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Kochbuch Braunschweiger Jugendzentren

Vorwort

Im Jahr 2012 meldeten sich 23 Braunschweiger Kinder- und Jugendzentren
zur Teilnahme an der Jugendaktion GUT DRAUF der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung an.

Gesunde und ausgewogene Erndhrung, regelmaliige und mit Freude
verbundene Bewegung sowie eine gelingende Stressregulierung sind in
dieser Jugendaktion zu einem integrierten Ansatz der Gesundheitsfor-
derung verkniipft.

Im Verlauf des Jahres 2013 entwickelte sich das gemeinsame Kochen
in vielen Jugendzentren immer mehr zu einem regelmaldigen und
beliebten Angebot. Hierbei entstand die Idee, die beliebtesten Rezepte
der jungen Kochinnen und Koche in einem Kochbuch zu veroffentlichen,
damit noch mehr Jugendliche zum Selberkochen angeregt werden.

Es wurden viele leckere Gerichte ausprobiert, bewertet und als Beitrag
zu diesem Kochbuch zusammengetragen.

Mit Freundinnen und Freunden gemeinsam kochen und essen ist besonders
schon. Probiert es einfach mal aus.

Guten Appetit

b Siddpr

Monika Schlegel
Jugendreferentin
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Zutaten:

Nudeln (flir 4 Personen)

500 g Mehl

3 Eier

70 ml warmes Wasser

Alle Zutaten zu einem Teig kneten und 1 Stunde
ruhen lassen.

NudelsoRe:

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Ol zum Anbraten

2 Dosen Pizzatomaten
1 Bund Basilikum
Salz und Pfeffer
Parmesankase

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch in kleine Wiirfel
schneiden und im Topf mit etwas Ol andiinsten.
Die Pizzatomaten hinzufiigen und die Sole

ca. 20 Min. bei offenem Deckel kochen lassen.
Das Basilikum fein schneiden, in die Sol3e geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Nudelteig zu einer langen Teigwurst kneten
und diese Wurst in fingerdicke 1 cm lange
Stiicke schneiden.

Jedes Teigstiick nun zwischen den Handen zu
einer diinnen Nudel kneten.

In einem Topf mit kochendem Wasser die
selbstgemachten Nudeln ca. 2 - 3 Min. kochen
lassen.

Nudeln mit der TomatensoRe und etwas
Parmesankdse anrichten.

Schwierigkeitsgrad: mittelschwer
Zeit: 1,5 Stunden

Guten Appetit wiinschen dir
Laura und Michelle
aus dem Kinder- und Jugendzentrum Miihle.




Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 kg (vollreife) Tomaten

1 Salatgurke

2 Spitzpaprika, rot

2 grol3e Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 Schuss Olivendl

4 EL Schmand

etwas Essig, Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Spritzer Balsamicocreme
Schnittlauch

4 Scheiben Toastbrot, Vollkorn

Zubereitung:

Tomaten am Strunk kreuzweise einritzen und kurz
mit kochendem Wasser {iberbriihen.

AnschlieBend schélen und entkernen.

Paprika vierteln und entkernen.

Zwiebel schdlen und in grobe Stiicke schneiden.
Knoblauch schdlen und grob schneiden.

Tomaten, Paprika und Gurken in grobe Stiicke
schneiden.

Tomaten, Paprika, Gurke, Zwiebel und Knoblauch in
einem Mixer fein piirieren und in eine Schiissel
fiillen.

Einen guten Schuss Olivendl und einen kleinen
Schuss Essig dazu geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Gazpacho fiir 2 Stunden in den Kiihlschrank
stellen, damit es gut durchkiihlt.

In der Zwischenzeit den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden.

Ist es kalt genug, in einen tiefen Teller geben,
einen Spritzer Balsamicocreme als Spirale auf

die Suppe. Einen EL Schmand in die Mitte und die
Schnittlauchréllchen dariiber streuen.

Den Toast in Dreiecke schneiden und an den
Tellerrand legen.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Ruhezeit: ca 2 Stunden
Zeit: ca. 20 Minuten

Guten Appetit wiinschen dir
Rohan, Theo und Timo
aus dem Kinder- und Jugendzentrum Miihle.




Borek

Zutaten: (flir 4 Personen)
500 g Mehl

4 Eier

4 EL Zitronensaft

1 TL Salz

150 g Butter

250 g Schafskase

0,25 L Milch

0,5 TL Paprika Pulver

1 Bund Dill (gehackt)

1 Bund Petersilie (gehackt)

Zubereitung:

Eine Springform mit einem Durchmesser von
26 cm und hohem Rand einfetten. Die Milch in
eine Schiissel geben.

AnschlieRend 3 Eier mit Salz, etwas Wasser und
dem Zitronensaft verquirlen und alles zusammen zu
einem zdhen Teig verkneten. Ca. ein Viertel des
Teigs zu einer runden Platte ausrollen und in die
Springform hineinlegen.

Den (ibrigen Teig in 8 Stiicke teilen und in der
Grofke des Bodens ausrollen.

Nun die 8 Platten nacheinander jeweils 2 Min. in
einen grof’en Topf mit kochendem Salzwasser
geben und anschlieRend in eine Schiissel mit
kaltem Wasser tauchen. Nachdem die Platten aus
dem kalten Wasser genommen wurden, mit einem
Kiichentuch vorsichtig abtupfen.

AnschlieRend die Butter schmelzen und abkiihlen
lassen. Nachdem sie abgekiihlt ist, mit dem rest-
lichen Ei und der Milch verquirlen.

Den Teighboden nun mit einem Teil dieser Mischung
einstreichen und 4 der Teigblatter, welche ebenfalls
eingestrichen sind, drauflegen. Auf die letzte der

4 Platten den mit gehackten Krautern und Paprika
vermischten Kase geben. Die restlichen Platten
ebenfalls einstreichen. Nun die restlichen Platten
dazutun und die restliche Buttermischung driiber
verteilen.

Das ganze nun ca. 40 Min. bei 175 Grad backen.

Anschliefend abkiihlen lassen und auf eine Platte
legen. Nun kann der Su Borek in Portionen ge-
schnitten werden.

Eisberg Salat

Zutaten: (flir 4 Personen)
Eisberg Salat

Sellerie

6 Radieschen

2 Tomaten

2 EL Olivenol

1 TL Essig

Salz

Zubereitung:

Den Eisbergsalat putzen, waschen und trocken-
schleudern. Eisbergsalat klein schneiden, in eine
Schussel geben.

Alle andern Zutaten wirfeln und dazugeben.
Essig dazu geben, mit Olivendl und Salz
abschmecken.

Guten Appetit wiinschen Alev und Asya Yildizgerzer.




Domada und Schakri (Haupt- und Nachspeise)

Domada

Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 Packung Hahnchen, Puten- oder
Rindergeschnetzeltes (500 g)

1/2 Glas Erdnussbutter

1/2 Tube Tomatenmark

3 - 4 Zwiebeln

o]l

Gewiirze: Salz, Pfeffer, Paprika, Maggi Briihwiirfel

Dazu: Reis

Zubereitung:

Das Fleisch wiirzen und in heiRem Ol anbraten.
Kurz bevor das Fleisch fertig ist, die Zwiebeln
schneiden und zu dem Fleisch dazu tun.

Dann alles zusammen anbraten und ca. 1 Liter
Wasser draufkippen, dazu ein halbes Glas
Erdnussbutter.

Nun hin und wieder mal umriihren und die SoRe
wiirzen und abschmecken. AnschlieRend eine
halbe Tube Tomatenmark dazu geben.

Jetzt muss es ungefdhr 30 bis 45 Min. kochen, bis
sich eine Olschicht bildet.

Zwischendurch den Reis kochen und dazu anreichen.

Schakri

Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 Becher Joghurt

1 Packung Kondensmilch

1 Packchen Vanillezucker

Zucker nach Belieben zum SiilRen
Kokosflocken nach Belieben

Dazu: Couscous

Zubereitung:

Man gibt 3 Tassen heilRes Wasser auf

3 Tassen Couscous in eine Schiissel und lasst den
Couscous einige Minuten ziehen.

Joghurt, Kondensmilch, Vanillezucker, Zucker und
Kokosflocken in einer separaten Schiissel verriihren,
evtl. etwas dekorieren und getrennt servieren.
Zum Verzehr wird etwas Couscous mit dem siiRem
Joghurt vermischt und kann nun gegessen
werden.

Guten Appetit wiinscht Chiara Perla.
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Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 kg Zucchini

2 Zwiebeln

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Bund Petersilie

150 g tiirkischer Schafskase

4 Eier

Mehl

Salz, Pfeffer, gehobelte Paprikaschote
(gibt’s in jedem tiirkischen Laden)

Ol zum Anbraten

Zubereitung:

Zwiebeln halbieren und der Lange nach in
Streifen schneiden.
Mit ca. 1 Teeloffel Salz durchkneten.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Auch etwas zerkneten.

Zucchini waschen und mit einer Reibe grob
zerreiben. Mit den Handen das Wasser
ausdriicken.

Petersilie waschen und kleinhacken.
Schafskdse grob zerreiben.

Alles in eine Schiissel geben und 4 Eier
hinzufiigen. Mit Mehl vermengen, so dass eine
dickfliissige Masse daraus entsteht, ahnlich wie
Pfannkuchenteig.

