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By iCH KoCHE SELBST!
- Gehst du gerne in die Kliche? Bist du neugierig, was du im Kihlschrank finden wirst?
— Kochst du manchmal? Fir dich und vielleicht auch flur andere? Oder bist du da eher
] zuriickhaltend? Aber du isst gerne was Leckeres, richtig? Dann hoffen wir, dass wir
dich mit unserem Kochbuch ,Ich koche selbst!“ hungrig, neugierig und experimentier-

freudig machen!

@ 2020 haben sich in verschiedenen Neusser Jugendeinrichtungen (Das InKult, OT Barbara-
*%( viertel und im Jugendzentrum der Reformationskirche) Jugendliche getroffen, um zu
schnibbeln, zu quatschen, zu kochen, zu backen, zu essen und zu gestalten.

die LAG Soziokultur NRW beim Ministerium fur Kultur und Wissenschaft Geld aus einem

Topf ;-) fir unser Projekt ,,Food and Art” organisiert und das Projekt vom TAS aus koordiniert.

Einen groRen Dank auch an Heinz Mélder von der Kinderstiftung ,Lesen bildet”,
denn durch diese Unterstitzung konnte das Buch Uberhaupt erst gedruckt werden.

6

]\) Unterstutzt wurden wir von Britta Franken vom Theater am Schlachthof, denn sie hat Gber
~
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Und wer hat die vielen tollen Ideen eingebracht, Rezepte rausgesucht, eingekauft,
Fotos gemacht, Schiirzen designed und viele andere Kunstaktionen tberlegt?
Das waren Irith Frohlich, Claudia Ehrentraut, Alicia Reinhardt, Andrea Tillmanns und Sarah

Bdndgen, unterstitzt von den vielen festen und freien Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
in den jeweiligen Jugendzentren. Spater ist dann noch Danny Freytag dazu gekommen,
sie hat das Layout fir dieses Kochbuch mit Neusser Jugendlichen gemacht.

Ein ganz besonderer Dank gilt Tom, Svenja, Mikail, Michele, Marie, Lynette, Lia, Lena, g
Jay Han, Florian, Anna, Anisa, Alexander und den vielen weiteren mitwirkenden e
Jugendlichen — ohne Euch gédbe es dieses Kochbuch nicht.

Und nun wiinschen wir dir viel Spals beim Kochen und Probieren!

Ingrid Dreyer
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ABKURZUNGEN
UND EiNREITEN
TL = Teeloffel
EL = Essloffel

Pr = Prise (soviel, wie
zwischen Daumen
und Zeigefinger palit)

Pck = Packung (z.B.
Vanillezucker)

Bd = Bund j
g =Gramm
kg = Kilogramm = 1.000 g

ml = Milliliter
| = Liter = 1.000 ml

BACKOFEN
OBER- UND UNTER-
HITZE ODER UMLUFT

In unseren Rezepten ge-
ben wir die Backtempera-
tur immer fir Ober- und
Unterhitze an. Wenn du
mit Umluft backst, stellst
du den Backofen ent-
sprechend geringer ein:

O &

160 °C 140 °C
180 °C 160 °C
200 °C 175°C
220°C 200 °C

SCHNEIDEBRETT
ANTIRUTSCH

Sollte das Schneidenbrett
rutschen, lege ein feuchtes
Tuch unter. Damit rundes
Gemise nicht wegrollt,
einmal halbieren und auf
die flache Seite legen.

MIT
SICHER-
REIT

Benutze einen Backhandschuh oder Topflappen,

wenn du heille Backbleche aus dem Backofen holst.

Damit nichts auf deine Kleidung spritzt, zieh besser
eine Kochschiirze an.

Kartoffeln, aber auch Mdéhren, Gurken und Ingwer
lassen sich super mit dem Gemiiseschaler schalen.

Lass dich beim Schneiden mit scharfen Messer
nicht ablenken und achte auf deine Finger.

SCHARFES
MESSER

EiN SCHARFES MESSER iST ALLES!

Ein gutes, scharfes Messer erleichtert dir die Arbeit.
AuRerdem ist es sicherer und die Verletzungsgefahr
nicht so groR. Ein stumpfes Messer ist ein gefahrliches
Messer! Die unnotige Kraft, die du aufwendest, um
mit einem stumpfen Messer zu schneiden, erhoht

die Gefahr, dass du abrutschst und dich verletzt.




©OEN
TEIG
GERT

REFETEIG-TIPPS

* Hefe mag es warm, deshalb sollte die Milch
lauwarm sein. Alle anderen Zutaten sollten
Zimmertemperatur haben.

* Statt frischer Hefe kannst du auch Trockenhefe
verwenden. 1 Packchen Trockenhefe reicht in der
Regel flr einen Hefeteig aus 500 g Mehl.

* Hefeteig mag keine Zugluft. Decke ihn mit einem
sauberen Geschirrtuch ab. Lasse ihn 30—45 Min
gehen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.

* Hefeteig braucht Warme, um optimal aufzugehen.

Stelle ihn in der Ndhe einer Heizung oder in den
50 °C-heillen Backofen.

