Gerichte aus aller Welt

— Kinder kochen fiir Kinder

nachhaltig und lecker

ein Projekt der

Andreas-Schule Korschenbroich
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Liebe Kinder und Eltern,

im Rahmen des Integrationsprojekts , Vielfalt gestalten - Teilhabe und Integration durch Bildung”
hat die Andreas-Schule verschiedene Aktionen durchgefiihrt, die parallel zur Unterrichtszeit
realisiert wurden.

So wurden unter dem Titel ,,Wir sprechen Deine Sprache - ein Netzwerk von Eltern fiir Eltern”
Kontakte gesammelt, in denen sich Eltern mit Fremdsprachenkenntnis ehrenamtlich flir andere
Eltern mit Migrationshintergrund als Dolmetscher engagieren kdnnen und damit wesentlich zur
Integration an der Andreas-Schule beitragen.

AulRerdem wurden in dem Werkprojekt ,,Wir bauen Spiele aus aller Welt” internationale Wurfspiele
(wie z.B. ,,Molkky“ aus Finnland und ,,Cornhole” aus den USA) gebaut, die nun allen Schiilern in den
Pausenzeiten auf dem Schulhof zur Verfligung stehen. Dabei konnten die Kinder beim gemeinsamen
Planen, Vermessen, Sagen, Schleifen und Lasieren neue Starken an ihren Mitschiilern entdecken
und sich Gber ihre unterschiedlichen Spielkulturen austauschen.

Darilber hinaus wurde mit allen 3. und 4. Klassen ein Kochprojekt zum Thema ,,Gerichte aus aller
Welt — Kinder kochen fiir Kinder nachhaltig und lecker” realisiert. Bei einer ersten Einfihrung im
Klassenraum haben die Schiler hier Kenntnisse Uber gesundes und nachhaltiges Essen und
Einkaufen von Lebensmitteln erworben. Im zweiten Schritt wurden Rezepte gesammelt, die den
Kindern aus ihrem familiaren und zum Teil multikulturellen Hintergrund vertraut sind. In
Kooperation mit dem katholischen Jugendheim in Korschenbroich wurde dann in der dort
vorhandenen Kiiche im Klassenverbund jeweils eine Vor-, eine Haupt- und eine Nachspeise
gemeinsam zubereitet. Die Kinder, deren Rezepte ausgewadhlt wurden, durften der Sous Chef
(Unterchef) der jeweiligen Gruppe sein und die anderen anleiten. Den Abschluss bildete ein
gemeinsames Essen, bei dem die Schiiler viele neuen Aromen probieren und sich Uber
Essengewohnheiten und Zutaten aus aller Welt austauschen konnten.

Die gemeinsame Zubereitung haben die Schiiler selbst Schritt flr Schritt mit den uns von der Stadt
Korschenbroich zur Verfiigung gestellten IPADs fotografiert. Diese Dokumentation steht nun in
Form dieses digitalen Kochbuchs mit allen zubereiteten Rezepten den Schiilern klasseniibergreifend
als Download auf unserer Homepage zur Verfligung.

Das Team der Andreas-Schule wiinscht viel Freude beim Nachkochen!
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Hummus - eine Vorspeise aus Marokko

Zutaten:

Glas/Dose Kichererbsen

EL Tahina (Sesammus)

% Zitronen

1 Knoblauchzehe

reichlich Olivendl

Paprikapulver, Pfeffer, Salz, Cumin (Kreuzkiimmelpulver)

Zubereitung:

1. Kichererbsen im Sieb absplilen und ins Gefal} geben
2. mit Oliveno6l, Tahina, Zitrone und Knoblauch mischen
3. mit dem Plrierstab purieren

4. mit Gewdlrzen abschmecken

5. fertige Paste auf einem Teller verstreichen

6. mit Paprikapulver und Olivendl garnieren

Wer mag, serviert den Hummus mit Fladenbrot.

Fertig!

(eine Rezeptidee von Gad aus der 3a)

Y
'AV ANDREAS SCHULE
A



v

AY ANDREAS SCHULE

a
v




Y
'AV ANDREAS SCHULE
A

,Zucchini Fritters” — griine Reibekuchen aus Pakistan und Indien
Zutaten:

e kg Zucchini gerieben
e 100 g Feta Kase

e Eier (GroRRe M)

e Knoblauchzehen

e 15 g Dill oder % Bund Petersilie
e 15g Minze

e 75g Mehl

e 200 g Paniermehl

e kleine rote Zwiebeln
e Ol zum Braten

e Salzund 1 TL Pfeffer

Zubereitung:

1. Zucchini waschen, in grobe Schnitzel reiben und in eine Schissel geben.

2. Zucchinischnitzel salzen und warten bis Saft austritt.

3. Rote Zwiebeln fein wiirfeln und Krauter hacken.

4. Zucchinischnitzel mit den Handen ausdriicken und Flissigkeit abgieRen.

5. Zucchini mit allen anderen Zutaten mischen bis eine Masse entsteht.

6. Ol in Pfanne erhitzen, mit Essléffel kleine Portionen hineingeben, zu handgroRRen

Talern verstreichen und von jeder Seite 2 min goldbraun braten.

alternativ: Ol auf Blech geben und Taler bei 220 Grad 30 min im Ofen backen.

