- Erasmus+

Project: Food for thought -
European chances and

challenges
01-09-2017 — 31-08-2019

BOA

g SSSPas
GESAMTSCHULE HORST W Lusav' 2R ET
Gesamtschule Horst ZESPOL SZKOL Stredni skola socialni
pece a sluzeb Zabreh
Devensstr. 15 Gdanska 25 nam. 8. kvétna 2
45899 Gelsenkirchen 14-260 Lubawa 789 01 Zabreh
Germany Poland Czech Republic
www.geshorst.de www.zs.lubawa.pl www.ssspzabreh.cz

N o b




Languages:

> . e

Difficulty:
*
-G ¢
Y* F* K
Healthy food:
Gy
—

/‘
p
/
\\‘



Frahlingsment(

. ,"‘r', ,' . | " |
 \A AT, ' B2

: ,J [ | v ‘ y 4 ’

ol ‘k N st . AV




L S
A

Osterkorbchen
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(ca. 20 Stick, fur 10 Personen)

Zutaten

225 g tiefgekuhlite
Blatterteigscheiben
(quadratisch)

A

== =
(Quelle: Foto Dr. August Oetker)

6 Radieschen

100 g Schafskase oder
Fetakase

125 g Krauter Créeme
fraiche

Zubereitung

auftauen lassen

Jedes Blatterteigquadrat in vier kleine
Quadrate schneiden. Von einer Ecke auf
die gegenuberliegende Ecke einen 2 cm
breiten Rand schneiden, an diesen zwei
Ecken darf der Rand aber nicht
durchtrennt werden. Dann werden die
Rander gegeneinander uibergeklappt.

Die Blatterteigtaschen auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech bei
200°C ca. 12 Minuten backen.

Auskiuhlen lassen.

ganz fein in 40 Scheiben schneiden, den
Rest in ganz feine Abschnitte schneiden

mit

verruhren, die restlichen Radieschen-
stucke dazugeben

Die Blatterteigkorbchen in der Mitte
eindriicken und die Fullung darin
verteilen. AnschlieBend mit jeweils zwei
der fein geschnittenen Radieschen-
scheiben verzieren.
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Bunte Gemisepfanne Ch
(fir 4 Personen)
Zutaten Zubereitung
50 g Cashewkerne ohne Fett in einer Pfanne goldbraun
rosten und auf einem Teller erkalten
lassen
100 g Schalotten wirfeln
700 g gelbe Paprika putzen und in schmale Streifen
schneiden
500 g Zucchini waschen und in Scheiben schneiden
500 g Kirschtomaten waschen und halbieren
ca. 4 EL Ol erhitzen
Schalotten, Paprika, darin ca. 10 Minuten andiinsten und
Zucchini
Salz, Pfeffer dazugeben, wiirzen
Kirschtomaten dazugeben und 2 Minuten erwarmen
1 Becher Créme fraiche dazugeben und vorsichtig unterheben
gerostete Cashewkerne darubergeben

Diese bunte Gemiisepfanne
kann wahlweise mit Reis
oder mit Baguette serviert
werden.
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Erdbeer-Schoko-Quark

Zutaten

3 EL Milch
50 g weiRe Schokolade

1 EL Vanillezucker

500g Magerquark

200 ml Schlagsahne

200 g Erdbeeren

(fir 4 Personen)

Zubereitung

erwarmen, darin vorsichtig

mit

schmelzen lassen, dann Ileicht

abkiuhlen lassen

glatt rihren und die geschmolzene
Schokolade unterziehen

steif schlagen und vorsichtig unter
die Quarkmasse heben

waschen, putzen und je nach
GroRe halbieren oder vierteln

Die Quarkcreme und die Erdbeeren
schichtweise in Glaser fullen, mit

der Quarkcreme beenden.
Guten Appetit!



Erdbeer-Schoko-Quark
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Jahrgang/Klasse: | 7 -10
Schwierigkeitsgrad:

Zubereitungszeit: | ca. 25 Minuten

v" Du brauchst folgende Arbeitsgerdte

Schneidebrett Kiichenmesser kleine Schiissel Abfallschiissel
q : '
Y
Sieb Riihrschiissel Schneebesen Handriihrgerat
Riihrschiissel (hoch) Kiichenwaage kleiner Topf Raspel
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Vegetarisch

v" Du brauchst folgende Lebensmittel

3 EL Milch

-

50g Schokolade
(weif3)

-
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1 x Vanillezucker

5009 Magerquark

==

Magerquark |

0.5% r ‘

-

200g Erdbeeren




Erdbeer-Schoko-Quark

ftir 4 Personen

Zubereitung:

(1) Schokolade raspeln

(2) Milch, Schokoraspeln und Va

——

nillezucker in einen Topf geben

Zucker

zen sind.

sen!

(3) Auf kleiner Stufe erwdir-
men, bis die Schokolade und
der Vanillezucker geschmol-

Anschliefsend abkiihlen las-

=

Magerquark |
0.5% <" i

LY

(4) Magerquark in eine Schiissel geben und glatt riihren

/

steif schlagen

(5) Sahne mit dem Handriihrgerdt

(6) Erdbeeren waschen, putzen und zerkleinern
A4 :

(7) Die abgekiihlte geschmolzene Schokolade vorsichtig unter den Quark heben

B

;\\\\y

(8) Sahne unter die Masse heben

legen.