Mit Salz, Pfeffer und den
gehobelten Paprikaschoten wiirzen.

In einer Pfanne etwas mehr Ol als fiirs normale
Braten erhitzen.

Teig l6ffelweise ins Ol geben, mit dem
Loffelriicken glattstreichen und beidseitig
anbraten.

Fertige Teiglinge auf Kiichenpapier legen, damit
das Uberschiissige Ol aufgesaugt wird.

Dazu schmeckt purer Johurt und Brot nach
Wunsch super.




Tiirkische Linsensuppe

Zutaten: (fiir 4 Personen)

250 g rote Linsen
1 groRe Kartoffel
2 Mohren

1 groRe Zwiebel
1 EL Butter

1 Liter Wasser
Salz

Zitronensaft
Pfeffer

Zubereitung:

Die Linsen waschen, Kartoffel und Mohren
schadlen und grob klein schneiden.

Die Zwiebel schalen und ebenfalls grob klein
schneiden.

Alle Zutaten in einen Topf geben, das Wasser
hinzufiigen und zum Kochen bringen. Dann bei
mittlerer Hitze ca. 25 Min. weiterkdcheln lassen.
Die Kartoffel und Mdhren sollten durch sein.

Mit einem Stabmixer die Suppe piirieren, die
Butter und Salz hinzufiigen und nochmals kurz
aufkochen lassen.

Die Suppe von der Herdplatte nehmen und sofort
servieren.

Vor dem GenieRen mit einigen Tropfen Zitrone
und eventuell etwas Pfeffer abschmecken.

Die Suppe wird nach dem Erkalten etwas fester.
Einfach beim ndchsten Aufwarmen etwas Wasser
hinzufiigen.

Tiirkischer Hirtensalat
Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 Kopfsalat

1 Salatgurke

1 Zwiebel

4 Tomaten

100 g Feta Kase

1 halbes Bund Petersilie
2 EL Oliven, schwarz
4 EL Essig

1 Prise Zucker

3 EL Ol

Salz

Zubereitung:

Salat putzen und in kleine Stiicke zupfen.
Gurke l@ngs halbieren und in diinne Scheiben
schneiden.

Zwiebel in diinne Ringe schneiden.

Feta-Kase in kleine Stiicke schneiden.
Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.

Alles zusammen mit den Oliven und der Petersilie in
eine Schiissel geben.

Fiir die Marinade 100 ml Wasser mit Essig, Ol, Salz
und Zucker verriihren, gleichmal3ig {iber den Salat
gieRen und kurz durchziehen lassen.




Zutaten: (4 Personen)

2 Zwiebeln

900 g Kartoffeln

etwas Milch

40 g Butter

4 Eier

50 g geriebener Kase

Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie

Zubereitung:

Als erstes die Kartoffeln schalen und in einem
grolRen Topf mit Salzwasser kochen.

In der Zeit schneidet ihr die Zwiebeln in kleine
Wiirfel und diinstet sie in einer Pfanne mit etwas
Butter an, bis sie leicht braun werden.

Die fertigen Kartoffeln werden dann mit den
angebratenen Zwiebeln, etwas Milch und Butter
zu einem Piiree gestampft und mit Salz und
Pfeffer abgeschmeckt.

Nun nehmt ihr ein Backblech mit Backpapier und
verteilt das Kartoffelpiiree in 4 Portionen auf
dem Blech.

Dann macht ihr in die Haufen in der Mitte eine
kleine Mulde, so dass kleine Nester entstehen.

Jetzt kommt in jedes Nest ein Ei.
Zum Schluss wird jedes Nest noch mit Kase
bestreut.

Das Backblech schiebt ihr bei 200 Grad fiir ca.
20 - 25 Min. in den Backofen
(bis die Eier gar sind).

Fiir eine schone Optik kann man die Nester vor
dem Servieren noch mit ein wenig Petersilie
betreuen.

Dazu passt super ein kleiner gemischter Salat.

Guten Appetit.

Zubereitung: einfach
Zeit: ca. 20 Minuten




Mexikanischer Schichtsalat

Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 Eisbergsalat

4 groRe Tomaten, gewiirfelt
400 g Hackfleisch

1 Zwiebel

1 Flasche Sauce (Salsa)

1 Dose Mais

1 Dose Kidneybohnen

2 Becher saure Sahne

200 g Kase (Gouda), gerieben
1 Tiite Chips (Tortillachips)
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst schneidet ihr den Salat klein und gebt ihn
in eine groRe Schiissel.
Darauf dann die gewiirfelten Tomaten.

Das Hackfleisch bratet ihr mit den Zwiebeln und
etwas Salz und Pfeffer an. Wer mag, kann hier
auch noch etwas Knoblauch dazu tun.

Fiir eine vegetarische Variante konnt ihr das
Hackfleisch aber auch weglassen
- es schmeckt dann immer noch klasse.

Nun ibergieRt ihr das Ganze mit einer groRen
Flasche Salsa.

Dariiber gebt ihr erst eine Dose Mais und dann
eine Dose Kidneybohnen.

Jetzt folgen die 2 Becher saure Sahne, welche
ihr gleichmdlRig tiber dem Salat verteilt.
Auf diese Schicht verstreut ihr nun den
geriebenen Kase, so dass alles gut bedeckt ist.

Vor dem Servieren streut ihr nun noch die
Tortillas iiber den Kase. Hierbei wiirden wir euch
empfehlen die Tortillas vorher ruhig noch etwas
kleiner zu broseln.

Dann lasst es euch schmecken und guten
Appetit.

P.S: Der Salat schaut besonders gut in einer
Glasschiissel aus, da man dann die einzelnen
Schichten sehen kann.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: ca. 20 Min.

Apfel-Curry-Suppe
Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 grolRe Zwiebel

2 Zehen Knoblauch
30 g Butter

2 Apfel

2 EL Curry

2 Tomaten

1 EL Mehl

800 ml Gemdiisebriihe
200 ml Sahne

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst miisst ihr die Zwiebeln und den

Knoblauch schalen und fein hacken.

Danach werden die Apfel geschilt und in Spalten
geschnitten.

Nun in einer Pfanne die Butter schmelzen und
Zwiebel, Knoblauch und Apfel darin andiinsten.
Den Curry dariiber streuen und kurz mitrosten.

Nun gebt ihr die geviertelten Tomaten dazu und
streut das Mehl dariiber. Alles gut mischen und
mit der Gemiisebriihe abloschen.

Das Ganze lasst ihr dann zugedeckt etwa

30 Minuten kocheln.

Die Suppe mit einem Stabmixer fein piirieren.
Die Sahne beifiigen.

Die Suppe nochmals aufkochen und mit Salz
sowie Pfeffer abschmecken.

Wir wiinschen euch einen guten Appetit!

Schwierigkeitsgrad: normal
Zeit: ca. 20 Min.




Pink Panther
Zutaten:

8 ml Kirschsaft

30 ml Milch

10 ml Vanillesirup
10 ml Erdbeersirup
Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Shaker geben und
schiitteln.

In ein Glas fiillen.
Mit Crush Ice auffiillen.

Abicolada
(Abi= Abenteuerspielplatz)

Zutaten:

50 ml Kokosnussmilch
50 ml Ananassaft
50 ml Sahne

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Shaker geben und
schiitteln.

In ein Glas fiillen.
Mit Crush Ice auffiillen.

Caribbean Dream
Zutaten:

70 ml Milch

2 Tl Cappuccinopulver
20 ml Kokossirup

10 ml Maracujasirup

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Shaker geben und
schiitteln.

In ein Glas fiillen.
Mit Crush Ice auffiillen.




Tutti Frutti

Zutaten:

20 ml Sahne

40 ml Vanillesirup

20 ml Limettensaft

10 ml Maracujanektar, nach Geschmack
10 ml Erdbeersirup

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Shaker geben und
schiitteln.

In ein Glas fiillen.
Mit Crush Ice auffiillen.

Viel SpaR wiinschen euch das Team
vom Abenteuerspielplatz Melverode.




Kartoffel - Spalten

Zutaten: (fiir 8 Personen)

3 kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend
3 EL Olivendl oder Pflanzenol

1 EL Rosmarin

1 EL Thymian

1 EL Oregano oder Krdauter der Provence
Salz und Pfeffer, so wie ihr es mogt

2 TL Paprikapulver, edelsii®

Zubereitung:

1. Heizt den Backofen bei Umluft auf 160°C vor.

2. Die Kartoffeln miissen nun gewaschen und geschalt
werden.

3. Nun werden die geschilten Kartoffeln in Spalten
oder Stifte geschnitten.

4. Die Spalten in eine grof3e Schiissel geben,
um das Ol und die Gewiirze dariiber zu geben und
alles zu vermengen.

5. Die Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech verteilen.

6. Schiebt nun die Bleche mit den Kartoffeln in den
Ofen und lasst sie dort fiir 30 Min.

Der Quark - Dip:

500 g Magerquark

20 ml Mineralwasser mit viel Kohlensaure
Schnittlauch (so viel wie du magst)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 halbe Zwiebel

Zubereitung:

1. Gebt den Magerquark in eine Schiissel.

2. Nun kommt das Mineralwasser zum Magerquark.
Verriihrt beides gut.

3. Die halbe Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.
Der Schnittlauch wird klein gehackt.

4. Jetzt kommen Salz und Pfeffer dazu. Nehmt erstmal
ein bisschen weniger, riihrt es um und wiirzt nach
Geschmack nochmal nach.