(eine Rezeptidee von Aroush aus der 3a)
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Ramen Noodle -Nudelsuppe aus Japan
Briihe:

e 1 Liter Bio-Gem{usebrihe

8 cm Ingwerwurzel

25 ml Sojasauce

25 ml Reisessig

125 g Ramennudeln / diinne asiatische Woknudeln

Einlage:

e Knoblauchzehe

e Lauchstange

e Karotten

e 7’ Chinakohl

e 20 g Moyashi-Pilze / kleine Champignons

Zubereitung:

Gemisebriihe nach Anleitung auf Glas herstellen.

Briihe mit Ingwer, Sojasauce und Sake mischen.

Gemuse in kleine Stlicke schneiden und in Pfanne anbraten.

Ramennudeln in der gewlirzten Brihe kurz aufkochen bis sie weich werden.
Gemuse hinzufligen.

vk wnh e

Mit Sojasauce und Sake abschmecken. Fertig!

(eine Rezeptidee von Miki aus der 3c)
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Vegane Kartoffelsuppe mit Brezel-Croutons

Suppe:

850 ml Bio-Gemusebrihe
300 g mehligkochende Kartoffeln
70 g Knollensellerie

70 g Karotte

1 kleine Zwiebel

1 Lorbeerblatt

200 ml Hafersahne

1 Zehe Knoblauch

1 Prise Salz, % TL Pfeffer

% TL getrockneter Majoran
% TL gemahlener Kimmel

Einlage:

1 Laugenbrezel

10 g Margarine

% EL Olivendl

% TL Knoblauchpulver

e % TL Salz

Zubereitung:

1. Gemdusebriihe nach Anleitung auf Glas herstellen und aufkochen.

2. Kartoffeln, Sellerie, Karotte und Zwiebel schalen und in 1 cm grol3e Wiirfel
schneiden.

3. Gemusewdrfel mit Lorbeerblatt in die Brithe geben und 30 min geschlossenem
Deckel bei niedriger Hitze kdcheln lassen.

4. Brezeln in Stlicke zupfen und in einer Schiissel mit Margarine, Knoblauchpulver,
Salz und Olivendl vermengen.

5. Brezelstlicke verteilt auf Backblech mit Backpapier verteilen und 10-15 min bei
180 Grad auf mittlerer Schiene résten.

6. Lorbeerblatt aus Suppe entfernen und alles mit Plirierstab glatt purieren.

7. Noch mal kurz aufkochen und mit Salz, Pfeffer, Majoran und Kiimmel
abschmecken.

8. InSuppenteller geben und mit Brezelcroutons garnieren.

(eine Rezeptidee von Jonathan aus der 3b)
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Kiirbissuppe mit einem Hauch Thailand
Zutaten:

e 800 g Hokkaidokurbis

e 600 g Mohren

e 1 Stlck Ingwer, ca. 5 cm lang
e 2 Zwiebeln

e 3 EL Butter

e 1L Bio-Gemisebrihe

e 500 ml Kokosmilch

e Salz und Pfeffer

e Sojasauce

e 1 Bio-Zitrone, Saft davon

e Kirbiskerne 50 g

e Koriander / glatte Petersilie zum Dekorieren

Zubereitung:

Klrbis, Mohren, Ingwer und Zwiebel schalen und wirfeln.

In einem Messbecher Brithe nach Anleitung auf dem Glas herstellen,
Gemdusewdirfel in der 2 EL Butter andlinsten.

Mit der Brihe aufgielen und etwa 15 Minuten weichkochen.

Alles mit Purierstab sehr fein purieren.

Kokosmilch unterrihren.

Zitrone pressen.

Suppe mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und Zitronensaft abschmecken und noch
mal erwarmen.

9. Parallel In einer beschichteten Pfanne die Kiirbiskerne in 1 EL Butter und ein

® N Uk wWwNRE

wenig Salz anrosten.
10. Suppe in Schalen anrichten und mit gerésteten Kirbiskernen und gezupfter
Petersilie/Koriander toppen und servieren.

(Rezeptidee inspiriert von Oskar und Tom V. aus der 3d)

13
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Blattsalat mit Rote Bete und SiiRkartoffel

Zutaten:

2 SuRkartoffeln

2 frische rote Bete

80 g Walnusskerne
30 ml Balsamico-Essig
2 TL Senf

150 g Blattsalatmischung
20 g frische Petersilie
200 g Hirtenkase

1 TL Honig

6 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

N

SuRkartoffel und Rote Bete schalen und in ca. 2 cm grolRe Wiirfel schneiden.
Ofen auf 180° C vorheizen.

Gemise mit 3 EL Olivendl, Salz und Pfeffer vermischen, auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen und auf mittlerer Schiene 35 min backen bis das Gemise
weich ist.

In den letzten 5 min der Backzeit Wallnusskerne dazu geben und mitbacken.
In der Zwischenzeit in einer groBen Schiissel 3 EL Olivendl, Senf, Balsamico-
Essig, Honig und Salz und Pfeffer zu einem Dressing verriihren.

Salat waschen.

Salat und Ofengemdse in die Schiissel geben und mit Dressing vermischen.
Roe-Bete-SiiBkartoffel-Salat auf Teller anrichten und mit Wallnusskernen und
Hirtenkase bestreuen.

Fertig!

16
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Kostliches Dinkelbrot auf rheinische Art

Zutaten:

e 1 Wiirfel frische Hefe (42g)
e 150 g zarte Haferflocken

e 350 g Dinkelvollkornmehl
e 50 g Sonnenblumenkerne
e 50 g Sesamsaat

e 50 g Leinsamen

e 2TLSalz

e 2 EL Apfelessig

e 30 g kernige Haferflocken
e 500 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung:

Hefe in 500 ml lauwarmen Wasser auflosen.

