' Lieblingsrezepte
Von
Kindern
Zum




%rwort

Dleses Kochbuch richtet sich eher an Menschen mit
GrundkRenntnissen b Kochen und ist kein Kochlehrbuch
Alles, was uns erkliirenswert schign
wurde blau hervorgehoben
unal wirdl i Glossar auf Selte 33 erklért,

Bitte schauen sie sich auch
vorher ruhig wal die Anmerkungen
auf Stite 33 an ,

Kochen macht Spab!

Mit Kindern geneinsam zu Rochew, macht noch mehr Spab!
Kochen macht auch satt und zufrieden wnol vermittelt elnem viel iber
die Produkte, die Verarbeitungstechniken und die
Zubereittungsvielfalt unserer Lebensmittel!

Das sind Dinge von elementarer Bedeutung -
fitr jeden - gerade tn einer Zeit des
Fast Food und der Fertiggerichte!

Also trauewn ste sieh ruhig rechtzeitig mit thren Kindern
gemeinsam zu Rochen - auch wewn es viellelcht mal Liinger dauert
und die Kitche danach nicht ganz so sauber aussieht,
Kinder Lernen durch das ,Selber machent

Wir habew tn diesem Buch versucht Gerichte zu Rochen,
die Kindern schimecken, die preiswert sind und derven Z ubereitung
einfach ist, Dle qerichte sindd wmeist fiur zwel bis vier Personen
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Gurkensalat

(Fiir 2 Personen)

Zutaten:

eine Schlangengurke,
Salz, Pfeffer, Zucker,
Essig, Ol

Petersilie, Schnittlauch
(‘eventuell 1 Zwiebel )




Zubereitung

Salatsofle:

3 Essloffel Ol

1 Essloffel Essig

Pfefter und Salz

Gehackte Petersilie und Schnittlauch
Alle Zutaten miteinander mischen.
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Tipp:
Die Sofie erst kurz vor den Servieren zum Salat geben,
sonst wird er matschig!

Es muss nicht immer einfaches Ol und einfacher Essig
sein, es gibt viele unterschiedliche Ole und Essige mit
ganz unterschiedlichen Aromen und Geschmdckern
(z.B. Walnussol und Himbeeressig).

Das Gleiche gilt fiir Salz und Pfeffer—

ruhig mal experimentieren.

Salat:

Die Gurke schélen, der Lange
nach vierteln und den
weichen Kern
herausschneiden, damit der
Salat nicht zu wassrig wird.
Die Gurkenspalten diinn
schneiden oder hobeln -
fertig.



Gemischter Salat

(Fiir 2-3 Personen)

Zutaten:

2 Tomaten

1 rote Paprika

1 Kohlrabi

1 kleine Zwiebel

1 kleine Dose Mais

1 Packet Feta-Kése

(im Grunde kann man alle Gemiisearten
mischen, die man gerne isst.)




Zubereitung

Salatsof3e:
Siehe Seite 5

Salat:

Die Gemiise waschen, schilen, klein schneiden und
miteinander mischen.

Ob man das Gemiise nun wiirfelt oder in diinne Streifen
schneidet, bleibt jedem selbst iiberlassen
(Abwechslung tut auch hier mal gut).

Den Mais abtropfen lassen und den Kése wiirfeln und
dazugeben.

Tipp:
Bei den Tomaten darauf achten, dass man den griinen
Strunk heraus schneidet - der ist nicht so gesund und
schmeckt bitter.

Und wie immer daran denken, die Sofse erst kurz vor
den Servieren dazuzugeben.




Krauterquark mit Rohkost

(Fiir 2 Personen)

Zutaten:

eine Schlangengurke, Paprika, Kohlrabi,
Radieschen, Mohren,

Schnittlauch, Petersilie,

Baguette, Quark, Joghurt, Schmandt,
Verschiedene Gewiirze wie

Salz, Pfeffer, Zucker,

Essig, Ol, Petersilie, Schnittlauch
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Zubereitung

Soflen und Dips:

Spezial Sofle: Joghurt mit etwas Mayonnaise oder
Remoulade mischen, etwas Dill, Salz und Pfeffer
dazugeben.

Variante: mit Gurkenwasser von eingelegten sauren
Gurken.

Kriuterquark:

Quark mit gehacktem Schnittlauch und Petersilie
Mischen, Salz und Pfeffer dazu.

Tsatsiki:

Quark mit Joghurt, Knoblauch, und frischer gehobelter
Gurke vermengen und Salz und Pfeffer dazu.
Curry- Honig Dip:

Jogurt mit einem guten Curry und etwas Honig
vermengen.

