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(J GUBENEV. eqe
vom Haus der Familie Guben e.V.

Werte Besucher, liebe Eltern, GroReltern und Kinder, aufgrund der aktuellen Lage mdchten wir ein paar Ideen an die Hand geben, um diese Zeit
gut zu Uberstehen — sei es bei spielerischen Angeboten fiir Kinder oder dem taglichen Zubereiten der Mahlzeiten. Mal ehrlich, irgendwann gehen
einem die Ideen aus?! Somit mdchten wir dabei unterstitzen, etwas Abwechslung in den Tag zu bekommen. Wir wiinschen viel SpaR!
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https://youtu.be/cqszUZPV97k
https://youtu.be/ZhhQvqHW6Hs
https://youtu.be/ijVbITBkczc

Anhang 1

Blumenkohlauflauf

Was wird benétigt?

1 Blumenkohl
1kg Kartoffeln, mehlig kochend
1 Becher Schmelzkadse, 9%

1 Becher Cremefine, zum Kochen

200 g Kase, geriebener (fettreduziert)
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
Salz und Pfeffer, frisch gemahlener
Majoran

Liebstaockel

Und so wird’s gemacht ©

Die Kartoffeln schdlen und in feine Scheiben schneiden. In Salzwasser zum
Kochen bringen und bissfest garen. In dieser Zeit den Blumenkohl in kleine
Roschen zerteilen und waschen. Die Kartoffeln abgiefen und nochmal Wasser
zum Kochen bringen. Dann die Roschen 5 Minuten leicht kécheln lassen. Abgiefen.
Die Zwiebeln in Wiirfel schneiden und in etwas Olivendl anrésten.

In einer Auflaufform erst die Kartoffelscheiben, darauf die Blumenkohl-
Roschen und oben darauf die Rostzwiebeln verteilen.

Den Schmelzkdse mit Cremefine glatt rihren. Eventuell noch mit etwas Milch
verldngern, je nachdem, wie viel SoBle gewiinscht ist. Die Knoblauchzehen hinein-
pressen und mit wenig Salz, viel Pfeffer, Majoran und Liebstockel abschmecken.
Die Sofle iiber den Auflauf gieBen. Den geriebenen Kdse dariiber streuen und den
Auflauf bei 175 Grad 20 - 30 Minuten gratinieren.

Der Auflauf ist eine wertvolle Gemiise-Mahlzeit und auch bei meinen Kindern
sehr beliebt!

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1284191233757670/Koestlicher-Blumenkohlauflauf.html
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Kaffeebilder

Ich mochte auch...

Bildergalerie




Anhang 3
Schnelles Frikassee

Was wird benétigt?

1kg Hihnerfleisch, mageres
1.200 ml  Hiihnerbriihe
1 Bund Suppengriin, kleingewiirfelt
1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

1 Dose Champignons mit dem Saft

1 Dose Spargel mit dem Saft
70 g Butter
90g Mehl
3EL Zitronensaft
3TL Zucker
Salz und Pfeffer
2 Eigelb
4 EL suBe Sahne

Und so wird”s gemacht ©

Das Suppengriin, das Hiihnerfleisch und die Zwiebel in die Hiihnerbriihe geben,
die Briihe zum Kochen bringen und ca. 40 Minuten leicht kocheln lassen. Das
Fleisch herausnehmen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Briihe durch ein Sieb gieBen und auffangen. Mit ca. 300 ml Saft aus den
Dosen mischen.

In einem grofen Topf die Butter erhitzen, Mehl einstreuen und nach und nach
unter stetigem Rihren mit dem Schneebesen mit ca. 1,3 Liter Briihe aufgiefen.
10 Minuten unter Rihren kocheln lassen. Mit Zitrone, Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Pilze, Spargel und Fleisch dazugeben. Nochmals kurz aufkochen
lassen. Inzwischen die Sahne mit dem Eigelb verquirlen und in die SoBe riihren,
nicht mehr kochen lassen. Vom Herd nehmen und servieren.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/966881202376945/Schnelles-Frikassee-fuer-Kinder.html



Anhang 3

Dazu passt Reis. Wer mag, kann auch noch Erbsen in die Sole geben.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/966881202376945/Schnelles-Frikassee-fuer-Kinder.html



Anhang 4

Kinder Chili

Was wird benétigt?