Hefewasser hinzufligen und mit Knethaken gut verkneten.
Kastenform mit Backpapier auslegen und Teig hineingeben.

Mit kernigen Haferflocken bestreuen und leicht festdriicken.
Brot in kalten Backofen stellen und bei 200°C (Ober-/Unterhitze)
ca. 1 Stunde backen.

ok wWwNE

(eine Rezeptidee von Mats aus der 4e)

LE

Alle Zutaten (bis auf die kernigen Haferflocken) in eine grof3e Schiissel geben.

19
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Winterlicher Flammkuchen mit zwei Belagen

Zutaten:

Teig

e 250 g Mehl

e 3 EL Olivendl
e 1/2TLSalz

e 125 ml Wasser

Belag Variante 1:

2 reife Birne

150 g Radicchio

1,5 Becher Schmand 24%
Salz und Pfeffer

Belag Variante 2:

250 g Pilze nach Wahl

1 Bund Frihlingszwiebeln
1,5 Becher Schmand 24%
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Mehl, Salz, Wasser und Olivendl zu einem Teig verkneten.

Teig mit einem Nudelholz ganz diinn ausrollen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen.

Gemise und Obst fiir den Belag in moglichst diinne Scheiben schneiden.
Flammkuchen mit Schmand bestreichen und mit Gemiise und Obst belegen.
Backofen auf 250° Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zitrone auspressen.

Flammkuchen mit Zitronensaft betraufeln, mit Pfeffer und Salz wirzen.

Im vorgeheizten Ofen ca. 15-20 backen.

In Stlicke geschnitten auf einem Holzbrett anrichten.

O oo NOUVAEW

Fertig!

(eine Rezeptidee von Lisanne aus der 4a)

21
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Winterlicher Salat mit Knuspereinlage

Zutaten:

* 6 Salatherzen
e 250 g Babyspinat/Rucola
* 500 g Datteltomaten

* 1Gurke
* 400 g Mozzarella
e 3 Mobhren

e 3 0Orangen

e 1 Bund Friihlingszwiebeln

e 200 g Wallniisse (oder Nussmischung)
e 2 TLHonig

e 2 TLSenf

e 3 EL weiller Balsamicoessig

e 6 EL Olivendl

e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Salat und Gemuse griindlich waschen und trockenschleudern.

2. Salat in mundgerechte Stlicke teilen.

3. Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

4. Mohren fein raspeln.

5. Datteltomaten vierteln.

6. Gurke entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

7. Orangen schalen und in Stlicke schneiden. (Tipp: Noch feiner wird es, wenn

den Orangenspalten die feine Haut abgezogen wird.)
Mozzarella in Wirfel schneiden.
Wallnisse mit einem TL Honig in einer beschichteten Pfanne kurz
karamellisieren, das heilt, kurz schwenken bis sie angerdstet sind.

10. Dressing aus restlichem Honig, Senf, Essig und Olivendl anriihren. Dann mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Vor dem Servieren Uber den Salat geben, vorsichtig mischen. Fertig!

(nach einer Rezeptidee von Konstantin aus der 4b)

24
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Lauchtarte - der franzésische Klassiker mal anders

Zutaten:

e 100 g kalte Butter/ Margarine
e 150 g feines Dinkelmehl

e % TLSalz

* 3 Ei(GroRke M)

e 750g Lauch

e 50 g getrocknete Tomaten
* 200 ml Schlagsahne

* 3 ELkaltes Wasser

* Thymian

* Pfeffer

* Muskat

Zubereitung:

1. Firden Teig Butter in kleine Sticke schneiden.

2.  Mehl, 80 g Butter und % Tl Salz mit den Handen zu einer kriimeligen Masse
verreiben.

3. 1Eiund 3 El kaltes Wasser verquirlen, zugeben und kurz zu einem glatten Teig
verkneten. In einer fest verschlieRbaren Dose kaltstellen.

4. Lauch putzen und griindlich waschen. Das ganze Lauch (das Weilse und
Hellgriine) in feine Ringe schneiden. Tomaten fein wirfeln.

5. Lauch, Tomaten und Thymian in einer Pfanne in 20 g zerlassener Butter 5 Min.
dinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss witirzen.

6. Eier mit Sahne und Milch verquirlen. Mit etwas Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wurzen.

7. Den Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

8. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache 28 cm @ grof$ ausrollen und in eine
gefettete Spring- oder Tarteform (26 cm @) legen.

9. Teigrand andriicken und mit einem Messer begradigen. Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen.

10. Lauchmischung auf dem Boden verteilen. Eiersahne dartiber gieRen.

11. Im heiBen Ofen auf dem Rost direkt auf dem Ofenboden 40-45 Min. backen.

12. Herausnehmen, in Stlicke schneiden und lauwarm servieren!

27
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Qabuli Palau - fleischlose Variante des Nationalgerichts aus Afghanistan
Zutaten:

e 300 g Basmatireis

e 400 g Karotten

e 100 g Tomatenmark

e 2 EL Gemisebrihe

e 120 g Rosinen

e 100 g Mandelstifte

e 4 ELOlivendl

e Salz, Pfeffer, Kardamon, Garam Masala

Zubereitung:

1. Reisin doppelter Menge Wasser kochen.

2.  Wenn er fast fertig ist, Tomatenmark, 4 EL Olivendl, Gemusebrihe, Kardamon
und Garam Masala einrtihren und durchziehen lassen.

