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Kiihlschrank-Rezept

__digitalabeo zeigt, wie Kunstliche Intelligenz auf einfache
Weise kreative Lésungen liefern kann: Mit nur mindestens ein
oder zwei Fotos vom Inhalt des Kihlschranks erstellt die Kl im
Handumdrehen leckere Rezeptideen — praktisch, inspirierend
und Uberraschend vielfaltig.
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(O _ digitalabeo lasst den Kiihlschrank
sprechen: Ein Foto, und die Kl zaubert
zwei Rezepte — praktisch, kreativ und
ein bisschen wie Magie in der Kiiche.“

Stellen Sie sich vor, Sie 6ffnen lhren Kihl-

_ » schrank und wissen nicht, was Sie daraus ko-

 chen sollen. Mit Hilfe kiinstlicher Intelligenz ist

es heute mdglich, den Inhalt einfach per Foto

zu erfassen. Anhand von nur zwei Bildern des

Kuhlschrankinhalts kann die Kl passende Re-

zepte vorschlagen — und so die Zubereitung

von Mahlzeiten nicht nur erleichtern, sondern auch kreative Ideen liefern, die man viel-
leicht selbst nicht bedacht hatte.

Unsere __digitalabeo-Treffen werden von Ehrenamtlichen durchgefiihrt, die selbst
erfahren haben, wie bereichernd digitale Teilhabe im Alter sein kann. Unsere Mo-
tivation ist, Wissen weiterzugeben — auf Augenhdhe, mit Geduld, ohne Druck.

Kontakt fur Riickfragen:
Rainer Schétz

0561 400 90 163
info@digitalab60.de
https://digitalab60.de
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Kiihlschrank-Rezepte

Kannst du mir von diesem Kuhlschrank-Inhalt zwei Rezepte
erstellen?

Super — danke fur die Bilder! Dein Kuhlschrank ist ziemlich
gut gefullt, vor allem mit Milchprodukten, Aufstrichen, Bee-
ren, Kase, Joghurt und ein paar herzhaften Sachen wie
Schinken, Wurst, Oliven und Gurken. Daraus lassen sich ei-
nige leckere Sachen zaubern. Ich gebe dir zwei Rezep-
tideen: eine herzhaft und eine suf.

& Rezept 1: Herzhaft — Cremige
Kase-Nudelpfanne mit Schin-
ken und Gemiise

Zutaten (fur 2 Personen, flexibel

Reibekase oder Camembert/Weichkdse aus dem

anpassbar):
¢ Nudeln (falls vorhanden im
Vorratsschrank)
¢ Frischkase (z. B. Almette
oder Cremia)
-
Klhlschrank
¢ Schinken oder Wurst (unten im Kuhlschrank)
€ Frische Gurke (unten im Gemusefach)
¢ Etwas Milch (Landfein Vollmilch)
-

Salz, Pfeffer, ggf. etwas Tabasco oder Krauter
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Zubereitung:

1. Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

2. In einer Pfanne Schinken oder Wurstwturfel kurz an-
braten.

3. Einen Loffel Frischkase und etwas Milch hinzuflgen,
verrihren und schmelzen lassen.

4. Reibekase oder Weichkase-Stlicke unterrihren, bis
eine cremige Sauce entsteht.

5. Nudeln in die Pfanne geben, alles gut vermischen.

6. Mit Salz, Pfeffer und evtl. einem Spritzer Tabasco ab-
schmecken.

7. Mit frischen Gurkenscheiben oder einem kleinen Gur-

kensalat servieren.

® Rezept 2: SiiR — Erdbeer-Schicht-Dessert im Glas

Zutaten (fiir 2 Glaser):

¢ Erdbeeren (mehrere Schalen im Kihlschrank)

¢ Naturjoghurt oder Quark (z. B. Schmand, Almighurt,
Monte etc.)

