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Kochworkshop

»HuFru in der Kita-Kiiche*

Ablauf

10 Uhr

10.30 Uhr

11.00 Uhr

11.15 Uhr

13.00 Uhr

13.45 Uhr
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Kéln und Umgebung

02232 7699796 post@feingruen.de

22. Marz 2023

BegriiRung & Kennenlernen
bei Kaffee, Tee und Brownies
Stefanie Limbach & Sabine Jorg

Die Welt der Hiilsenfriichte
Stefanie Limbach

Ab in die Kiiche
Vorbereitung & Einteilung
Sabine Jorg

Kochpraxis Hiilsenfriichte
Sabine Jorg & Stefanie Limbach

gemeinsames Mittagessen

Abschlussrunde & letzte Fragen
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jetzt. fiir morgen

Mentiplan

Aufstriche & Dips — dazu Brot, Reiswaffeln und Gemiisesticks

e Linsen-,Leberwurst” (braune Linsen)
e Hummus (Kichererbsen)

e Krauter-Tofu-Creme (Sojabohnen)

e Grashiipfercreme (Erbsen)

Suppe / Eintopf

e Gelbe Linsen Curry (gelbe Linsen)
e Froschcremesuppe (Erbsen)
e Ketchup-Suppe ohne Ketchup (rote Linsen)

Hauptgericht

e Linsen-Tofu-Bolognese (braune Linsen, Sojabohnen)
e Kartoffelstampf mit weillen Bohnen
e Basis-Tomatensole

Nachtisch

e Brownies (schwarze Bohnen)
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Rezepte HiFri in der Kita-Kiiche

Linsen-,,Leberwurst

Zutaten fiir 6-8 Portionen

20049 braune Linsen (Tellerlinsen oder Berglinsen)
pu brauchst: 1 Lorbeerblatt
2 Topfe 3 Nelken
1 pfanne Jor Morser %l Gemiisebriihe
! M'Xer. Oheenmaschine 50 ml (4-5EL) Ol (Rapsol mit Buttergeschmack)
oder KZﬁpresse 2 kleine Zwiebeln
Zhj;i:er & Schneidebrett 6TL Sesam
1TL Thymian
Salz
kleine Prise ~ schwarzer Pfeffer
2 Zitrone (Saft) oder 1 EL Apfelessig
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Rezepte HUiFri in der Kita-Kiiche

Hummus

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Glaser Kichererbsen
pu brauchst: (oder 2 Tassen  Kichererbsen, eingeweicht und weichgekocht)
1 kae;;iizhme 2 EL Tahin (Sesammus)
’Zuzcitfonenpfesse 1/2 %itrone (Saft)
1EL Ol (Raps-/Oliven-/Lein- oder Sesamol)
ca.»TL Salz

ggf. etwas Kreuzkiimmel und Paprikapulver

Zubereitung

Getrocknete Kichererbsen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen (circa 12 h).
Einweichwasser wegschiitten, Kichererbsen im Sieb ausspiilen. Mit frischem Wasser in
einem Topf aufsetzen und aufkochen. Bei kleiner Flamme 1-2 Stunden garen und
abgiellen.

Kichererbsen aus dem Glas abschiitten und spiilen. Im Sieb abtropfen lassen.

Kichererbsen in ein Mixbehalter geben und mit Tahin vermischen. Zitrone auspressen und
etwas Saft zu den Kichererbsen geben. Mit einem Mixstab (oder im Mixer) fein pirieren.
Mit Salz, Zitronensaft und ggf. mit Kreuzkiimmel und Paprikapulver abschmecken.

Hummus in Schalchen fiillen und mit Ol betraufeln. Wer mag, mit Petersilie bestreuen.

Im Kihlschrank bis 3-5 Tage haltbar.

Rezeptidee: BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter vom Kélner BioGourmetClub
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Rezepte HUFri in der Kita-Kiiche

Krauter-Tofu-Creme

Zutaten fiir 6-8 Portionen

Zutaten fiir 4 Portionen

pu brauchst: 200 g Tofu Natur

piirierstab o 1% Bund Schnittlauch

hohen Bihuaﬂd 1% Bund Petersilie

éé\:szjebm“ ca. 100 ml Sojacuisine oder Wasser oder Gemiisebriihe
Salz

Zubereitung

Die Krauter mit Stiel mit der Sojacuisine piirieren. Den Tofu hineinbréseln sehr fein
purieren. Mit Salz abschmecken.