3. Karotten schilen, in schmale Streifen schneiden und 5 min lang in etwas Ol in
der Pfanne in Ol anbraten.

4. Rosinen hinzugeben und zusammen mit Karotten karamellisieren lassen.

Mandeln ohne Ol in Pfanne anrdsten bis es duftet.

6. Reis anrichten, darauf die Karotten-Rosinen-Mischung geben und mit den
gerosteten Mandeln verzieren.

U

(eine Rezeptidee von Samir aus der 3a)
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Yam-Ragout - ein Leibgericht aus Kamerun
Zutaten:

e 750 g Yamwurzel/ StiRkartoffel
e 2 grolle Zwiebeln

e 3 grolRe Tomaten

e 3 EL Rapsol

e 2 EL Tomatenmark

e 2 Knoblauchzehen

e 2cmlIngwer

e 250 ml Kokosmilch

e 1 EL afrikanisches Basilikum
e 1 Lorbeerblatt

e 750 ml Gemiusebrihe

e 1 griineund 1 gelbe Paprika
e Salz

Zubereitung:

Yams waschen und wie Kartoffeln schalen (nur tiefer in die Knolle).

In Wiirfel schneiden, mehrmals waschen und in Wasser beiseitestellen.

Zwiebeln und Tomaten fein und Paprika grob hacken.

Ingwer schalen und raspeln.

Knoblauch pressen.

Zwiebel in Ol in Pfanne glasig andiinsten, Tomatenmark dazugeben und 2 min

beim Rihren weiter andinsten.

7. Frisch gehackte Tomaten, Ingwer, Knoblauch und afrikanisches Basilikum
hinzufligen und weitere 3 min andiinsten.

8. Gewilirfelte Yam dazufiigen, mit Gemusebrihe bedecken, salzen, Lorbeerblatt
hinzufligen und weitere 15 min bei mittlerer Hitze kocheln.

9. Zum Schluss Kokosmilch und Paprika hinzugeben und noch ca. 6 min kécheln

lassen. Das Yam-Ragout ist servierbereit!

oOuhkwWNRE

(eine Rezeptidee von Kameni 3c)
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Kasespatzle mit Apfelmus
— ein Rezept aus Siiddeutschland und der Schweiz

Zutaten:

e 300 g Dinkelmehl

e 5 Eier

e 100 ml Mineralwasser

e 300 g Kase (am Stlick oder fertig gerieben)
e 600 g Apfel

Zubereitung:

Mehl und Salz mischen, Eier hinzugeben und verrihren.

Mineralwasser hinzufligen und so lange riihren bis ein glatter Teig entsteht.

Apfel entkernen und in Stiicke schneiden.

Apfelstiicke mit ein wenig Wasser zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 min kochen.

In einem groBBen Topf Salzwasser aufkochen.

Teig von einem Brett portionsweise in das Wasser schaben und 1 min kochen

lassen.

7. Mit Siebkelle herausnehmen und weitere Portion kochen bis der ganze Teig zu
Spatzle verarbeitet wurde.

8. Eventuell Kase reiben, mit Spatzle vermengen und in abgedecktem Topf oder
Ofen warmhalten.

9. Apfelstlicke mit Pirierstab zu einem Mus verarbeiten.

10. Spatzle mit Apfelmus anrichten und servieren.

ok wWwNE

(nach einer Rezeptidee von Theresa aus der 3b)
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Chili sin Carne — der mexikanische Eintopf mal anders
Zutaten:

o 1 kleine Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Olivenol

e 2 Dosen gehackte Tomaten
e 1 Dose Kidneybohnen

e 1 Dose Mais

e 1 Dose weille Bohnen

e 400 ml Gemiusebrihe

e 2 ELTomatenmark

e 2 TL Paprikapulver

e 1TLKreuzkimmelpulver

e cremiger Naturjoghurt (3,5%)
e Salz, Pfeffer und Chilipulver

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken.

Olivendl in einem grolRen Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch bei
mittlerer Hitze 2 Minuten andinsten.

Gemusebriihe nach Anleitung auf Glas anrihren.

Tomaten, Kidneybohnen, Mais und weiRe Bohnen hinzufiigen.

Mit Briihe abléschen.

Tomatenmark und Gewdirze hinzufligen und auf kleiner Hitze 15 min kécheln
lassen.

Chili mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.

Mit einem Klecks Naturjoghurt servieren.

N

o v bk w

(inspiriert von einer Rezeptidee von Luca aus der 3d)
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Kalokerino -Gemiisepfanne auf griechische Art
Zutaten:

e 4 Karotten

e 4 Zucchini

e 4 Auberginen

e 2 rote Paprika

o 2 gelbe Paprika

e 4reife Tomaten

e 4 Essloffel Tomatenmark

e 4 Knoblauchzehen

e 2 Essloffel frische Minze

e 2 Essloffel frisches Basilikum
e 2 Essloffel frische Petersilie
e 200 ml Olivenadl

e 200 ml Wasser

e 500 g griechischer Joghurt 10%
e Salz

o Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln, Zucchini, Auberginen, Paprika und Tomaten in ca. 2 cm grolRe
Stiicke schneiden.

Gemuse in feuerfeste Auflaufform mit einem Deckel fiillen.