¢ Ein Becher Sahne (Glucksklee Spruhsahne) oder
Milchcreme

¢ Etwas Marmelade oder Honig aus dem Kuhl-
schrank/Tur

¢ Optional: Knuspermusli oder zerbroselte Kekse (falls
vorhanden)

Zubereitung:

1. Erdbeeren waschen, einige in kleine Stlcke schnei-
den, ein paar fur die Deko halbieren.

2. Joghurt/Schmand mit etwas Honig oder Marmelade
sufen.

3. In ein Glas schichten: unten Erdbeerstlcke, dann Jo-
ghurt/Schmand, dann eine Schicht Sprihsahne.

4. Nach Wunsch Musli oder Keksbrdsel dazwischen-
streuen.

5. Mit Erdbeerhalften und etwas Sahne oben dekorieren.

(% Soll ich dir die Rezepte auch in einer Meal-Prep-Vari-
ante geben, damit du gleich mehrere Portionen fur die
nachsten Tage vorbereiten kannst?
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Wenn Ja:
¢ Dann machen wir die beiden Rezepte so, dass du sie

gleich in Meal-Prep-Form fiir mehrere Tage vorbereiten
kannst.

& Meal-Prep Variante: Kise-Nudelpfanne mit Schinken
& Gemise

Fur ca. 4 Portionen (2-3 Tage haltbar im Kiihlschrank):
Zutaten:

500 g Nudeln

200 g Schinken oder Wurst (gewdurfelt)

200 g Frischkase (z. B. Aimette oder Cremia)

150 g geriebener Kase oder Camembert/Weichkase in
Wirfeln

200 ml Milch

1 Gurke (fur frischen Beilagensalat)

Salz, Pfeffer, Gewurze nach Geschmack (z. B. Krau-
ter, Tabasco, Paprika)

P99

72799

Zubereitung:

Nudeln kochen und abgielRen.

In einer grofl3en Pfanne Schinkenwdrfel anbraten.
Frischkase und Milch hinzufugen, cremig verruhren.
Kase einruhren, bis er schmilzt — ergibt eine dicke
Sauce.

Nudeln unterheben, mit Salz, Pfeffer und Gewlrzen
abschmecken.

6. Abkuhlen lassen und in 4 Meal-Prep-Boxen aufteilen.

sOnN =

o

(37 Dazu: Gurke separat in Scheiben schneiden und in einer
extra Dose lagern (sonst wird’s matschig). Vor dem Essen
frisch dazugeben.

Haltbarkeit: 2—3 Tage im Kuhlschrank. Lasst sich auch ein-
frieren (ohne Gurke).

® Meal-Prep Variante: Erdbeer-Schicht-Dessert im Glas

Fir ca. 4 Portionen (in Schraubglasern):
Zutaten:

¢ 500 g Erdbeeren

¢ 400 g Joghurt oder Schmand

¢ 200 g Quark oder Frischkase (fur etwas Festigkeit, op-
tional)

1-2 EL Marmelade oder Honig

200 ml Spruhsahne oder Schlagsahne

Knuspermusli oder Kekse (falls vorhanden)

799
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Zubereitung:

-

Erdbeeren waschen, klein schneiden.

2. Joghurt (und evtl. Quark) mit Honig oder Marmelade
cremig ruhren.

3. In Glaser schichten:

Erdbeeren
Joghurt/Quark-Mischung
etwas Musli oder Keksbrosel
wiederholen

7999

4. Mit Erdbeeren und Sahne toppen.

(3 Tipp fiirs Meal-Prep: Sahne erst frisch vor dem Servieren
dazugeben oder getrennt in einer kleinen Dose lagern, damit
die Glaser nicht verwassern.

Haltbarkeit: 2—-3 Tage im Kihlschrank.

(% Soll ich dir zu beiden Gerichten auch gleich eine Ein-
kaufserganzungsliste machen, falls du sie noch etwas ab-
wechslungsreicher gestalten willst (z. B. Gemuse fur die Nu-
delpfanne, Toppings furs Dessert)?
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7% 0160-5045012 / info@nachbarschaftshilfe-baunatal.de

i\ .
B Gesprédche und Begegnungen
En-mmh-»k gegen Einsamkeit
4

Telefon 0561-84099191 / mobil 0160-92272627

¥
STADT & ./ SENIOREN-
BAUNATAL 2~ ARBEITSKREIS

7" 0561 -4992-153 / senioren@stadt-baunatal.de

=== Pflegevollmachten

Absicherung im medizinischen Emstfall

7% 0561 —40090—-160 / vollmachten.pflegeteam.net

Beratungs- & Vermittlungsagentur fiir
24-Stunden-Betreuungen

Vermittlung v. Pflegepersonal nach geltendem EU-Recht
7% 0561 - 400 90 160 >4 info@24.pflegeteam.net

Deutsche Pflegeheime
wNIsel ) Pflegeplatze finden ohne Suchbegriffe

Wenn ja: Dann

@ Dann stelle ich dir fiir beide Meal-Prep-Rezepte eine
Einkaufserganzungsliste zusammen. So kannst du die
Gerichte abwechslungsreicher gestalten und auch fur
mehrere Tage interessant halten.