(9) Quarkcreme und Erdbeeren
schichtweise in Gléser fiillen.
Letzte Schicht ist Quarkmasse!
Oben drauf eine Erdbeere

Huten Appetit!
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Radieschen-Pfanne

Zutaten

70 Gramm Speck

Etwa 13 Radieschen,
2 Teeloffel frischer
Rosmarin,

1 Knoblauchzehe,
Salz

Zubereitung

Klein gehackte Speckwirfel in der
Pfanne anbraten und auf ein
Papiertuch geben, damit das Fett
abtropfen kann

Halbierte Radieschen in die Pfanne
geben und mit dem lbrigen
Schinkenfett goldbraun anbraten.
Einen halben Teeloffel Rosmarin und
die Knoblauchzehe in diinnen
Scheiben dazugeben

Alles 1-2 Minuten anbraten, den Speck
hinzufigen und eine Weile darin
erwarmen.

N
<
<
\\

Passt gut
zu Brot.
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Salbeiforelle an Linsensalat
(fir 4 Personen)

Zutaten

4 Forellen

50 g Mehl

50 ml Sonnenblumenol
20 g Butter

1 Knoblauchzehe

1 Salbeizweig

1 Stange Lauch

1 Teeloffel Salz

Linsensalat

200 g Linsen

1 Karotte
1 Selleriestange

Salz
Pfeffer
Zitrone

Zubereitung

Forellen grundlich waschen und mit
einem Papiertuch trocken tupfen

Den Fisch mit Salbeiblattern, Butter und
kleingehacktem Knoblauch fullen.

Den Fisch leicht mit Mehl bedecken und
in 20 Min. goldbraun backen.

Vor dem Herausnehmen kleingehackte
Zwiebeln und Lauch dazugeben

Linsen al dente kochen.

Linsen in eine Schiissel geben.

Feingehackte Karotte und Sellerie in der
Linsenbruhe kochen.

Linsen mit dem gekochten Gemiise
mischen und mit Salz, Pfeffer und
Zitrone abschmecken.

Zusammen mit der Forelle servieren.
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Buchweizenpfannkuchen

Zutaten

100 g Buchweizenmehl
1 Ei (optional)

300 ml Wasser

1 Prise Salz

Ol

v

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem (gleich-
maRigen Teig verrihren und in
einer Pfanne von beiden Seiten
goldbraun braten.

Wahlweise mit Marmelade oder
Ahornsirup servieren.

Guten Appetit!



Sommermenu
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Maiscremesuppe h
(4 Portionen)

Zutaten Zubereitung

1 Schalotte Schalotte schalen und fein wirfeln.

1 Kartoffel Kartoffel schalen und zerkleinern.

1 EL Butter Butter in einen Topf geben und

schmelzen, als erstes die Schalotten
darin glasig andiinsten.

AnschlieRend die Kartoffelstiicke
zugeben und ca. 2 — 3 Min. mitdunsten.

600 ml Gemiusebriihe Gemisebriihe in einem Messbecher
vorbereiten und in den Topf geben.

1 groBe Dose Mais Mais in einem Sieb abtropfen lassen.
2 — 3 EL Mais beiseite legen. Den
restlichen Mais in den Topf geben. Das
Ganze ca. 10 — 12 Minuten kocheln.
AnschlieBRend die Suppe purieren und
durch ein feines Kiichensieb streichen.

100 ml Sahne Sahne zugeben, nochmals aufwarmen.

Y2 TL Curry die Suppe abschmecken.
etwas Salz, Pfeffer
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Hahnchen mit Ofengemuse
(fir 4 Personen)

Zutaten

1 gelbe Paprika
1 rote Paprika

1 Zucchini

300 g Kartoffeln

4-5 EL Olivenol
1 TL Salz

Rosmarin

2 Hahnchenbrustfilets
Salz, Pfeffer, Curry

1-2 EL Ol

Zubereitung Salat

Paprika waschen, halbieren, entkernen.
Erst der Lange nach vierteln, dann
achteln.

Zucchini waschen und in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

Kartoffeln schdlen und in dinne
Scheiben schneiden oder hobeln.

Paprika, Zucchini und Kartoffeln in eine
Schissel geben.

Ol und Salz in eine kleine Schiissel
geben und verriihren. AnschlieBend liber
das Gemuse geben und vermischen.
Backblech mit Papier auslegen und
Gemiuse darauf verteilen.

Rosmarin zugeben und bei 200°C Ober-
Unterhitze auf der 2. Schiene von unten
ca. 20 Minuten garen.

Hahnchen waschen, trocken tupfen und
halbieren, anschlieBend wiirzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Hahnchen von beiden Seiten bei
mittlerer Hitze darin braten.

Das Gemiise aus dem Ofen nehmen und
alles auf einem Teller anrichten.
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GrieBpudding mit VanillesoRe

Zutaten

1 Vanilleschote

300 ml Vollmilch
200 ml Sahne

80 g brauner Zucker
1 Prise Salz

60g Weizengrie

1 Ei

1 Packung Vanille-
sofe

4 Erdbeeren

-

7
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ch
(fir 4 Personen)

Zubereitung

mit einem Messer langs einritzen und das
Mark herauskratzen.