Minze, Basilikum und Petersilie hacken.

Ofen auf 180° C vorheizen.

Olivenol in einen Messbecher mit Wasser und Tomatenmark mischen.
Knoblauchzehen schalen und in das Olivendl pressen.

Gehackte Krauter hinzugeben und gut vermengen.

Mischung Giber das Gemiuse geben und gleichmaRig verteilen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Abgedeckt ca. 45 min im Ofen garen.

Zwischendurch immer mal wieder Deckel abnehmen und Gemiuse wenden.
Mit einem Klecks griechischen Joghurt servieren.

Lo NOUEWN
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N = O

(nach einer Rezeptidee von Vaia aus der 4e)
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Franzosisches Kartoffelgratin

Zutaten:

e 600 g Kartoffeln

1 TL Butter

3 Eier

1 Becher Sahne

100 g Emmentaler
Muskat

1 Bund glatte Petersilie
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln in Salzwasser kochen bis sie beim Einstechen von der Gabel fallen -
dann sind sie fertig.

2. Wenn die Kartoffeln ein wenig abgekihlt sind, vorsichtig mit einem
Kichenmesser die Schale abziehen.

3. Feuerfeste Auflaufform mit Butter einfetten.

4, Geschalte Kartoffeln in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und wie
Fischschuppen auf den Boden der Auflaufform schichten.

5. In einer Schissel Eier, Sahne, Salz und Pfeffer mit einem Schneebesen
verrihren.

6. Emmentaler Kase auf einer Kiichenreibe reiben und mit der Ei-Sahne — Masse
verrihren.

7. Petersilie mit kaltem Wasser waschen, hacken und ebenfalls in das Ei-Sahne-
Kase -Gemisch geben.

8. Sole Uber die Kartoffelscheiben gieBen und 30 min bei 180°C im Backofen

hellbraun backen.

(eine Rezeptidee von Mathilda aus der 4c)
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Handgeformte Gnocchi mit Spinat — viva Italia

Zutaten:

300 g mehligkochende Kartoffeln
1 Ei (Grolie M)

100 g Dinkelmehl

4 EL Speisestarke

100 g Spinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

40 g Butter

100 ml Schlagsahne

Muskatnuss, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

10.

11.
12.

Schale die Kartoffeln, gib sie in einen Topf und giel Wasser hinzu bis sie
gerade eben bedeckt sind. Streu 1 TL Salz darliber, Deckel drauf und bei
mittlerer Hitze ca. 20 min kochen bis sie weich sind.

Wasser abgieBen und 2 min im offenen Topf ausdampfen lassen.

Kartoffeln mit einer Presse in eine Schiissel pressen und erkalten lassen.

Gib dann Ei, Mehl, Salz, Pfeffer, Muskatnuss und erstmal nur 1 EL Speisestarke
hinzu. Vermisch alles mit einem Knethaken.

Verteile einen weiteren Loffel Speisestarke auf der Arbeitsflache und verknete
die Kartoffelmasse mit den Handen zu einem glatten Teig.

Streue etwas Speisestarke auf ein grol3es Brett oder Blech, reibe Deine Hande
mit Speisestarke ein und forme ca. 1,5 cm dicke Rollen.

Schneide die Rollen in ca 2 cm lange Stlicke und forme sie zu Kugeln. Durch
Eindriicken der Gabel entsteht das typische Rillenmuster.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

Spinat gut waschen, trockenschleudern und eventuell zerteilen.

Butter in die Pfanne geben, erhitzen und Gnocchi, Zwiebeln und Knoblauch
von allen Seiten mit mittlerer Hitze 3-4 min anbraten.

Spinat dazu geben, 1-2 min garen und dann Sahne darlber giel3en.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, verrithren und servieren.

(eine Rezeptidee von Ted aus der 4c)
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Ein kleiner Trick, wenn Du Salat oder Spinatblatter trocken schleudern méchtest und
keine Salatschleuder hast: Blattchen in ein trockenes und sauberes Kiichenhandtuch
legen, Ecken so zusammenhalten, dass nichts herausfallen kann, nach draullen
gehen und kraftig durch die Luft wirbeln bis die Tropfen in alle Richtungen fliegen!
Danach ist alles schén trocken und Du kannst das Gemiise in eine heiRe Pfanne
geben, ohne dass es spritzt oder Dein Gericht verwassert. Hmmbh....lecker!
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Orientalisches Gemiise-Couscous

Zutaten flr 6 Personen:

e 500 g Couscous

e 1Zwiebel

e 250 g Tofu

e 2 Kartoffeln

e 2 Mohren

e ' Staudensellerie

e 1 Zucchini

e 1 Aubergine

e 1 Dose Kichererbsen
e 1TL Gemdisebriihe

e 2 TL Couscous-Gewdrz
e 3 TL Tomatenmark

Zubereitung:

1. Gemdse fein wirfeln.

2. In einem Topf 500 ml Wasser mit einem Teel6ffel GemUisebriihe aufkochen.

3. Couscous hinzugeben, einriihren und vom Herd nehmen und unter
geschlossenem Deckel ziehen lassen bis er weich ist.

4. In einem groBen Topf Gemiise kurz scharf anbraten.

5. 1 Liter Wasser hinzugeben und zusammen mit Tomatenmark, Couscousgewlirz
und Salz und Pfeffer 20 min bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

6. Kichererbsen kurz vor Schluss hinzugeben, umriihren und kurz zusammen
erhitzen.

7. Auf Teller Couscous zusammen mit Gemiuse anrichten.

Fertig!

