Frau Rottwitts Rezeptideen

Schnelles Fruchteis

200 g Fruchte (tiefgefroren) im Mixer oder in einem hohen Gefald mit
Beerenmischung, Himbeeren, Bananen, einem Purierstab grob zerkleinern.

Ananas etc.
200 g Naturjoghurt (3,5% Fett)

4 EL sufRe Sahne dazugeben und alles schnell zu einer

3 EL Zucker gleichmafiigen Eiscreme purieren.

Das Eis sofort in Portionsschalchen fullen und mit Eiswaffeln garnieren.



Stracciatellaquadrate (Rithrmasse) (ca. 30 Stiick)

200g Margarine mit dem Handriihrgerit
150 g Zucker in ca. 5 Min. riihren.
Nacheinander
4 Eier und
300g Vanillejoghurt unterriihren.
250g Mehl
125¢g Speisestirke mischen und unter die Eicrmasse riithren.
1 Pr. Salz

1 Piickchen Backpulver

150g Schokoladenraspel unterheben

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Teig gleichmiBig darauf streichen. Im Ofen
(Mitte, Umluft 160°C) 25 — 30 Min. backen. Mit der ,,Stiibchenprobe* testen, ob der
Teig fertig gebacken ist.

200g dunkle Kuvertiire —nach Packungsangabe schmelzen. Den Kuchen gleich-
miiBlig damit iiberziehen. Wenn der Guss etwas angezo-
gen ist, mit einem Messer die einzelnen Quadrate vor-
markieren, sonst platzt der Schokoguss beim Schneiden
leicht ab. Den Guss bei Zimmertemperatur vollstindig
erstarren lassen. Kuchen in 30 kleine Quadrate schneiden
und servieren.

Tipp: Noch schokoladiger schmeckt's mit 2 EL Kakaopulver im Teig.

Austauschtip: Fiir Kokosquadrate Kokos — statt Vanillejoghurt mit Kokosflocken statt
Schokoraspel verwenden. §



Schneller Zitronenkuchen vom Blech

Zutaten:

Teig:

350 g Mehl

1P.  Backpulver

300 g Zucker

1P.  Vanillezucker

300 g Butter

o} Eier

abgeriebene Schale einer Zitrone

Guss:

200 g Puderzucker
Saft einer Zitrone

Aus den Zutaten einen Riihrteig herstellen.

Den Teig auf einem Backblech gleichmdBig verteilen und bei 175 °C 20 Minuten
backen.

Den Zitronenguss auf dem noch warmen Kuchen verteilen.



Quark-Kriimelkuchen

Folgende Arbeitsmittel brauchst Du:

1 MeBbecher, 2 Rihrschisseln, 1 Handrihrgerat mit Knethaken und Ruhrbesen, 1 Pinsel,
1 Fettpfanne, 1 Teigschaber, 1 Reibe, 1 Zitruspresse, 1 Klichenmesser

Du brauchst Zutaten:

500g Mehl

1 Packchen Backpulver
200g Zucker

250g Margarine

1 Packchen Vanillinzucker
1 Prise Salz

2 Eier

etwas Fett

fur die Fillung:

1kg Quark

1 Packchen Vanille-Pudding-
pulver

2009 Zucker

2 Eier

1 Zitrone

100g Sultaninen

und so machst Du es:

in eine Rihrschissel geben und mit den Knethaken des Hand-
rihrgerétes zu einem krimeligen Teig verarbeiten.

Fettpfanne damit auspinseln, 2/3 des Teiges darin verteilen und
leicht andricken.

in eine Rihrschiissel fullen und mit den Ruhrbesen des Handrihr-
gerates verriihren.

hei abwaschen, die Schale abreiben, Zitrone auspressen.

unter die Quarkmasse heben. Zitronensaft und -schale
dazugeben.

Die Quarkmasse auf dem Teig verstreichen, den restlichen Teig
dartiberkriimeln und die Fettpfanne in den vorgeheizten
Backofen setzen.