* Als Arbeitsflache keine Glas- oder Marmorplatten
verwenden, sie sind zu kalt fir die Hefe, die sehr
empfindlich ist. Holz- oder Kunststoffflachen sind
besser geeignet.

@ GLUTENFRE

Glutenfrei heildt, dass das Lebensmittel kein
Getreide wie Weizen, Hafer, Dinkel, Roggen,
Gerste und Grinkern enthalt. Gluten ist ein
Kleberstoff, der in den genannten Getreide-
sorten vorkommt.

Gluten ist nicht gefahrlich. Aber manche
Menschen leiden unter Glutenunvertraglichkeit
und reagieren darauf mit Blahungen, Ubelkeit
oder Bauchschmerzen.

Glutenfreie Alternativen zum Backen sind
beispielsweise Mehl aus Mais, Reis, Kartoffeln,
Hirse oder Buchweizen.

ABTROPGEWICHT 2K

Manche Lebensmittel sind

in FlUssigkeit konserviert

(z.B. Mais in Dosen oder

Kirschen im Glas) — in sogenannter
Aufgussflissigkeit. Diese wird abgegossen und das
Abtropfgewicht ist dann das Gewicht, das verbleibt.

OLE UND FETTE UND IHRE VERWENDUNG

Fett Rauchpunkt* Verwendung
Butter 175°C Backen und Dunsten, Verfeinern
von Speisen und auf dem Brot
Butterschmalz 200°C Braten und Frittieren
Margarine 170°C Backen, Diinsten und auf dem Brot
Kokosfett 185 —200°C Dunsten, (scharfes) Anbraten und asiatische Kiiche
Olivenol 130-175°C Salatsaucen und andere kalte Speisen,

Dinsten und (schwaches) Anbraten

Sonnenblumendl 210°C

Salatsaucen und andere kalte Speisen,

Dinsten, (scharfes) Anbraten und Frittieren

Erdnussol 200 -230°C Dinsten, (scharfes) Anbraten und asiatische Kiiche

Rapsol 190°C

Salatsaucen und andere kalte Speisen,

Dinsten, (scharfes) Anbraten und Frittieren 15

VERSALZEN?

Da helfen siiBe Aromen oder Milchprodukte. Gib dem Salat-
Dressing 1 TL Honig oder Agavendicksaft dazu. Rette den Dip mit
Frischkase, Quark oder Creme fraiche. Nudelwasser versalzen?
Dann koch die Nudeln noch einmal kurz in reinem Wasser auf.
Einer salzigen Suppe gib eine rohe, geschalte Kartoffel zu und
lass sie 15 Min mitkochen, eventuell in Scheiben schneiden.
Danach Kartoffel wieder aus dem Essen entfernen.

*Rauchpunkt: Wenn ein Ol
oder Fett zum Braten oder
Frittieren stark erhitzt wird,
beginnt es ab einer gewissen
Hitze zu rauchen. Das riecht
unangenehm ,brenzlig“ und
ist nicht gesund. Jedes Ol
oder Fett hat einen individuell
anderen Rauchpunkt.



Tomaten klein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen

und klein schneiden. Zwiebeln in Ol glasig anbraten,

Knoblauch und Tomaten hinzufligen und einige Minuten mitbraten.
Mit Gemiisebriihe auffillen und 20 Min kochen lassen.

Die Suppe purieren und mit Salz, Pfeffer, italienischen Krautern und

nach Bedarf etwas Zucker wirzen. Wenn du mochtest, Sahne zufiigen.

'a GUT

~BMEC
SCA g11E

Wit bAGY

iITALIENISCHE KRAUTER

Du kannst eine Gewlirzmischung nehmen
oder fein gehackte frische Krauter.

. ROSMARiN
THYMiAN 6% 4p

®
& OREGANO

BASILiKUM

TOMATENSUPPE

1 kg Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
800 ml Gemiisebriihe
Ol zum Braten
Italienische Krauter
% Tube Tomatenmark
Zucker

Salz + Pfeffer

Sahne nach Belieben




MEXIKANISCHER NACHO-SALAT (SCHiCHTSALAT) BUNTER SALAT

2 Tomaten Salat, Gurke, Tomate und Salat waschen. Die duReren Blatter entfernen. Salat halbieren 1 Eisbergsalat

1 Paprika Paprika klein schneiden. und dann in feine Streifen schneiden. In eine Schissel geben. 250 g Mohren

% Salatgurke Kidneybohnen und Mais Mohren schalen, in feine Stifte schneiden. Mais abtropfen lassen. 1 Dose Mais

% Eisbergsalat abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln oder Zwiebeln fein schneiden. Kirschtomaten 1 Bd Friihlingszwiebeln
% Dose Kidneybohnen . o waschen und halbieren. Gurke schalen, halbieren und in Scheiben oder 1 rote Zwiebel

, . Salatblatter als unterste Schicht in ) o . . .