(nach einer Rezeptidee von Marco aus der 4a)
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Wir haben hier einen Fehler gemacht, den Du bitte nicht wiederholst:

Schitte das Couscous auf keinen Fall am Ende in den Topf mit dem Gemiise,
sondern koche es schon bissfest, serviere es auf dem Teller und gebe erst dort das
Gemdse und das angebratene Tofu dariber.

Das ist das Schone am Kochen -Du darfst alles ausprobieren und merkst Dir das, was
gut geklappt und geschmeckt hat. So wirst Du von Mal zu Mal ein besserer Koch
oder eine bessere Kochin!
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Rote Linsenbolognese — so lecker wie der Klassiker

Zutaten flr 4 Personen:

800 g Dinkelspaghetti

grofde oder 2 kleine Zwiebeln

2 Mohren

200 g Knollensellerie

2 Knoblauchzehen

150 g rote Linsen

2 Dosen Tomatenstiicke (2 x 400 g)
75 g Tomatenmark

3 EL Olivendl

2 TL italienische Krautermischung (Thymian, Oregano, Basilikum, Rosmarin)
3 Lorbeerblatter

2 EL Gemusebriihe

2 EL SojasolRe

350 ml Wasser

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln fein wirfeln und Knoblauch pressen oder fein wiirfeln.

2. Knollensellerie und Mdhren fein raspeln.

3. Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebelwiirfel 2 min andiinsten.

4. Tomatenmark und gepressten Knoblauch zufiigen und 1 min anbraten.

5. Mohren- und Sellerieraspel zufligen und 5 min mit anbraten.

6. Dosentomaten, Wasser, rote Linsen und Lorbeerblatter hinzufligen und
aufkochen.

7. Dann bei mittlerer Hitze mit geschlossenem Deckel 25 min kdcheln lassen.
Dabei ab und zu umrihren.

8. Spaghetti nach Packungsanleitung in ausreichend gesalzenem Wasser
»al dente” (bissfest) kochen.

9. 2 TL italienische Krauter zufiigen.

10. Mit Gemuisebriihen-Pulver und SojasolRe wiirzen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

11. Nudeln abgiel3en, auf Teller anrichten und mit Linsenbolognese servieren.
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Gefiillte Weinblattrolichen — rumanische Sarmalute

Zutaten flr 4 Personen:

0,5 kg Weinblatter
300 g Reis

300 g Feta

4 Zwiebeln

1-2 Eier

3 EL Weizengries

3 Bund Petersilie, Dill, Schnittlauch
2 EL Butter

1 Becher saure Sahne
Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Reis in gesalzenem Wasser kochen bis er schén klebrig ist.

2 Weinblatter in heillem Wasser kurz blanchieren (das bedeutet: kurz
hineingeben und sofort wieder herausholen, wenn sie weich sind).

3. Zwiebeln fein wiirfeln und in Butter anbraten.

4. Fetakase zerbroseln.

5. Krauter klein schneiden.

6. Reis mit Zwiebeln, Kase, Weizengries und Krauter verriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

7. Nun jedes Weinblatt auf die linke Seite drehen, Fiillung darauf geben und
einrollen.

8. Die fertigen Sarmalute in einer Auflaufform schichten.

9. Backofen auf 180° vorheizen und Grillfunktion einschalten.

10. Zitrone auspressen und Sarmalute mit Zitronensaft betraufeln.

11. Die Halfte der sauren Sahne dariberstreichen und 15 min im Backofen grillen.

12.  Mit restlicher saurer Sahne servieren.

Fertig!

(nach einer Rezeptidee von Mathilda aus der 4b)
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Apfel-Milchreis-Auflauf

—verbindet Deutschland mit Danemark und Polen
Zutaten:

e 200 g Milchreis

e 500 ml Milch

e 6 EL brauner Zucker
e 4 EL Butter

e 1 Vanilleschote

e 1 kg Apfel

e 2TLZimt

e 1EL Zitronensaft

Zubereitung:
1. Reis und Milch mit Zucker, Butter und Vanillemark in einem Topf
ca. 15-20 min unter standigem Rihren kochen
2. Apfel schilen und reiben
3. Butter in Pfanne schmelzen, 3 EL Zucker, dann Apfel und Zitronensaft

hinzugeben, 10 min braten und mit Zimt abschmecken

4, Ofen auf 180 Grad vorheizen

5. Form mit Butter einfetten, erste Halfte Reis verteilen, darauf Apfelmischung
und dartber zweite Halfte Reis, Rest der Butter oben drauf verteilen

6. Zugedeckt 25 min backen.

7. Beim Servieren noch einmal mit Zimt verzieren.

(eine Rezeptidee von Mikolaj 3a und Emily aus der 3d)
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Orangenblitenpudding - ein Blitznachtisch aus Syrien

Zutaten:

e 1 Liter Milch

e 4 EL Speisestarke

e 3 EL Orangenbliitenwasser

e 5 EL brauner Zucker/ Birkenzucker

Zubereitung:

Einen kleinen Teil der Milch wegnehmen.

Starke, Zucker und Orangenblitenwasser darin einrihren.
Restliche Milch im Topf aufkochen

Gemisch hinzufliigen und 1 Minute unterriihren

In Glaschen fillen und erkalten lassen.

s wh e

Fertig!

