach Ortschaft und Alter des Kindes
rund 8 - 15 Franken, sofern er nicht subventioniert wird. Fur Eltern, die einen
Mittagstisch anbieten, bedeutet dies, dass zwar kein Rindsfilet und keine teuren
Kalbsschnitzel drinliegen, zumindest nicht regelmassig. Andererseits dirfen
bezahlende Eltern erwarten, dass eine ausgewogene Mahlzeit auf den Tisch kommt
und nicht nur standig Wurstsalat und Wienerli im Teig.

GNOCCHI DI RICOTTA e SPINACI

Das Rezept fiir diese Quark-Spinat-Gnocchi stammt aus der Toscana. So mdgen die
meisten Kinder Spinat. Und sie helfen gerne beim Formen der Gnocchi und beim Mischen
des Teigs mit.

r/ /"\\
)@ 40 min Den Spinat ausdriicken und fein hacken. Mit
mittel Y
Ricotta, Parmesan und Eiern mischen, wiirzen.

So viel Mehl beifiigen, bis ein fester, glatter

Fiir 4 Personen Teig entsteht.

200 g tiefgefrorener Blattspinat, Gemiisebouillon aufkochen. Mit nassen Handen
aufgetaut 3 c¢m grosse Klosschen aus dem Teig formen

350 g Ricotta und in der Bouillon so lange garen, bis sie an die

150 g Parmesan, frisch gerieben Oberflache steigen. Mit einem Schopfsieb her-

3 Eier ausheben und lageweise mit geriebenem

Salz, Pfeffer, Muskatnuss Parmesan und einigen Butterflockchen in eine

Mehl Schissel geben. Sofort servieren.

1L Gemusebouillon
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GUT ZU WISSEN

In diesem Buch finden Sie zahlreiche Gerichte mit Hackfleisch. Dies aus mehreren

Grinden: Erstens ist Hackfleisch recht kostenglnstig, zweitens kann es schon

von kleinen Kindern gut gegessen werden. Drittens mogen Kinder Hackfleisch sehr,

weil es nicht aussieht wie Fleisch und nicht so stark gekaut werden muss wie etwa

ein Schweinskotelett. Allerdings kann die Qualitat stark variieren. Am besten ist es,

wenn man Rindsragout vom Metzger hacken lasst. Am Einkaufstag verwenden!

FLEISCH-PASTETE

Geslinder als Wienerli im Teig und fast ebenso rasch zubereitet.

() b X
)bj‘/ 30 min {0\
einfach . backen

Fiir 4 Personen

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie

70 g Riebli und Zucchetti

2 Eier

1 EL milder Senf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der
Mihle

etwas edelsiisser Paprika

500 g gehacktes Rindfleisch

120 g geriebener Greyerzer

1 rechteckig ausgewallter
Butterblatterteig

1 Ei, getrennt
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Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Die Zwiebel und

den Knoblauch schélen und fein hacken, ebenso

die Petersilie. Zucchetti und Riebli an der Bircherraffel
reiben oder in feinste Wiirfelchen schneiden. In einer
Schiissel Eier, Senf, Salz, Pfeffer und Paprika gut ver-
rithren. Zwiebeln, Knoblauch, Petersilie, das Gemiise
und das Hackfleisch beifligen. Den Kise zugeben. Alle
Zutaten gut mischen.

Den Teig ausrollen und ringsherum mit Eiweiss be-
streichen. Der Lange nach die Hackfleischmasse in der
Mitte verteilen, auf einem Streifen von etwa 10 cm
Breite. Erst die kurzen Enden dartiberschlagen, dann die
langen. Gut andriicken und die Pastete umdrehen, so
dass die Verschlusskanten unten liegen.

Mit dem Eigelb bestreichen und mit einer Gabel mehr-
mals einstechen. Auf der zweituntersten Rille 30 Minu-
ten goldbraun backen.

Hauptgerichte



LASAGNE AL FORNO

Dieses beliebte Gericht kann am Tag vorher bis vors Uberbacken vorbereitet werden.