Milch, Sahne, Vanillemark aus der Schote,
Zucker und eine Prise Salz in einen Topf
geben und zusammen aufkochen.

Den Topf vom Herd nehmen und den
WeichweizengrieR einrihren. Nun wieder auf
den Herd stellen und so lange weiter ruhren,
bis der Pudding beginnt, samig zu werden.
Beiseite stellen und etwas abkiihlen lassen.

Ei trennen.

Das Eigelb mit 2 EL Milch verquirlen und
vorsichtig unter den leicht abgekuhliten
GrieBpudding riihren.

Nun die EiweiBe steif schlagen und ebenfalls
vorsichtig unterheben.

GrieBpudding in Schalchen verteilen und in
den Kuhlschrank stellen.

Die VanillesoBe nach Packungsanleitung
zubereiten.

Erdbeeren waschen

Den GrieBpudding auf einen Teller sturzen
und mit der warmen VanillesoBe ubergiefRen.
Mit den Erdbeeren garnieren und sofort
servieren.



Herbstmenu
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Hokkaido-Kiirbissuppe Ch
(6 Portionen)
Zutaten Zubereitung
2 Zwiebeln,
4 Kartoffeln und
2 Mohren schalen und wiurfeln.
1 kg Hokkaido- in moglichst gleich groBe Sticke
Kurbisfleisch zerkleinern,
3 EL. Butter zerlassen und Zwiebeln, Kartoffeln und

1250 ml Wasser

Gemusebriihe, Salz,
Pfeffer, Zucker, Muskat

100 ml Sahne

2 EL gehackte Petersilie

Mohren leicht anbraten. Die Hokkaido-
Kurbisstlicke dazugeben.

dazugeben und 20 Minuten
kocheln lassen.

Mit einem Pilrierstab das Gemise
purieren und nach Bedarf mit

weich

abschmecken,

unterriihren

daruber geben
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Klirbiskernsuppe wideaw®  GESAMTSCHULE HORST  Lioon!

Jahrgang/Klasse: | 7 -10
Schwierigkeitsgrad: | * * * <« (mittel)
Zubereitungszeit: | ca. 40 Minuten

v" Du brauchst folgende Arbeitsgerdte

Schneidebrett Kiichenmesser Schiissel Abfallschiissel
a
Y
Messbecher Ablageteller Schneebesen Sparschdler

1
i

ievenuigq

Essloffel Teeldffel Kochloffel

N

\:’.

Piirierstab Messer




v" Du brauchst folgende Lebensmittel

2-3 Kartoffeln

Salz/Pfeffer

R e PIS
A

1-2 EL Sonnenblu-
menol

28

1 Karotte

% Liter Briihe

Y TL Curry

% Stange Lauch

L




Klirbiskernsuppe

ftir 3-4 Personen

(1) % Kirbis eventuell schélen

(2) und in Wiirfel schneiden

AN

-

R

(4) und in Wiirfel schneiden

) N

(6) und in Wiirfel schneiden

\x

iv&v,‘lm e

&

(7) Lauch waschen und in Ringe schneiden

(8) % Liter Gemlisebriihe in einem
Messbecher vorbereiten

O N
= ot
7 ather ':’ . N
el
| et -
Ar L4
I 2
4 i -
-
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(9) 2 EL Sonnenblumenél in einen Topf geben

und erhitzen
T ¢

.y

(10) Erst den Lauch 1 bis 2 Minuten
andiinsten

(11) dann Kiirbis,- Karotten,- und Kartoffelwiirfel
zugeben und nochmals 2-3 Min. diinsten.

15-20 Minuten kochen lassen.

J. / . B
u<iié o !5?’_12555;:!-51 Q}
e ]\x% gé .

5
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(12) Mit Gemiisebriihe aufgiefsen und ca.

(13) Nach Ablauf der Zeit mit dem Messer
eine Garprobe durchfiihren.




(14) Wenn das Gemiise fertiqg ist mit dem
Piirierstab plirieren.

VVORSICHT beim Plirieren ist

es heifs und kann spritzen!

guten d?/)/)etit

/
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Bunt gemischter Salat an Sesamkartoffeln mit Dip

Zutaten

1 Eisbergsalat

3 Tomaten

1 Gurke

1 Dose Mais

1 Paprika
3 EL Ol,
400 g Hahnchen-

geschnetzeltes

Zutaten

5 EL WeiBweinessig,
2 TL Senf,

3 EL flussiger Honig,
7 EL Rapsol,

Salz, Pfeffer

(fir 6 Personen)

Zubereitung Salat

putzen und
zerkleinern

in mundgerechte Stiicke

waschen, halbieren und in Scheiben

schneiden
schalen, in Wiirfel schneiden

abtropfen lassen

putzen, in Wirfel schneiden

anbraten, abklihlen lassen

Zubereitung Salatsauce

miteinander vermengen.

Die Sauce uber den Salat geben und ca.
20 Minuten ziehen lassen.