(eine Rezeptidee von Ghassan aus der 3a)
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Zutaten;

= 1 Uter Milch
- aLoffel stirke

- 3 Loffel Orangenblutenwasser

- 5Loffel brauner Zucker/ Birkenzucker

Zubereitung:
1. Milch im Topf aufkochen
’ 2. Starke hinzufiigen und riihren bis ein Pudding entsteht
By

3. und Zucker 1 Minute

Fertig!
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Kanelsnegle — zimtschnecken aus Danemark

Teig:
e 3dl Milch
e 40 g Hefe
e 2 Eier
e 600 g Dinkelmehl
e 50 g brauner Zucker
e 0,5 TL Kardamon
e 200 g Butter

Fillung:

150 g Butter

200 g brauner Zucker
2 EL Kartoffelmehl
4TLZimt

Glasur: 1 Ei, 2 EL Milch

Zubereitung:

Milch lauwarm erwarmen und in eine Schissel geben
frische Hefe dazu kriimeln und mit Riihrhaken vermischen
Eier dazu geben und wieder verrihren
in einer zweiten Schissel Mehl mit Zucker und Kardamon vermischen
alles zu einem Teig verriihren
Butter in Mikrowelle erwarmen (nicht schmelzen) und dann zum Teig
hinzugeben und 5 min auf mittlerer Stufe verrihren
Teig zu ca. 50 x 30 cm groRen Rechteck ausrollen
Zutaten fir Fillung verrihren und auf Teig streichen
9. Teig zu einer Rolle formen, in 2 cm dicke Scheiben schneiden
und auf Backpapier legen
10. Milch und Ei verriihren und Schnecken damit bepinseln
11. 10 Minuten aufgehen lassen
12. danach 15 min bei 200 Grad backen bis sie goldbraun sind

oA wWNE

o N

(eine Rezeptidee von Lina aus der 3a)
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SANGEL
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Schokowaffeln mit Himbeerjoghurt

Zutaten:

Waffeln:

100 g Margarine

100 g braunen Zucker/ Birkenzucker

1 Packchen echter Vanillezucker (kein Vanillin)
3 Freilandeier

150 g Dinkelmehl

100 g Speisestarke

2 TL Backpulver

100 ml Milch

100 g dunkle Schokolade

50 g gemahlene Haselnisse

Himbeerjoghurt:

300 g cremiger Naturjoghurt (Vollmilch 3,5%)
150 g Himbeeren (oder andere Friichte, die gerade Saison haben)
brauner Zucker/ Birkenzucker zum Abschmecken

Zubereitung:

1.

Himbeeren mit dem Joghurt verriihren und Mischung mit ein wenig Zucker
abschmecken.

2. Butter cremig riihren, Zucker und Vanillezucker hinzufligen und nach und nach
auch Eier untermischen.

3. In weiterer Schiissel Mehl mit Speisestarke und Backpulver mischen.

4. Diese Mischung abwechselnd mit Milch in die Buttermasse geben und zu einem
glatten Teig verrihren.

5. Schokolade mit Kiichenreibe fein raspeln und zusammen mit Haselnlissen unter
den Teig rihren.

6. Waffeleisen erhitzen. Pro Waffel 2-3 EL Teig in das Waffeleisen geben

7. Waffeln goldbraun backen und mit Himbeerjoghurt servieren.

(Rezeptidee von Frederik aus der 3c und der ,,Sendung mit der Maus“) O
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Griechischer Joghurt mit Waldbeeren und Niissen
Zutaten:

e 500 g griechischer Joghurt

e % TLZimt

e 1-2TLHonig

e 350 g saisonale Beeren (Blaubeeren, Himbeeren...)
e 200 g gehackte Haselnlsse

Zubereitung:
1. Griechischen Joghurt in Schissel mit Zimt und Honig verrihren.
2. Halfte des Joghurtgemischs in flacher Glasschale verteilen.
3. Beeren darauf geben und verteilen.
4. Zweite Halfte des Joghurtcreme dartiber geben und verstreichen.
5. Haselnisse in einer beschichteten Pfanne mit einem Loffel Honig kurz

karamellisieren und dartber streuen.

Fertig!

(nach einer Rezeptidee von Hugo aus der 3b)
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Applecrumble aus England
Zutaten:

e 38groRe Apfel

e 300 g Mehl

e 150 g brauner Zucker

e 2 Packchen Vanillezucker
e 200 g Butter

e 200 g frische Sahne

e Zimt

Zubereitung:

13. Apfel in Wiirfel schneiden und andiinsten.

14. 1 Packchen Vanillezucker und Zimt hinzufigen.

15. Fur die Streusel Mehl, Zucker und restlichen Vanillezucker mit Handen
zusammenkneten.

16. Apfelmasse in feuerfeste Form geben und Streusel darauf streuen.

17. Bei 180°Cim Ofen backen bis es goldbraun ist.

18. Kihle frische Sahne schlagen.

19. Applecrumble mit frisch geschlagener Sahne servieren.

(eine Rezeptidee von Luisa aus der 4e)
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Fluffige Pfannekuchenpuffer mit marinierten Mandarinen
-Drop Scones” (England) “oder ,,American Pancakes (USA)