Der Knoblauch - Dip:
500 g Natur - Joghurt

2 EL Tomaten - Ketchup

2 EL Majonaise

1 Zehe Knoblauch

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

1 TL Paprikapulver, edelsiif®

Zubereitung:

1. Den Knoblauch schalen und in einer
Knoblauchpresse pressen oder in winzige Wiirfel
schneiden.

2. Alle Zutaten in einer Schiissel verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.




Nudel - Gratin mit Hahnchenbrust
Apfel Quark Traum

Nudel-Gratin mit Hihnchenbrust

Zutaten: (fiir 10 Personen)

1,5 g Nudeln

300 g Hahnchenbrustaufschnitt oder Kochschinken
5 TL Fett (Rama oder Pflanzendl)

1/2 TL Muskat

6 Tomaten

3 EL Schnittlauch

1 Liter Gemiisebriihe und Hiihnerbriihe
4 TL Tomatenmark

5 TL Speisestarke oder Mehl

200 g Reibekdse

400 ml Sahne

Salz und Pfeffer nach Bedarf

Zubereitung:

1. Die Nudeln in eine Auflaufform schiitten.

2. Kochschinken in Wiirfel schneiden und mit dem
Tomatenmark etwa eine Minute anbraten.

3. AnschlieRend sofort mit dem Gemisch aus Gemiise-
briihe und Sahne abloschen.

4. Die Speisestdrke unterriihren, sodass sich alle
Klimpchen auflosen.

5. Die SolRe aufkochen lassen.

6. Den Schnittlauch in kleine Stiicke schneiden und in die
Solke geben.

7. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Die SoRe iiber die Nudeln verteilen, Tomaten in
Scheiben schneiden und auf den Nudeln verteilen.

9. AnschlieRend den Reibekdse gleichmaRig iiber die
Tomaten streuen.

180°C Ober/Unterhitze (Vorheizen) 30 - 40 Min.

Apfel Quark Traum (fiir 10 Personen)

500 g Magerquark

1 kg Apfel

100 g gehackte Mandeln
100 g Zucker

1 Pdckchen Vanillezucker
1 TL Zimt

10 Loffelbiskuits

2 TL Kakaopulver

Zubereitung:
1. Den Magerquark in eine groRe Schiissel geben und mit
der Halfte des Zuckers verriihren.
2. Die Loffelbiskuits zerbroseln u. unter die Quarkmasse riihren.
3. Die Apfel schilen, entkernen und in Stiicke schneiden.
4. Nun die Apfelstiicke in einen gro3en Kochtopf schiitten
und mit etwa 200 ml Wasser zum Kochen bringen.
Den Rest Zucker, den Vanillezucker und den Zimt zu
den Apfeln geben. Dabei stindig umriihren.
Die Apfel nach etwa 10 Min. vom Herd nehmen, die
gehackten Mandeln unterriihren und abkiihlen lassen.
5. Wenn die Apfel abgekiihlt sind, werden sie auf der
Quark-Keks Masse verteilt.
Zum Schluss konnt ihr euer Nachtisch-Werk noch mit
Kakaopulver berieseln.
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Zutaten: (fiir 20 Personen)

1 kg frisches Hiihnerbrustfilet
Salz

Pfeffer

3 Stangen Porree

1 Gemiisezwiebel

500 g Mohren

4 Knoblauchzehen

400 g geschnittenen WeilRkohl
Sesam- oder Sonnenblumendl
ca. 5 Liter Hiihnerbriihe, instant
500 g Glas- oder Mienudeln
Evtl. schwarze chinesische Pilze (getrocknet)
SojasolRe (nach Geschmack)

1 Teeloffel Zucker

Zubereitung:

Schritt 1:

Hiihnerbrustfilet abspiilen, trockentupfen,

salzen, pfeffern und kleinschneiden.

Danach abgedeckt beiseite stellen.

Schritt 2:

Gemiise putzen, schdlen oder waschen.

Porree und Zwiebeln in Streifen schneiden.

Die Mohren langs einkerben und in Scheiben schnei-
den, um ein Blumenmuster zu erhalten. Knoblauch
feinhacken.

Schritt 3:

Hiihnerbriihe in einem grof3en Topf erwdrmen
Schritt 4:

Zwei Essloffel Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.
Das Gemiise portionsweise andiinsten und in die
Briihe geben und leise ziehen lassen.

Schritt 5:

Hiihnerbrustwiirfel dazugeben und ca. 15 Min. bei
geringer Hitze garen.

Schritt 6:

Mienudeln nach Packungsanleitung zubereiten.
Glasnudeln mit kochendem Wasser ibergie3en und 10
Min. einweichen und abgieRen.

Pilze ebenfalls in kochendem Wasser einweichen,
abgieRen und kleinschneiden.

Gewiinschte Nudelsorte und evtl. Pilze in die Suppe
geben.

Schritt 7:

Nochmals kurz erhitzen und mit SojasoRe, Salz,
Pfeffer und Zucker nach Geschmack wiirzen.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: ca. 1 Stunde




Apfel - Mohren - Salat
Zutaten: (fiir 10 Personen)

1 kg Mohren

1,5 kg Apfel

750 g saure Sahne

750 g Joghurt

Saft von 2 Zitronen

Salz und Pfeffer aus der Miihle
Zucker nach Geschmack

200 g Walniisse

Zubereitung:

Fiir das Dressing die saure Sahne und den Joghurt
mit 3 Essloffeln Zitronensaft in einer Schiissel
verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Die Apfel schilen und grob raspeln.

Mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln und
unter das Dressing mischen. Die Mohren schalen,
raspeln und auch unter die Apfel - Mischung heben.
Die Walntisse grob zerkleinern und tiber den Salat streuen.
Schwierigkeitsgrad: einfach

Zeit: ca. 20 Min.

Bratapfel
Zutaten: (fiir eine Person)

1 Apfel

10 g Mandeln

10 g Rosinen

1 TL Aprikosenkonfitiire oder Honig
1 Prise Zimt

Butter

Zubereitung:

Apfel waschen, das Kerngehduse herausstechen.
Mandeln, Rosinen, Konfitiire und Zimt vermischen.
Fiillung mit einem Teeldffel in die Offnung des
Apfels geben und mit einem Riihrloffelstiel hinein-
driicken. Apfel in eine gefettete Auflaufform
setzen und auf jeden Apfel ein Butterflockchen
geben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad

ca. 25 Min. backen.

Schwierigkeitsgrad: normal

Brennwert: p.P: 345 kcal

Zeit: ca. 40 Min.

Guten Appetit wiinschen dir die Kids aus der
Spielstube Hebbelstrale.




Gebackene Paprika

Zutaten: (fiir 4 Personen)
2 rote Paprikaschoten
eine kleine Dose Tomaten
eine kleine Knoblauchzehe
Pfeffer und Salz

4 EL Olivenodl, extra nativ

Zubereitung:

Paprika waschen, halbieren und Kerne entfernen.
In eine feuerfeste Form legen, mit Tomaten und
diinnen Knoblauchscheiben fiillen, pfeffern und

salzen sowie mit Ol betriufeln.

Bei 160° in den vorgeheizten Backofen schieben
und ca. 40 Min. backen, bis die Paprika weich
ist, aber nicht zerfallt.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 60 Minuten inkl. Backofenzeit

Pfannenbrot (fiir 4 Personen)

Zutaten:

300 g Mehl

150 ml Wasser, lauwarm

eine Handvoll frische Korianderblatter
ein TL Salz

auRerdem:

ein Gefrierbeutel oder Klarsichfolie
Mehl zum Ausrollen

Zubereitung:

Korianderblatter klein hacken. Mit Mehl, Salz und
Wasser in einer Schiissel zu einem glatten Teig
rithren. Zu einer Wurst formen und in die Folie
wickeln.

Mindestens 20 Min. in den Kiihlschrank legen.

Den Teig in 12 Scheiben schneiden und jeweils
flach ausrollen.

In einer sehr heilden beschichteten Pfanne ohne
Fett von beiden Seiten ca. 1 Min. braten.

Tipp:
statt Koriander konnt ihr auch Rosmarin
oder Oregano verwenden.




Krauterquark und Kokosmakronen

Krauterquark
Zutaten: (fiir 4 Personen)

500 g Magerquark

3 EL Olivendl, extra nativ

2 EL Schnittlauch, frisch oder tiefgefroren
Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Quark, Ol und geschnittenen Schnittlauch in
eine Schiissel geben, verriihren und mit Pfeffer
und Salz abschmecken.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 5 Minuten

Kokosmakronen:
Zutaten: (fiir 4 Personen)

100 g Kokosraspel
3 Bio-Eier

1 Prise Salz

1 Vanillezucker
100 g Puderzucker
50 g Schokolade

Zubereitung:

Die Eier trennen und das Eiweild mit einer Prise
Salz zu Eischnee schlagen. Vanillezucker und
Puderzucker unterriihren, bis ein metallischer
Glanz entsteht. Kokosflocken unterriihren.