& Einkaufserganzungsliste

& Fiir die Kdse-Nudelpfanne

¢ Gemuse: Brokkoli, Zucchini, Paprika, Spinat oder TK-
Erbsen — bringen Farbe & Vitamine

€ Frische Krauter: Petersilie, Basilikum oder Schnitt-
lauch — flr Frische am Ende

¢ Alternative EiweiBquelle: Hahnchenbrust oder Pu-
tenstreifen — wenn du Abwechslung zum Schinken
mochtest

¢ Gewiirze: Muskat (passt perfekt zu Kase-Saucen),
Knoblauch, Paprika edelsuf’

® Fir das Erdbeer-Dessert

¢ Weitere Friichte: Blaubeeren, Himbeeren oder Ba-
nane — zum Mischen oder flr Variation

¢ Crunch-Schicht: Granola, Loffelbiskuit, Haferkekse
oder Nusse (z. B. gehackte Mandeln)

¢ Extra-Creme: Mascarpone oder Vanillepudding — fur
Abwechslung in der Joghurt-Schicht

¢ Aroma: Vanilleextrakt oder Zimt — fir mehr Ge-
schmack

(8) Meal-Prep Tipp zur Abwechslung

¢ Die Kase-Nudelpfanne kannst du an einem Tag mit
Schinken machen, am nachsten Tag mit Gemduse pur,
und am dritten Tag mit Hdhnchen — 1 Grundrezept, 3
Varianten.

¢ Beim Dessert kannst du an Tag 1 Erdbeeren pur neh-
men, an Tag 2 Erdbeeren + Banane, und an Tag 3 ge-
mischte Beeren mit Zimt.

Ich danke den statistischen Landesédmtern Deutsch-
lands fir die Unterstiitzung dieser Internetprasenz !
heimangebote.de wird leider nicht mehr aktualisiert

(% Sollich dir einen 3-Tage-Meal-Prep-Plan schreiben, wie
du die beiden Rezepte abwechslungsreich kombinierst
(also was du an Tag 1-3 essen konntest)?
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Das Engagement der ehrenamtl. Initiatoren von digitalab60 umfasst Leidenschaft, Kreativitat u. soz. Verantwortungsbewusstsein. Das Team investiert Zeit u. Energie, um
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bringen sie Menschen zusammen, bieten eine Plattform fiir persénl. Entfaltung und ermégl. es Teilnehmern, in einem geschiitzten Raum mutig und spontan kreativ zu sein.
Der nachfolgende Text unterliegt dem Urheberrecht von r-schoetz.de. Eine Verwendung, Vervielfaltigung oder Weitergabe ist nur mit ausdriicklicher Genehmigung gestattet.

Wenn Ja:  Dann

@&» Dann machen wir einen 3-Tage-Meal-Prep-Plan aus
den beiden Rezepten — mit Abwechslung, sodass es
nicht langweilig wird.

3-Tage-Meal-Prep-Plan
Tag 1
¢ & Mittagessen: Kase-Nudelpfanne mit Schinken-
wurfeln + frischem Gurkensalat

s Dessert: Erdbeer-Schicht-Dessert (klassisch: Erd-
beeren + Joghurt + etwas Musli)

Tag 2
¢ & Mittagessen: Kase-Nudelpfanne mit Brokkoli &
Zucchini (statt Schinken, oder zusatzlich) — cremige
Gemusenudel-Variante
¢ Dessert: Erdbeer-Bananen-Dessert (Schichten

aus Erdbeeren, Bananenscheiben, Joghurt/Quark, mit
Zimt bestaubt)