% Dose Mais schneiden. Fir die Sauce alle Zutaten miteinander verrihren. 250 g Kirschtomaten

die Schissel geben, dariiber jeweils
eine Schicht: Gurke, Paprika,
Tomate, Mais und Kidneybohnen

1 Salatgurke
1 EL grober Senf

% Flasche Salsa (Chilisauce)
% Packung Nachos

50 g geriebener Gouda Salz + Pfeffer
& . . geben. Die Reihenfolge der .
200 g Creme fraiche , . 4 EL Apfelessig
o | Schichten kann variieren. .
Frihlingszwiebeln 4 EL Rapsol
oder Schnittlauch Salsa und Créme fraiche darauf 1 TL Zucker
verteilen. Wenn du mochtest, mit 1 TL Honig oder

Kase und Friihlingszwiebeln oder Agavendicksaft

Schnittlauch toppen.

Nachos dekorativ hineinstecken 19

e TiPh:
oder auch darlber bréseln. . ‘ ‘
Wenn du eine bestimmte Zutat nicht magst,
kannst du diese auch gegen eine andere

austauschen oder sie ganz weglassen.




RACKFLEISCH-GEMUSEPFANNE MiT NUDELN

Nudeln nach Packungsanleitung al dente kochen. 500 g Rinderhack

500 g Nudeln nach Wahl
Wahrenddessen das Rinderhack im Rapsol anbraten, 300 g Méhren
mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite stellen. 300 g Tiefkiihl-Erbsen
Mohren schilen, in kleine Wiirfel schneiden und circa Salz + Pfeffer
10 Min in Wasser kochen. Die Erbsen dazugeben und Raps6l zum Braten
weiter 3 Min kochen. Bouillon nach Anleitung zubereiten. 1 Topfchen Knorr Bouillon Pur

(oder 500 ml Gemiisebriihe)
Nudeln abgieRen und mit Rinderhack, Méhren und

Erbsen in die fertige Bouillon geben. Alles auf einem
Teller portionieren und servieren.

!
NS

NUDELN KOCHEN 21

« Je 100 g Nudeln 1 Liter Wasser in einen groRen Topf fullen und sprudelnd aufkochen.

= 1 schwach gehauften TL Salz je Liter Wasser hineinrihren, dann die Nudeln zugeben.

= Danach lasst man die Herdplatte solange auf grolRer Hitze, bis es wieder im Topf blubbert.

« Dann die Hitze soweit herunterregeln, dass die Nudeln leicht sprudelnd kochen.

* Immer wieder umrthren, damit die Nudeln nicht aneinander kleben und gleichmaRig garen.

= Ein einfacher Trick verhindert, dass das Nudelwasser Uberkocht: ein Kochloffel aus Holz auf
den Kochtopfrand legen — und der Herd bleibt sauber.

» Nudeln abgieRen und ab in die Sauce!




GEMUSE-REISPFANNE ASIATISCH ASIATISCRE GEMUSE-REISPFANNE MiT HURN

Reis mit Salz in 500 ml Wasser 20—25 Min kochen.

250 g Langkornreis Paprikas waschen, halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden. Den Reis nach Packungsanleitung kochen. Wahrenddessen Hiihnchen- 400 g Reis

1TL Salz Zucchini waschen und in Wiirfel schneiden. fleisch kleinschneiden, im Rapsol anbraten und zur Seite stellen. 2 rote Paprika

i(:gt':lp‘;v:rs“s(’;r Ewiebel.scha'len, halbieren und in. \{VUrf.eI sch.neiden. | qemﬁse, .Zwiebeln und“Mango in WUrfeI schneiden. Alles im Rapsél ;:(;nghzal::?gl:lons
. . roccoli waschen, den oberen Teil in feine Réschen schneiden. circa 4 Min anbraten. Hilhnchenfleisch dazu geben und nach Belieben .

1 griine Paprika Den Stiel in Wiirfel schneiden. mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 rote Zwiebeln

1 gelbe Paprika Mohren schilen und in Stifte schneiden. 1 Mango

1 Zucchini

1 rote Zwiebel

1 Broccoli

2 Mohren

2 Knoblauchzehen
3 cm Ingwer

2 EL Rapsol

Salz + Pfeffer
Soyasause
Sambal Olek

Knoblauchzehen und Ingwer schalen und fein hacken.

Rapsol in einer grofen Pfanne erhitzen, zuerst den Knoblauch
und dann den Ingwer kurz anbraten. Das GemUse zugeben
und 4—5 Min anbraten. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Mit Soyasauce und Reis mischen und noch mal abschmecken.
Sambal Olek dazureichen.

Vorsichtig und je nach Geschmack

SAMBAL OLEK ist eine sehr scharfe
indonesische Wirzpaste auf Chili-Basis.

kann jeder etwas auf sein Gericht geben.

Den Koriander klein hacken. Mit Mango-Chutney unterheben.

Den Reis abgieRen und mit fertigem Gemuse und Huhn servieren.