Rezeptidee: BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter vom Kdlner BioGourmetClub
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Rezepte HiFri in der Kita-Kiiche

Grashiipfercreme

Zutaten fiir 4 Portionen

pu brauchst:

1 qu f 200g gefrorene Erbsen

! ?’?brsmb oder TEL Zitronensaft

%rclienmaschine 1EL Mandelmus (alt. 2 EL Olivendl)
Zitronenpresse 20

Basilikumblatter
Salz

Rezeptidee: BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter vom Kdlner BioGourmetClub

Froschcremesuppe
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Rezepte HUiFri in der Kita-Kiiche

Gelbes Linsencurry

Zutaten fiir 4 Portionen

100g gelbe Linsen
Jchst: 5009 verschiedenes Gemiise (z.B. Brokkoli, Kartoffeln,
2UTS;? Zucchini, Blumenkohl)
1 Sieb 1EL Pflanzendl (Rapsol oder Kokosol)
Gemmeschdler 1 Dose Kokosmilch
Messer & schneidbrett 1 Dose stiickige Tomaten
1 Lorbeerblatt
1EL Currypulver, mild
% TL Salz
1 Prise schwarzer Pfeffer
1 Bund Petersilie oder Koriander, frisch
Zubereitung

Linsen waschen und im Sieb abtropfen lassen. Gemiise schéalen oder waschen und in
kleine Stiicke schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, das Gemiise kurz anbraten. Alle weiteren Zutaten (bis auf Salz
und Pfeffer) in den Topf geben und gut vermengen. Kurz aufkochen lassen und dann bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis die Linsen zerfallen (ca. 15 — 20 Minuten). Falls
notwendig, etwas Wasser nachgielen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gehackten Krautern servieren.
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Rezepte HUFri in der Kita-Kiiche

Ketchupsuppe ohne Ketchup

Zutaten fiir 8-10 Portionen

400g rote Linsen
pu brauchst: 2 groRe Zwiebeln
15ieb 1 Knoblauchzehe
1 Topf 5
| puiriersiab 2 EL Rapsol
hneidbrett & Messer 1200 ml Wasser
sgcgf‘” Zitronenpresse 800¢g gestiickelte Tomaten (2 Dosen)
Salz
optional etwas ausgepressten Zitronensaft
Zubereitung

Linsen waschen und im Sieb abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schalen und
vierteln. Zwiebeln mit dem Ol in einem Topf kurz anbraten. Knoblauch und Linsen
dazugeben und ebenfalls kurz anbraten. Tomaten und Wasser dazugeben und verriihren.
Aufkochen und dann 15 - 20 Minuten auf kleiner bis mittlerer Stufe leicht kdcheln lassen
bis die Linsen zerfallen. Alles purieren. Mit Salz und ggf. Zitronensaft abschmecken.

Rezeptidee: fraukakao.de
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Rezepte HiFri in der Kita-Kiiche

Basis-TomatensoBe

Zutaten fiir ca. 750 ml

Du prauchst: 4 Mo.hren
Topf 4 icbalr
1To
1 PU'rierstab etwa cuiebe
GemuseSChd’er | ¢ o Rassierte Tomaten
Messer & Schne:debre TEL 3
Salz

Rezeptidee: BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter vom Kdlner BioGourmetClub
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Rezepte HUuFri in der Kita-Kiiche

Linsen-Tofu-Bolognese

Zutaten fiir 4 Portionen

200g Tofu
1-2 EL Sojasole (Tamari)
pu brauchst: 1 Zwiebel
1 Topf 2 Karotten
1 Pfanné (oder Gabel) 1 Stange Sellerie (alternativ Lauch oder andere
Haicksler ler Gemiisereste)
Gemiseschale N
eidebrett 1EL Rapsol
Messer & Schn
200 ml Basis-TomatensoRe (oder passierte Tomaten)
50¢g Walniisse oder Sonnenblumenkerne

Italienische Krauter (Oregano, Basilikum,
Thymian), frisch oder getrocknet

2509 Tellerlinsen (braun) / alternativ rote Linsen
Salz

Zubereitung

Tellerlinsen (iber Nacht in kaltem Wasser einweichen (mind. 12 h). Einweichwasser
wegschitten, Linsen im Sieb ausspiilen. Mit frischem Wasser aufsetzen und weichkochen
(ca. 30 Minuten)

Rote Linsen waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. In einem Topf weichkochen (ca.
15-20 Minuten).

Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Gemiise schalen oder waschen und in
kleine Wiirfel schneiden. Niisse hacken. Tofu mit einer Gabel zerbroseln oder in der
Kiichenmaschine hackseln.