Dann die gebratenen Putenbruststreifen
dazugeben und servieren.
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Bunt gemischter Salat an Sesamkartoffeln mit Dip

Zutaten

1200 g Kartoffeln

2TL Ol

Krautersalz, Sesam

Zutaten

500 g Magerquark,
200 g Joghurt,
100 g Schmand

1 Zitrone

1 Stck. Knoblauch
1 kleine Zwiebel

ca. 5 EL tiefgekuhlte
Krauter,
Salz, Pfeffer

(fir 6 Personen)

Zubereitung Sesamkartoffeln

grundlich waschen und bursten, langs
halbieren und ein Backblech mit

einfetten

auf einen Teller geben

Die halbierten Kartoffeln mit der
Schnittflache in das Sesamgemisch
driicken und mit der Schnittflache nach
unten auf das Backblech setzen und
diinn mit Ol iiberpinseln.

Zubereitung Dip

miteinander verriihren

auspressen, dazugeben

schalen und zerkleinern

schalen und fein wiirfeln

dazugeben und alles miteinander
vorsichtig verriuhren.
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Schwarzwalder Kirschspeise
(fir 6 Personen)

Zutaten Zubereitung

350 g Kirschen (Glas) abtropfen lassen

500 g Magerquark,
Saft einer gepressten

Zitrone,
3 EL Zucker verruhren
250 g Schlagsahne, steif schlagen

1 Pck. Vanillezucker

Die Sahne vorsichtig unter die
angeruhrte Quarkmasse heben.

Nun die Kirschen abwechselnd mit

der Quarkmasse in ein Glas fillen.

Die letzte Schicht sollte Quark sein,
1 Pck. Schokoladen- verziert mit einer Kirsche und
streusel Schokoladenstreuseln.

Guten Appetit!
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Knoblauchsuppe
(fir 4 Personen)

Zutaten Zubereitung

1 kleine Zwiebel Zwiebeln schneiden und 6 Knoblauch-
6-8 Knoblauchzehen zehen hacken.

2 EL Butter oder Ol Butter oder Ol in einem Topf erhitzen.

Zwiebeln und Knoblauch hinzufligen
und anbraten, bis sie goldbraun sind.

6 Tassen Huhner- oder Briihe hinzufiigen und zum Kochen
Rinderbrihe bringen.
2 grofle Kartoffeln Die geschnittenen Kartoffeln hinzu--

fugen, die Hitze reduzieren und
kocheln lassen bis die Kartoffeln weich

sind.
Salz und schwarzer Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fur
Pfeffer einen starkeren Knoblauchgeschmack

zwei weitere Knoblauchzehen gepresst
(nicht gehackt) hinzufiigen.

Zum Garnieren: Croutons  Sofort mit Croutons und geriebenem
und geriebener Kase Kase servieren.
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Kartoffelpfannkuchen

Zutaten

8 mittelgroRe Kartoffeln

4 Knoblauchzehen
1 groRe Zwiebel

4 Eier
4 EL Mehl
Salz und Pfeffer

Ol

(fir 4 Personen)

Zubereitung

Kartoffeln fein raspeln und zur Seite
stellen.

Knoblauch hacken und die Zwiebel
schneiden.

Alle Flussigkeit aus den Kartoffeln
driicken und die Kartoffeln dann in eine
groBe Schissel geben. Eier, Zwiebeln,
Mehl, Salz, Pfeffer und Knoblauch
dazugeben und alles gut durchmischen.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.

Teig in die Pfanne gehen und leicht
driicken, damit er flach wird. Von beiden
Seiten braten bis der Pfannkuchen
goldbraun ist. Sofort servieren.



Zutaten

390 g Mehl
250 g Butter

1 Tasse
Wasser

1 groRes,
geschlagenes Ei

warmes

leicht

1,3 kg (geraspelte,
geschilte Apfel

200 g Zucker

1 TL gemahlener Zimt
80 g gehackte Wal-
niusse

75 g Rosinen

65 g Paniermehl
2 EL Vanillepudding-
pulver

75 g geschmolzene
Butter

Apfelstrudel

(fir 4 Personen)

Zubereitung

Mehl in eine Rihrschiussel geben und mit
geschmolzener Butter mischen.

In einer kleineren Schussel das warme Wasser
langsam in das geschlagene Ei riuhren. Zu der
Mehimischung hinzufugen und gut verrihren.
Den Teig mit den Handen kneten.

Die geraspelten Apfel mit Zucker, Zimt, Niissen
und Rosinen vermischen. : B

Den Ofen auf 200°C erhitzen. Den Teig in zwei
Teile teilen. Die eine Halfte in ein dinnes
Rechteck ausrollen. Paniermehl auf dem
ausgerollten Teig verteilen. Die Halfte der
Apfelmischung auf den Teig geben und mittig
verteilen. Leicht mit Vanillepuddingpulver
bestauben.

Den Teig aufrollen und an den Seiten falten.
Den Strudel auf ein Backblech legen und den
Prozess mit der zweiten Halfte des Teigs
wiederholen.

Auf der untersten Schiene fur 40-45 Minuten
backen oder bis der Strudel goldbraun ist,
zwischendurch mit geschmolzener Butter
bestreichen.

Warm oder bei Raumtemperatur servieren.



Wintermenu
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Bunte Gemusesuppe mit Dinkelbrot
(4 Portionen)

Zutaten

3 Bamberger Hornchen
(Kartoffelspezialitat aus
Franken)

1 Lauchstange

3 bunte Karotten
Gemuisebriihe

1> Brokkoli

200 g diinne Bohnen

1 EL Ol

1 Liter Gemiisebriihe

999
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Zubereitung

Bamberger Hornchen waschen, schalen
und in Wurfel schneiden.