Temperatur: 200 bis 225° C
Einschubleiste: Mitte
Backdauer: 35 his 40 Minuten

Nachwarme: 5 Minuten



Rote Griitze Tiramisu

Zutaten:

125 g Mascarpone
150 g Vanille-Joghurt
125 g Magerquark

60 g Loffelbiskuit

1 Blutorange

250 g rote 6Griitze

Arbeitsschritte:

in eine Schiissel geben

und

hinzufiigen und alles glatt riihren

in eine flache Schiissel legen

auspressen, Saft iber die Loffelbiskuit giefen

auf die Loffelbiskuit geben und danach Mascarpone-
Creme einschichten, etwas rote Griitze zur Dekoration
verwenden



Beachte!

Geflugel (Puten-, Hahnchenfleisch) und Hackfleisch zahlen zu den Lebensmitteln,
die eine Salmonelleninfektion hervorrufen kdnnen.

Diese Regeln helfen dir, eine Lebensmittelvergiftung zu vermeiden.

e Spile Schneidbretter und Messer nach jedem Kontakt mit rohem Fleisch mit
heiRem Wasser und Reinigungsmittel! Benutze ein extra Schneidebrett.

o Hackfleisch und Gefliigelprodukte immer gut durchgaren. Bei 70 bis 80°C
werden Salmonellen abgetotet.

e Wasche dir nach der Verarbeitung von rohem Hackfleisch und Gefliigel
grundlich die Hande.



KiSI BISI

2

Folgende Arbeitsmittel brauchst Du:

1 Topf, 1 MeBbecher, 1 Schneidebrett, 1 Kiichenmesser, 1 Teeléffel, 1 EBIGffel, 1 Bratenwender

Du brauchst Zutaten: - und so machst Du es:
{ Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden.
1 EL Butter im Topf erhitzen.
@ 2 1/2 oder @ 10
Zwiebelwdirfel darin andinsten.
1 TL Curry
200 g Vollreis dazugeben und unter standigem Ruhren etwa 5 Minuten rosten.
a fy.';cl‘g Mghkgn MJOOU WOSL"C”' Sc"\c”?h b(hc! WL:PFG (n '. o/n\zuaeéeh
150 g TiefkUhl-Erbsen dazugeben
600 ml Gemusebrihe angieBen und den Reis quellen lassen.
©21/2-1/2 oder @2
Gardauer: 20 Minuten
/{Ooj sekn‘-fek Schinkep unter mischen uhD/ waearm
wevedl en (assen,

in WoFel 3esthn5ﬂen

Vor dem Servieren abschmecken.



Nasi Goreng

Zutaten

Arbeitsschritt

Was brauchen
wir dafiir?

1 Handvoll Cashewkerne

1 Tasse parboiled Reis

2 Tassen Wasser
Salz
1 Tasse TK Erbsen

2 Mohren(schalen)
1 gelbe Paprika
1 rote Paprika

1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenal

1 TL Chili
1 EL Curry
2 EL Sojasauce

Salz und Pfeffer

in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
anrosten.

3 x griindlich waschen und mit der
Quellmethode abkochen. Dazu

mit dem Reis zum Kochen bringen. Ca.
5 Min. kocheln lassen, dann die Hitze
runterschalten auf niedrigster Stufe den
Reis ca. 10-15 Min. garziehen lassen,
bis das Wasser aufgesaugt ist.

waschen und in Stifte schneiden.

schdlen und in Wiirfel schneiden.

erhitzen, die Zwiebeln und das Gemdiise
ca. 5 Min. braten lassen. Ofters mal
umriithren, damit nichts anbrennt. Nun
den Reis mit den Erbsen dazugeben und
mit

sowie

wiirzen. Cashewkerne dariiberstreuen.




Kartoffel-Gratin

‘Flache Auflaufform mit

Margarine ausfetten.

