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Saisonale Rezepte -
geschwind und einfach

Fir die Kindertagespflege

Die Rezeptkarte im April steht unter dem Motto ,,Essen zum Picknicken”.
Die Kidneybohnenbratlinge eignen sich gut zum Mitnehmen: sie
schmecken auch kalt und Kinder konnen sie leicht mit den Handen essen.
Als Nachtisch oder Snack gibt es Haferflockenkekse aus nur zwei

Zutaten.
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Hessisches
Verbraucherzentrale KinderTagespflegeBiiro

Hessen LANDESSERVICESTELLE

Zutaten fur etwa 10 Stuck
1 kleine Zwiebel
1 kleine Knoblauchzehe
240 g gekochte Kidneybohnen (1 Dose)
3 EL feine Haferflocken
1 gehaufter EL Vollkornmehl
1 TL Tomatenmark
Gewdlrze nach Wahl, z. B. edelslif3es
Paprikapulver, Majoran, Petersilie
je 1 Prise Salz und Pfeffer
Rapsol zum Braten
optional: 1 EL gehackte/gemahlene
Sonnenblumenkerne oder eine fein
geriebene Karotte

1.Zwiebel und Knoblauch fein hacken. In etwas Ol anschwitzen.

2.Wenn Kidneybohnen aus der Dose verwendet werden, diese in einem
Sieb gut abspllen. Bohnen in einer groRen Schale mit einer Gabel oder
einem Kartoffelstampfer zerdrlcken.

3.GedUnstete Zwiebeln, Knoblauch, Haferflocken, Mehl, Tomatenmark und
gdf. weitere optionale Zutaten zur Bohnenmasse geben und alles zu
einem Teig vermengen. Wirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Masse fur mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.

4.Hande leicht anfeuchten und aus der Masse kleine Bratlinge formen.
Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten goldbraun anbraten.

Fur den Inhalt verantwortlich: Verbraucherzentrale Hessen e.V.




Hessisches
Verbraucherzentrale l{K B KinderTagespflegeBiiro

Hessen LANDESSERVICESTELLE

Haferflockenkekse

Zutaten fir etwa 10 Kekse

e 2 Bananen

e 140 g zarte Haferflocken

e optional: feingehackte NUsse oder
Kerne, Kokosraspeln, Zimt, Vanille
oder 1 EL Nussmus

1.Backofen auf 175 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.Bananen schalen und in einer Schissel mit der Gabel zerdrucken.
Haferflocken und optionale Zutaten untermengen.

3.Mit zwei Teeloffeln Kleckse auf das Backblech geben, flach drlicken
und die Kekse je nach Grole flir etwa 15 Minuten backen. Die Kekse
sind fertig, wenn sie an den Randern leicht gebraunt sind.

Fir den Inhalt verantwortlich: Verbraucherzentrale Hessen e.V.
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