Lauch halbieren, waschen und in
Halbringe schneiden.

Karotten waschen, schadlen in Ringe
schneiden und 5 - 7 Minuten in Gemiuise-
briihe kochen.

Nach Ablauf der Zeit in einem Sieb
abgiefRen und beiseite stellen.

Brokkoli putzen und in kleine Roschen
teilen.

AnschlieBend ca. 5 Minuten kochen.
Nach Ablauf der Zeit in einem Sieb
abgieBen und beiseite stellen.

Bohnen putzen und falls noétig
zerkleinern.

Ol in einem Topf erhitzen, Lauch und
Kartoffeln kurz darin andunsten.

Briihe in einem Messbecher vorbereiten
und das Gemiise damit abloschen. Jetzt
die Bohnen zugeben.

Die Suppe ca. 15 Minuten leicht kocheln
lassen.

Nach Ablauf der Zeit Karotten und
Brokkoli zugeben und nochmals 1-2
Minuten kocheln lassen.

Zum Schluss abschmecken und
servieren.
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Emmer-Dinkel-Brot mit Sonnenblumenkernen
(8-10 Portionen)

Zutaten

12 Wirfel frische Hefe
150 ml lauwarmes Wasser

250 g Emmer-Mehl
250 g Dinkel-Mehl
300 ml Milch (1,5%)
1,5 TL Salz

5 EL Sonnenblumenkerne

Tipp:

Du kannst die Sonnen-
blumenkerne auch durch
andere Korner ersetzen.

Zubereitung

Wasser abmessen und die Hefe darin
auflosen.

Alle Zutaten abwiegen und zu einem Teig
verkneten. Am besten geht das mit einer
Kichenmaschine.

Zum Schluss die Sonnenblumenkerne
abmessen und kurz unter den Teig
kneten.

Den fertigen Teig ca. 60 Minuten
abgedeckt an einem warmen Ort ruhen
lassen.

AnschlieBRend den Teig in eine
Kastenform geben und nochmals 10
Minuten ruhen lassen.

In der Zeit kannst du den Backofen auf
Ober-/ Unterhitze 220°C oder Umluft
200°C vorheizen.

Wenn du mochtest, kannst du das Brot
oben noch etwas mit Mehl bestreuen
und jetzt wird das Brot 50-60 Minuten im
Ofen gebacken.
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Paprikaschoten mit Quinoa Hackfleischfiillung
(fir 4 Personen)

Zutaten

200 g Quinoa

400 ml Gemiusebruhe

150 g Fetakase

4 rote Paprikaschoten

1 kleine Zucchini

> Stange Lauch

2 Strauchtomaten

1 EL Ol

Zubereitung

Quinoa in ein Sieb geben und unter
flieRend kaltem Wasser so lange
auswaschen, bis das Wasser klar ist.

Gemusebriihe in einem Messbecher
vorbereiten und in einen Topf geben und
aufkochen.

Quinoa hinzugeben und bei geringer
Hitze ca. 15 Minuten kocheln lassen.
Quinoa vom Herd nehmen, nochmals 10
Minuten nachquellen lassen und falls
notig ubriges Wasser abgieRen.

Fetakase in kleine Wirfel schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, den
Deckel abschneiden und die Samen
entfernen.

Zucchini waschen, putzen und in Wurfel
schneiden.

Lauch waschen und in feine Halbringe
schneiden.

Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz
und Samen entfernen, das Fruchtfleisch
in Wirfel schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen.
Als erstes den Lauch kurz anduinsten.

— Karte bitte wenden,
auf der Riickseite geht es weiter ©
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Zutaten

250 g Bio-Rinderhack-

fleisch

200 ml Gemusebriuhe

Salz/Paprikapulver

Tipp:
Auch die vegetarische Variante
ohne Hackfleisch schmeckt super!

999

Zubereitung

Hackfleisch zugeben und broselig
anbraten.

Jetzt Zucchini und Tomaten zugeben und
kurz mitbraten.

Gemisebruhe vorbereiten.

50 ml Gemusebriihe in die Pfanne geben,
den Rest aufbewahren.

Alles ca. 2 bis 3 Minuten kocheln lassen.
Mit Salz und Paprikapulver ab-
schmecken.

Quinoa, Hackfleisch / Gemiise und
Fetakase miteinander vermengen und
damit die Paprikaschoten fillen, den
Deckel draufsetzen und in eine
Auflaufform geben.

Ebenfalls in die Auflaufform die restliche
Gemiisebriuhe geben.

Alles bei 180°C Ober-/ Unterhitze oder
160°C Umluft im vorgeheizten Backofen
20-25 Minuten garen.

Aus dem Ofen nehmen und mit einer
SofRe auf dem Teller anrichten.
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Apfel-Bananen-Schoko-Strudel

Zutaten

1 Apfel
etwas Zitronensaft

1 Banane
etwas Zitronensaft

75 g Volimilchkuver-
ture
75 g weile Kuverture

2 EL Zucker
etwas Zimt

5 EL
Mandeln

gemahlene

1 Ei
1 EL Milch

1 Packung Bilatter-
teig
> Becher Schmand

(fir 4-6 Personen)

Zubereitung

Apfel waschen, schalen und in Wairfel
schneiden. Mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Banane der Lange nach halbieren und
zerkleinern. Mit etwas Zitronensaft
betraufein.