Tipp: -:: cHEEEEEES

Auch hier gilt: SHESALS
Experimentieren und ! e
ausprobieren.

Und ruhig mal abschmecken.
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Gemiise:

Das Gemiise waschen, schélen, zu Stiften schneiden,
damit man es gut Dippen kann. Die Gurke wieder vom
weichen Inneren trennen und Baguette in Scheiben
schneiden. Man kann das Brot auch vorher rosten.



Tomatensuppe

(Fiir 2-3 Personen)

Zutaten:

500g frische Tomaten oder zwei
kleine Dosen gehackte, frischen
Basilikum, Salz, Pfeffer, Zucker,
eine Zwiebel, eine ungespritzte
Zitrone, Butter oder Olivendl,
etwas Créme Fraiche.




Zubereitung

Die Tomaten waschen, hduten und den griinen Strunk
herausschneiden. Die Tomaten dann wiirfeln und
plirieren.

Die Zwiebel klein schneiden und mit Butter und etwas
Zucker anschwitzen, dann etwas Mehl dazu und noch
mal anschwitzen. Wer mochte kann jetzt etwas
Gemiisebriihe aufgieBen, es geht aber auch ohne. Dann
die piirierten Tomaten mit dazu geben und aufkochen
lassen.

Mit Salz, Pfeffer, geriebener Zitronenschale und fein
gehackten Basilikum abschmecken.

Eventuell noch etwas Olivendl dazu.

Tipp:

- Das Héuten geht einfacher, wenn die Tomaten kurz
blanchiert werden.

- Wer es mag, kann sich einen Loffel Creme Fraiche
zur Suppe auf den Teller geben.
Dazu kann man noch gekochten Reis geben, oder
etwas Brot dazu reichen.

- Zu Tomaten sollte man immer etwas Zucker geben,
dass hebt den Geschmack.
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Kartoffelpiiree mit
Mangold
und Spiegelei

(Fiir 4 Personen)

Zutaten:

500 g Mangold oder Spinat,

lkg mehlige Kartoffeln, Speck, Eier,
Zwiebel, Sahne, Gemiisebriihe,
Salz, Pfeffer, Butter, Muskat,

Milch, Petersilie, Schnittlauch

12




Zubereitung

Kartoffelpiiree:
Die Kartoffeln schilen, in Stiicke schneiden und mit

Wasser und Salz aufsetzen zum kochen.
Die gegarten Kartoffeln abschiitten und mit etwas Salz,
Milch und Muskat piirieren.

Mangold:
Den harten weiBlen Strunk wegschneiden, den Mangold

blanchieren und danach kalt abschrecken, so behlt er
seine frische griine Farbe. Dann Zwiebeln in Butter
anschwitzen, Speck dazu, Mangold hinein, mit Salz und
Pfeffer und etwas Gemiisebriihe abschmecken. Ein
Schuss Sahne verfeinert das Ganze noch.

Tipp:
- Die Kartoffeln sind gar, wenn man mit einer Gabel hinein sticht
und die Kartoffeln wieder von alleine von der Gabel rutscht.
- Das piirieren geht einfacher, wenn man die Kartoffeln vorher
zerstampfft.
- Wdihrend die Kartoffeln garen, kann man sich schon
dem Mangold widmen.
- Als Sofse kann man etwas Butter in der Pfanne schmelzen und iiber

das Piiree geben.

Spiegelei:
Wir gehen davon aus,
das bekannt ist, wie man
ein Spiegelei zubereitet!
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Lasagne

(Fiir 4 Personen)

Zutaten:

1 Pack. Lasagne Platten, 500g Gehacktes

( Rind, Schwein oder Halb und Halb ),
Tomatenmark, 1 Dose gehackte Tomaten,

1 Becher Schmandt, Kédse zum Gratinieren,
frischen Parmesankése, 1 Bund
Suppengriin, zwei Zwiebeln, Knoblauch,
italienische Krauter ( Basilikum, Salbei,
Oregano ), Olivenol.




Zubereitung

Zwiebeln in Butter mit etwas Zucker anschwitzen und
mit dem Gehackten anbraten. Dann das Suppengriin
waschen, fein schneiden und mit etwas Wasser dazu
geben. Anschlieend Tomatenmark und die gehackten
Tomaten dazu geben und aufkochen lassen. Das Ganze
mit Salz, Pfeffer, italienischen Kriautern und Knoblauch
abschmecken und von der Herdplatte nehmen.

