ARME RITTER

(FUR EINE PERSON)

ZUTATEN:

e 2 SCHEIBEN TROCKENES
BROT

e 2 EIER

e 2 DL MILCH

e IOGBUTTER

BUDGET: NAHRWERTANGABE PRO
PERSON:

e 2 SCHEIBEN BROT (100 G) =
CHF 0.23

e 2 EIER = 1.00 CHF

e 2 DL MILCH = CHF 0.24

e 1IOGBUTTER = CHF 0O.14

TOTAL :1.61 CHF

ENERGIE: 430 KCAL
FETT: 15,6 G
KOHLENHYDRATE: 52,2 G
PROTEINE: 18,7 G

ZUBEREITUNG:

1.DIE EIER IN EINE SCHUSSEL GEBEN UND DIE MILCH HINZUFUGEN.
GUT VERMISCHEN, BIS EINE GLEICHMASSIGE MASSE ENTSTEHT.

2.DIE BROTSCHEIBEN 10 SEKUNDEN LANG AUF JEDER SEITE IN DIE
MISCHUNG TAUCHEN, BIS SIE GUT DURCHTRANKT SIND.

3.BUTTER IN EINER PFANNE BElI MITTLERER HITZE SCHMELZEN
LASSEN.

4.DIE BROTSCHEIBEN AUF JEDER SEITE 2 BIS 3 MINUTEN BACKEN,
BIS SIE GOLDBRAUN SIND.

S.IDEEN FUR BELAG: ZIMT, HAUSGEMACHTES KOMPOTT ODER
BANANENSCHEIBEN.
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MILCHREIS

(FUR 4 PERSONEN)

ZUTATEN:

¢ 140 G MILCHREIS/RUNDKORNREIS

e 1LITER MILCH

e 40 G ZUCKER ODER 5 PACKCHEN
VANILLEZUCKER (JE 8 G)

e 1 ZITRONE
BUDGET: NAHRWERTANGABE PRO
e 140 G MILCHREIS = CHF 0.31 PERSON:

e 1LITER MILCH = 1.20 CHF « ENERGIE: 289 KCAL

e 40 G ZUCKER = CHF 0.06 e« FETT:4 G

e 1 ZITRONE = CHF 0.40 e KOHLENHYDRATE: 50 G
TOTAL : 2.00 CHF e PROTEINE: 11 G

ZUBEREITUNG:

1.DIE ZITRONE GRUNDLICH WASCHEN

2.SCHNEIDE MIT EINEM MESSER ETWAS VON DER GELBEN SCHALE DER ZITRONE
AB (VERWENDE NICHT DEN WEIREN TEIL, DA DIESER BITTER IST).

3.GIB DIE MILCH, DEN REIS UND DIE ZITRONENSCHALE IN EINEN TOPF.

4.ERHITZE ALLES LANGSAM, OHNE ES STARK KOCHEN ZU LASSEN (DIE MILCH
DARF NICHT ANBRENNEN).

5.30 BIS 40 MINUTEN KOCHEN LASSEN. MIT EINEM LOFFEL OFT UMRUHREN.
WENN DER REIS WEICH IST UND FAST KEINE MILCH MEHR UBRIG IST, DEN
ZUCKER HINZUFUGEN. GUT VERMISCHEN.

6.DIE ZITRONENSCHALENSTUCKE ENTFERNEN.

7.DEN REIS IN SCHUSSELN GEBEN.

8.DU KANNST IHN WARM ODER KALT ESSEN (ER WIRD BEIM ABKUHLEN
DICKFLUSSIGER).

9.IDEE: NACH BELIEBEN MIT ETWAS ZIMT BESTREUEN.

10.TIPP: FUR EINEN CREMIGEREN REIS DEN REIS ZUNACHST EINIGE MINUTEN IN
WASSER KOCHEN UND DANN DIE MILCH HINZUFUGEN.
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BANANENBROT

(CA. 12 SCHEIBEN))

ZUTATEN:

e 4 BANANEN

3 EIER

180 G MEHL

40 G APFELLMUS OHNE
ZUCKERZUSATZ

2 TEELOFFEL BACKPULVER

BUDGET: NAHRWERTANGABE PRO
SCHEIBE:

e 4 BANANEN = CHF 0.80

e 3 EIER = 1.50 CHF e ENERGIE: 100 KCAL

e 180 G MEHL = 1.80 CHF e FETT:15G

e 40 G APFELMUS = CHF 0.15 ¢ KOHLENHYDRATE: 18 G

2 TEELOFFEL BACKPULVER = CHF 0.03 °* PROTEINE: 4 G
TOTAL : 0.35 CHF / SCHEIBE

ZUBEREITUNG:
1.HEIZE DEN BACKOFEN AUF 180 °C VOR (LASS IHN AUFHEIZEN, WAHREND DU

DAS REZEPT VORBEREITEST). LEGE BACKPAPIER IN EINE CAKE-BACKFORM.

