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Das Kochbuch wurde mit Canva und Word erstellt. Alle Grafiken stammen ven Canva. Die Bilder
der fertigen Gerichten haben wir selbst fotografiert.



ALLES

BIO-LEBENSMITTEL UND OKOLANDBAV: ZAHLEN, DATEN, FAKTEN

WAS BEDEVTET BI0 UND OKO?
Die Begriffe "Bio" und "Oko" sind seit 1993 gesetzlich geschutzt.
Jeder, der mit diesen Begriffen fur sich wirbt, muss ganz bestimmte Anforderungen erfillen:
Europaweit klar geregelt sind diese Anforderungen in der EU-Oko-Verordnung.

Wie Bio-Lebensmittel erzeugt, kontrolliert, importiert und gekennzeichnet werden, ist in der EU-Oko-
Verordnung festgelegt. Bio ist der héchste gesetzliche Standard in der Landwirtschaft und
Lebensmittelproduktion.

GIBT ES EINEN UNTERSCHIED?
Ob biologisch oder skologisch, ob kontrolliert biologisch oder kontrolliert 8kologisch, ob biologischer
oder 6kologischer Landbau - im Bereich der Lebensmittel ist das im Prinzip egal.

Sowohl ,,Bio”- als auch ,,Oko“-Produkte sind gesetzlich geregelte Bezeichnungen fur Produkte aus
dkologischem Landbau.
Es gibt also keinen Unterschied zwischen ,Bio” und ,Oko”. Beide Begriffe kennzeichnen Produkte, die
nach den Richtlinien des ékologischen Landbaus erzeugt und verarbeitet wurden und damit eindeutig
Bio-Produkte sind.

WAS MUSSEN LANDWIRTE ERFULLEN, DAMIT DAS LEBENSMITTEL
BI0 IST?
Oko-Landwirte wirtschaften anders als konventionelle.

Im Oko-Anbau wird so gearbeitet, dass Boden, Pflanzen und Tiere in einem
dauerhaft gesunden Gleichgewicht sind.

Deshalb verzichten Bio-Betriebe unter anderem auf chemisch-synthetische
Diinger, Pflanzenschutzmittel und Gentechnik und halten

ihre Nutztiere artgerecht.
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SO ERKENNST DU BIO-PRODUKTE AVF EINEN BLICK

l Damit Verbraucher erkennen, ob ein Lebensmittel unter Bio Bedingungen oder
l

Konventionell produziert wurde befinden sich verschiedene Siegel auf
Lebensmittelverpackungen.

L

DAS EV-BIO-SIEGEL

Vorverpackte Bio-Lebensmittel, aus der EU, welche die strengen
Normen der EU-Rechtsvorschriften fir den ékologischen Landbau
erfullen, werden mit dem EU-Bio-Logo gekennzeichnet.

DAS DEVUTSCHE BIO-SIEGEL

Im Jahr 2010 wurde das deutsche Bio-Siegel durch das EU-Bio-Siegel
ersetzt. Aufgrund seines hohen Bekanntheitsgrades wird es von den

nach

. . . EG-Oko-Verordnung
Herstellern jedoch weiterhin parallel verwendet.

DIE SIEGEL DER ANBAVVERBANDE

Die Anbauverbande haben sich selbst verpflichtet, die Richtlinien der EG-Oko-
Verordnung einzuhalten und werden auch regelmaBig kontrolliert.
Als Bio-Anbauverbénde haben sie sich zum Teil sogar deutlich strengere Auflagen
als das EU-Recht gesetzt - zum Beispiel bei der Tierhaltung.

WAS BRINGTS FUR DEN VERBRAVCHER?

Der 8kologische Landbau ist eine besonders ressourcenschonende und
umweltvertragliche Wirtschaftsform, die sich am Prinzip der Nachhaltigkeit
orientiert.

Wer also Bio-Produkte kauft, unterstiitzt nicht nur die Bio-Betriebe, sondern
handelt nachhaltig, weil er/sie zum Umwelt- und Tierschutz beitragt.




GUT VERPACKT

DU HAST VERSCHIEDENE MOGLICHKIETN DEINE PAVSENSNAKS ZV
VERPACKEN.

DIE GLAS-DOSE

Die Glas-Dose bietet einige Vorteile. Du kannst sie direkt als
Auflaufform verwenden und sie dann mit dem Deckel verschlieBen ohne
deinen Speisen noch einmal umzufillen. AuBerdem schlieBt der Deckel
meist dicht ab, so bleibt alles in der Dose und die Schultasche sauber.

Ein Nachteil ist, dass die Dosen aus Glas schwerer sind als die aus
Kunststoff, auBerdem ist sie natiirlich zerbrechlich.

DIE EDELSTAHL-DOSE

Fy ) e
Die Edelstahl-Dose erfreut sich zur Zeit groBer Beliebtheit, sie ist leicht .._’Q;j
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und lasst sich sehr leicht reinigen.
Ein Nachteil ist allerdings, dass die meisten Dosen nicht Wasserdicht
abschlieBen, so kannst du nur trockene Lebensmittel in ihr transportieren.