Salz + Pfeffer

2 TL Mango-Chutney

1 Bd frischer Koriander
(alternativ Petersilie)

500 g Hiihnchenfleisch

Rapsol zum Braten

TiPY:

Du kannst auch andere

GemuUsesorten nehmen

oder austauschen —z.B.:
150 g Champions
100 g Soyasprossen
150 g Tiefkhlerbsen



ZUCCRINI-KARTOFFEL-BRATLINGE MiT TZATZiKi

1 Zucchini

4 mittlere Kartoffeln
1 Knoblauchzehe

1 Bund Schnittlauch
70 g Speisestarke
Salz + Pfeffer

Ol zum Braten

24

500 g griech. Joghurt
(10 % Fettgehalt)

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

Salz + Pfeffer

1 Salatgurke

Zucchini waschen, reiben, etwas stehen
lassen und die Flissigkeit ausdricken.
Kartoffeln schalen und reiben, zur
Zucchini geben. Knoblauchzehe dazu
reiben. Schnittlauch schneiden und mit
Speisestadrke unterrihren. Bei Bedarf
etwas mehr Speisestarke dazu geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne Ol erhitzen. Mit einem
Essloffel die Puffer in die Pfanne setzen
und von beiden Seiten knusprig braten.

Knoblauchzehen fein hacken.

Joghurt mit Knoblauchzehen, Olivendl,

Salz und Pfeffer verrihren.
Salatgurke schalen und langs durch-

schneiden. Kerne mit einem kleinen Loffel

5

rauskratzen. Gurke in kleine Wirfel schneiden
und unter den Joghurt heben. Abschmecken.

KARTOFFEL-MOHRREN-PLATZCHEN

Kartoffeln (gewaschen mit Schale) und Méhre (geschilt)

circa 20 Min gar kochen. Kochwasser abgiefSen und ausdampfen
lassen. Kartoffeln pellen. Kartoffeln und Mohre mit dem
Kartoffelstampfer stampfen. Vollig abkihlen lassen.

PUree in eine grolRe Schissel geben. Kase, Salz, Pfeffer, Krauter
und Mehl gut untermischen.

6 bis 8 Bratlinge formen. Ol in der Pfanne erhitzen.
Bratlinge darin 3—5 Min
goldbraun braten.

500 g Kartoffeln

1 Mohre

40 g geriebener Kase
Salz + Pfeffer

1-2 EL Schnittlauch

1 EL Petersilie

35 g glutenfreies Mehl
Ol zum Braten




FLUFFIGE PFANNKUCHEN MiT APFELN

2 sduerliche Apfel

% Zitrone

2 Eier

1 Pr Salz

200 ml Milch

100 g Mehl

50 g Zucker

Butterschmalz zum Ausbacken

50 g Zucker und

1 TL Zimt zum Bestdauben oder
Puderzucker

Apfel waschen, halbieren, Kerngehiuse entfernen.
In feine Scheiben schneiden und mit Zitrone betraufeln.
Dann werden die Apfel nicht braun.

Eier trennen. Eiweils mit Salz steif schlagen.

Eigelb schaumig schlagen und Milch unterrthren.

Mehl mit Zucker mischen und mit der Ei-Milch zu einem
glatten Teig verrihren. Eischnee unterheben und 15 Min
quellen lassen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Den Teig portionsweise
in die Pfanne geben und die Apfelscheiben portionsweise darauf
verteilen. Bei mittlerer Hitze 2—3 Min
ausbacken, bis die Unterseite goldbraun
ist, wenden und von der anderen Seite
1-2 Min ausbacken.

Zucker und Zimt mischen und Uber die
fertigen Pfannkuchen verteilen.
Wer es lieber mag, nimmt Puderzucker.

PFANNKUCHEN — DAS EINFACHSTE REZEPT DER WELT

Wasser, Mehl, Salz und Zucker in einer
Schissel miteinander verrihren.

Ol oder Margarine in einer Pfanne
verteilen und diese heils werden lassen.
Pfannkuchen nacheinander von beiden
Seiten ausbacken.

T‘\)‘) ’ SuRe Pfannkuchen kannst du
mit Marmelade, Schokoaufstrich oder
Apfelmus bestreichen. Oder fille sie
mit selbstgemachten Obstsalat.
Herzhafte Pfannkuchen sind sehr
lecker mit geriebenem Kase.

Oder bestreiche sie mit Krauterdip.

500 ml Wasser
250 g Mehl
1 Pr Salz
4 EL Zucker
(weniger bei herzhaften
Pfannkuchen)
Ol oder Margarine
zum Ausbacken




PFANNKUCHEN-SCHOKO-SCRNECKCHEN MAIS-FRITTERS MiT SAURER SAHNE UND GEBRATENEN KIRSCHTOMATEN

4 Pfannkuchen Pfannkuchen nach Lieblings-Rezept zubereiten. Maiskorner abtropfen lassen. Petersilienblatter abzupfen und fein 1 Dose Maiskérner

4 Bananen hacken. Maismehl mit Eiern und Milch verrihren. Masse mit Salz, Abtropfgewicht 280
Sahne mit einem Mixer steif schlagen und Zucker, o o ( P g . g)

1 Becher Sahne , Pfeffer, den abgetropften Maiskérnern und der Petersilie mischen. 1 Bd Petersilie

4 EL. Backkakao Backkakao und nach Belieben geraspelte Schokolade 100 & Maismehl
vorsichtig unterrihren. 2 EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und je 2 EL Maismasse :

Geraspelte Schokolade 3 Eiern (GroRe M
- hineingeben und zu runden Talern formen. Jede Seite 2—3 Min braten. ( )

2 EL Zucker Pfannkuchen diinn mit Creme fullen, Banane darauflegen und o . ) 100 ml Milch
o , , Maisfritters herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. ..
R aufrollen. Mit einem scharfen Messer in etwa 1,5 cm breite 2ELOI
oder HolzspieRe Stiicke schneiden. Die Schnecken mit Zahnstochern befestigen. Kirschtomaten waschen und halbieren, im Bratfett 2 Min diinsten. 200 g Kirschtomaten
P Salzen und pfeffern. Saure Sahne mit Limettensaft und Honig 200 g saure Sahne
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 1 Limette, der Saft
1 TL Honig

Maisfritters mit Tomaten und saure Sahne auf einem Teller anrichten.