~ N

G . \

}\_,:// 90 min \ \
mittel ) backen Yy )

Fiir 4 Personen

Sauce bolognese

1 grosse Zwiebel

2 Knoblauchzehen

400 g Gemiise wie Riebli,
Sellerie, Zucchetti

Olivenadl

600 g Rindshackfleisch

3 EL Tomatenptree

5 dl Rindsbouillon oder
2 dl Rotwein (z.B. Chianti)
und 3 dl Bouillon

1 EL getrocknete italienische
Krauter oder frische Petersilie,
Schnittlauch, Thymian,
Majoran und Basilikum

1 Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer

Béchamelsauce

4 EL Butter

4 EL Mehl

8 dI Milch

Salz, Pfeffer

180 g Parmesan, gerieben
16 Lasagne-Blatter

etwas Butter
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Zwiebel fein hacken, Knoblauch pressen. Gemiise

an der Rostiraffel reiben oder klein schneiden. Oli-
venol in einer Pfanne erhitzen und Hackfleisch
portionenweise anbraten. Herausnehmen, tiberschiis-
siges Ol mit Haushaltpapier auftupfen. Zwiebeln

und Knoblauch beigeben, goldgelb diinsten. Tomaten-
plree beigeben, kurz mitdiinsten. Gemiise beigeben,
einige Minuten andampfen. Mit der Bouillon ablé-
schen, aufkochen, Fleisch wieder beigeben, Krauter
und Lorbeerblatt beifligen und bei mittlerer Hitze
mindestens 30 Minuten kocheln lassen. Je langer,
umso besser, wenn notig gelegentlich etwas Wasser
beigeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, am Schluss
Lorbeerblatt entfernen.

Fiir die Béchamelsauce die Butter in einer Pfanne
schmelzen. Mehl beifiigen und kurz andiinsten. Mit
Milch abléschen und bei geringerer Hitze 10 - 15
Minuten unter stindigem Riihren kocheln lassen, bis
die Sauce sdmig ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,

mit 80 g Parmesan mischen. Backofen auf 200 Grad
vorheizen.

In einer grossen Pfanne Salzwasser erhitzen und

die Lasagneblatter gemdss Anleitung auf der Packung
vorkochen. Eine grosse Gratinform mit Butter ein-
fetten. Der Reihe nach Sauce bolognese, Lasagneblat-
ter, Béchamelsauce, Lasagneblatter, Sauce bolognese
usw. einflllen, bis alles aufgebraucht ist. Mit Lasagne-
blattern und zuletzt Béchamelsauce abschliessen.
Mit dem restlichen Parmesan bestreuen, mit einigen
Butterflockchen belegen. Etwa 35 - 40 Minuten grati-
nieren.

HAUPTGERICHTE



SCHWEINSPLATZLI IM TEIG

Ein Klassiker aus der Kiiche meiner Mutter.

OB

einfach / | backen Y, )

Fiir 4 Personen

4 Schweinsplatzli vom
Nierstiick, aca. 130 g

Salz, Pfeffer

1 - 2 EL Bratbutter

50 g Friihstlicksspeck,
in Scheiben

150 g Champignons

1 Zwiebel, fein gehackt

2 EL Krauter, gehackt, z.B.
Petersilie, Schnittlauch,
Basilikum

2 EL Rahm oder Creme fraiche

400 g Blatterteig

1 Ei, getrennt

4 Scheiben Schinken
oder Rohschinken
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Platzli mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der heissen
Bratbutter in einer Bratpfanne auf beiden Seiten

kurz anbraten. Auf einen Teller geben und erkalten
lassen. Speckscheiben mit der Schere in feine Streif-
chen schneiden. Champignons in diinne Scheiben
schneiden. In derselben Pfanne wie die Plitzli erst den
Speck anbraten, dann die Zwiebeln beigeben, dann

die Champignons und die Krduter. Alles 5 - 10 Minuten
dampfen, bis kein Saft mehr in der Pfanne ist. Rahm
oder Créme fraiche hinzufiigen und abkalten lassen.
Den Blatterteig diinn auswallen (2 mm) und in 4 gleich
grosse Rechtecke teilen. Mit Eiweiss bestreichen.