Digitaler
Wochentag

d|g|ta) Wenn du die Zeit hast,
- haben wir die Bildung

ab 60 ¥

Handy-, Tablet-, iPad-, Laptop-, iPhone- und Computer-Hilfe
7 0561-40090-163 4 info@ditalab60.de  https:/digitalab60.de

Der Mensch - Der Computer
Die Schulung - Die Lésung

S

IT-Seminare flr Industrie, Wirtschaft, Verwaltung, Private
7% 0561 -40090 162 P4 info@r-schoetz.de

fes)
] |

Nachbarschaftstreff GoetheSalon macht soziale Begegnungen méglich
7 0561-78805950 14 goethe15@diakoniestationen-kassel.de

Nachbarschaftstreff
GoetheSalon Kassel

Tag 3
¢ & Mittagessen: Kase-Nudelpfanne mit Hahnchen-
streifen (oder Putenstreifen) + Spinat oder TK-Erbsen
— eiweildreiche Version
¢ Dessert: Beerenmix im Glas (Erdbeeren + Blau-
beeren/Himbeeren, Joghurt/Vanillepudding, getoppt
mit NUssen oder Kekskriimeln)

& Meal-Prep Hinweise

¢ Die Nudelpfanne kannst du in einer groRen Portion
vorkochen und dann die Varianten durch unter-
schiedliche Extras (GemUse, Fleisch, Gewdrze)
schnell abwandeln.

¢ Das Dessert kannst du in Glasern oder Dosen vor-
bereiten — aber die Crunch-Schicht (Musli/Kekse) und
Sahne am besten erst kurz vor dem Essen dazuge-
ben, damit es knusprig bleibt.

¢ Beide Gerichte halten sich gut 2-3 Tage im Kihl-
schrank.

A N Ehrenamtliche Hilfe
\““*”"Z;.*.-":Z} und Unterstiitzung
v untereinander

7% 0160-5045012 / info@nachbarschaftshilfe-baunatal.de

iy
Baunataler
Schnuddelbank
A 4
Telefon 0561-84099191 / mobil 0160-92272627

Gesprédche und Begegnungen
gegen Einsamkeit

N
STADT ( } SENIOREN-
BAUNATAL ARBEITSKREIS

7 0561 -4992-153 / senioren@stadt-baunatal.de

Pflegevollmachten

)
r«ﬁ';’““/l Absicherung im medizinischen Ernstfall
7% 0561 —40090-160 / vollmachten.pflegeteam.net
Beratungs- & Vermittlungsagentur fiir
24-Stunden-Betreuungen

Vermittlung v. Pflegepersonal nach geltendem EU-Recht
7% 0561 - 400 90 160 P4 info@24.pflegeteam.net

Deutsche Pflegeheime

wNIseJ) Pflegeplatze finden ohne Suchbegriffe

(% Soll ich dir zu diesem 3-Tage-Plan auch noch eine kom-

D) plette Einkaufsliste (inkl. Nudeln, Gemuse, Obst usw.) fertig
O machen, damit du alles auf einen Blick hast?

Ich danke den statistischen Landesamtern Deutsch-
lands fir die Unterstlitzung dieser Internetprasenz !
heimangebote.de wird leider nicht mehr aktualisiert
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( 8
Wenn JA, dann ...

@ Dann bekommst du jetzt eine komplette Einkaufsliste
fur den 3-Tage-Meal-Prep-Plan. Ich baue sie so auf,
dass du alles fur die Nudelpfanne & die Desserts hast —
die Basis-Zutaten (Milch, Kase, Joghurt, Erdbeeren,
Schinken usw.) hast du ja schon im Kuhlschrank.