Salz + Pfeffer
TiPv:
Mit geschmolzener Schokolade verzieren.
Oder einer schnellen Schoko-Sauce:

einfach Backkakao mit ein wenig Milch
anrihren!

29




AUS
DEM
OFEN

Alle Mehlsorten mit Maisstarke und Salz mischen. Trockenhefe
mit lauwarmen Wasser und Honig anrihren. Milch erwarmen
und mit der angerihrten Hefe und dem Ol zum Mehl geben.
Mit dem Knethaken zu einem glatten Teig verkneten.

Zugedeckt an einem warmen Ort 30 Min gehen lassen.

Backofen auf 200 °C vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier
auslegen. Teig auf wenig Mehl durchkneten und in 6 gleich
grol3e Stiick teilen. Leicht ausrollen zu runden Fladen und

auf das Backblech legen.

Ei mit Wasser verrihren und die Fladen damit bestreichen.
Mit Sesam bestreuen. 20 Min goldbraun backen.

@ SESAMFLADEN

200 g Reismehl

(+ etwas zum Ausrollen)
100 g Maismehl
50 g Maisstarke
2 TL Johannisbrotkernmehl
1 TL Salz
1 Pck glutenfreie Trockenhefe
125 ml lauwarmes Wasser
1 EL Honig
2 ELOI
1Ei
1 El Wasser
2 EL Sesam

Wenn es nicht glutenfrei sein mul,
kannst du auch 350 g Weizenmehl
und normale Trockenhefe nehmen.




KARTOTFELGRATIN VOM BLECH OFTENKARTOTFELN MiT SELBSTGEMACHTEM KRAUTERQUARK

1 kg festkochende Kartoffeln Backofen auf 220 °C vorheizen. Backofen auf 200 °C vorheizen. 4 groRe Kartoffeln
etwas Fett oder Ol o . 500 g Quark
. . . Kartoffeln waschen und mehrfach mit einem Messer einstechen. g .
etwas gemahlene Muskatnuss Kartoffeln waschen und schalen. In sehr diinne Scheiben ) . , _ 1 Bd Schnittlauch
. . . o . . Jede auf ein grolRes Stiick Alufolie setzen, mit etwas Salz
200 g geriebener Kase schneiden oder mit einer Gemusereibe hobeln. _ _ _ _ 4 EL Sahne
bestreuen und die Alufolie um die Kartoffel wickeln. .
(z. B. Emmentaler oder Gouda) e , _ , . , ) (oder Milch)
. Fett oder Ol auf dem Backblech verstreichen und die Die Kartoffeln dirfen vom Waschen ruhig noch etwas nass sein. .
250 ml Milch . ) o . ) . . Paprikapulver
Kartoffelscheiben gleichmalig darauf verteilen. Das ist gut flir das Garen im Backofen.

150 g Schmand oder Salz + Pfeffer

Creme fraiche Kartoffeln auf ein Backblech geben und circa 1 Std garen.

1 gestrichener TL Salz 33

Quark, Sahne oder Milch und Gewiirze miteinander vermischen und cremig rithren.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und in die Quarkmasse einrthren.

Mit Muskatnuss wirzen und Nach einer Stunde stichst du mit
mit Kése bestreuen.

Milch mit Schmand und Salz
verrihren. Uber die Kartoffel-

scheiben gieRRen.

einem Messer durch die Alufolie

in die Kartoffel. Spurst du keinen
Widerstand, ist die Kartoffel gar.
Dann kannst du sie herausnehmen,

die Alufolie 6ffnen (Vorsicht — heil3!),
die Kartoffeln der Lange nach mittig
aufschneiden und den Quark
dazwischen geben.

Das Backblech in die Mitte
des Backofens schieben
und circa 25 Min backen.

32



MEIN LIEBLINGS-KARTOTFEL-REZEPT MEIN LIEBLINGS-PFANNEN-GERICHT
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WRAPS MiT HUMMUS, TOMATEN UND SCHATSKASE

Kichererbsen abtropfen lassen. Knoblauchzehe abziehen % Dose Kichererbsen
und mit Kichererbsen, Tahin, Wasser, Salz, Pfeffer und 1 Knoblauchzehe
Kreuzkiimmel fein plrieren. Das kannst du mit dem Mixer 40 g Tahin (Sesampaste)
oder dem Purrierstab machen. Fertig ist das Hummus! 2 EL Wasser

Salz + Pfeffer

% TL Kreuzkimmelpulver
1 Fleischtomate

% Romersalat

Jede Tortilla mit Hummus bestreichen, Salatblatt, 100 g Schafskdse
Tomatenwdrfel und Fetawrfel darauf legen. 4 Weizentortillas

Fleischtomate in feine Wurfel schneiden. Salat waschen und
in einzelne Blatter teilen. Schafskdse in Wirfel schneiden.
Tortillas nach Packungsanweisung aufbacken.