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
kleine Haufchen setzen und in einem vorgeheiz-
ten Backofen bei 180° 8 bis 10 Min. backen.

In der Zwischenzeit in einem Topf Wasser
erhitzen, einen kleineren Topf reinhdangen und
die Schokolade schmelzen. Die gebackenen
Makronen mit Schokolade iiberziehen und abkiih-
len lassen.

Schwierigkeitsgrad: mittelschwer, denn das
Trennen der Eier erfordert sorgfiiltiges Arbeiten

Zeit: 30 Minuten

Guten Appetit wiinschen dir Lisa, Florian,
Larissa, Annka und Justus aus der Rotation.
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Zutaten: (fiir 4 Personen)

125 g Vollkornmehl

1 Messerspitze Backpulver

250 ml Milch

2 EL Rapskernol

2 frische Eier

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

4 EL Rapskerndl zum Ausbacken

Fiir die Fiillung:

kleiner Salatkopf

2 Tomaten

1 Gurke

200 g gekochter Schinken

200 g Kase (z. B. Feta)

Gewiirze (Paprika, Pfeffer, Salz, Krauter, usw.)

Arbeitsmaterial:

Rihrschiissel, Riihrbesen, Kelle, mittelgrol3e
Pfanne, Wender, Sieb, Schiisseln fiir die
verschiedenen Fiillungen, Schneidebretter,
Messer, Loffel

So wird’s gemacht:

Mehl, Backpulver, Milch, Rapskernol und Eier zu
einem glatten Teig verriihren, leicht salzen und
pfeffern und etwa 20 Min. quellen lassen.

In der Zwischenzeit Gemiise und andere Zutaten
fiir die Fiillung waschen und putzen und in
Wirfel oder kleine Stiicke schneiden.

Dann verschiedene Mischungen aus den Zutaten
in den Schiisseln vorbereiten.

Jeweils 1 EL Rapskerndl in der mittelgroRen
Pfanne erhitzen und aus dem Teig 4 gleich grolRe
Pfannkuchen backen.

Die Pfannkuchen mit den gewiinschten Zutaten
gefiillt und aufgerollt servieren.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 40 Minuten




Kartoffelecken mit Ketchup
Zutaten: (fiir 4 Personen)

10 - 12 mittelgroRe Kartoffeln

2 EL OL, 150 ml Wasser

1 TL Honig

Paprikapulver (scharf und edel-siiR), Salz

Arbeitsmaterial:
Sieb, Schiissel, Schneidebretter, Messer, Tasse, Loffel,
Backblech, Backpapier

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kartoffeln mit
Schale griindlich waschen und in Viertel schneiden und
in eine Schiissel geben.

In einer Tasse 2 EL Ol mit 150 ml Wasser verriihren,
Honig dazugeben und auflosen.

Mit reichlich Paprikapulver und etwas Salz wiirzen.
Die Mischung griindlich {iber die Kartoffeln verteilen.

Die Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und alles in den Backofen schieben.

Nach 15 Min. die Kartoffeln wenden und nach 35 Min.
der Backzeit nachsehen, ob sie schon gar sind!

Schwierigkeitsgrad : leicht
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zeit: 35 - 45 Minuten

Ketchup

Zutaten: (fiir 4 Personen)
50 g Tomatenmark

TL Honig

1 EL Vollkornmehl
Paprikapulver (edelsiiR)
Currypulver

1 EL Obstessig

100 ml Wasser

Arbeitsmaterial:
Kleiner Topf, Loffel, kleine Schiissel

So wird’s gemacht:
Das Tomatenmark mit Honig, Mehl, etwas Paprikapulver
und Currypulver in einem kleinen Topf glatt riihren.

Den Essig und 100 ml Wasser dazugeben und alles
unter Riihren aufkochen lassen.

Ketchup bei maRiger Hitze etwa 3 Min. kdcheln lassen.
Danach Ketchup in eine kleine Schiissel umfiillen und
kiihl stellen.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: 15 Minuten




Zutaten: (fiir 4 Personen)

2 frische Paprika

4 frische Mohrriiben

1 Dose Mais

1 Dose Erbsen (kann auch TK-Gemiise sein)
2 Beutel Reis

200 ml Sahne

1 frischen Broccoli

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

evtl. Briihe fiir den Reis

Zubereitung:

Den Reis im Wasser wie gewohnt kochen.
Wir haben dazu etwas Suppenbriihe genommen,
dann schmeckt der Reis nicht so langweilig.

In der Zwischenzeit die Paprika, die Mohrriiben
und den Broccoli waschen, klein schneiden und
in der Pfanne anbraten.

Die Sahne dazugeben und mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen.

Das Ganze 5 Min aufkochen lassen, abschmecken
und den Reis dazugeben.

Voila, fertig.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: ca. 20 - 30 Minuten




Herzhafte Lachs-Sahne-Pfannkuchen mit Nudeln

Zutaten: (fiir 4 Personen)
500 g Nudeln (Spirelli oder Bandnudeln)

Fiir die Pfannkuchen:

4 Eier

400 g Mehl

100 ml Wasser, kohlensdurehaltig
400 ml Milch

1 Packchen Vanillezucker

200 g Zucker

1 Prise Salz

Fiir die Fiillung:

1 Packung Lachs (tiefgefroren)
1 Becher Sahne

1 Becher Schmand

Dill, getrocknet

Knoblauch

Zubereitung:

Pfannkuchen:

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit
einem Mixer mischen. Nun etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Teig beidseitig
ausbacken, bis der Pfannkuchen goldbraun ist.

Fiillung:

Wahrenddessen Sahne und Schmand verriihren,
wiirzen und in einen Topf geben.

Tiefgekiihlten (!) Lachs dazu hineinlegen und bei
kleiner Flamme auftauen lassen.

In der Zwischenzeit die Nudeln mit etwas Salz
bissfest garen.

Wenn der Lachs in der SoRe zerfallen ist
(zwischendurch immer mal umriihren),
nachwiirzen.

Am Ende konnen die Pfannkuchen befiillt
werden. Alternativ kann der Lachs auch zu den
Nudeln gegessen werden, oder man richtet sich
alles zusammen auf einem Teller an.

Afiyet olsun!

Guten Appetit wiinschen euch
Ezgi, Melissa, Betyl, Francine und Sarah.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: ca. 30 Minuten

25



Spaghetti Napoli

Zutaten:

500 g Spaghetti

1 kg Tomaten

500 g passierte Tomaten

1 Tube Tomatenmark

1 Bund Lauchzwiebeln, 1 Topf Basilikum
1 Stiick Parmigiano Reggian, 2 EL Butter
Salz, Pfeffer, Paprika, Zucker

Zubereitung: (fiir 4 Personen)
Das Gemiise waschen.

Die Tomaten wiirfeln (vorher den Strunk rausschneiden).
Die Lauchzwiebeln putzen, halbieren und in Streifen
schneiden. Die Basilikumblatter abzupfen und ebenfalls
in Streifen schneiden.

Den Parmesankdse grob reiben.

Die Butter in eine Pfanne geben und schmelzen. Dann
die Lauchzwiebeln dazugeben und braten bis sie glasig
sind. Die Tomaten zufiigen und ca. 5 Min. garen lassen.
Das Tomatenmark zugeben und gut verriihren.

Mit den passierten Tomaten abldschen.

Ca. 1 EL Zucker unterriihren.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

Bei geringer Hitze kocheln lassen.

Einen groRen Topf mit Wasser zum Kochen bringen.
Wenn das Wasser kocht, 2 TL Salz hinzufiigen.

Die Nudeln darin kochen, bis sie bissfest sind.

Die Basilikumstreifen unter die SoRe riihren und vom
Herd nehmen. (Nicht mehr kochen lassen!)

Den Parmesan dazu reichen.

Schwierigkeitsgrad: |eicht
(eignet sich hervorragend beim Camping)

Guten Appetit wiinschen dir die Kids aus dem
Kinder- und Jugendzentrum Riihme.

Gemiisepfanne

Zutaten:

1 Zwiebel

200 g Mdhren

200 g Zucchini

200 g rote Paprika

2 TLOL

200 g Cocktailtomaten
200 g Krauterfrischkase
200 g Sahne

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
500 g Kartoffeln

Milch

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitung: (fiir 4 Personen)
Die Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden.

Das Gemiise waschen, trocken tupfen und in Stiicke
oder Scheiben schneiden.

Die Kartoffel schalen und in Salzwasser kochen.

Wenn die Kartoffeln gar sind, dann werden sie
abgegossen und mit der Milch zu Kartoffelpiiree
gestampft.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen.

Die Zwiebel und die Méhren dazu gegeben und
anbraten.

Dann das restliche Gemiise in die Pfanne geben und ca.
10 Min. garen.

Den Krauterfrischkdase und die Sahne dazu geben und
aufkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

Zum Schluss die Petersilie {iber das Kartoffelpiiree streuen
und mit dem Gemiise zusammen servieren.