Immer zwei bis drei Lasagne Platten kurz in heil3es
Wasser geben, bis sie weich werden. Dann eine Schicht
in eine feuerfeste Form geben, die vorher mit Olivendl
eingerieben wurde, dann eine Schicht Gehacktes mit
Sof3e und etwas geriebenen Kése und wieder eine
Schicht Nudelplatten und so weiter. Obendrauf etwas
mehr Kése und etwas Parmesan geben und das Ganze in
einen Ofen mit Oberhitze, bzw. hoher Temperatur geben.
Wenn der Kése schon knusprig braun geworden ist

( gratiniert ), ist die Lasagne fertig.

Tipp:

Auch Lasagneplatten die man nicht
vorher kochen ( blanchieren ) muss,
sollte man trotzdem blanchieren. So
lassen sie sich leichter in die Form
geben und sie nehmen die Soffe besser

auf.
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Kartoffelgratin mit Sellerie

(Fiir 4 Personen)

Zutaten:

lkg Kartoffeln, 1 dicke Zwiebel, Kése,
Speck, Sahne, Butter, Sellerie oder ein
anderes Gemiise, Salz, Pfeffer, Muskat,
Kumin, Schnittlauch,
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Zubereitung

Kartoffeln schélen und kochen. Sellerie schilen und
vorkochen. Wenn das Gemiise gar ist, den Ofen
vorheizen ( 200 Grad ).

Die Zwiebel, schilen, fein wiirfeln und mit dem Speck
in einem Topf andiinsten, dann das Gemiise dazu geben
und alles wiirzen.

Den Topf vom Herd nehmen und die Sahne dazugeben.
Alles in eine feuerfeste Form geben und mit Kése
bestreuen. Dann in den vorgeheizten Ofen bei

ca. 180 Grad geben und etwa 20 Minuten iiberbacken.
Fertig ist es, wenn der Kédse zerlaufen und knusprig
geworden ist. Die Zutaten darin waren ja schon alle gar.
Wenn das Gratin fertig ist, frisch gehackten
Schnittlauch dariiber geben.

Tipp:
Sahne nicht vorher mitkochen,
sonst gerinnt sie._




Pizza (Salami)

(Fiir 4 Personen)

Zutaten:

500 g Mehl, Butter, Zucker, Salz, Pfeffer,
Oregano, Basilikum, Salbei, 3 kleine
Zwiebeln, 1 leckere Salami, 2 rote Paprika,
gehackten Tomate, Tomatenmark,

( Knoblauch , Olivendl ), frische Hefe,

250 ml Milch oder Wasser
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Zubereitung

Hefeteig einfach:
500 g Mehl, etwas Salz, etwas Zucker, etwas Olivendl

in eine Schiissel geben. Milch oder Wasser lauwarm

( nicht zu heil} / etwa wie Babybrei / Handwarm) machen und die
Hefe darin auflésen. Dann die aufgeloste Hefe unter Riithren zum
Mehl dazu geben und zu einem Teig verkneten. (Man kann statt Ol
auch Butter und noch ein Ei zum Teig dazu geben, das macht ihn
feiner)

Dann zudecken und an einem warmen Ort ( ca. 30 Grad )

gehen lassen, bis er sich mindestens verdoppelt hat.

Dann den Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Teig noch mal durchkneten, dann mit einer Teigrolle

( Nudelholz ) passend fiir ein Ofenblech ausrollen.

Tomatensofle:

Gehackte Tomaten mit Tomatenmark, Krautern und Gewiirzen
vermischen und ziehen lassen. Man kann auch Knoblauch nehmen
oder eine italienische Krdutermischung statt der einzelnen Krduter.
Belag:

Ggf. waschen, schilen und klein schneiden und dann belegen.
Wenn die Salami oben auf dem Kése liegt, wird sie schon knusprig.
Bei 180 Grad ca. 30 Minuten in den Ofen. Von Zeit zu Zeit mal
sehen, ob die Pizza schon knusprig ist, denn jeder Ofen ist anders.

Tipp:

Griine Paprika liegen meist schwer
im Magen. Rote hingegen sind
meist siifs und bekémmlicher.

Man kann auch andere Gemiise
oder Thunfisch statt Salami
nehmen.

Man kann auch frische Tomaten
nehmen, aber gegen die aus der
Dose ist nichts einzuwenden.
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Bratkartoffeln und Riihrei

(Fiir 2 Personen)

Zutaten:

500g Kartoffeln, Speck,
eine Zwiebel, Butter, Salz,
Pfeftfer, Eier
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Zubereitung

Die Kartoffeln mit Schale kochen und auskiihlen lassen.
Man kann die Kartoffeln auch schon einen Tag vorher
vorbereiten. Eine Zwiebel klein schneiden und mit
Speck und etwas Butter in einer Pfanne anschmoren,
dann die Kartoffeln dazu geben und mit gro3er Hitze die
Kartoffeln rdsten.