DIE KUNSTSTOFF-DOSE

Die Kunststoffdose ist wohl der All-Time-Favorit, jeder kennt sie, jeder hat sie.
Diese Dose ist leicht, schleiBt meist dicht ab und ist in vielen GréBen und Formen
erhaltlich. Allerdings ist sie fur die Umwelt nicht gerade ein Favorit, da aus
Kunststoff.

WEITERE DOSEN IDEEN

Es muss nicht immer eine gekaufte Dose/Behalter sein. Halte in deinem
Alltag die Augen offen.
Glaser von Marmelade oder sauren Gurken eignen sich ebenfalls
wunderbar um dein Essen zu transportieren. Kleiner Tipp: Verwende
Gurkenglaser fur herzhafte Gerichte wie Nudelsalat da dein Joghurt sonst

nach Essiggurken schmecken kann.



——-ABKURZUNGEN

DAMIT DIE REZEPTE KURZ BLEIBEN UND DV SIE AVUF EINEN BLICK ERFASSEN
KANNST WERDEN IMm KOCHBUCH VERSCHIEDENE ABKURZUNGEN VERWENDET.
WAS SIE BEDEVTEN ERFAHRST DV HIER.

6 = GRAMM
Grammangaben wiegt du am einfachsten mit der Kichenwaage ab.
Du solltest dich genau an die Angaben halten, denn so gelingen die Rezepte.

ML = MILILITER

Mit dem Messbecher kannst du Fliissigkeiten abmessen.
Achte darauf, dass du Fliissigkeiten an der richtigen Skala abliest.
Auf einigen Messbechern befindet sich die Einheit ,ccm” dies steht fir
Kubikzentimeter. Du musst aber nicht viel rumrechnen, denn lecm

entspricht 1 ml.

LOFFELMASS

Unter dem Léffelmal versteht man die Menge einer Zutat, die
auf einen Essléffel oder auf einen Teeldtfel passt.

TL = TEELOFFEL

EL = ESSLOFFEL

\f// PR = PRISE

Unter einer Prise versteht man die Menge einer pulverférmigen oder kérnigen Zutat,
die zwischen den Daumen und den Zeigefinger passt.

PcK = PACKUNG ODER PACKCHEN J‘m
Diese Abkirzung wird haufig beim Backen verwendet, oft benétigt man hier ein vm CKPULVER

&

LY =
ganzes Packchen Vanillezucker oder Backpulver. ‘ Q ,



SAISONAL

REGIONAL

WAS IST SAISONALES 0BST UND GEMUSE?

Saisonales Obst und Gemiise sind Produkte, die von Natur aus zu bestimmten Zeiten im Jahr reif sind und
geerntet werden kénnen.
Das bringt dem Verbtaucher einige Vorteile:

Zum einen sind saisonale Lebensmittel oft giinstiger, da es gerade viel davon gibt. Lebensmittel, die
geerntet werden, wenn sie voll ausgereift sind, schmecken unglaublich gut. Sie haben ihr optimales Aroma
erreicht, wenn sie frisch von der Ernte kommen und gleich gegessen werden. Um zu erkennen welches Obst

und Gemise gerade Saison hat, kannst du einen Saisonkalender verwenden. Auf den Folgenden Seiten
findest du zu jeder Jahreszeit eine Ubersicht was gerade Saison hat. Die weiB hinterlegten Lebensmittel
kann man als Lagerware kaufen.

WAS VERTSEHT MAN UNTER REGIONALEN PRODUKTEN?

Bei lokalen oder regionalen Lebensmitteln handelt es sich um Lebensmittel, die in der gleichen Region
erzeugt und konsumiert werden.
Dabei ist der Begriff ,Region” als solcher allerdings nicht geschiitzt und es gibt auch keine allgemein
verbindliche Definition oder Norm.
Saisonales Gemiise und Obst aus der Region hat den Vorteil, dass es keine langen Transportwege
zuriicklegen muss, bis es beim Verbraucher ankommt, das ist nicht nur gut fiir unseren Geldbeutel
sondern auch fir die Umwelt.

r;;:nu ERKENNST DU Im SUPERMARKT REGIONALE
LEGENSMITTEL?

Das Deklarationsfeld ,Regionalfenster” tragen bundesweit rund 5.500 Lebensmittel, Blumen und
Zierpflanzen.

Mit Hilfe dieser freiwilligen Kennzeichnung kénnen Verbraucherinnen und

Verbraucher auf einen Blick erkennen, woher die wichtigsten Zutaten
eines Produktes stammen und wo sie verarbeitet worden sind. Damit hilft
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das Regionalfenster, regionale Produkte zu erkennen und bewusst V" Wo wurde g
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Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
12 Papierformchen in eine Muffin-Backform legen.