Auf jedes Teigstilick eine Scheibe Schinken legen, darauf
das Pldtzli und auf dieses einen Viertel der Flllung
geben. Den Schinken dartiberklappen, ebenso den
Blatterteig. Die Kanten gut mit einer Gabel zusammen-
driicken. Die Blatterteigpakete mit Eigelb bestreichen
und mit der Gabel mehrmals hineinstechen. Mindestens
30 Minuten kiihl stellen. Inzwischen den Backofen auf
250 Grad vorheizen, 15 - 20 Minuten backen.

Hauptgerichte



ROT-GRUNE BRATKUGELCHEN

el

() b

)\—’f 35 min
einfach P

Fiir 6 Personen

4 EL Doppelrahm

2 EL Tomatenpiree

800 g Kalbsbrat

1 gefrorener Wiirfel
Blattspinat, aufgetaut
(ergibt ca. 2 EL)

1 L Gefligelbouillon

3 EL Butter

1,5 gehaufte EL Mehl

1,5 dl Halbrahm

Salz, schwarzer Pfeffer

aus der Mihle
etwas Zitronensaft
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Zwei Schiisseln bereitstellen. In jede 2 EL Doppelrahm
geben. In die eine das Tomatenpliree geben, gut
mischen, dann die Hélfte des Kalbsbrites beifligen,
gut mischen. Blattspinat fein hacken und mit dem
Rest des Doppelrahms mischen oder im Cutter zusam-
men mit den verbleibenden 2 EL Doppelrahm fein
plrieren. Die zweite Hélfte des Kalbsbrdtes beigeben
und gut mischen. In einer grossen Pfanne die Bouillon
aufkochen. Mit zwei immer wieder in die heisse
Bouillon getauchten Teeloffeln oder mit dem Spritzsack
kleine Klosschen aus den beiden Bratmassen for-
men. Mit einem in heisses Wasser getauchten Messer
abschneiden und in die siedende Bouillon geben.

Je nach Grosse 3 - 4 Minuten ziehen lassen und mit
einer Schaumkelle herausheben.

5 dl des Sudes in ein Gefass geben und abkiihlen
lassen, eventuell im kalten Wasserbad. In einer Pfanne
die Butter erhitzen, Mehl dazugeben und kurz
diinsten. Erkalteten Sud dazugeben, standig rithren.
Aufkochen und so lange kiocheln lassen, bis es eine
samige Sauce gibt. Halbrahm zugeben. Mit Salz, Pfef-
fer und ganz wenig Zitronensaft abschmecken.

Nun die Bratkiigelchen wieder beigeben und nochmals
gut heiss werden lassen. Dazu passt Trockenreis

oder Kartoffelstock sowie, klassisch, Erbsli mit Riiebli.

HAUPTGERICHTE



VARIATIONEN

Statt Spinat konnen Sie 2 EL beliebige, fein gehackte Krauter verwenden. Gut in die
Sauce passen auch angebratene Champignonscheiben (250 g). So kann sie sogar

als Pastetlifullung verwendet werden. Zusammen mit Kartoffelstock sind die Kigeli das
absolute Hit-Essen bei Kindern, die gerade einen Milchzahn verloren haben oder vom
Kieferorthopaden kommen und Uber die neu gerichtete Zahnspange klagen. Und auch
Kleinkinder mit wenig Zahnen konnen das Gericht gut essen.

GUT ZU WISSEN

Gemuse in Dosen ist besser als sein Ruf. Denn in der Regel ist es bereits 5-7 Stunden
nach der Ernte fertig zubereitet in der Dose. Es wird lediglich durch starkes Erhitzen
haltbar gemacht und enthalt keine Konservierungsstoffe. Naturlich gehen durch das
Eindosen und Sterilisieren einige Vitamine verloren. Das passiert aber auch bei
frischem, im Kihlschrank gelagertem und bei tiefgefrorenem Gemise. Dosen-
gemuse enthalt Ubrigens mehr Vitamin C als gefrorenes, das sechs Monate oder
langer im Tiefkiihlschrank gelegen hat.
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