Schwierigkeitsgrad: leicht




Zutaten: (fiir 4 Personen)
1 Zwiebel

2 Mohren

1 kleines Stiick Sellerie

1 Zucchini

1 rote Paprikaschote

1 kleine Knolle Fenchel

1 EL Olivendl

200 g Creme Fraiche

200 g geriebener Gouda
Schnittlauch

Petersilie

Salz, Pfeffer, Curry, Paprika
10 Lasagneplatten (ohne Kochen)

Fiir die SoRe:

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

500 g stiickige Tomaten

4 EL Tomatenmark

Gehackte Krauter nach Belieben
1 TL Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Mohren, Zucchini, Fenchel und Sellerie waschen,
putzen und in Wiirfel oder Streifen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, und das Gemiise darin
etwa 5 Min. kraftig anbraten.

Mit Salz, Pfeffer, Curry und Paprika wiirzen.

Herd ausschalten und Créme Fraiche und 150 g Kase
auf das Gemiise geben. Vorsichtig schmelzen lassen
und gut mit dem Gemiise vermischen.

Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Tomatensauce die Knoblauchzehen sehr fein
hacken und im heiBen Ol andiinsten, mit den passierten
Tomaten abloschen und aufkochen lassen.
Tomatenmark einriihren und etwa 10 Min. bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Die Krauter fein hacken und einriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und vom Herd nehmen

(nicht mehr kochen lassen).

Die Gemiisemasse, Lasagneplatten und Tomatensauce
in einer Auflaufform aufschichten.

Mit der Gemiisemasse beginnen und mit der Tomaten-
sauce abschlieRen. Mit dem restlichen Kadse bestreuen.
Im HeilBluftofen bei ca. 180° C oder mit Ober- und
Unterhitze bei ca. 200° C etwa 30 Min. iiberbacken.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: ca. 1 Stunde




Bruschetta a la Bavaria
Zutaten: (fiir 4 Personen)

8 Tomaten

1 Knolle Knoblauch
frischer Basilikum
Olivenol

wenig Balsamico
Salz und Pfeffer

8 Scheiben Ciabatta

Zubereitung:

Tomaten auf der Unterseite kreuzweise einritzen,
zum Hauten in einer Schale mit heiRem Wasser
tiberbriihen, die Schale entfernen, entkernen und
in Wiirfel schneiden.

Den Knoblauch schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Basilikum waschen und in feine
Streifen schneiden. Tomaten, Knoblauch und
Basilikum vermengen, mit Salz, Pfeffer, Olivenol
und Balsamico abschmecken.

Das Ciabatta in ca. 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden und im Backofen bei 150° fiir

2 Min. anrosten.

Das Ciabatta aus dem Ofen nehmen und die
Tomatenmischung gleichmaRig auf den Scheiben
verteilen, nochmal fiir einige Minuten in den
Ofen geben, bis die Mischung warm ist.

Guten Appetit.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: 30 Minuten

Nudeln mit Gemiisesauce

Zutaten: (fiir 4 Personen)

Olivendl nach Bedarf

4 Mohren

2 kleine Zucchini

2 mittelgrofRe Zwiebeln

2 - 3 Knoblauchzehen

1 kl. Dose passierte Tomaten

1 kL. Dose stiickige Tomaten

500 g Nudeln

Basilikum, Thymian, Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen und in
Wiirfel schneiden.

Mohrriiben und Zucchini waschen, Mohrriiben
schalen und mit der Zucchini zusammen in
Wiirfel schneiden.

Nun die Zwiebel in Ol goldgelb anschmoren,
anschlieRend Mohrriiben, Zucchini und den
Knoblauch in die Pfanne geben, anschmoren.

Mit den passierten und stiickigen Tomaten
abloschen. Mit den Gewiirzen abschmecken.

Wahrend die Gemiisesauce auf kleiner Flamme
ca. 15 Min. kochelt, das Nudelwasser aufsetzen,
salzen und zum Kochen bringen. Die Nudeln in
das kochende Wasser geben und nach Packungs-
anweisung kochen.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: 30 Minuten




Zutaten: (fiir 4 Personen)

500 g Himbeeren (tiefgefrorene)
KL. Schale frische Himbeeren
500 g Magerquark

200 g siiRe Sahne

2 EL Zucker

200 g Amarettini

Zubereitung:

Die tiefgefrorenen Himbeeren (vorher auftauen)
pirieren.

Sollten die Himbeeren nicht siil} genug sein,
ca. 1 EL Zucker dazugeben.

Den Quark mit dem restlichen Zucker schaumig
schlagen.

Die Sahne steif schlagen und vorsichtig unter
den Quark heben.

Von den Amarettinis zur Deko ein paar
zuriickbehalten, den Rest im Plastikbeutel mit
dem Nudelholz zerbroseln.

4 grosse bauchige Glaser aufstellen, in jedes
Glas eine Schicht Amarettini-Brosel geben,
darauf Quark und Himbeerpiiree, darauf wieder

Amarettini-Brosel, wieder Quark und Himbeeren.

Letzte Schicht sollten Amarettini-Brosel sein,
mit ganzen Amarettinis und den frischen
Himbeeren.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: ca. 30 Minuten

Diese Kdchinnen (Anna-Lisa, Vicki, Ann-Selina,
Maja, Mara und Leonie )
haben das leckere Menii gekocht.




Zutaten: (fiir 4 Personen)

12 - 15 mittelgroRe junge Kartoffeln
mit diinner Schale

Olivenol

gekerbeltes Rosmarin

Salz

frische Krauter

Sahnequark

Zubereitung:

Kartoffeln griindlich waschen, halbieren oder vierteln
und auf ein Backblech legen.

Mit Olivenol betrdufeln und bei 200°C 40 Min. im
Backofen garen.

Krduter waschen und zerkleinern und mit Salz in den
Quark einriihren.

Kurz vor dem Ende der Garzeit Rosmarin uber die
Kartoffeln streuen.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 15 Minuten

Guten Appetit wiinschen dir die Koche
Marlon, Martin, Robert, Jessika, Ann-Mauree,
aus dem Kinder- und Jugendtreff Waggum.




Pfannkuchen suf oder salzig
Schokobrunnen mit frischen Friichten

Pfannkuchen siiR oder salzig

Zutaten: (fiir 4 Personen)

4 Eier, 4 El. Mehl, ca. 0,25l Milch, 1 Tl. Zucker,
Prise Salz, ca. 0,1 | Mineralwasser, Apfelmus,
Pflaumenmarmelade, Puderzucker, Schinkenwiir-
fel, Ol zum Braten

Zubereitung:

Eier in einer Riihrschiissel schaumig schlagen.
Mehl, Milch, Salz, Zucker und Mineralwasser nach
und nach hinzufiigen, bis der Teig eine samig -
fliissige Konsistenz hat.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Pfannenboden
mit Teig bedecken und goldgelb backen.

Mit Pfannenheber wenden und auf einem Teller
servieren.

Nach Geschmack mit Pflaumenmarmelade,
Puderzucker oder Apfelmus verfeinern.

Bei salzigen Pfannkuchen wird der gewiirfelte
Schinken mit dem Teig zusammen in der Pfanne
gebacken.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 20 Minuten

Guten Appetit wiinschen dir die Kéche
Nick, Leon und Alex.

Schokobrunnen

Zutaten:

Ananas, Bananen, Apfel, Birnen, Orangen,
Weintrauben, 400 g Kuvertiire oder
Blockschokolade, 1 Tl Speisedl, HolzspieRe,
Schokobrunnen

Zubereitung:

Friichte in groRe Wiirfel schneiden, gleichzeitig
die Schokolade im Wasserbad verfliissigen.

Ol einriihren und in den vorgewidrmten Schoko-
brunnen gieRen.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 20 Minuten

Guten Appetit wiinschen dir die Kéche Jessika,
Marlon, Nena, Robert,
aus dem Kinder- und Jugendtreff Waggum.
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Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 Zwiebel

je 3 gelbe und rote Paprika
400 g Hahnchenbrustfilet
2 TL Pflanzenol

TL Currypulver

Salz, Pfeffer

200 ml fettarme Milch

250 ml Gemiisebriihe (1 TL Instantpulver)
180 g trockener Reis

180 g Mais

1 EL Saucenbinder

Zubereitung:
Zwiebel schalen und wiirfeln.

Paprika waschen und entkernen und in Streifen
schneiden.

Hahnchenbrustfilet abspiilen, trocken tupfen und
in Streifen schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Hahnchenbrust-
filetstreifen mit Currypulver darin ca 2 Min.
anbraten.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zwiebelwiirfel und Paprikastreifen zugeben und
kurz mitbraten.

Mit Milch und Briihe abléschen und ca 10 Min.
garen.

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser
garen.

Mais abtropfen lassen, zur Sauce geben und kurz
erwarmen.

Saucenbinder einriihren und kurz weiterkocheln
lassen.

Geschnetzeltes mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Reis servieren.




JUZ Gourmet Pfannkuchen
Zutaten: (fiir 4 Personen)

Apfelmus:

1 kg miirbe Apfel

1 EL Zitronensaft

50 ml Wasser

1 Packchen Vanillezucker
TL Zimtpulver

Zubereitung:

Apfel vierteln, entkernen, schilen und in Stiicke
schneiden.

Mit Zitronensaft und Wasser in einen Topf geben,
mit Vanillezucker und Zimtpulver verfeinern und
ca 10 Min. zugedeckt diinsten.