2.ZERDRUCKE 3 BANANEN MIT EINER GABEL IN EINER GROSSEN SCHUSSEL (DU
KANNST KLEINE STUCKE UBRIG LASSEN, DAS SCHMECKT BESSER).

3.SCHLAGE DIE EIER IN EINE SCHUSSEL UND VERRUHRE SIE GUT. FUGE DAS
APFELMUS HINZU. ERNEUT VERRUHREN.

4.VERMISCHE IN EINER ANDEREN SCHUSSEL DAS MEHL MIT DEM BACKPULVER.
GIESSE DIESE MISCHUNG IN DIE SCHUSSEL MIT DEN BANANEN. VERMISCHE
ALLES VORSICHTIG.

S.GIESSE DEN TEIG IN DIE BACKFORM.

6.SCHNEIDE DIE VIERTE BANANE DER LANGE NACH IN ZWEI HALFTEN UND
LEGE DIE STUCKE MIT DER FLACHEN SEITE NACH OBEN AUF DEN TEIG.

7.STELLE DIE BACKFORM FUR 35 BIS 40 MINUTEN IN DEN BACKOFEN.

8.PRUFE, OB DER KUCHEN FERTIG IST: STECKE EIN MESSER IN DIE MITTE.
WENN DIE KLINGE SAUBER HERAUSKOMMT, IST ER FERTIG.

9.TIPP: DU KANNST DEN KUCHEN MIT ETWAS FRISCHKASE (Z. B. QUARK,
HUTTENKASE ...) BESTREICHEN.
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PORRIDGE

(FUR 1 PERSON)

ZUTATEN:

e 40 G HAFERFLOCKEN
WASSER (ALTERNATIVE:

MILCH)
e 100 G JOGHURT
e 1BANANE
e 2 DATTELN
BUDGET: NAHRWERTANGABE PRO
e 40 G HAFERFLOCKEN = CHF PERSON:
0.0S e ENERGIE: 325 KCAL
e 100 G JOGHURT = CHF 0O.17 e FETT:S G
e 1 BANANE = CHF 0.20 e KOHLENHYDRATE:S7 G
e 2 DATTELN = CHF O.1S e PROTEINE: 11 G

TOTAL : 0.57 CHF

ZUBEREITUNG:

1.GIB DIE HAFERFLOCKEN IN EINEN KOCHTOPF. GIESSE WASSER ODER
MILCH DARUBER (GERADE SO VIEL, DASS SIE BEDECKT SIND).

2.RUHRE EIN WENIG UM, DECKE DEN TOPF ZU UND LASS IHN EINIGE
STUNDEN ODER BIS ZUM NACHSTEN MORGEN STEHEN.

3.AM MORGEN ERHITZE DIE HAFERFLOCKEN S BIS 7 MINUTEN LANG AUF
KLEINER FLAMME.

4.WENN DIE HAFERFLOCKEN-MASSE TROCKEN WIRD, GIB WAHREND DES
KOCHENS ETWAS MILCH ODER WASSER HINZU.

S.WENN ALLES FERTIG IST, VOM HERD NEHMEN UND JOGHURT
HINZUFUGEN. GUT VERMISCHEN.

6.DIE BANANENSTUCKE UND DATTELN DARAUF GEBEN.

7.IDEEN FUR DIE GARNIERUNG: DU KANNST AUCH ZIMT, MANDELN,
BAUMNUSSE, ROSINEN ODER SAISONALE FRUCHTE UND BEEREN
HINZUFUGEN.
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	ARME RITTER (FÜR EINE PERSON)
	Zutaten:
	2 Scheiben trockenes Brot
	2 Eier
	2 Dl Milch
	10 g Butter

	Budget:
	2 Scheiben Brot (100 g) = CHF 0.23
	2 Eier = 1.00 chf
	2 Dl Milch = CHF 0.24
	10 g Butter = CHF 0.14
	Total : 1.61 chf

	Nährwertangabe pro PErson:
	Energie: 430 kcal
	fett: 15,6 g
	kohlenhydrate: 52,2 g
	Proteine: 18,7 g

	Zubereitung:
	Die Eier in eine Schüssel geben und die Milch hinzufügen. Gut vermischen, bis eine gleichmässige Masse entsteht.
	Die Brotscheiben 10 Sekunden lang auf jeder Seite in die Mischung tauchen, bis sie gut durchtränkt sind.
	Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
	Die Brotscheiben auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
	Ideen für Belag: Zimt, hausgemachtes Kompott oder Bananenscheiben.