Zutaten:
DROP SCONES TOPPING
400 g Mehl (Type 405) 10 Mandarinen
1 Pckg. Backpulver 200 ml Orangensaft
4 Eier (M) 2 EL Ingwersirup
80 g Zucker 2 Sternanis
400 ml Vollmilch 60 g brauner Zucker
100 g weiche Butter 1 Limette
Ol zum Ausbacken 1 Becher Schmand
Zubereitung:
1.  Mehl mit Backpulver mischen.
2.  Eier und Zucker mit dem Handrihrgerat cremig aufschlagen.
3.  Milch und weiche Butter unter die Zucker-Ei-Creme riihren.
4. Die Mehl-Backpulver-Mischung zugeben und unterriihren bis ein cremiger
{s}:p:-’l'eig entstanden ist. Kaltstellen.
5. 8 Mandarinen schalen und in Segmente teilen.
6. 2 Mandarinen und die Limette schdlen und auspressen.
7.  Orangensaft, Ingwersirup, Sternanis und braunen Zucker aufkochen.
8. Mandarinen-Limettensaft hinzugeben und offen 3 Minuten kochen, dabei
rihren. Vom Herd ziehen.
9.  2-3 Essloffel Ol in einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen.
10. Je 4 gut essloffelgroRe Teigportionen nebeneinander in die Pfanne setzen
und bei mittlerer Hitze 2 Minuten backen.
11. Puffer wenden und nochmals 2 Minuten goldbraun backen.
12. Fertige Puffer kurz auf Kiichenpapier abtropfen. Mit Schmand und

Mandarinen servieren.

(eine Rezeptidee von Marie aus der 4c)
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Affen — Bananen-Schoko-Muffins (12 Stick)

Zutaten:

250 g Dinkelmehl (fein gemahlen) 1 Packchen Backpulver

100 g brauner Zucker 150 g Joghurt

75 g Zartbitterschokotropfen 2 Bananen

80 g Margarine 36 runde Oblaten

2 Eier, 1 Prise Salz 150 g Zartbitterkuvertire

Zubereitung:

oA wWNRE

10.
11.

12.

13.

14.

Mehl mit Backpulver, Natron, Salz und Schokotropfen vermischen.

In einer zweiten Schissel Eier mit Zucker schaumig schlagen.

Margarine in einem Topf schmelzen

Bananen schalen und mit einer Gabel zerdriicken.

Bananen mit Joghurt und geschmolzener Margarine verriihren.

Gemisch in die zweite Schiissel mit dem Eier-Zucker-Gemisch geben und
verrihren.

Nun das Mehlgemisch hinzugeben und vorsichtig unterriihren bis ein
zahflussiger Teig entstanden ist.

Backofen auf 175° Umluft vorheizen.

Teig in Muffinformchen fillen und im Backofen ca. 25 min fertig backen.
Herausnehmen und draulRen auskiihlen lassen.

Kuvertiire in einem Wasserbad schmelzen. Dafiir einen kleineren Topf mit der
Schokolade in einem groBeren mit Wasser stellen und langsam erwarmen.
Dabei stetig rihren und darauf achten, dass die Schokolade nicht zu kochen
beginnt.

Ein Stabchen in die Kuvertire tauche und 12 Oblaten mit einem Mund und 12
weitere mit Augen versehen.

Die anderen 12 Oblaten in der Mitte teilen, links und rechts in den Muffin einen
Schnitt machen und dort einstecken.

Dann mit einem Tupfen Kuvertiire zuerst die Oblaten mit den Augen und dann
darauf unten Uberschneidend die Oblaten mit den Miindern festkleben. Fertig
ist das lustige Affengesicht — guten Appetit!

(nach einer Rezeptidee von Frida aus der 4a)
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Waldbeereis — voller Vitamine und blitzschnell

Zutaten:

e 600 g tiefgefrorene Waldfriichte
e 2 Becher frische Sahne

e 200 g Sahnequark

e Packchen Vanillezucker

e 200 g Rohrzucker

Zubereitung:

1. Mit dem Handrihrgerat Sahne schlagen bis sie leicht steif wird. (Tipp: Schiissel
vorher kaltstellen, dann gelingt sie besser. Achte immer darauf, Sahne nicht so
lange schlagen bis sie gelb wird. Dann entstehen gelbe Butterfléckchen.)

2. Sahnequark unterrihren.

3. Vanillezucker und Rohrzucker hinzugeben und umrihren.

4. Gefrorene Frichte dazugeben und mit dem Handrihrgerat so lange unter das
Sahne-Quark-Gemisch unterriihren bis die Friichte zerkleinert sind und ein
cremiges Eis entsteht.

5. Entweder sofort servieren oder noch kurz in der Tiefkihltruhe kaltstellen.

Dieses Eis zaubert an dunklen Wintertagen ein wenig Sommer auf der Zunge!
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Orangen-Cookie-Creme

Zutaten (6 Personen):

5 groRe Orangen
2 Becher frische Sahne (je 200g)
3 Packungen Magerquark (je 500g)

500 g Hafercookies
3 Packchen Vanillezucker

Zubereitung:

1. Mit dem Handriihrgerat Sahne steif schlagen (Tipp: Schiissel vorher
kaltstellen, dann gelingt sie besser.)

Vorsichtig Quark darunter rihren.

Orangen schalen und in Wiirfel schneiden.

AnschlieBend Krimel unter die Creme geben.
Abschmecken und eventuell mit Vanillezucker stiRen.

o U A WN

Guten Appetit!

(nach einer Rezeptidee von Jan aus der 4b)

Cookies in einen Gefrierbeutel geben und durch ZerstoRen zerkleinern.
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