Wraps von der unteren Seite Uber die Fillung
rollen und dann die Seiten einschlagen und
bis zum oberen Ende straff aufrollen.




GEMUSE-SPAGHETTI MiT TOMATENSAUCE

1 Zwiebel Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
2-3 Knoblauchzehen Knoblauchzehen schalen und fein hacken.
5ELOI 3 EL Ol in einem Topf erwarmen und darin
1 Dose gehackte Tomaten Zwiebeln und Knoblauch anbraten.
1 Pr Salz Tomaten hinzufigen. Mit Salz und Zucker
1 Pr Zucker abschmecken.
1 Handvoll Basilikum oder Krauter und Lorbeerblatt zugeben
italienische Krauter und 20 Min kocheln lassen.
1 Lorbeerblatt

Mohren schalen. Zucchini waschen und Enden abschneiden.
Gemise mit dem Spiralschneider zu Spaghetti drehen.

2 EL Ol in einer groken Pfanne erhitzen.
AnschlieRend Gemiise in dem Ol circa 2 Min braten.

6 Mohren
3 Zucchini
frischer Parmesan-Kase

38 Nach Belieben mit geriebenem
Parmesan-Kase bestreuen.

Wenn du keinen Spiralschneider
hast, kannst du das Gemiise auch
auf einer Kiichenreibe raspeln.




PIZZA-WAFFELN MiT ... &0 ... KRAUTERDIP

300 g Mehl Mehl mit Eiern, Margarine oder Butter, Milch, Krauter fein hacken und mit Schmand und Joghurt 100 g Schmand

2 Eier Backpulver, Salz, Tomatenmark und fein gehackten gut verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 100 g Joghurt

80 g Margarine oder Butter Krautern zu einem geschmeidigen Teig verrihren. Krautersalz oder Salz
250 ml Milch Tomaten und Mozzarella sehr klein hacken und Pfeffer

1 TL Backpulver unter den Teig mischen. 2 EL frische Krauter

1 gestrichener TL Salz
8 Waffeleisen aufheizen, etwas einfetten und jeweils
1-2 EL Tomatenmark 41

3 Essloffel Teig darauf verteilen. So lange backen, D
nach Belieben: Oregano, Basilikum o . .
& bis sie goldbraun sind. T\?‘)
2-3 Tomaten Die Tomaten und den Mozzarella
125 g Mozzarella
1 Handvoll Basilikum

o
Yo

kannst du auch separat als Salat
(mit etwas Olivendl, Balsamico-Essig
und Basilikum) dazu reichen.
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CAKES
UND

COOKIES

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Butter mit Mixer aufschlagen und nach und nach Zucker
zuftgen. Apfelmus und Milch hinzufigen und unterrihren.
Die restlichen Zutaten auch unterrihren.

Jeweils 2 EL Teig zu Kugeln formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Mit einem feuchten Loffel in
typische Amerikaner-Form dricken.

Fir 12—15 Min in den Backofen geben und danach komplett
abkihlen lassen, bevor man sie nach Belieben mit
geschmolzener Kuvertiire bestreicht und dekoriert.

AMERIKANER

100 g Margarine

60 g Zucker

150 g Apfelmus

100 ml Milch

300 g Mehl

1 Pck Puddingpulver (Vanille)
2 gestrichene TL Backpulver

Kuvertiire fiir Glasur

nach Belieben Streusel,
Smarties, zerkleinerte Kekse
etc. zum Dekorieren




KASEKUCHEN-MUFFiNS )

500 g Quark

150 g Zucker

2 Eier

1 Pck Puddingpulver (Vanille)
2 EL Gries

Muffinpapier

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Alle Zutaten mit dem HandrUhrgerat
oder einem Schneebesen gut verrihren.

Papierféormchen in die Muffinform geben.
Den Teig hineinfullen. 30—35 Min im Backofen backen.

Falls die Muffins zu dunkel werden, mit Alufolie abdecken.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Butter, Zucker, Vanillezucker, Eier und zwei Drittel der
gehackten Schokolade verriihren.

Mehl mit Backkakao, Salz und Backpulver vermischen.
Mehlmischung mit zur Butter-Eier-Mischung geben.
Alles gut verrihren.

Papierféormchen in die Muffinform geben.
Den Teig hineinfillen. Die restliche gehackte Schokolade
auf die Muffins verteilen. Circa 25 Min backen.

&) scHoko-MUFFiNS

125 g weiche Butter

150 g Zucker

1 Pck Vanillezucker

2 Eier

200 g Zartbitter-Schokolade
200 g Mehl

4 EL Backkakao

1 Pr Salz

2 TL Backpulver

175 ml Milch

Muffinpapier 47




CRANBERRY-KekSe @Y

75 g Butter

100 g Cranberrys
30 g Maisstarke
50 g Reismehl

1 TL Backpulver

Backofen auf 200 °C vorheizen.