& Einkaufsliste fiir 3 Tage
Meal-Prep

& Fiir die Kise-Nudelpfanne
€ Nudeln: 500-600 g (Penne, Fusilli oder Spaghetti —
was du magst)

¢ Gemuse:
¢ 1 Brokkoli
€ 2 Zucchini
e 200 g frischer Spinat oder 200 g TK-Erbsen

¢ Fleisch (falls du Abwechslung zum Schinken willst):
¢ 250 g Hahnchen- oder Putenbrust

¢ Gewiirze (falls nicht vorhanden):
¢ Muskatnuss

Digitaler
Wochentag

d (g|ta) Wenn du die Zeit hast,
«

ab 60 haben wir die Bildung

Handy-, Tablet-, iPad-, Laptop-, iPhone- und Computer-Hilfe
% 0561-40090-163 < info@ditalab60.de  https://digitalab60.de

Der Mensch - Der Computer
Die Schulung - Die Lésung

S

IT-Seminare fir Industrie, Wirtschaft, Verwaltung, Private
75 0561 -400 90 162 P4 info@r-schoetz.de

fes)
] |

Nachbarschaftstreff GoetheSalon macht soziale Begegnungen méglich
% 0561-78805950 4 goethe15@diakoniestationen-kassel.de

Nachbarschaftstreff
GoetheSalon Kassel

~ \\ Ehrenamtliche Hilfe € Paprikapulver edelsiR
g und Unterstiitzung :
L o ¢ Knoblauch (frisch oder Pulver) '
¢ Krauter (z. B. Petersilie, Basilikum oder Schnittlauch)

7% 0160-5045012 / info@nachbarschaftshilfe-baunatal.de

® Fur die Desserts

€ Frichte:
€ 3 Bananen
¢ 200 g Blaubeeren oder Himbeeren (frisch oder TK)

¢ Toppings:
¢ Knuspermusli oder Haferkekse/Loffelbiskuit zum Zerbrdseln
¢ Eine Handvoll Nusse (Mandeln, Haselnlsse oder Walniisse)

¢ Extras:
¢ 1 Packung Vanillepudding oder Mascarpone (fiir Variation)
€ Vanilleextrakt oder Zimt

Lamind Gesprédche und Begegnungen
Schnuddelbank gegen Einsamkeit
[ 4
Telefon 0561-84099191  /

mobil 0160-92272627

¥
STADT & ./ SENIOREN-
BAUNATAL ARBEITSKREIS

7" 0561 -4992-153 / senioren@stadt-baunatal.de

@ Sonstiges (optional fiir mehr Abwechslung)
¢ 1 Zitrone (frisch gepresster Zitronensaft passt super
@ 0561 -40090 —160 / vollmachten.pflegeteam.net uber Obst und Geml:lse)
¢ Ein kleines Glas Honig oder Agavendicksaft (falls du
- R ; Desserts lieber natlrlich stfen willst)
eratungs- & Vermittlungsagentur fiir

- 24-Stunden-Betreuungen Damit hast du:

Vermittlung v. Pflegepersonal nach geltendem EU-Recht H Cl H H ]
B A c B§3|s far 3 Vquanten Nudeln (Schinken, Gemuse,
Hahnchen/Spinat)

¢ Basis fur 3 Dessert-Varianten (klassisch Erdbeer,

Pflegevolimachten

Absicherung im medizinischen Emstfall

M
s

Diese Unterlage kann Verweise auf Internetseiten anderer Anbieter enthalten. Auf Inhalt und Gestaltung dieser Angebote hat digitalab60.de keinen Einfluss. Hierfur sind allein die jeweiligen Anbieter verantwortlich.

Deutsche Pflegeheime
wNIsel ) Pflegeplatze finden ohne Suchbegriffe

Ich danke den statistischen Landesédmtern Deutsch-
lands fir die Unterstiitzung dieser Internetprasenz !
heimangebote.de wird leider nicht mehr aktualisiert

(x

Erdbeer-Banane, Beerenmix)

Extras, die deine Meal-Prep-Gerichte abwechslungs-

reich & spannend machen.

(7 Soll ich dir die Liste auch als strukturierte Einkaufsta-

belle (PDF oder Excel) zum Mitnehmen machen?

E:\Digital ab 60\PC-Gruppe-0275 Kochen nach Kiihlschrankinhalt.docx
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Wenn JA, dann ...
Hier ist deine strukturierte Einkaufsliste als Excel-Datei, per-
fekt zum Mitnehmen:

[ Einkaufsliste MealPrep.xlsx

(7 Soll ich dir die Liste zusatzlich auch als PDF zum Aus-
drucken machen?