800 g Kartoffeln waschen, schélen, in feine Scheiben hobein.

450 g Gouda reiben und mit
Y, | Schlagsahne und
', 1 Milch
1 & mischen.
Kartoffeln facherartig in Schichten in die Auf-
laufform geben. Die einzelnen Schichten leicht
mit
Pfeffer, Salz, und _
1 Pr. Muskat bestreuen. Die Kdse-Sahne-Mischung Uber die

Kartoffelscheiben geben.

~ Uberbacken: untere Schiene — 50 Minuten
E-Herd: 200 °C, Gasherd: Regler 3

c - - .
Griechischer Bauernsalat \%'
Menge . Zutaten Zubereitung
i, Eissalat putzen, waschen und in mundgerechte Stlicke
1 Tomate reiflen, abtropfen lassen. Tomate achteln, Gurke
'y Salatgurke schilen und in Scheiben schneiden. Zwiebel in
1 Zwiebel Ringe schneiden. Oliven und Schafkase zugeben.
einige Oliven Marinade vermischen und abschmecken. Salat
100 g Schafkdse kurz vor dem Servieren marinieren.,

Marinade
2 Essl. Essig, Salz, Pfeffer
evtl. Senf, frische Kriuter

M—:ssl. Olivenol




Gemtusepfanne fiir Dinos

Folgende Arbeitsmittel brauchst Du:

1 Pfanne mit Deckel, 1 Schneidebrett, 1 Bratenwender, 1 Klichenmesser, 1 Sparschéler, 1 EBIGffel,
1 Teeléffel, 1 Dosendffner, 2 Siebe

Du brauchst Zutaten: - und so machst Du es:

1 Zwiebel schalen.

250 g Mohren waschen und mit dem Sparschaler schalen.
250 g Zucchini waschen und putzen.

Das Gemuse in Wrfel schneiden.

250 g Chinakonhl putzen, halbieren, waschen, in feine Streifen schneiden und auf
einem Sieb abtropfen lassen.

250 g Sojabohnenkeime auf einem Sieb mit heiBem Wasser Uberbrihen.

200 g Kasseler in kleine Wrfel schneiden.

2 EL Fett in der Pfanne erhitzen.
® 2172 0der@ 10

Kasseler darin anbraten.
Gemuse dazugeben und 5 Minuten dlnsten.

1 Dose geschalte Tomaten

(Abtropfgewicht 375 g) 6ffnen und die Tomaten dazugeben.
1/2 TL Salz

1/4 TL Pfeffer

1 EL SojasoBe hinzuftigen und garen.

®™212-11220der@6
Gardauer: 15 Minuten
und

M 0oder@ 0

Nachwarme: 10 Minuten

Vor dem Servieren abschmecken.

Dazu //?e/g oder Mo{c/h SO FVieren .

74



NENKENTERNENER

Quarkélteig
150 g Magerquark
6 EL Milch, 6 EL Ol
1 Pr. Salz
300 g Mehl, 1 Backpulver

Fiillung
100 g gekochten Schinken,
100 g rohen Schinken und
1 Gewiirzgurke in feine Wiirfel schneiden und mischen.

Backzeit

20 Minuten




Schnelle Quark — Brotchen

Zutaten Arbeitsschritte

250 g Magerquark - alle Zutaten in eine Riihrschiissel geben
etwas Salz mit dem elektrischen Handrithrgerat
1TL Zucker (Knethaken) verriihren

evtl, 150 g geraspelten Kase

1Ei

250 g Weizen-Vollkornmehl
1 Pk- Backpulver

- Mehl und Backpulver gut mischen, in
die Quarkmasse geben und zu einem
festen Teig verkneten,
mit leicht bemehlten Handen 8
Brotchen formen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen

[ Backen: 20— 25 Min. bei 200 C

Kriuterguark
Menge Zutaten Zubereitung Merke
125 ¢ Quark
50 g Sauerrahm verrithren
1 Messerspitze Krautersalz
2 Paket Krauter . dazugeben, verrithren

Y2 kleingehackte
Zwicbel oder
| Knoblauchzehe

[
i
]
i
|
|
|
1 nach belieben:

dazugeben




Hamburger.......