Aufpassen das nichts verbrennt. Kurz vor Schluss, wenn
die Kartoffeln Farbe gekriegt haben, das Ei oder zwei
dazu geben, den Herd ausschalten und unter rithren mit
der Resthitze das Ei stocken lassen und das Ganze dann
erst wirzen.

Tipp:
Vorsicht mit dem Salz, da der
Speck auch salzig ist.

Wer es mag, kann auch mit
etwas Muskat, Schnittlauch
oder Petersilie wiirzen.
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Erdbeerquark mit frischen
Erdbeeren

(Fiir 4 Personen)

Zutaten:

2 Becher Quark (a 250g)

1 Kg frische Erdbeeren

1/2 Packchen Vanillezucker
1 kleinen Becher Sahne

2 Essloffel Zucker
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Zubereitung

Die Erdbeeren waschen und das Griine entfernen.
Dann die Erdbeeren halbieren oder vierteln.

Die Hilfte der Erdbeeren mit etwas Vanillezucker in
eine Schiissel geben und piirieren.

Den Quark und die Sahne dazugeben und miteinander
vermengen.

Man kann die Sahne auch vorher aufschlagen und
vorsichtig darunter heben, dann wird es fluffiger.
Man kann auch statt Sahne Milch nehmen.

Die zweite Halfte Erdbeeren etwas zuckern und kalt
stellen, damit sie Saft ziehen konnen.

Dann den Erdbeerquark in Schalen fiillen und mit den
durchgezogenen Erdbeeren garnieren.

Tipp:
Erdbeeren dann essen wenn auch Saison ist, dann
schmecken sie am Besten und sind auch giinstiger.

Quark kriegt man leicht aus seiner Verpackung, wenn
man den Becher kopfiiber nach unten hdlt und leicht
zusammendriickt, damit Luft dahinter kommt, dann
fallt der ganze Quark auf einmal heraus. Leider
funktioniert das nicht mehr mit allen, weil die
Abfiillart bei einigen Marken gedndert wurde.
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Pfannkuchen

(Fiir 2 -3 Personen)

Zutaten:

250 g Mehl, 50 ml Milch,

3 Eier, Salz, Zucker, Vanillezucker
oder Vanille, Zimt, Butter

( Apfel /Bananen / Marmelade/n )
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Zubereitung

Teig:

Mehl in einen Topf oder eine Schiissel sieben und unter
riihren nach und nach die Milch und die Eier dazu
Geben. Noch etwas Vanille (-zucker) dazu und etwas
Zucker — fertig. Wer dazu Zimt oder Obststiicke mag,
kann diese jetzt noch vorbereiten.

Eine Pfanne mit Butter einfetten und heill werden lassen,
so auf mittlerer Hitze. Aber aufpassen, dass die Butter
nicht verbrennt. Dann den Teig noch mal durchriihren,
da sich die schweren Teile nach unten absetzten und eine
Suppenkelle voll ( dass der Pfannenboden bedeckt ist -
nicht zu viel ) in die Pfanne geben und die Obststiicke
darauf geben.

Wenn der Teig oben trocken wird, den Pfannkuchen
wenden und von der anderen Seite garen bis er auch hier
schon braun geworden ist.

Auf einen Teller geben und je nach Geschmack noch mit
Puderzucker bestreuen.

Dazu kann man Nougatcreme, Marmelade oder Honig
reichen.

Tipp:

Die Reihenfolge Einhalten,
da sonst der Teig klumpig
werden kann.

Statt Zucker kann man
auch mal Honig nehmen.
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Milchreis

(Fiir 2 — 3 Personen)

Zutaten:

Langkorn-Reis, Milch, Butter, Vanille,
Zimt, Zucker, Erdbeeren, Kirschen,
Apfelmus oder anderes Obst, eine
ungespritzte Zitrone, etwas Gelatine
(oder Agar-Agar ).
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Zubereitung

Griitze*
Obst ggf. waschen und schélen, entsteinen und mit
Zucker und Gelatine ( oder Agar-Agar ) kochen, bis man
eine ,,Griitze* hat und abkiihlen lassen.

Milchreis:

6 Tassen Milch mit 2 Tassen Reis und Zucker kurz
aufkochen und dann bei schwacher Hitze vor sich hin
quellen lassen, bis der Reis die Milch ganz
aufgenommen hat und der Reis noch leicht bissfest ist
( sonst noch etwas Milch dazu geben und noch mal
quellen lassen.