Wenn Ja: Dann

Hier ist deine Einkaufsliste auch als druckfertiges PDF:

[3) Einkaufsliste_MealPrep.pdf

Mochtest du, dass ich dir die Meal-Prep-Rezepte selbst
auch als PDF aufbereite (inkl. Anleitung und Varianten), da-
mit du alles kompakt in einem Dokument hast?

Wenn Ja: Dann

Hier sind deine beiden Meal-Prep-Rezepte inkl. dem 3-Tage-
Plan als kompaktes PDF:

[3) MealPrep_Rezepte.pdf

Méoéchtest du, dass ich dir diese Sammlung auch noch als
schon gestaltetes Kochheft (mit Bildern und etwas De-
sign) erstelle?

Kannst du mir eine kraftige Zubereitung einer Zucchini ge-
ben?

Kl fragt:
Meinst du vielleicht eine
kraftige Zubereitung mit

Zucchini?

Kl Antwort:
Ich gebe dir ein herzhaftes
Rezept fur eine wiirzige
Zucchini-Pfanne, die rich-
tig Aroma hat

Kl fragt:
Soll ich dir das Rezept
auch in dein Meal-Prep-
Kochheft mit aufnehmen,
sodass es direkt dort als
dritte  Rezeptseite er-
scheint?

Digitaler
Wochentag

Wenn du die Zeit hast,
haben wir die Bildung

digita)

& ab 60

Handy-, Tablet-, iPad-, Laptop-, iPhone- und Computer-Hilfe
7 0561-40090-163 < info@ditalab60.de  https://digitalab60.de

Der Mensch - Der Computer
Die Schulung - Die Lésung

S

IT-Seminare flr Industrie, Wirtschaft, Verwaltung, Private
7 0561 -400 90 162 >4 info@r-schoetz.de

fes)
] |

Nachbarschaftstreff GoetheSalon macht soziale Begegnungen méglich
7 0561-78805950 14 goethe15@diakoniestationen-kassel.de

Nachbarschaftstreff
GoetheSalon Kassel

M Ehrenamtliche Hilfe
\”‘*‘“Z!."”}\, und Unterstiitzung
v untereinander

7% 0160-5045012 / info@nachbarschaftshilfe-baunatal.de

==

Baunataler
Schnuddelbank
A 4
Telefon 0561-84099191 / mobil 0160-92272627

Gesprédche und Begegnungen
gegen Einsamkeit

o
STADT ‘ D SENIOREN-
BAUNATAL ARBEITSKREIS

% 0561-4992-153 / senioren@stadt-baunatal.de

Pflegevollmachten

-
rvﬁ';’““/’ Absicherung im medizinischen Ernstfall
7% 0561 —40090 - 160 / vollmachten.pflegeteam.net
Beratungs- & Vermittlungsagentur fiir
24-Stunden-Betreuungen

Vermittlung v. Pflegepersonal nach geltendem EU-Recht
7® 0561 - 40090 160 P4 info@24.pflegeteam.net

Deutsche Pflegeheime

wiIsa /) Pflegeplétze finden ohne Suchbegriffe

Ich danke den statistischen Landesamtern Deutsch-
lands fir die Unterstlitzung dieser Internetprasenz !
heimangebote.de wird leider nicht mehr aktualisiert
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Der nachfolgende Text unterliegt dem Urheberrecht von r-schoetz.de. Eine Verwendung, Vervielféltigung oder Weitergabe ist nur mit ausdriicklicher Genehmigung gestattet. . ab 60

Digitaler Zucchini-Rezepte
Wochentag Meinst du vielleicht eine kraftige Zubereitung mit Zucchini?

Ich gebe dir ein herzhaftes Rezept fur eine wiirzige Zucchini-
Pfanne, die richtig Aroma hat:

. . o & Kraftige Zucchini-Pfanne mit Knoblauch & Parmesan
d(g|ta) Wenn du die Zeit hast, a .
& b 60 haben wir die Bildung | Zutaten (fur 2 Portlonen):