Kuvertiure mit dem Messer klein hacken und
vermischen.

Zucker und Zimt miteinander vermengen.

Mandeln bereitstellen.

Ei und Milch in einer Tasse vermischen.

Blatterteig auf eine saubere Arbeitsflache
legen und mit Schmand bestreichen, dass
unten am Blatterteig ein Rand von 2 cm frei
bleibt.
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Zutaten

Puderzucker

-

Apfel-Bananen-Schoko-Strudel

(fir 4-6 Personen)

Zubereitung

Zimt und Zucker uiber den Schmand streuen.

Das Obst und die Schokolade gleichmaRig
verteilen.

Zum Schluss die gemahlenen Mandeln
daruber geben.

Den freien Rand mit der Ei-Milch-Mischung
bestreichen und den Strudel fest
zusammenrollen.

Den aufgerollten Strudel ebenfalls ganz mit
der Ei-Milch-Mischung bestreichen.

Bei 180°C Ober-/ Unterhitze oder 160°C
Umluft etwa 30 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen und mit Puderzucker
bestreuen.

" Tipp:
Damit der Strudel in Form bleibt,
kannst du ihn auch in eine Kastenform
legen. Allerdings erhoht sich die

- Backzeit dann um ca. 5-10 Minuten.




Weltere Rezepte
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Party — Kase — Spiele

(6 Portionen)

Zutaten:

- 300g Gouda Kase (eine dicke Scheibe)

- Weintrauben

Zubereitung:

- Schneide den Kase in Wurfel.

- Wasche die Trauben und trockne sie
anschlief3end ab.

- Spielle nacheinander je einen Kasewurfel
und eine Weintraube auf.




Héhnchensalat mit ol BO®A ¥
Knoblauchbaguette wideaw®  GESAMTSCHULE HORST  Lioon!

Jahrgang/Klasse: | 7 -10
Schwierigkeitsgrad: | * * * <« (mittel)
Zubereitungszeit: | ca. 40 Minuten

v" Du brauchst folgende Arbeitsgerdte

Schneidebrett Kiichenmesser kleine Schiissel Abfallschiissel

Sieb Ablageteller Schneebesen Brotmesser

Schiissel Streichmesser Pfanne Pfannenwender

i}\ @//

Backblech Backpapier Teller Knoblauchpresse
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v" Du brauchst folgende Lebensmittel

1 Hiihnerbrust Salz/Pfeffer 1-2 EL Sonnenblu-
menél

g

——
‘. .

2 Tomaten

1 Paprika schwarze Oliven 1 Pack. Feta Kdéise

% Pack. Butter

2 Knoblauchzehen 1 Bund Petersilie Y% Zitrone

1 Baguette




Hédhnchensalat mit
Knoblauchbaguette

ftir 3-4 Personen

Zubereitung:
Einen Tag vorher:
(1) Hiihnchenbrust in Streifen schneiden | (2) und mit Ol, Salz und Pfeffer marinieren

LJE.

)4“

(3) Eine Nacht in den
Kiihlschrank stellen

Am Tag der Zubereitung:

(1) 2 Knoblauchzehen pressen (2) Petersilie klein hacken

(3) Knoblauch und Petersilie | (4) 1 Baguette in Scheiben
mit Butter vermengen schneiden

o

i ’{i‘ﬁ—ﬁ Y

(5) Baguettescheiben mit (6) Baguettescheiben auf ein Backblech legen und bei
Knobl_auchbutter bestreichen | 200°C Ober- und Unterhitze goldfarben ausbacken




(7) Salat waschen und in
Stiicke reifsen

(8) 2 Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden

N\

(9) 1 Paprika waschen und
in Streifen schneiden

%\

(10) Feta-Kdse in Wiirfel
schneiden

(11) Gemiise Bett auf einem Teller anrichten:
Salatbldtter + Tomatenscheiben + Paprikastreifen + Feta

(12) 1-2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die vom Vortag marinierten Hahnchen-
streifen anbraten.

legen

(14) Anschliefsend 3 Oliven oben drauf

4 .

(16) 1-2 Knoblauchbaguette- -

scheiben auf einem Teller
anrichten und zum Salat
servieren.

Huten Appetit
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Krauterdipp fur Rohkost

(8 Portionen)
Zutaten Zubereitung

1 Paket Frischkase Alle Zutaten sorgfaltig vermischen.
1 Becher Schmand

= Becher Creme

Fraiche

3 EL Saure Sahne

Krauter Krauter und Gewilrze nach
Salz und Pfeffer Geschmack hinzu geben.
4 h

Servieren mit Rohkost-
Gemuse-Streifen:
Paprika, Mohre, Gurke.




ﬁgﬁ- F*
@00

Gemischter Salat mit Huhnerbrust
(fir 4 Personen)

1. Salat
Zutaten Zubereitung
2 El 61 (15 g) Erhitzen.

300g Hahnchen Brust- In Streifen schneiden und in der

Filet Pfanne anbraten.

mit Salz, Pfeffer Wirzen, aus der Pfanne nehmen und
abkuhlen lassen.