Je nach Geschmack Vanille und Zimt dazu geben.

Soffe:
Butter in einer Pfanne braunen und iiber den fertigen
Reis geben.
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Milchshake Banane

(Fiir 2 -3 Personen)

Zutaten:

Zwei sehr reife Bananen,
Vanille (-zucker),

1 Liter Milch
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Zubereitung

Bananen schélen stiickeln und in einen hohen Becher
oder Messbecher geben, Zucker bzw. Vanille dazu
geben. Das Ganze zusammen mit einem Pilirierstab
mixen.

29



Karamell

(Fiir 2 Personen)

Zutaten:

Butter, Zucker, Salz,
Vanillezucker, 1 Becher
Sahne, Honig
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Zubereitung

Hartes Karamell

Etwa 80g Butter in einer Pfanne ( Teflon ) zergehen
lassen ( nicht zu heil} ) und so viel Zucker hinzugeben,
dass die Butter wieder aufgesogen wird. Eine Prise Salz
und Vanillezucker dazu geben.

Das Ganze unter stdndigem riihren sich auflésen und
karamellisieren lassen.

Karamellisiert ist es dann, wenn man keine
Zuckerkorner mehr sieht ( dazu einen Loffel eintauchen
und die Masse wieder ablaufen lassen ) und die Masse
eine braunliche Farbe bekommt.

Vorsicht: Karamell brennt schnell an und heiller Zucker
ist sehr geféhrlich, weil er auf der Haut kleben bleibt
und heifler als kochendes Wasser ist.

Tipp:

Wichtig ist, dabei zu bleiben und die Temperatur
im Auge zu behalten.

Ist es zu kalt, karamellisiert es nicht und zu heif
bedeutet verbranntes Karamell.

VARIANTEN:

Siimiges Karamell:
Etwas Sahne kurz vor dem

Ende dazu geben und reduzieren
lassen..

Weiches Karamell:
Honig dazu geben
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GLOSSAR

Agar-Agar : Geliermittel aus Algen ( rein pflanzlich )
anschwitzen : kurz heild machen
auslassen: heiss machen, bis das Fett herausfliesst

blanchieren : kurz in heilles Wasser geben

El : Essloffel

fluffiger : locker-luftig

g : Gramm

garnieren : Schon anrichten, verzieren

gehen lassen : warten bis sich alles aufgeblaht hat

gerinnen: wenn sich flissiges und festes trennt,
aber auch ein Wort fir eindicken.

Ggf : Gegebenenfalls ( wenn es so ist )

kg : Kilogramm = 1000 Gramm

lau-warm : so gerade eben warm

Msp : Messerspitze

Prise : So viel, wie zwischen zwei Finger passt
purieren : zu Mus zerkleinern

reduzieren : einkochen lassen bis es eindickt

Strunk : Der Stiel von Gemuse oder Obst

samig : So etwas wie mehlig bzw. sandig (mit etwas Biss)

stocken lassen : warten bis es hart wird ( gerinnt )

Saison : Die Zeit in der Obst und Gemise geerntet
werden, weil sie dann reif sind.

Tl : Teeloffel
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Kleine Ti«‘P‘P,S und Brfahrungen,
Dile Wir Ln unsereme Kochleurs oesammelt haben:

- Kinder mpgen weist nicht sehr stark gewiirztes Essen,
Sie habew sich an Schiirfe und andere extreme
Geschwdicker ( Knoblauch, Essig noch nicht gewdhnt ,
- » Kinder mbgen keine Zwiebeln “- stbimwmt so nicht. Ste
mbgen sie nicht grob gewitrfelt, Sie mbgen die Konsistenz
nicht, Schneldet man sie ganz feln (wirklich fein ), dann
stort es sie melst nicht, Eine Altermative dazu ist
Schnittlauch,
- » Kinder mbgen keinen speck “- sttt so auch nicht,
Sle mboen schow den Geschmack, aber die Konsistenz nicht.
Am Besten den Speck vorher auslassen und dann separat zum Gericht
relchen
- Lieber scharfe Messer nehwmen ( Vorsicht )1 Mit stumpfen Messern
schneldet man sich eher als mit elnewm scharfen

Entstanden ist dies Kochbuch bei einem Kochprojekt
des
stidt. Kinder— und Jugendtreff
wAlte Dorfschule“

Wir wiinschen allen viel Spaf;.
Sowohl beim Nachkochen,
als auch beim Experimentieren.

Guten Appetit
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