Handy-, Tablet-, iPad-, Laptop-, iPhone- und Computer-Hilfe c 2 mittelgrOBe Zucchini
# 0561-40090-163 [ info@ditalab60.de  https:/digitalab60.de ¢ 2-3 Knoblauchzehen
€ 1 kleine Zwiebel
¢ 2 EL Olivenol
Der Mensch - Der Computer . -
m Die Schulung - Die Lésung ¢ 1'l TL Paprikapulver edelsuf® - )
IT-Seminare fir Industrie, Wirtschaft, Verwaltung, Private ¢ /2 TL PaprlkapU|Ver geraUChert (Oder Chl“ fur SCharfe)
#0561 -400 90 162 ™ info@r-schoetz.de & Salz & Pfeffer
¢ 50 g frisch geriebener Parmesan (oder ein kraftiger Berg-
kase)
D Nachbarschaftstreff ¢ Optional: etwas frische Petersilie oder Basilikum
. . GoetheSalon Kassel

Nachbarschaftstreff GoetheSalon macht soziale Begegnungen méglich Z b . t .
% 0561-78805950 4 goethe15@diakoniestationen-kassel.de ubereiltu ng -

1. Zucchini waschen, langs halbieren und in dickere Schei-
ben schneiden.

NN Ehrenamliche Hife 2. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

oerbindat, un nterstutzung . - . . .

\/ untereinander 3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
7% 0160-5045012 / info@nachbarschaftshilfe-baunatal.de ku rz anSCthtZen

4. Zucchini zugeben und bei hoher Hitze kraftig anbraten,
bis sie leicht gebraunt sind.

@?Q Gespréiche und Begegnungen 5. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Wer es kraf-
frenerg gegen Einsamkeit tiger mag: eine Prise Chili oder etwas gerduchertes Pap-
Telefon 0561-84099191 /  mobil 0160-92272627 rikapulver.

6. Zum Schluss Parmesan dartber streuen, kurz schmelzen
lassen.
NN . T— 7. Mit frischer Petersilie oder Basilikum servieren.

BAUNATAL 2~ ARBEITSKREIS

- : (3 Tipp: Schmeckt super als Beilage zu Fleisch, aber auch mit
7 0561 -4992 -153 / senioren@stadt-baunatal.de

frischem Brot oder Pasta als Hauptgericht.

—— Soll ich dir das Rezept auch in dein Meal-Prep-Kochheft mit auf-
W z:clh?,gf xﬁ!!iﬂs?hﬁ'}fnﬁfﬂ nehmen, sodass es direkt dort als dritte Rezeptseite erscheint?

7% 0561 —40090—-160 / vollmachten.pflegeteam.net

Sehr gut (3 Dann erweitere ich dein Meal-Prep-Kochheft um

eine dritte Rezeptseite:

- 5 43?3:1”&?32:%9;;9;”3:: & Kréiftigg Zucchini-Pfanne mit Knoblauch & Parmesan

Vermittlung v. Pflegepersonal nach geltendem EU-Recht ¢ ZUtatenIISte . .

#0561 - 400 90 160 5 info@24.pllegeteam.net € Schritt-fur-Schritt-Zubereitung

¢ Optional mit einem passenden Food-Foto

(3 Soll ich dir dazu auch gleich ein realistisches Foto von der
Deutsche Pflegeheime | Zucchini-Pfanne generieren, das wir wie bei den anderen Re-

wNIsel ) Pflegeplatze finden ohne Suchbegriffe Zepten inS KOChheft einfi]gen?

Ich danke den statistischen Landesédmtern Deutsch-
lands fir die Unterstiitzung dieser Internetprasenz !
heimangebote.de wird leider nicht mehr aktualisiert

Diese Unterlage kann Verweise auf Internetseiten anderer Anbieter enthalten. Auf Inhalt und Gestaltung dieser Angebote hat digitalab60.de keinen Einfluss. Hierfur sind allein die jeweiligen Anbieter verantwortlich.
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Das Engagement der ehrenamtl. Initiatoren von digitalab60 umfasst Leidenschaft, Kreativitat u. soz. Verantwortungsbewusstsein. Das Team investiert Zeit u. Energie, um
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Weitere Zucchini-Gerichte

¢ Dann bekommst du jetzt alle drei Zucchini-Gerichte als
ausfuhrliche Rezepte — mit Zutaten und Zubereitungs-
schritten:

& 1. Gefiillte Zucchini-Boote (Ofen-
gericht)

Zutaten (fuir 2 Personen):

799999999

2 grolde Zucchini

250 g Hackfleisch (Rind, gemischt oder Geflugel)

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Dose stlickige Tomaten (ca. 400 g)

2 EL Tomatenmark

1 TL Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Oregano

100 g geriebener Kase (z. B. Gouda oder Mozzarella)
1 EL Olivendl

Zubereitung:

Zucchini langs halbieren, mit einem Loffel aushdhlen
(das Fruchtfleisch klein schneiden).