Butter in einem Topf schmelzen. Etwas abkihlen lassen.
Cranberrys hacken.

Maisstarke und Reismehl und Backpulver mischen.

Die Butter zuflgen. Alles gut verrihren.

Zum Schluss die gehackten Cranberrys untermischen.

Aus dem Teig mit 2 Essloffeln etwa 14 Haufchen

auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.
Circa 10 Min backen.

Auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

@9 HAGEBUTTEN-MAKRONEN

Backofen auf 160 °C vorheizen.

EiweiB mit Salz steif schlagen.
Zitronensaft, Zucker und Vanillezucker unterschlagen.
2-3 EL Eischnee zur Seite stellen.

Hagebuttenmark unterrihren. Mandeln locker unterheben.

Masse in Spritzbeutel mit groRer Tille fillen.
Haufchen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech spritzen.
Mit dem Kochloffelstiel in jedes
eine Vertiefung driicken, etwas
vom zur Seite gestelltem Eischnee
einfullen. 20—25 Min backen.

Kein Spritzbeutel zur Hand?

Es geht auch ein Gefrierbeutel,
dem man eine kleine Ecke
abschneidet!

3 Eiweil}

1 Pr Salz

1 TL Zitronensaft

150 g Zucker

1 Pck Vanillezucker

3 EL Hagebuttenmark

275 g gemahlene Mandeln




CORNFLAKES-PLATZCHEN OHNE BACKEN @D @) HATERFLOCKEN-KEKSE

350 g Vollmilch-Kuvertiire Schokolade im Wasserbad schmelzen. Backofen auf 190 °C vorheizen. 250 g zarte Haferflocken
25 g Butter 200 g Zucker

& . Butter zugeben, Vanillezucker und Cornflakes unterrihren. Alle Zutaten miteinender vermischen. & .
1 Pck Vanillezucker 250 g weiche Butter
200 g Cornflakes Mit Hilfe eines Loffels kleine Haufchen auf Backpapier setzen Mit einem Teel6ffel walnussgroRe Kugeln auf ein mit Backpapier aus- 100 g Mehl

und trocknen lassen. gelegtes Backblech setzen — mit genligend Abstand, da sie beim Backen 1Ei
etwas zerlaufen (12 passen gut auf ein Backblech). Circa 10 Min backen. 1 Pck Vanillezucker
T\‘)? Es geht auch mit dunkler oder weil3er Kuvertire, auch kannst Da die Kekse sehr weich sind, 1 Pck Backpulver

du Mandelblatter oder getrocknete Cranberrys untermischen. missen sie auf dem Backblech abkiihlen.
TiY: 2
Mit geschmolzener Schokolade verzieren
WASSERBAD oder zu Doppelkeksen zusammenbringen.

Daflr erhitzt du etwas Wasser in
einem Topf. In diesen hdngst du
eine Metallschissel mit einem
ausreichend grofRen Durchmesser.
Die Schussel darf nicht auf dem
Topfboden stehen und das Wasser
soll auch nicht kochen. Damit sich
die Zutat gleichmaRig erwarmt,
sollte sie stdndig geriihrt werden.




NUTELLA-PLATZCHEN @9 MEIN LiEBLINGS-GEBACK

180 g Nutella Backofen auf 200 °C vorheizen.

LEi Nutella, Ei, Mehl und Backpulver zu einem glatten Teig verrthren.

150 g Mehl

1 TL Backpulver WalnussgrolRe Kugeln formen und auf ein mit Backpapier

Puderzucker zum ausgelegtes Backblech setzen. 8—10 Min backen. Nicht langer,
Bestduben sonst werden die Platzchen zu hart.

Nach dem Auskihlen
mit Puderzucker
bestduben.

5




SUSSE
FRUCHT-
HEN

ERDBEER-PFIRSICH-MARMELADE

Friichte entweder klein schneiden (wenn man Marmelade mit
Stlckchen mochte) oder pirieren.

Mit dem Gelierzucker in einem grofRen Topf mischen und aufkochen.
Die Marmelade muss 3 Min kochen, dabei immer wieder umrihren.

Mit einer Gelierprobe testen, ob sie schon fest genug ist. Daflr einen
kleinen Klecks heiRe Marmelade auf einen Teller geben. Wird sie
nach 1—-2 Min dicklich bis fest, kann die Marmelade in Glaser gefullt
werden. Vorsicht! Die Glaser werden sehr heils.

Wichtig ist, dass man dabei sauber arbeitet und beim Einflllen
nichts auf den Glasrand tropft. Die Glaser fest verschlieRen und
flr einige Minuten auf den Kopf stellen.

Und wichtig ist, dass die Glaser ganz sauber sind, damit sich die
Marmelade lange halt. Daflir missen diese vorher in heiRem
Wasser ausgekocht oder im Backofen fiir 15 Min ohne Deckel
bei 130 °C sterilisiert werden.

‘Y\‘)‘) Es muss nicht genau dieses Verhaltnis der Frichte sein, es missen
nur gesamt 1 kg Friichte sein. Du kannst frohlich mit den

Verhaltnissen variieren und verschiedene Obstsorten ausprobieren.