Ouarkplinsen
Zutaten: (fiir 4 Personen)

4 Eier

500 g Magerquark
80 g Vollkornmehl
80 g Zucker

4 TL Pflanzendl

1 TL Puderzucker

Zubereitung:

Eier mit Quark, Mehl und Zucker zu einem
glatten Teig verriihren.

Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen und
aus dem Teig bei niedriger Hitze portionsweise
20 Plinsen abbacken, dabei von jeder Seite
vorsichtig ca. 2 - 3 Minuten braten.
Quarkplinsen mit Puderzucker bestauben und mit
Apfelmus servieren.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: ca. 20 Minuten

Querumer Fitness Trunk

Zutaten: (fiir 4 Personen)

450 g Himbeeren
600 g Buttermilch
9 EL Dinkelflocken
3 TL Zitronensaft

3 TL braunen Zucker

Zubereitung:
Himbeeren waschen und trocken tupfen.

Himbeeren mit Buttermilch, Dinkelflocken und
Zitronensaft piirieren.

Drink mit Zucker verfeinert servieren.

Guten Appetit wiinschen dir die Kids aus dem
Kinder- und Jugendzentrum Querum.




Asiatische Kiirbissuppe (Vorspeise)

Zutaten: (fiir 4 Personen)
1 Hokkaido - Kiirbis
2 Mohren

1 Zwiebel

500 ml Gemiisebriihe
1 Stiick Ingwer

200 ml Kokosmilch
150 ml Orangensaft
Salz

Pfeffer

Kardamon

Zubereitung: (Vorbereitungsdauer: ca. 20 Min.)

Den Hokkaido - Kiirbis, die Mohren und die
Zwiebel wiirfeln und im Topf anbraten

(ca. 5 - 10 Min.).

Das angebratene Gemiise mit 500 ml Gemiisebriihe
abloschen und 10 Min. kochen lassen.

Ein Stiick Ingwer wiirfeln und 200 ml

Kokosmilch hinzugeben.

Nun wird alles piiriert und mit Salz, Pfeffer und
Kardamon abgeschmeckt.

AbschlieRend noch 150 ml Orangensaft

hinzufiigen und die Suppe bei schwacher Hitze
ca. 20 Min. ziehen lassen.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: gesamt 50 Minuten

Knusperente mit Reis und Asiagemiise

Zutaten: (fiir 4 Personen)

300 g Reis

1/3 WeiRkohl ca. 250 g

4 Mohren

1 Glas Sojabohnen

(bei Bedarf 1 Glas Bambussprossen)
1 Zwiebel

Ein Bund Lauchzwiebeln

500 g Ente

(bei Netto 320 g pro Packung fiir ca. 3,60 Euro, vorgegart)
Sojasauce

Sweet Chilli Sauce

Salz

Pfeffer

China - Wiirzmischung

Zubereitung: (Vorbereitungszeit ca. 20 Min.)
(Schmorgemiise, ca. 10 Min. schmoren)

WeiRkohl, Mohren und Zwiebeln in feine Streifen
schneiden. Im Topf scharf anbraten (so dass sich die
Rostaromen entfalten kdnnen), Sojabohnen und
Bambussprossen hinzufiigen. Dann bei geschlossenem
Deckel schmoren lassen (ca. 10 Min.).

Mit Sojasauce und Chinawiirzer abschmecken.

Im Anschluss Wasser zum Kochen bringen und den
Reis fiir ca. 15 Min. kochen lassen.

Parallel dazu die Ente fiir ca. 40 Min. im Ofen
backen, bis die sie knusprig braun ist.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: 60 - 90 Minuten, je nach Kocherfahrung schneller
oder langsam



Zutaten: (fiir 4 Personen)
670 g Rote Griitze

340 g Speisequark

3 Essloffel Vanillezucker
5 Essloffel Schokoraspeln

Zubereitung: (Vorbereitungszeit 5 Min.)

Den Vanillezucker zu der Sahne hinzugeben.

Die Sahne mit dem Vanillezucker steifschlagen

(evtl. ,Sahnefest” dazugeben).

Nun den Speisequark dazugeben und alles gut verriihren.

Die rote Griitze in die Glaser fiillen.

Die fertige Quarkmischung auf die rote Griitze
schichten (so dass zwei Schichten entstehen).
Zum Schluss alles mit den Schokoladenraspeln
bestreuen, bis der Quark nicht mehr zu sehen ist.

Anrichten, genieflen und es sich schmecken lassen.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 15 Minuten

Guten Appetit wiinschen die Koche

aus dem Kinder- und Jugendtreff Rautheim.

Hintere Reihe: Wiebke, Rouven, Malte (Honorarkraft), Tim
Vordere Reihe: Vivien, Mirko, Maxi, Markus und Yannick




Zutaten: (fiir 4 Personen)

4 Mohren

3 Paprika (zwei rote und eine gelbe Paprika)
3 Tomaten

1/2 Salatgurke

1/2 Eisbergsalat

1 Zwiebel

300 g Sesam - Kndckebrot (z. B. von Wasa)
1 Pck. Toastbrdtchen

Zubereitung:

Zuerst waschen wir das Gemise. Anschlielend
nehmen wir das Knackebrot und zermahlen es in
einem Mixer.

Nun schneiden wir die Méhren und die Paprika in
kleine Stiicke und mixen diese ebenfalls mit dem

Mixer in kleine Stiicke. AnschlieRend vermischen

wir diese Masse mit dem zermahlenen Knackebrot
und wiirzen diese mit Salz und Pfeffer. Anschlie-

Rend formen wir daraus acht Buletten.

Fiir die Beilage schneiden wir die Zwiebel in
Ringe und die Tomaten sowie die Gurke in
Scheiben. Den Eisbergsalat zerpfliicken wir.

Nun schadlen wir den Kiirbis und teilen ihn in
zwei Halften und schaben die Kerne mit einem
Loffel heraus.

Dann schneiden wir beide Halften in kleine
Pommes dhnliche Streifen. Die Kiirbispommes
geben wir in die aufgeheizte Fritteuse und lassen
sie knusprig werden. AnschlieRend in eine
Schiissel geben und dariiber Salz und Paprikage-
wiirz streuen und das Ganze gut durchschiitteln.

Die Buletten in der Pfanne anbraten.

Von beiden Seiten ca. zwei Min.

Dann in das Toastbrotchen legen und wahlweise
mit den Beilagen belegen.

Dazu werden Ketchup, Senf und Remoulade
gereicht.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: 30 Minuten

Guten Appetit wiinschen
André, Daniel & Julian aus dem Roxy.




Schokowaffeln mit Blaubeerkompott
Erdbeer - Minz - Brotaufstrich

Schokowaffeln mit Blaubeerkompott
(8 Stiick)

Zutaten fiir das Kompott:

75 g Zucker

1 - 2 TL Speisestdrke

300 ml heller Traubensaft

Mark von einer halben Vanilleschote
200 ml roter Traubensaft

300 g Blaubeeren

Zutaten fiir die Waffeln:

125 g weiche Butter
Sonnenblumendl fiir das Waffeleisen
200 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Msp. Salz

3 Eier (GroRe M)

250 g Mehl

1 - 2 EL Kakaopulver

250 ml Milch

Puderzucker zum Bestreuen

Zubereitung:

Zutaten abwiegen und abmessen. Vanilleschote in der
Mitte durchschneiden und ld@ngs einritzen.
Das Vanillemark nun mit einem Messer ausschaben.

Fiir das Kompott den Zucker in einem Topf karamelli-
sieren lassen. Stdrke mit zwei EL Traubensaft verriih-
ren. Vanillemark, roten und den restlichen hellen
Traubensaft zum Karamell geben. Kurz aufkochen
lassen, bis sich alles aufgeldst hat. Angeriihrte Starke
unter Riihren mit dazugieRen, aufkochen und den
Karamellsud damit binden. Blaubeeren dazu geben.
In eine Schiissel fiillen und abkiihlen lassen.

Fiir die Waffeln Butter mit Zucker, Vanillezucker, Eier
und Salz mit den Quirlen des Handriihrgerdts cremig
riihren. Mehl mit Kakaopulver in einer Schale mischen
und abwechselnd mit der Milch unter die Butter-
mischung riihren.

Aus dem Teig in einem gefetteten Waffeleisen ca.

8 Waffeln backen. Fertige Waffeln zugedeckt im
Backofen bei 100°C warm halten.

Waffeln mit Puderzucker bestreuen und mit einem
Loffel Blaubeerkompott darauf servieren.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: 30 Minuten, Backzeit: 40 Minuten

Guten Appetit wiinschen Nico & Daniel aus dem Roxy.

Erdbeer - Minz - Brotaufstrich

Zutaten: (fiir zwei Glaser a 250 ml)
200 g Erdbeeren

1 EL Zitronensaft

200 g Gelierzucker ohne Kochen

6 Schoko-Minz-Blatter
(beispielsweise After Eight a 9 g)

2 Marmeladengldser

Zubereitung:
Erdbeeren waschen und das Griin entfernen, putzen
und klein schneiden.

Erdbeeren nun mit einem EL Zitronensaft und 200 g
Gelierzucker ohne Kochen nach Packungsangabe
plirieren.