1

evtl. 1-2 Zwiebeln

in Ringe schneiden

Zutaten Zubereitung | Arbeitsgerdte
Vorbereitungsarbeiten |®* Abfalischissel
Fleischteig:
1 Zwiebel schdlen, in kleine Wiirfel schneiden und

mit ]
1Ei i
200 g (Rinder-) Gehacktes ‘
3 - 4 EL Paniermehl !
1 TL Salz verkneten 1
etwas Pfeffer = daraus mit feuchten Hinden 4 grofe,
1 Paprika flache Klopse formen |
1EL O = in einer Pfanne erhitzen ( Stufe 6-7)

= Fleischklopse darin von beiden Seiten ca |

5 Min. anbraten (VORSICHTIG wendenl) 1
Fiillung: !
2 Tomaten = waschen, Stielansatz entfernen und in

diinne Scheiben schneiden
1/4 Gurke = waschen und in diinne Scheiben schneiden

[l

Salat putzen, trocknen |

i Kérnerbrétchen (fiir jede
i Person 1 Kérnerbratchen)

Ketchup

= Im Backofen aufbacken, durchschneiden.

i* Nun auf die untere Hamburgerhalfte

Salatblatter, Ketchup, Fleischklops,
Tomatenscheiben, Gurkenscheiben,
Zwiebeln legen (je nach individuellem
Geschmack). Mit der oberen
Brétchenhdlfte belegen.

= Auf einem Teller anrichtent!!

HINWEIS:

*  Gerite, die mit Fleisch in Berithrung kamen,
2.B. Messer, vor der weiteren Verwendung
griindlich abwaschen. Auch die Héande nach dem
Hantieren mit rohem Fleisch griindlich
waschen. 6rund: Salmonellose vermeiden!

Guten Appetit i1}l



Pizza (Quarkilteig)

Teig:

150g Quark
6 EL Ol zu einer glatten Masse verriihren
6 EL Milch
1 Pr. Salz

i

300g Mehl : it mischen und nach und nach unter die
I Pickch. Backpulver ' Masse kneten

Den Teig mit einer Teigrolle in Backblechgrope ausrollen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben. - '

Belag:

1 kL Dose Pizzatomaten
od. 250gTomatenpiiree

1 EL Tomatenmark : verriihren und auf dem Teig verteilen
14 TL Salz :

' EL Oregano

1 EL Basilikum

od. 1 EL Pizzagewiiry

Paprika, Ffeffer, evtl I TL Glivensi

Mit
1 Dose Thlmf sch

J o -v arncuem
1 Dose Champignons
150g Salami oder 150g gek. Schinken  und zum Schluf} mit

200g geriebenen Kiise belegen.

Backzeit: 20 — 30 Minuten bei 200°C (Umluft)



Brotaufstrich Tomate (Vegan)

100 g getrocknete Tomaten
100g Tomatenmark
50 g Mandeln
1 Zehe Knoblauch
ein Zweig frischer Rosmarin
50g Sonnenblumendl
evtl. etwas Salz
Pfeffer

Alle Zutaten mit dem Piirierstab fein piirieren. In ein Glas fiillen, etwas Ol darauf geben und
mit dem Deckel verschlie3en.

Halt sich im Kiihlschrank ca. 1 Woche.



rRezept Nr. J

Friihlingsrollen mit 2 Dips ~3°Q\

(ergibt 8 Friihlingsrollen)

Zutaten

Arbeitsschritte

1 Paket TK-Bldtterteig
etwas Mehl

Fiir die Fiillung:
100g Chinakohl
2 Mohren

1 Paprika

1 Zwiebel

2 kleine Putenschnitzel

1ELOI

2 EL Sojasofe
Salz, Pfeffer ...

etwas Wasser

ca. 15 Minuten auftauen lassen.
auf die Arbeitsplatte geben, die Teigplatte darauf legen
und in 4 Quadrate schneiden.