500 g Erdbeeren
500 g Pfirsiche
Gelierzucker 2:1

4-5 Marmeladenglaser
(jeweils fiir 230 ml)




FRUCHTIGE QUARKS & Co

SUSSE

QUARK oper STATT ZUCKER NiMM

JOGHURT w4 \We DOCH MAL HONiG,
~. . ~\Y (g . AGAVENDICKSAFT
o '3 - * N ODER AHORNSIRUP

6 S
©®
o o

FRISCHE
MiT BiSS R TrucHTe
GiB DEM GANZEN MEHR BiSS KLEINGESCHNITTEN
MIiT MUSLi, LEINSAMEN ODER — SOViEL DU MAGST

KLEINGERACKTEN NUSSEN

MILCHSRAKES

BEERENPOWER 500 g frische oder Tiefkiihl-
Himbeeren

2 Becher Vanillejoghurt a 150 g

500 ml eiskalte Milch

Zucker oder Fruchtsirup

Die Tiefkiihl-Beeren auftauen lassen. Oder wenn du
frische Beeren hast, diese mit kaltem Wasser abspulen.
Die Frichte in eine hohe Schissel geben und pirieren.
Vanillejoghurt und eiskalte Milch vorsichtig untermixen.
Mit Zucker oder Fruchtsirup siRen.

SCHNELLER ERDBEER-SHAKE 500 g Erdbeeren

Erdbeeren waschen und verlesen. 60¢g Zu‘:k‘:'-"'
Mit Zucker und Vanillezucker in 1 Pck Vanillezucker
500 ml Milch

einem hohen Rihrbecher purieren.

Milch dazugeben und untermixen. s
7

VERLESEN?

Nein, du hast dich nicht verlesen! Mit Verlesen meint man in
der Kiiche das Prifen und Aussortieren von nicht gewlnschten
Bestandteilen. Hier im Rezept werden also den Erdbeeren die
Blatter abgezupft und eventuelle kleine Macken oder faule
Stellen herausgeschnitten.



BUNTER OBSTSAIAT MiT QUARKCREME

50 g Blaubeeren

100 g Himbeeren

100 g Erdbeeren

125 g kernlose Trauben
1 Mango

Obst waschen und klein schneiden.
Mit Zitronensaft und Honig oder Agavendicksaft abschmecken.

Tivh-

Je nach Jahreszeit kannst du auch anderes Obst

1 Pfirsisch oder 1 Nektarine nehmen —z.B. 1 Mango, 1 Honigmelone,

Saft von 1 Zitrone

200 g Trauben, 1 Apfel, 1 Birne, 2 Bananen und

1% EL Honig oder Agavendicksaft 200 g kleingehackte Walnusse (oder andere Nisse)!

58

500 g Quark

etwas Milch

1 Pck Vanillezucker

2-3 EL Zucker
(oder Honig etc.)

Quark mit Milch glattrihren.
Der Quark soll schén cremig werden.
Mit Vanillezucker und Zucker abschmecken.

FRUCHTIGE IDEEN

59




»,Mal“ dir einen
Kunsttoast!

Mit Gemise, Salat, Kase,
Wurst, Sesam, Oliven,
Kresse usw. oder auch
SR mit Quark und -t
Marmelade lassen sich
leckere Postkarten-
motive und Fotovorlagen
nachbauen.

* Durchschreibepapier, auch Blaupapier,

Kohlepapier oder Durchschlagpapier
genannt, wird verwendet, um Schrift-
stlicke oder Zeichnungen in
mehrfacher Ausfertigung
zu erstellen oder um
etwas zu
Ubertragen.
Nicht nur fur die Pause:
Uberrasch doch mal
deine Eltern mit einem

kreativen Sonntagstoast!

Keksteller selbst gemacht! Ganz einfach!

Du brauchst einen weiRen Teller und Porzellanmalstifte
und eventuell eine Blaupause*. Das ist schon alles.

Je nach Jahreszeit kannst du ganz individuell Motive
aussuchen. Wenn du deinen Entwurf vorgezeichnet
oder ausgedruckt hast, legst du ihn auf den Teller.
Zwischen Teller und Entwurf schiebst du die Blaupause,
um deinen Entwurf mit einem Bleistift nachzuzeichnen.
Durch die Blaupause werden die Umrisse auf den Teller
Ubertragen. Nun kannst du alles mit den Porzellan-
malstiften ausmalen. Falls du dich vermalen solltest,
kannst du die Blaupause und die Porzellanmalstifte
prima mit Wasser wegwischen. Bist du fertig mit
deinem Motiv, kommt der bemalte Teller in den Back-
ofen. So brennt sich die Farbe ein und wird wasserfest.
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ViEL SPASS BEIM KOCREN, GUTES GELINGEN ...

... UND GUTEN APPETIT!
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AUF DER SUCHE NACH EINFACHEN
UND LECKEREN REZEPTEN HABEN
SiCH NEUSSER JUGENDLICHE
Di€ SCRURZEN UMGEBUNDEN
UND GEKOCHT, GEBACKEN,

FOTOGRAFIERT UND GEBASTELT!

Theater am
Schlachthof
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INTERKULTURELLES JUGENDZENTRUM NEUSS