Sechs Blatter After Eight in kleine Stiicke teilen und
unter die piirierten Friichte riihren.

Die beiden Glaser heil® ausspiilen, randvoll mit der
Konfitiire fiillen und verschlieRen.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 15 Minuten

Guten Appetit wiinscht André aus dem Roxy.
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Zutaten: (fiir 4 Personen)

rote Bohnen, ca. 400 g (aus der Biichse)
Zwei mittlere Zwiebeln (oder auch mehr)
Etwa einen Teeloffel Hiihnerbriihe (Instant)
1 Teeloffel Tomatenmark

1 Teeloffel braunen Zucker

(notfalls geht auch weil3er)

1 Knoblauchzehe

Speisedl

1 Tasse Reis bzw. 1 Kochbeutel

4 groRe Hahnchenkeulen

Zubereitung Sauce:

Die Halfte der Bohnen mit etwas Fliissigkeit
plirieren. Zucker mit etwa der Halfte der
kleingeschnittenen Zwiebeln und dem Knoblauch
in Ol andiinsten (schdn glasig!).

Mit der plirierten Sauce aufgielRen und die
restlichen Bohnen hinzufiigen.

Auf kleiner Flamme etwa 10 Min. unter

Rihren (!!') kochen.

Zubereitung Reis:

Parallel: Die andere Halfte der kleingeschnittenen
Zwiebeln mit dem Reis andiinsten und mit
Hiihnerbriihe aufgieRen.

Den abgedeckten Reis ca. 15 Min. kochen und
dann etwa 10 Min. ziehen lassen, bis keine
Fliissigkeit mehr im Topf ist.

Zubereitung Hahnchenkeulen:

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Wahrend der Reis kocht bzw. zieht, die
Hahnchenkeulen mit etwas Salz und Paprika
einreiben. Die Keulen in Ol scharf anbraten und
ca. 20 Min. im Backofen backen.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: 1,5 Stunden

»arroz con habichuela”

Ein Rezept aus dem Dominikanischen Republik.
Inspiriert durch Daniel, umgesetzt von Alexandra
und Daniel. Guten Appetit.




Zutaten: (fiir 12 Muffins)

250 g Mehl

Ein Tiitchen Backpulver und ein Packchen
Vanillinzucker

Ein halber Tl. Salz

120 g Butter

200 g Zucker

2 Eier

200 g Apfel, ohne Schale und Kerngehiuse,
fein gewiirfelt

70 g brauner Zucker

1 Tl Zimt,

1 ELl. Mehl

1 EL. Butter

fiir die Zimtkruste

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und das
Blech vorbereiten.

(am besten Papiertiitchen benutzen)

Eier, Butter, Zucker und Vanillinzucker schaumig
schlagen.

Mehl, Backpulver und Salz vermischen und dazu
geben.

Zu dem Teig die gewiirfelten Apfel geben und
alles in die Formchen fiillen.

Die Mischung fiir die Kruste fein zerreiben und
auf den Muffinteig streuen.

Dann das Blech fiir ca. 20 Min. in den Backofen,
bis die Muffins schon braun gebacken sind.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: ca. 15 Minuten / Backzeit: ca. 20 Minuten

Umgesetzt von Jan-Erik, Niels, Timo und Ricardo.
Guten Appetit wiinschen dir die Kids aus dem
Kinder- und Jugendzentrum Schiene.




Quarkvollkornbrotchen

Zutaten: (fiir 15 Brotchen)

250 g Dinkelmehl

250 g Weizenvollkornmehl
1 Teeloffel Krautersalz

1 Ei

500 g Quark

1 Packchen Backpulver

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut
durchkneten.

Den Teig mit feuchten Handen zu ca.
15 Brotchen formen.

Oberflache kreuzweise einritzen.

Nach Wunsch vor dem Backen mit Mohn-, Sesam-,
Kiirbis oder Sonnenblumenkernen verzieren.

Zeit: Schwierigkeitsgrad: mittelschwer
Zeit: ca. 20 - 30 Minuten goldgelb backen

Petersilien - Quark - Aufstrich (herzhaft)

Zutaten: (fiir 15 Brotchen)

250 g Quark

80 g Tomatenmark

1 Teeloffel sehr feingehackter Knoblauch
4 - 5 Teeloffel frische Petersilie

(im Winter geht auch TK)

Zubereitung:

Zutaten gut vermischen.

Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft
abschmecken.

Je nach Geschmack evtl. etwas Milch zufiigen.

Schwierigkeitsgrad: mittelschwer
Zeit: ca. 20 Min + 30 Min ziehen lassen




Zutaten:

500 g Apfel

500 g Mango

500 g Clementinen

oder anderes frisches Obst der Saison
500 g Gelierzucker

Zubereitung:
Obst schadlen und in kleine Stiicke schneiden.
Obst in einer Schale piirieren.

Obstpiiree in einen Topf fiillen und unter
standigem Umriihren 5 Min. kochen lassen.

Entweder etwas abkiihlen lassen und frisch
genieRen oder Frucht - Aufstrich in Glaser fiillen
(Glaser vorher heil® ausspiilen).

Glaser fest verschlieRen und 24 Stunden auf dem
Kopf stehen lassen.

Schwierigkeitsgrad: mittelschwer
Zeit: ca. 50 Minuten

Guten Appetit wiinschen dir Luisa, Niklas und
unsere ehrenamtliche Mitarbeiterin Artiya
aus dem Kinder- und Jugendzentrum Wenden.




Zutaten: (fiir 8 gefiillte Tomaten)

1 Knoblauchzehe
500 g Hackfleisch
8 Tomaten

1 Reisbeutel

1 Tomatenmark

1 Schlagsahne

1 Zwiebel

Zubereitung:
1) Den Reis kochen.

2) Die 8 Tomaten waschen, aushdhlen und in eine
Auflaufform geben.

3) Die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden
und mit dem Tomatenfleisch, dem Hackfleisch
und dem gekochten Reis vermengen.

4) Das vermengte Hackfleisch mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5) Dieses in die ausgehohlten Tomaten fiillen.

6) Das Tomatenmark und die Schlagsahne
aufkochen und uber die Tomaten in die
Auflaufform fiillen.

7) Das Ganze im Backofen bei 180° Umluft
ca. 45 Min. garen.

Je nach Wahl ...
e mit Reis und Salat servieren

e nach ca. 40 Min. etwas geriebenen Kase
oder Mozarella {iber die Tomaten geben

e zusatzlich Mais und Champignons mit dem
Hackfleisch vermengen

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: ca. 45 Minuten




Brot fiir Bruschetta aus Stockbrotteig

Zutaten: (fiir 8 Personen)

500 g Mehl

1 Packchen Trockenhefe

Krautersalz

Wasser und etwas Olivendl, je nach Geschmack

Zubereitung:

1) Das Mehl mit der Trockenhefe vermischen.

2) Krautersalz hinzufiigen.

3) So viel Wasser hinzufiigen, bis sich der Teig
kneten l3sst (ca. 2 Tassen).

4) Nach Bedarf etwas Olivendl dazu geben.

5) Alles zu einem glatten Teig verkneten.

6) Etwa eine Stunde lang, abgedeckt mit einem
sauberen Tuch, in einem warmen Raum aufgehen
lassen.

7) In einer eingefetteten Kastenform bei 180°
ca. eine Stunden backen.

Bruschetta selber gemacht

Zutaten:

5 Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzahe, etwas Olivendl
1 Bund Basilikum

1 Brot

Zubereitung:

1) Die Tomaten waschen.

2) Diese und die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.

3) Den Knoblauch schilen, in kleine Stiicke
schneiden und mit der Zwiebel und den Tomaten
in eine Schiissel geben.

4) Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivenol
verfeinern.

5) Den Basilikum waschen, zerkleinern und in
die Schiissel zufiigen.

6) Das Brot in Scheiben schneiden und mit etwas
Olivendl betraufeln.

7) Nun das Brot bei ca. 200° in den Ofen schieben.

8) Wenn es schon kross ist, heraus nehmen und mit
dem kleingeschnittenen Gemiise belegen.

9) Bei Bedarf noch Kase dariiber geben.

Schwierigkeitsgrad: leicht

Guten Appetit wiinschen euch
das Kinder- und Jugendzentrum Hondelage.




Zutaten: (fiir 6 Personen)

1 Bund Suppengriin

1 Zwiebel

1 Huhn

2 Lorbeerbldtter

1 TL Pfefferkdrner

1 Glas Spargel

250 g Erbsen - Mohren tiefgekiihlt
60 g Butter

drei gehdufte EL Mehl
Pfeffer

Salz

Saft einer halben Zitrone
1 Glas Kapern

Zubereitung:
Als erstes wird die Hiihnerbriihe gekocht.
Dazu wird Wasser zum Kochen gebracht.

In das kochende Wasser kommt:
das gewaschene Huhn

Porree klein geschnitten

Zwiebeln gewiirfelt

Pfefferkorner, Sellerie gewiirfelt
Mdhren gewiirfelt, Salz

Die Briihe muss eine Stunde kochen. Danach wird
das Huhn herausgenommen, enthdutet und

zerlegt. Das Fleisch wird von den Knochen befreit,
klein geschnitten und erst einmal zur Seite gelegt. >

Die Briihe wird durchgesiebt.