500 g Hackfleisch, gemischtes
2 Paprikaschoten, rote
1 Dose Kidneybohnen (mittelgrofle Dose)

1 kl. Mais
Dose

2 Pck. Tomaten, je 500 g, passierte
Salz und Pfeffer

etwas Schmand

1 Paprikaschote(n), orange oder gelbe
evtl. Briihe bei Bedarf
evtl. Zwiebelpulver bei Bedarf
evtl. Knoblauchpulver bei Bedarf
Und so wird’s gemacht ©
Das Hackfleisch in einem Topf kriimelig anbraten. Je nach

Geschmack nun Zwiebel- und Knoblauchpulver (oder auch frische)
dazugeben.

In der Zwischenzeit die Paprikaschoten putzen, wiirfeln und
zusammen mit dem Mais und den Kidneybohnen zum Fleisch geben
und ein wenig anbraten. Anschliefend mit den passierten Tomaten
aufgieBen, nach Geschmack wiirzen und ca. 20 - 30 Min. kocheln
lassen, damit die Bohnen weich werden.

Anschliefend mit einem Klecks Schmand auf dem Teller servieren.

Dazu passt Fladenbrot oder Reis.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/882211193816102/Kinder-Chili.html
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Anhang 6

Omas Pizzasuppe

Was wird benétigt?

500 g Hackfleisch )
2 grofe Zwiebeln |
1 Dose Champignons - 3
1 Dose Mais
2 Paprikaschote(n), rot und gelb
200 g Sahne-Schmelzkdse

1 Becher Sahne

2 Pkt. Tomatensauce (Tomato al gusto mit Krdutern)
% Liter Gemiisebrihe
Salz und Pfeffer, Oregano
1EL Olivensl

evtl. Parmesan

Und so wird” s gemacht ©

Die Zwiebeln wiirfeln und mit dem Hackfleisch in Olivendl anbraten.
Die Paprikaschoten ebenfalls wiirfeln und mit den Champignons und
dem Mais zum Hackfleisch geben. Alles kurz anbraten, anschliefend
mit der Gemiisebriihe abloschen. Die Sahne, die Tomatensauce und
den Sahneschmelzkdse hinzugeben und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken.

Beim Servieren nach Belieben etwas geriebenen Parmesan auf die
Suppe streuen.

Dazu passt am besten Baguette.

Schmeckt auch als Nudelsauce gut, dann weniger Gemiisebriihe
verwenden.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/845091189864506/0mas-Pizzasuppe.html



https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/66,0/Chefkoch/Olivenoel-und-die-richtige-Verwendung-in-der-Kueche.html

Anhang 7

Wikingertopf
Was wird benétigt?

500 g Hackfleisch, gemischtes
1 kleine Zwiebel, geschdlt und klein gewiirfelt

etwas Ol zum Braten

1 kl. Dosen Erbsen mit Karotten
300 ml Fleischbriihe
200 ml Sahne

n. B. Salz und Pfeffer
n. B. Paprikapulver

n. B. Schnittlauch

n. B. Petersilie

evtl. Saucenbinder bei Bedarf

Und so wird”s gemacht ©

Das gemischte Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen. Dann kleine Bdllchen formen und diese in einer Pfanne mit
etwas Ol krdftig rundherum braun braten. Die gewiirfelte Zwiebel
hinzufligen und mitbraten. Die Erbsen und Mahren hinzufiigen und
mit 300 ml Fleischbriihe ablschen. Nun die Sahne hinzufiigen und
alles 5 min bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

Nach Wunsch mit Saucenbinder etwas eindicken und mit Salz,
Pfeffer, Paprika und den Krdutern abschmecken.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1738671282836420/Yvonnes-Wikingertopf.html