2 Eisberg Salat In mundgerechte Stlicke schneiden.

(220 g)

2 Lauchzwiebeln Waschen und in kleine Sticke

(30 g) schneiden.

Y2 Gurke (160 g) Schalen und in feine Scheiben
hobeln.

8 Minitomaten (80 g) Waschen und halbieren.

> Paprika (100 g) In Wirfel schneiden.

Sauce siehe
nachste Seite.




ﬁgﬁ- F*
@00

Gemischter Salat mit Huhnerbrust
(fir 4 Personen)

2. Salatsauce

Zutaten Zubereitung

100 g Magerquark + Verruhren.
150 g Magermilch-
joghurt

mit Pfeffer, Wiirzen.
Salz,

Paprikapulver
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Mozzarella Tomaten Snack
(6 Portionen)

Zutaten: "
LET L
32 Cherrytomaten ,

16 kleine Mozzarellakugeln E
32 Basilikumblatter

ca. 2 TL Pesto alla Genovese & %

Zubereitung:

- Wasche die Tomaten.

- Tupfe die Mozzarellakugeln mit einem Papiertuch trocken.
- Zupfe die Basilikumblatter

- Nimm einen Zahnstocher.

- Spiel3e die Zutaten vorsichtig auf.

- Zuerst eine Tomate.
- Dann ein Basilikumblatt.
- Dann eine Mozzarellakugel.
- Dann der nachste Spiel}:
Tomate, Basilikumblatt, Mozzarellakugel...

- Zum Schluss streiche auf jede Mozzarellakugel etwas Pesto.

Falls jemand vegan ist oder eine Laktose-
intoleranz hat, kann man den Mozzarella

durch Soja-Tofu ersetzen.




Nudeln mit Champignon-Sahne-Sauce
(fir 4 Personen)

Zutaten Sauce Zubereitung
4 El Ol (30 g) erhitzen
2 Zwiebeln (100 g) schilen, schneiden und in dem Ol

glasig dunsten

1 Knoblauchzehe schalen, zerdricken und zu den
Zwiebeln geben

500 g Champignons putzen, in Scheiben schneiden und
zu den Zwiebeln und dem Knoblauch
geben und ca. 10 Minuten unter
Riihren anbraten

ca. 1 EL Mehl (15 g) daruber streuen

500 ml Sahne dazugeben und kurz aufkochen
lassen
= e
r | |

’QP—-...___E, / 1 .-" ‘h‘

‘Danach wer'den ' Je nach Geschmack die
die Nudeln nach Sauce mit Gemlisebriihe-
Packungsanwei- Pulver, Salz, Pfeffer,

sung gekocht! Paprika abschmecken!
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And now hurry up into the owen!

Let’s go on, because now you have got plenty of time for
making dumplings and cabbage.

Dumplings:
Pour a little of lukewarm milk into the small bowl, stir with

sugar and add crumbled yeast. Leave it to let it rise,
approximately for 15 minutes. Then add the leaven into
the bowl where is already flour mixed with cubes of rolls
and salt.

Stir all the indredients together to make smooth dough.
Add milk if needed.

It isnt too difficult to make Czech dumplings...

When the dough is ready, let it rise
approximately for half an hour on warm
place, covered with a teatowel. Then roll
two or more rolls (it depends on the size
of your pot, in which you will boil it).
Place them into the pot with slightly
salty boiling water.

After 10 minutes it is necessary to turn
the dumplings over. Boil then another 8-
10 minutes. Finally, take them out and
pierce with the fork to let the warm
steam escape.

Dumpling rises during the boiling!




And now only cabbage:

Chop the onion and fry it on oil. Add the
cubes of bacon and fry it properly. When
you feel the smell of fried bacon with
onion, add dripped cabbage. After 10
minutes add sugar, salt and caraway
seeds and thicken with grated raw potato.
Boil it for a while and it is ready to serve!

F | Slice the dumplings with the thread /
cotton or knife, add the slice of meat and
cabbage. Pour over the meal with the
sauce from the meat. It goes with the
glass of Czech beer very well.

&

If some of your students don’t eat pork,
you can use turkey, duck or goose. It is
also delicious.

Enjoy your meal!!!
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Kartoffelsuppe

(fir 4 Personen)

Zutaten Zubereitung
100 g Zwiebeln Schalen, wiirfeln.
500 g mehlig Schalen und halbieren oder vierteln,

kochende Kartoffeln beides in
3 ElI Ol leicht anbraten.

ca. 750 ml Wasser mit dazugeben und ca. 15 — 20 Minuten
gekornter Bruhe leicht kochen lassen,

mit Salz, Pfeffer,
Majoran wirzen

Danach alles mit einem Piurierstab
fein purieren.

100 g Sahne dazugeben und abschmecken.
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Pumpernickel Happchen

Zutaten

2 Bund Schnittlauch

175 g Frischkase
Salz, Pfeffer

1 Teeloffel
Paprikapulver

2 Scheiben
Pumpernickel

hinein.

(ca. 6 Portionen)
Zubereitung

Waschen, trocken tupfen, in kleine
Rollchen schneiden.

Gewiirze in den Frischkase ruhren.
2 Portionen machen.

Schnittlauch in die eine Portion
Frischkase mischen.

In die andere Portion einruhren.