Dann wird eine SoRe gemacht indem Butter in %
einem Topf zerlassen wird. \

Dann wird Mehl hinzugefiigt. Das Ganze wird mit
einem Schneebesen durchgeriihrt und anschlieRend
wird bei schnellem Riihren kellenweise Briihe
dazugegeben, bis eine SoRe entsteht.

Diese wird mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abgeschmeckt.

Als Letztes wird das Fleisch sowie Erbsen,
Méhren, kleingeschnittener Spargel und Kapern
hinzugefiigt.

Dazu wird Reis gekocht und fertig ist das
Hiihnerfrikassee mit Reis.

Guten Appetit wiinschen dir Mandy, Roberto
und Lena aus dem Kinder- und Jugendzentrum
Stockheim / Siekgraben.




Gemischter Salat

Zutaten: (fiir 6 Personen)

2 gelbe Paprika

2 rote Paprika

1 Gurke

2 rote Zwiebeln

250 g Schale Cherry - Tomaten
1 Kopf Eisbergsalat

Krauter nach Geschmack
Rapsol, Balsamico - Essig
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die zwei roten Zwiebeln wiirfeln und in eine Schiissel
geben. Dann Balsamico - Essig und Rapsol dazugeben
sowie die Krauter hinzufiigen.

AnschlieRend gut vermischen und nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Eisbergsalat Blatt fiir Blatt waschen und dann in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Paprika kleinwiirfeln und
dazugeben, genauso wie die Gurke und die
Cherrytomaten. AnschlieRend alles gut vermengen.

Guten Appetit wiinschen euch Julia und Marie.

Beeren - Tiramisu

Zutaten: (fiir 12 Portionen)

1 kg Beeren - Mix (TK)

300 g Loffelbiskuits

1 kg Quark

600 g Joghurt (Vanillegeschmack)
2 Pck. Vanillezucker

6 EL Puderzucker

12 EL Orangensaft

Zubereitung:

150 g der Loffelbiskuits in einer Auflaufform verteilen,
die Halfte des Orangensaft dariiber tropfeln. Den angetau-
ten Beeren - Mix mit einem Piirierstab piirieren. Quark,
Joghurt, Vanillezucker und Puderzucker vermischen.

Die Halfte der piirierten Beeren auf die Biskuits
verteilen. Darauf wird die erste Halfte der Quarkmischung
verteilt.

Dann werden die restlichen Bisquits auf der
Quarkmischung verteilt. Daraufhin wird dort der Rest
Orangensaft dariiber getropfelt.

Danach werden wieder piirierte Beeren und
abschlieRend die Quarkmischung geschichtet.

Dann wird das fertige Beeren - Tiramisu {iber Nacht
kaltgestellt.




Crepes (Hauptspeise)

Zutaten fiir den Crepes - Teig: (fiir 4 Personen)

1 | Milch

6 Eier

500 g Mehl

2 EL OL

exotische Variante: 50 g Kokosraspel

Zubereitung:

Die 6 Eier in einer Schiissel verquirlen.

500 g Mehl in eine weitere Schiissel geben.
Die verquirlten Eier, 2 EL Ol und 1 | Milch nach
und nach unterriihren.

Fiir die exotische Variante die Kokosraspel unter-
mischen. Der Teig sollte leicht dicklich sein und
dann ca. 30 Min. aufquellen.

Danach portionsweise in heiRer Butter oder Ol
Pfannkuchen in einer Pfanne oder auf dem
Crepes - Maker backen.

Zutaten fiir die italienische Variante:

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

2 Tomaten

1 Kugel Mozarella

1 Becher Joghurt natur
1 Packung Kochschinken
Petersilie, Basilikum
Zahnstocher

Zubereitung:

Die Paprika und Tomaten waschen und abtupfen.
Paprika ldngs in kleine Streifen und Tomaten in
Scheiben schneiden.

Den Mozarella und wahlweise den Kochschinken
in Wiirfel schneiden. Dann einen Pfannkuchen
ausbreiten und mit den Zutaten bestiicken.
Dazu 1 EL des Joghurts und klein gehackte
Krauter zufiigen.

Zum SchluR den Pfannkuchen mit den Zutaten
einrollen und mit einem Zahnstocher befestigen.

Als Tellerdeko einfach einen Teil der Krauter nehmen.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: 10 Minuten + 30 Minuten Teigaufquellen

Zutaten fiir die exotische Variante:

2 Bananen
1 Glas Honig, fliissig

Zubereitung:

Bananen von den Schalen befreien und in kleine
Scheiben schneiden.

Danach die Bananenscheiben mit Honig
betraufeln und in einer erhitzten Pfanne oder
direkt auf dem Crepes - Maker kurz anbraten.

AnschlieRend einen Pfannkuchen ausbreiten,

die gebratenen Bananenscheiben darauf verteilen,
den Pfannkuchen zusammenrollen und mit einem
Zahnstocher befestigen.

Bei Bedarf mit etwas Puderzucker und
Kokosflocken versehen.




Fruchtspiel3e (Vorspeise)

Zutaten: (4 Personen)

2 Apfel

2 Bananen

2 Pfirsiche

Weintrauben

8 HolzspieRe (Schaschlikspielie)

Zubereitung:

Alle Zutaten waschen, ggf. entkernen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Fruchtstiicke in gewiinschter Folge der Reihe
nach auf die SpieRe pieksen.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 5 Minuten

Melonen - Smoothie (Nachspeise)

Zutaten: (fiir 4 Personen)

1 Honigmelone

4 Bananen

300 g Joghurt natur

300 ml Apfelsaft

4 EL Honig, fliissig

4 HolzspielRe (Schaschlikspiel3e)

Zubereitung:

Melone entkernen und schalen. Mehrere Kugeln
zur Deko mit einem Kugelausstecher ausstechen.
Bananen schdlen und in Stiicke schneiden.

Alle Zutaten mischen und fein piirieren.

Die Fruchtmasse schlieBlich in Glaser verteilen
und mit den auf Holz aufgespieRten Melonenku-
geln garnieren.

Schwierigkeitsgrad: leicht
Zeit: 15 Minuten

Guten Appetit wiinschen euch

Leonie, Mia, Medea, Vivienne, Chantal, Lisa,
Devin, Alexander, Moreno, Daud, Louis

vom Kinder- und Jugendtreff Leiferde.




Zutaten: (6 Glaser)

2 reife Ananas
1 Becher Physalis
1 Kokosnuss

Zubereitung:

Den griinen Strunk oder die Krone der Ananas
abschneiden, mit den Physalis Kugeln schmiicken
und fiir die Dekoration auf ein Tablett legen.

Die Ananas halbieren und dann vierteln.

Schneide nun an der Schale entlang das
Fruchtfleisch aus.

Lasse dabei das Fruchtfleisch auf der Schale und
schneide nun kleine mundgerecht Stiicke.

Schiebe jeweils ein Ananasstiick nach rechts und
ein Stiick nach links.

Dekoriere die Schiffchen auf ein Tablett.

Offne die Kokosnuss z. B. mit einem Hammer und
lege auch dort einige Physalis hinein.

Dekoriere alles ansprechend auf dem Tablett.
Guten Appetit.

Schwierigkeitsgrad: mittel
Zeit: 30 Minuten

Die Madchengruppe aus dem Maddchenzelt-
wochenende ,, Ab in die Siidsee” wiinscht viel
SpaR beim Ausprobieren und naschen.




Zutaten: (6 Glaser)

1 Sternenfrucht

1/2 | Orangensaft,

1/2 | Ananassaft

Grenadine

Eiswiirfel oder zerkleinertes Eis

Zubereitung:
Als erstes den Grenadine Sirup eingieRen.

Dann zu gleichen Teilen Orangensaft und
Ananassaft dazugeben.

Zum Schluss kommt das Eis dazu.
Eine Scheibe Sternfrucht ans Glas stecken.

Gutes Gelingen wiinschen die Madels
vom Madchenarbeitskreis.

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zeit: ca. 5 Minuten




Eigene Rezeptideen




Teilnehmende Einrichtungen

Kinder- und Jugendzentrum Miihle

Kinder- und Jugendzentrum B 58

Kinder- und Jugendzentrum Selam

Kinder- und Jugendzentrum Drachenflug
Abenteuerspielplatz Melverode

Kinder- und Jugendzentrum Riinigen
Spielstube HebbelstraRRe

Kinder- und Jugendzentrum Rotation

Kinder- und Jugendzentrum TURM

Kinder- und Jugendzentrum Lamme

Kinder- und Jugendzentrum Rithme

Kinder- und Jugendzentrum Heinrich-Jasper Haus
Kinder- und Jugendtreff Waggum

Kinder- und Jugendzentrum Querum

Kinder- und Jugendtreff Rautheim

Kinder- und Jugendzentrum Roxy

Kinder- und Jugendzentrum Schiene/Broitzem
Kinder- und Jugendzentrum Wenden

Kinder- und Jugendzentrum Hondelage

Kinder- und Jugendzentrum Stockheim e.V.,
Jugendzentrum Siekgraben

Kinder- und Jugendzentrum Stockheim e.V.,
Jugendtreff Leiferde

Madchenarbeitskreis