Ol in der Pfanne erhitzen und Tofu kross anbraten. Zwiebeln und die gehackten Niisse
dazugeben und kurz mitbraten. Restliches Gemiise dazugeben und mit anbraten. Alles mit
SojasoRe abloschen. TomatensolRe und Krauter dazugeben und gut verriihren. Zum
Schluss die weichen Linsen unterriihren. Mit Salz oder SojasoRe abschmecken.
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Rezepte HUiFri in der Kita-Kiiche

Kartoffelpiiree mit weilen Bohnen

Zutaten fiir 4 Portionen

pu brauchst: 250 g weile Bohnen gekocht (oder 1 Glas)
1 Topf 750 g Kartoffeln
1 Sieb 250 ml Pflanzendrink
PU“‘efsmb . 3EL Rapskerndl, Buttergeschmack
Gemiseschaler
Kar‘cochﬁ’ISt(m]pfer salz
Schneebesen
Zubereitung

Getrocknete Bohnen mit Wasser iiber Nacht (circa 12 Stunden) einweichen.
Einweichwasser wegschiitten. Mit frischem Wasser aufsetzen und circa 2 Stunden
kochen, bis sie ganz weich sind. Beim Kochen eventuell Wasser nachgiel3en, sodass die
Bohnen immer bedeckt sind. Dann die Bohnen abgielRen und fein pirieren.

Bohnen aus dem Glas in ein Sieb abgielRen, gut abspilen und fein purieren.

Kartoffeln schalen, waschen, vierteln, kochen und abgielRen. Die weichen Kartoffeln
stampfen, das Bohnenmus dazugeben und gut verriihren. Ol und den Pflanzendrink

dazugeben und mit dem Schneebesen aufschlagen, bis es cremig ist. Mit Salz
abschmecken.

Rezeptidee: BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter vom Kélner BioGourmetClub

Ve
i

N
Ernihrungsrat feingriin Sabine Jorg Bergstralle ?4 50321 Briihl ﬂ STERNKita
Kéln und Umgebung 02232 7699796 post@feingruen.de

Kéln



{ .
jetzt. fiir morgen

Rezepte HUFri in der Kita-Kiiche

SuBBe Bohnen Brownies

Zutaten fiir 10-12 Brownies (1/2 Blech)

400¢g schwarze Bohnen
prauchst: 2 EL Sojamehl
iihen Behalter 4 EL Wa:sser
irierstab oder Mixer
Pu blech & Ofer 5EL Kakaopulver
Back 4 EL Vollrohrzucker
1 kleinen Topf : ) )
kleine Schissel 3 EL Pflanzendl (z.B. Kokosol oder Rapsol)
1Backblech & Backpapier 1 gute Prise  Vanille
Bgckpinsel & Gabel 1 Prise Salz
10049 dunkle Kuvertiire

Zubereitung

Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Sojamehl mit Wasser verriihren. Alle Zutaten
(bis auf die Kuvertiire) in einem Mixer zerkleinern oder in einem hohen Behalter mit einem

Pirierstab ptrieren bis eine gleichmaRige, streichfahige Masse entsteht. Eventuell noch
etwas Wasser dazugeben.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Masse darauf geben, 2-3 EL Wasser auf den
Teig traufeln, so lasst sich der Teig mithilfe eines Teigschabers leichter verstreichen.

Die Teigmenge reicht fiir etwa % Blech. Die Brownies 25 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen. Abkiihlen lassen.

Die Kuvertiire im Wasserbad schmelzen, auf den Brownies verstreichen und mit einer
Gabel Schoko-Schlieren auf dem Brownie-Block ziehen. Warten, bis die Schokolade hart ist,
dann mit einem scharfen Messer in rechteckige Stiicke schneiden.

Dazu passt frisches Obst, z.B. Beeren der Saison oder in Scheiben geschnittene Bananen
oder Kiwis.

Rezeptidee: Sophia Hoffmann, ,Sophias vegane Welt"
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Rezepte HUFri in der Kita-Kiiche

Vegane Mayonaise

Zutaten fiir 1 kleines Glas

100 ml Sojamilch
175 ml Rapskernol
pu brauchst: 2TL Zitronensaft
hohen Behdlter 1TL Senf
piirierstab oder Mixer % TL Salz
Zitronenpresse % TL Kurkuma
Pfeffer

Zubereitung

Sojamilch mit Zitronensaft mischen und kurz stehen und gerinnen lassen. Dann Senf
dazugeben und mit dem Piirierstab piirieren. Das Ol nach und nach dazugeben und dabei
weiter plrieren. Kurkuma dazugeben fiir die Farbe. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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