Die Quadrate auf ca. 10 x 10cm ausrollen.

waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.
waschen, schdlen und in feine Streifen schneiden.
waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.

schélen und in feine Streifen schneiden.

waschen, putzen und in diinne Streifen schneiden.
Das Fleisch in

anbraten.

Das Gemiise zum angebratenen Fleisch in die Pfanne

geben und 5 Minuten diinsten. Alles mit

abschmecken.

Die Fiillung auf den ausgerollten Teigquadraten
verteilen, Teig zusammenrollen und die Enden
umschlagen. Die Friihlingsrollen mit

bepinseln und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

Bei 170°C Umluft backen, bis sie goldgelb sind.

© L. Leifeld

Guten Appetit ©

Overbergschule Ahlen




2 %leine Zwiebeln - ahziehen, fein wiirfeln
300g Gehacktes - mit den Zwiebeln alles zu einem
1/2 BL Yehl Fleischteig verarheiten

1/2 esingawaichtes Roggenbrdtchen - ausdriicken, unt2rmangen

Salz, Pfeffer

1/2 TL Paprika edelsiiB wiirzen, Dann mit angefeuchteten
[ ) i i

1 Pr. Rosenpaprika, scharf Hdnden fingerlange Wiirstchan von

evtl. 1 Tl. Tomatenmark ca., 2 cm Durchmesser rollen.

1 -2 Knoblauchzehen

In Mehl wenden, 20 Minuten trocknen lassen

4-5 EL 01 - sehr heifl werden lassen, Cevapcici knusj

braten.

Beigabe: Dijuvec-Reis

4] Tassen Vollkornreis oder
parboiled Reis - zum Xochen bringen
1/4 1 Wasser

100 ml piirierte Tomaten

1/2 Ds zerdriickte Tomaten alles zu dem Reis geben, garziehe

" . lasse, dfter umrithren
1 gewiirfelte Zwiebel ey 8ft ’

. . '
'1/2 rote u. griine Paprika (Vorsicht brennt leicht an !)
2-3 EL Erbsen - kurz vor Schlu. zugeben und mit

Salz. Pfeffer, Paprika - abschmecken.



Bamigoreng

400 g Schweinefleisch
4 kleine Zwiebeln

400 g Méhren,

1 Stange Porree,

250 g Chinakohl

in feine Streifen schneiden.
schalen, wirfeln.

waschen, putzen, fein zerkleinern.

1EL O
/a | Wasser

erhitzen, Fleisch anbraten. Gemiise und £
dazugeben. 15 Minuten diinsten. -

2 | Wasser, "2 TL Salz
200 g Fadennudeln

SojasoRe, Salz, Pfeffer

zum Kochen bringen.

darin 10 Minuten gar ziehen lassen.
Fadennudeln abgieRen, unter das Fleisch
und Gemuse heben. Mit

abschmecken.



l Rezept Nr. J

-

SiB - saure Sofle

Zutaten

Arbeitsschritte

4 EL Honig

4 EL Essig

3 TL Tomatenmark
4 EL Sojasofe

2 EL Sesamol

etwas Zucker

2 TL Stdrkemehl
75 ml Wasser

2 Scheiben Ananas

& in einen Topf geben und glatt riihren.

und
In eine Schiissel geben und gut verriihren.
Die Stirke - Wasser - Mischung zu der restlichen Sofle

in den Topf geben und alles kurz aufkochen lassen.

in kleine Stiicke schneiden und zur Sofle geben.

Senf - Dip

Zutaten Arbeitsschritte
50g Senf mit
2 EL Honig
Salz, Pfeffer und

1 TL Sojasofe

in eine kleine Schiissel geben und verriihren.




