Schulprojekt der Gesamtschule HORST

HMM, wat tecka:

Gesundes aus’m Pott fiir'n Appel und’n Ei

Fiir hur 50,- Euro in der Aloche kann eine vierkdpfige Familie
Frisch, gesund und nachhaltig kochen!

Klasse 8.1 Schuljahr 2014/15 (PN/WL)



Einleitung
Ernéhrungstipps fiir Jugendliche
Nachhaltigkeit féingt bei Dir an!

Suppen
Tomatensuppe
Curry-Karotten-Suppe

Fisch und Fleisch

Polnischer Sahnehering

Héhnchengulasch mit schlesischen Kl6f3en
Putenbrust-Vollkornspaghetti-Pfanne
Reis siifs-sauer mit Putennuggets

Chili con Carne

Gefiillte Pfannkuchen

Hausmannskost

Bratwurst mit Kartoffelpliree
Spinat, Salzkartoffeln und Spiegelei
Semmelknédel mit Pilzragout
Arme Ritter

Nudelgerichte

Vollkornnudeln mit Tomaten
Schinken-Kdse-Vollkornnudeln
Nudel-Gemiise-Auflauf
Nudelauflauf mit Tomaten
Kdésspdtzle
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Gemdlisegerichte
Vegetarische Gemliisepfanne
Blumenkohl-Kartoffel-Auflauf
Moéhren-Risotto
Gemuise-Couscous
Gemdiisespiefse mit Currydip
Gemdlise-Reibekuchen
Ratatouille

Curry-Reis-Pfanne

Leckeres aus dem Ofen
Acma - ein tlirkisches Gebdck
Vollkornpizza mit Thunfisch
Gemiisequiche
Kartoffel-Borek
Kartoffelkuchen

Gefiillte Blitterteigtaschen
Dinkel-Simit
Dinkelvollkornbrot

Dessert

Apfelrosen
Dinkel-Schokoladenkuchen
Obstsalat

Zwei gute, gesunde und nachhaltige Wochenplanungsbeispiele
fiir eine vierkopfige Familie mit 50 € Wochenbudget
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Gemiisequiche

Eine gute Alternative zur Pizza!

Zutaten
fiir 1 Quiche:

165 g Weizenvollkornmehl
165 g Weizenmehl

80 g Butter

100 ml Wasser

1%TLSalz

4 Karotten

1 Lauch

6 Bio-Eier

200 ml Sahne

200 ml Creme fraiche
300 g Emmentaler-Kase
Salz/Pfeffer

1 Msp. Muskat gerieben

2-3ELOI
X Zuber?l;uggzz;t': Schwierigkeitsgrad: Kosten fiir Zutaten: Rezeptbeitrag von:
ﬁ ungefahr ) ne mittel Y % % Y3 ca. 6,60 Euro Haxhere Miftari
davon aktiv: ca. 30 Min.
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Zubereitung:
- Backofen vorheizen

Miirbeteig:

Beide Sorten Mehl und das Salz mischen. Die Butter
in Stlicke schneiden und mit den Handen unter das
Mehl arbeiten. Nach und nach das Wasser zugeben
und zu einem Mirbeteig verarbeiten. Den Teig in
den Kihlschrank stellen. Ruhezeit: ca. 1 Stunde

Fiillung:

1 Karotten waschen, schalen und in Julienne
(streichholzdiinne Stiicke) schneiden.
Zubereitungstipp: Julienne schneiden ist sehr schwie-
rig, am besten Du benutzt dafiir einen Gemiisehobel,
der Julienne schneiden kann. Wenn Du keinen hast,
dann musst Du ein bisschen (iben, bis es richtig
klappt.

2 Den Lauch halbieren, waschen und in Halbringe
schneiden.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise
4-5 Minuten darin andiinsten. Das Ganze zum
Abkihlen auf die Seite stellen.

4 Jetzt Eier, Sahne und Créme fraiche in einer Schiis-
sel verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken.
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Fertigstellen der Quiche:

1 Eine Springform von 26 cm Durchmesser mit
Butter ausstreichen und mit Mehl bestauben.

2 Den Miirbteig mit dem Rollholz (Nudelholz) ca.
4-5 mm dick ausrollen und die Springform damit
auslegen. Den Rand nicht vergessen!

3 Den Boden mit Gemiise und geriebenem Kise
auslegen und mit der Eier-Sahne-Mischung bede-
cken. Den Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind. Die oberste Schicht der Quiche
sollte aus der Eier-Sahne-Mischung bestehen.

4 7u guter Letzt die Quiche in den Backofen schie-
ben und darauf achten, dass sie nach ca. 40 Minu-
ten eventuell mit Backpapier abgedeckt wird,
damit sie nicht zu dunkel wird.

Backtemperatur: | 170°C Umluft
190°C Ober- und Unterhitze
Backzeit: | ca. 50-60 Min.

pro Portion ca. 250 g Quiche:
ca. 645 kcal/ 3697 kJ




Auf diesem Wege méchten wir uns bei folgenden Personen
flir ihre Unterstiitzung bedanken.

Julia Néh fiir ihre tollen Fotos.

Unseren Deutschlehrern Kerstin Heller, Petra Bergmann, Sarah Schneider,
und Hans-Holger Kriiger fiir das Korrigieren der Texte.

Sowie bei der Schulleitung Anke Kdiding, Ulrike Est und unserem Schulleiter
Rolf Steinwede, die uns das alles erméglicht haben.
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