Frischkasemischungen groRzligig
auf die Pumpernickelscheiben
streichen.

\
\
\
\
\\
\
\
\
\
\

Lege eine Scheibe mit Schnittlauch vorsichtig auf
eine Scheibe mit Paprika. Lege die dritte Scheibe
vorsichtig nach oben und driicke vorsichtig.
Schneide die Pumpernickelscheiben vorsichtig

in 6 Streifen und stecke einen Zahnstocher / Spief
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Sufe Quarkspeise
(fir 4 Personen)

Zutaten Zubereitung

500 g Speisequark

(Magerstufe)

100 ml Vollmilch

100 ml Sahne Verruhren.

1 Packchen in die Quarkspeise geben,

Vanillezucker, verruhren.

1 EL Zucker

1 Banane in Scheiben schneiden.

einige Weintrauben waschen, halbieren, evtl. entkernen
und mit den Bananenscheiben in
den Quark geben und vorsichtig
verruhren.

1/2 Stuck (259) Verreiben und uber die Quarkspeise

Blockschokolade geben.
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Schwein, Weilkohl und KioRe —
Ein traditionelles tschechisches Gericht, das einfach
nachzukochen ist!

(6 Portionen)

Zutaten:

1.5 kg Scheinefleisch (entweder
Schulter oder Schweinenacken), Salz, 1
Zwiebel, Kimmel

Fur die KioRe:

2 Brotchen, 500 g Mehl (wenn moglich
grobkornig), eine Prise Salz, 250 ml
Milch, 21 g Hefe (entspricht einem
halben Hefewiirfel in Tschechischen
Supermarkten), Y2 EL Zucker, 1 Ei

Fur den WeiRkohl:

500 g eingelegter WeilRkohl aus der
Packung (Sauerkraut), 1 groBe Zwiebel,
150g Speck (nicht geschnitten), 1 TL
Salz, 1 TL Zucker, eine Prise Kimmel, 1
rohe Kartoffel

Das ist alles, was du benétigst! Jetzt kannst du
mit der Fleischvorbereitung beginnen!

Schneide das Fleisch in groRere Stiicke, es
kommt auf die Menge und die Art des
Fleisches (Schulter oder Nacken) an,
anschlieBRend waschen.

Bedecke den Boden einer Backform mit der
grob geschnittenen Zwiebel.

Salze das Fleisch ordentlich iiber der
Backform und streue den Kimmel darauf. Jetzt
kannst du das Fleisch in in die Backform
geben und 1 Glas Wasser hinzufiigen. Du
musst etwas Geduld mitbringen, wahrend das
Fleisch gart, denn bei einer Temperatur von
190 °C braucht es fast 2 Stunden.

Wenn du nichts gegen Knoblauch einzuwen-
den hast, kannst du auch davon etwas
hinzufiigen.
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Und nun schnell in den Ofen damit!

Lass uns weiter machen, denn jetzt hast du genug Zeit,
um die KioRe und den WeiRkohl zuzubereiten.

KloRe:

GieRB etwas lauwarme Milch in eine kleine Schissel, riihre
den Zucker unter und fuge die zerbroselte Hefe hinzu.
Lass es fir ca. 15 Min. ruhen, damit die Hefe aufgehen
kann. Danach flige den Sauerteig in eine weitere
Schiissel, in der bereits Mehl, Brotchen in Wiirfeln
zerkleinert und Salz vermengt sind. Riihre alle Zutaten zu
einem glatten Zeig zusammen. Fiige bei Bedarf fir die
gewinschte Konsistenz Milch hinzu.

Es ist nicht besonders schwierig, Tschechische Kl6Be zu
machen...

Wenn der Teig fertig ist, lass ihn fiur ca.
Y2 Std. an einem warmen Ort mit einem
Kiichentuch bedeckt quellen.

Dann rolle aus dem Teig zwei oder mehr
Rollen, je nachdem, wie groRB der Topf
ist, in dem du sie kochen willst.

Gib sie in den Topf mit leicht gesalzenem
Wasser.

Nach 10 Min. musst du die KloRe
umdrehen.

Koche sie fiir weitere 8-10 Min.
Nimm sie schlieBBlich heraus und steche

sie mit der Gabel ein, damit der warme
Dampf entweichen kann.

Der KloB steigt wdhrend des Kochens
hoch!
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Und jetzt nur noch der WeiRkohl:
Schile die Zwiebel und brate sie in Ol an.
Fige den gewiirfelten Speck hinzu und
brate alles gut an. Wenn sich der Geruch
von gebratenem Speck mit Zwiebeln
ausbreitet, fuge den abgetropften Weil-
kohl hinzu.

Fuge nach 10 Min. Zucker, Salz und
Kimmel hinzu und dicke es mit
geriebener roher Kartoffel an. Lasse es
fir eine Weile kochen und es ist
servierfertig!

Schneide die KloRe mit einem Faden
oder einem Messer in Scheiben, fiige
eine Scheibe Fleisch und das WeiRkraut
hinzu.

GieRe die SoRe vom Braten liber das
Gericht.

Das Ganze passt sehr gut zu
Tschechischem Bier.

&

Wenn jemand von euren Schiilern kein
Schwein isst, kann man auch Truthahn,
Ente oder Gans nehmen. Das ist auch
lecker!

Guten Appetit!!!