Hackfleisch mit Zwiebel und Knoblauch in Olivendl an-
braten.

Zucchini-Fruchtfleisch, Tomatenmark und stuckige To-
maten dazugeben. Wurzen und ca. 10 Min. kocheln
lassen.

Mischung in die Zucchinihalften fullen, mit Kase be-
streuen.

Bei 180 °C (Umluft) ca. 20-25 Min. backen.
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& 2. Zucchini-Puffer (knusprig ge-
braten)

Zutaten (fir ca. 8 Puffer):

e 2 mittelgroRe Zucchini

e 1Ei

e 3 EL Mehl (oder Paniermehl fir mehr Crunch)

e 2 EL geriebener Parmesan (optional)

o Salz, Pfeffer

o Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Zucchini grob raspeln und mit etwas Salz bestreuen.
10 Min. ziehen lassen und Flussigkeit ausdriucken.

2. Mit Ei, Mehl und Parmesan verrihren. Mit Pfeffer ab-
schmecken.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen, aus der Masse kleine Puf-
fer formen.

4. Von beiden Seiten goldbraun braten.

5. Mit Knoblauch-Joghurt-Dip oder Krauterquark servie-

ren.

& 3. Zucchini-Pasta (Zoodles) mit
Pesto

Zutaten (fur 2 Personen):

¢ 3 mittelgrofl3e Zucchini

¢ 2 EL Olivendl

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 2-3 EL grines oder rotes Pesto (aus dem Glas oder
selbstgemacht)

¢ Salz, Pfeffer

¢ Optional: geriebener Parmesan, Pinienkerne, Garne-
len oder Hahnchenstreifen

Zubereitung:

1. Zucchini mit einem Spiralschneider in diinne Nudeln
schneiden.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch kurz an-
schwitzen.

3. Zoodles zugeben, 2—3 Min. unter Ruhren anbraten
(sie sollen bissfest bleiben).

4. Mit Pesto vermengen, salzen und pfeffern.

5. Mit Parmesan und Pinienkernen bestreuen, nach

Wunsch mit Garnelen oder Hahnchen toppen.
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An

tig

< Ein Zucchini-Auflauf ist perfekt — saftig, wirzig und rich-

sattigend.

Hier ein Rezept fur einen herzhaften Zucchini-Auflauf
mit Kase:

& Zucchini-Auflauf mit Kartoffeln &
Kase
Zutaten (fur 4 Portionen):

¢ 2 grolde Zucchini

¢ 4 mittelgrofl3e Kartoffeln (festkochend)

¢ 1 Zwiebel

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 200 ml Sahne oder Créme fraiche

¢ 100 ml Milch

¢ 150 g geriebener Kase (z. B. Gouda, Emmentaler
oder Bergkase fur kraftigen Geschmack)

¢ 2 EL Olivendl

¢ Salz, Pfeffer, Muskatnuss

¢ Optional: frische Krauter (Thymian, Petersilie)

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen, in diinne Scheiben schneiden und
in Salzwasser ca. 5 Min. vorkochen.

2. Zucchini ebenfalls in dinne Scheiben schneiden.

3. Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Olivendl an-
schwitzen.

4. Sahne und Milch dazugeben, mit Salz, Pfeffer und

digitalab60

Muskat wirzen. Kurz aufkochen.

5. Eine Auflaufform einfetten.
Abwechselnd Kartoffeln und
Zucchini einschichten.

6. Mit der Sahne-Mischung
Ubergiellen, Kase
daruberstreuen.

7. Bei 180 °C (Umluft) ca.
30-35 Min. backen, bis
der Auflauf goldbraun ist.

= Tipp: Fur eine kraftigere
Variante kannst du noch ge-
kochten Schinken, Hack-
fleisch oder Feta zwischen
die Schichten geben.
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