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Kinderkochkurs - Rezepte S: scurowa

ssgesund

®  Mini-Pizza

/@ Traube-Brokkoli-Salat

/@ Bunte Nudel-SpieRe

®  Gefiillte Muschelnudeln

/@ kleine Hackfleischballchen mit Dip
/@ Linsenbéllchen

/®  Bunter Couscoussalat

/®  Kindertiramisu

Mini - Pizza (fiir 2 kleine Pizzen)

Zutaten:

50g Weizenvollkornmehl 70g stiickige Tomaten

75g Weizenmehl Typ 405 10g Tomatenmark

9oml lauwarmes Wasser 1Prs. Salzund Zucker
etwas Salz Paprika, Oregano, Pfeffer

1EL Ol

¥ Pck. Trockenhefe Belag, Kise

Fir den Teig das Mehlin einer Riihrschiissel mit der Hefe sorgfaltig mischen. Die
tibrigen Teigzutaten zufiigen und mit den Knethaken des Handriihrgeradtes zu
einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig so lange zugedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen, bis er sich in etwa verdoppelt hat. (ca. 30-45 Min)

Backpapier auf Backblech legen und den Ofen vorheizen.

In der Zwischenzeit die stiickigen Tomaten mit Tomatenmark, Salz und Zucker
und Gewiirzen verriihren.

Den Belag fiir die Pizza vorbereiten.

Teig zur Kugel formen und daraus zwei kleine runde Pizzen ausrollen. Dann den
Teig mit der Tomatensolle bestreichen und dem Belag auslegen. Zum Schluss den
Kdse darauf verteilen.

Pizzen im Backofen bei 200°C Ober-/Unterhitze oder 180°C Umluft ca. 20 bis 30
Minuten backen.
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S: SCHKOLA

ssgesind
Traube-Brokkoli-Salat (fiir 4 Portionen)
Zutaten:
1St. frischer Brokkoli 1St. groBersiik-saurer Apfel
150g lila Trauben 3 EL Sonnenblumenkerne
150g griechischer Joghurt 2EL Zitronensaft
1EL weiler Balsamico 1EL Honig
Salz, Pfeffer
Zuerst wird der Brokkoli gewaschen, geputzt und dannin kleine Stiicke
geschnitten. Ubrigens: Man kann den Brokkolistiel auch essen. Dazu schalt man
die harte Schale ab und schneidet den Rest in kleine Stiickchen. Wasser in einem
Topf erhitzen und den Brokkoli darin ca.3-5 Minuten kochen. Dann das Wasser
abschiitten und mit kaltem Wasser abschrecken, damit er die griine Farbe
beibehdlt und nicht braun wird. Dann den Apfel waschen und klein wiirfeln, die
Trauben auch waschen und dann halbieren.
Jetzt werden der Brokkoli, die Trauben, die Apfelwiirfel und die
Sonnenblumenkerne zusammen in einer groRen Schiissel vermengt. Aus dem
Joghurt, dem Zitronensaft, Essig und Honig wird ein Dressing erstellt. Mit Salz
und Pfeffer schmecken wir das Dressing ab und geben es dannin den Salat und
vermischen alles!
Voila! Fertigist der Salat!
Bunter Coucoussalat (fir 4 Portionen) S: SCHKOLA
ssgesu
Zutaten:
50g Couscous 1 Knoblauchzehe
150ml Tomatensaft 150g Fetakdse
1St. gelbe Paprika Salz, Pfeffer, Paprikapulver
2 St. Friihlingszwiebel Basilikum
10 St. Cocktailtomaten 1Spritzer Zitronen-/Limettensaft

Als erstes wird der Tomatensaft mit dem Couscous vermischt und so lange stehen
gelassen, bis der ganze Saft eingezogen ist. Dann wird die Paprika gewaschen und
in kleine Wiirfel geschnitten. Die Friithlingszwiebel schneidet man in feine
Réllchen und die Tomaten werden geviertelt. Den Fetakdse bréckelt man einfach
in den Salat dazu. Zum Abschmecken presst man die Knoblauchzehe zum Salat,
und schmeckt mit Salz, Pfeffer, Basilikum und Zitronensaft den Salat ab. Alles
muss gut vermengt werden.
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S: SCHKOLA

Usgesmind
Bunte Nudel-SpieBe (fiir 4 Portionen)
Zutaten:
1Packung Tortellini 20-305t. Mini-Tomaten
20-30St.  Mini-Mozzarella frischer Basilikum
Zahnstocher Balsamico
Zuerst kocht ihr die Tortellini nach Packungsanleitung und gieRt sie dann gut ab.
Wascht eure Minitomaten griindlich ab und zupft euch einige Basilikumblattchen
ab. Dazu stellt ihr euch die Tortellini und die kleinen Mozzarella-Ballchen und legt
die Zahnstocher parat. Zum Schluss traufelt ihr noch etwas Balsamico tiber die
SpieRe.
Gefiillte Muschelnudeln S: S e
Zutaten:
20St. Muschelnudeln 150g Frischkdse
5-75t. getrocknete Tomaten 1St. Eier

Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Fiir die Nudeln Salzwasser erhitzen und die Nudeln al dente kochen; sie diirfen
nicht ganz weich sein. Die Eier ebenfalls in Wasser kochen 7-10 Minuten, bis auch
das Eigelb hart geworden ist. Dann die Eier schdlen und in ganz kleine, feine
Wiirfel schneiden. Die getrockneten Tomaten auch in ganz kleine Wiirfelchen
schneiden. Den Frischkdse mit den Eiern und Tomaten vermischen. Den
Schnittlauch in kleine Réllchen schneiden und ebenfalls zum Frischkdse geben.
Alles wird gut vermischt und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt. Vorsicht: Die
Tomaten sind schon sehr salzig, also probiert die Frischkdsemasse, bevor
nachgewiirzt wird!

Nun entweder mit einem Teel6ffel oder einer Spritztiite die Frischkdsemasse in
die Muschel-Nudeln fiillen. Mit etwas Schnittlauch die Muscheln garnieren!
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Kindertiramisu (fiir 4 Personen) issgesund
Zutaten:

150g Loffelbiskuit 350g Quark

280g Frischkise S5EL Kakaopulver

300ml Milch 3 EL brauner Zucker

Kakao zum Bestreuen

Die Halfte der Loffelbiskuit in einer flachen Schale verteilen. Die Milch mit dem
Kakaopulver gut verriihren, sodass keine Kliimpchen mehr darin zu sehen sind.
Danndie Léffelbiskuit mit der Milch betradufeln.

Den Quark mit dem Frischkdse und dem Zucker gut vermischen und die erste
Schicht Biskuit mit der Halfte der Creme bestreichen. Jetzt kommt die zweite Lage
der Loffelbiskuit auf die Creme, die wieder mit der Kakaomilch betraufelt wird.
Zum Schluss die restliche Quarkcreme darauf verteilen. Vor dem Servieren mit
dem Kakaopulver bestduben und kalt stellen.
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S: SCHKOLA
Linsenbéllchen (4 bis 6 Stiick) s
Zutaten:
120 g rote Linsen 50g Friihlingszwiebeln
40g Paniermehl 60g geriebener Gouda
1 Ei 2EL Maisgriel8
3 EL Rapsél Salz, Kreuzkiimmel, Pfeffer

Die Linsenin einen Topf geben und mit Wasser bedecken und aufkochen,
anschlieBend die Hitze verringern und die Linsen im bedeckten Topf bei mittlerer
Hitze weitergaren lassen (10-15min). In einer beschichteten Pfanne 1EL Ol
erhitzen, Frithlingszwiebel in feine Streifen schneiden und in der Pfanne
anschwitzen.

Die Linsen abgiellen, mit kaltem Wasser abspiilen und zu den Frithlingszwiebeln
in die Pfanne geben. Paniermehl, Gouda und Ei unterriihren, mit Salz,
Kreuzkiimmel und Pfeffer abschmecken. Aus dem Teig kleine Ballchen formen und
in Maisgriell wdlzen. Restliches Rapsol in der Pfanne erhitzen und die
Linsenfrikadellen leicht braten (sodass keine harte Kruste entsteht).
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Hackfleischbillchen S: SCHKOLA
Zutaten:
300g Hackfleisch 40g Paniermehl
60g Zwiebel 1St. Ei
Salz, Pfeffer 1EL Butter
1EL Ol

Das Hackfleisch in eine Schiissel geben. Dann das Paniermehl mit 100ml Wasser
(Vorsicht, nicht zu viel Wasser verwenden!) verrithren und einige Zeit quellen
lassen. In der Zwischenzeit die Zwiebeln schadlen und zu sehr feinen Wiirfeln
schneiden/hacken. Dann das Paniermehl, die Zwiebeln, das Ei, Salz und Pfeffer
zum Hackfleisch geben und alles zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Dann
werden daraus ca. 15-20 kleine Bédllchen geformt.

Butter und Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Fleischbillchen
darin bei mittlerer Hitze in ca. 10 Minuten hellbraun anbraten. Sie diirfen nicht
mehr rosa aussehen!

Dip Zutaten:
150g Joghurt 1St. Knoblauchzehe
100g Schmand Basilikum, Salz, Pfeffer

Den Knoblauch schdlen und in eine Schiissel pressen. Joghurt und Schmand
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Basilikum fein hacken und
ebenfalls dazugeben. Den Dip schén garnieren!