	MILCHREIS (FÜR 4 PERSONEN)
	Zutaten:
	140 g Milchreis/Rundkornreis
	1 Liter Milch
	40 g Zucker oder 5 Päckchen Vanillezucker (je 8 g)
	1 Zitrone

	Budget:
	140 g Milchreis = CHF 0.31
	1 Liter Milch = 1.20 chf
	40 g Zucker = CHF 0.06
	1 Zitrone = CHF 0.40
	Total : 2.00 chf

	Nährwertangabe pro PErson:
	Energie: 289 kcal
	Fett: 4 g
	Kohlenhydrate: 50 g
	Proteine: 11 g

	Zubereitung:
	die Zitrone gründlich waschen
	Schneide mit einem Messer etwas von der gelben Schale der Zitrone ab (verwende nicht den weißen Teil, da dieser bitter ist).
	Gib die Milch, den Reis und die Zitronenschale in einen Topf.
	Erhitze alles langsam, ohne es stark kochen zu lassen (die Milch darf nicht anbrennen).
	30 bis 40 Minuten kochen lassen. Mit einem Löffel oft umrühren. Wenn der Reis weich ist und fast keine Milch mehr übrig ist, den Zucker hinzufügen. Gut vermischen.
	Die Zitronenschalenstücke entfernen.
	Den Reis in Schüsseln geben.
	Du kannst ihn warm oder kalt essen (er wird beim Abkühlen dickflüssiger).
	Idee: Nach Belieben mit etwas Zimt bestreuen.
	Tipp: Für einen cremigeren Reis den Reis zunächst einige Minuten in Wasser kochen und dann die Milch hinzufügen.


	BANANENBROT (CA. 12 SCHEIBEN)
	zutaten:
	4 Bananen
	3 Eier
	180 g Mehl
	40 g apfelmus ohne zuckerzusatz
	2 teelöffel backpulver

	Budget:
	4 bananen = CHF 0.80
	3 eier = 1.50 chf
	180 g mehl = 1.80 CHF
	40 g apfelmus = CHF 0.15
	2 teelöffel backpulver  = CHF 0.03
	Total : 0.35 chf / scheibe

	Nährwertangabe pro scheibe:
	energie: 100 kcal
	fett: 1,5 g
	kohlenhydrate: 18 g
	proteine: 4 g

	zubereitung:
	Heize den Backofen auf 180 °C vor (lass ihn aufheizen, während du das Rezept vorbereitest). Lege Backpapier in eine Cake-Backform.
	Zerdrücke 3 Bananen mit einer Gabel in einer grossen Schüssel (du kannst kleine Stücke übrig lassen, das schmeckt besser).
	Schlage die Eier in eine Schüssel und verrühre sie gut. Füge das apfelmus hinzu. erneut verrühren.
	Vermische in einer anderen Schüssel das Mehl mit dem Backpulver. Giesse diese Mischung in die Schüssel mit den Bananen. Vermische alles vorsichtig.
	Giesse den Teig in die Backform.
	Schneide die vierte Banane der Länge nach in zwei Hälften und lege die Stücke mit der flachen Seite nach oben auf den Teig.
	Stelle die Backform für 35 bis 40 Minuten in den Backofen.
	Prüfe, ob der Kuchen fertig ist: Stecke ein Messer in die Mitte. Wenn die Klinge sauber herauskommt, ist er fertig.
	Tipp: Du kannst den Kuchen mit etwas Frischkäse (z. B. Quark, Hüttenkäse ...) bestreichen.


	PORRIDGE (FÜR 1 PERSON)
	Zutaten:
	40 g haferflocken
	wasser (alternative: milch)
	100 g joghurt
	1 banane
	2 datteln

	Budget:
	40 g haferflocken = CHF 0.05
	100 g joghurt = CHF 0.17
	1 banane = CHF 0.20
	2 datteln = CHF 0.15
	Total : 0.57 chf

	Nährwertangabe pro Person:
	energie: 325 kcal
	fett: 5 g
	kohlenhydrate: 57 g
	proteine: 11 g

	Zubereitung:
	Gib die Haferflocken in einen Kochtopf. Giesse Wasser oder Milch darüber (gerade so viel, dass sie bedeckt sind).
	Rühre ein wenig um, decke den Topf zu und lass ihn einige Stunden oder bis zum nächsten Morgen stehen.
	Am Morgen erhitze die Haferflocken 5 bis 7 Minuten lang auf kleiner Flamme.
	Wenn die Haferflocken-Masse trocken wird, gib während des Kochens etwas Milch oder Wasser hinzu.
	Wenn alles fertig ist, vom Herd nehmen und Joghurt hinzufügen. Gut vermischen.
	Die Bananenstücke und Datteln darauf geben.
	Ideen für die Garnierung: Du kannst auch Zimt, Mandeln, Baumnüsse, Rosinen oder saisonale Früchte und Beeren hinzufügen.