250 g Mehl in eine Schussel sieben
o | 272 TL Backpulver
0 in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen
80 g Butter und mit
250 ml Milch in das Mehl geben und alles miteinander
1 Ei vermengen
3 FrUhlingszwiebeln waschen, Strunk entfernen und in feine Ringe
schneiden
100 g  Schinken fein wirfeln
1259 Kase in kleine Wurfel schneiden oder reiben, alles
> vermischen, mit
)
E

Salz, Pfeffer, wirzen, und alles mit dem Teig vermischen
Paprika
Den Teig mit zwei Essloffeln auf die
Muffinférmchen verteilen und mit Kurbiskernen
bestreuen.

Die Muffins 25 Min. backen.

INFO

Du kannst den Kase verwenden der dir am besten schmeckt. Egal ob
Emmentaler, Cheddar oder Parmesan.

TIP?

Du kannst dir die Muffins auf Vorrat zubereiten und sie einfrieren. Wenn du dann
Lust auf Die leckeren Muffins bekommst oder es im stressigen Schulalltag schnell
gehen muss kannst du sie dir einfach im Backofen aufbacken.







Menge Zutat Zubereitung
MUsli
Magerquark in ein Glas geben und mit 100 ml Wasser
Orangensaft vermischen
Die Mischung kannst du zugedeckt Uber Nacht
kihl stellen und quellen lassen.
Apfel waschen ggf. schalen, Kernhaus entfernen und in
Wirfel schneiden zusammen mit
I
s Chiasamen in die Joghurtmasse mischen
E
2 Nach Geschmack mit
o0 Honig stiBen und mit
Zitronensaft abschmecken
Beeren waschen ggf. Kerne entfernen je nach GroBe
halbieren oder vierteln
Mandelblattchen  in einer Pfanne ohne Fett hellbraun anrdsten
Mandeln und Beeren auf das Musli geben.
TIP?

Du kannst frische Frichte verwenden die gerade Saison haben oder
du verwendest gefrorene Frichte, die du vor dem zerkleinern kurz
antauen lassen sollest,

Du kannst die Beeren und die Mandeln auch in extra Behalter fullen,
dann sinken die Beeren nicht ins MUsli ein und due Mandeln bleiben
knackig.




Spinat-F eta-Strudel




Feta-Spinat-Strudel

1 /wiebel schalen und fein Wurfeln

1TL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln glasig braten
200 g Blattspinat zugeben und zugedeckt bei geringer Hitze ca. 8 Min.
andunsten
50 g Feta mit den Fingern zerbroseln

1 EiweiB } zum Feta geben
r

Salz, Pfeffe
Spinat mit

Muskat wirzen und ca. 5 Min. abkuhlen lassen

Salz, Pfeffer
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Feta unter die Spinatmasse ruhren.

2 EL Butter in einem Topf zerlassen
250 g Yufkateig Aus dem Yufka/Strudelteig Dreiecke schneiden, die

Fillung diinn an der langen Kante verteilen, die Ecken
wie ein Briefumschlag einfalten und zur Spitze hin
aufrollen.

Die Rollchen mit Butter bestreichen und 15 — 20 Min.
backen.

TIe

Du kannst statt fertigem Yufkateig auch einen Strudelteig verwenden.







Menge Zutat Zubereitung

Wurstsalat

1 Frihlingszwiebel  waschen und in feine Ringe schneiden
100 g Schinkenwurst  Haut abziehen und in Streifen schneiden
50 g Kase in Streifen schneiden
3 Cornichons abtropfen lassen und in feine Ringe schneiden
Alles in eine Schissel geben.

2 EL Qurkenvvasser} zugeben und mit
2TL Ol

Salz, Pfeffer abschmecken

TIPY

Du kannst fur den Wurstsalat Emmentaler, Gouda oder Bergkdse
verwenden.

Bereite den Wurstsalat am besten einen Tag vorher zu, so kann er gut
durchziehen und er schmeckt noch intensiver.

Zum Wurstsalat passt am besten Roggen- oder Vollkornbrot.







Menge Zutat

Zubereitung

Energieballs

125 g Datteln

75 g Mandeln

75 g Erdnlsse
100 g Erdnussmus

2 EL Ol

1 EL  Kakaopulver

5 TL Zimt
5 TL  Vanilleextrakt

evtl. entsteinen und im Mixer oder mit dem Purierstab
zerkleinern

fein hacken und zu den Datteln geben

zu den Datteln geben und vermischen

Jeweils 2 TL von der Masse abstechen und zu Kugel
formen.

Die Kugeln in etwas Kakao walzen und mit Pistazien
bestreuen.

INFO

Du kannst auch gesalzene ErdniUsse verwenden, so werden die
Energieballs nicht zu suB.

TIPY

Du kannst die Energieballs auch auf Vorrat zubereiten, sie lassen sich
in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank ca. 2 Wochen

aufbewahren.
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Menge Zutat Zubereitung
350 g Milch in einen kleinen Topf fullen
2 Vanilleschote Iangs halbieren, mit dem Messerrlicken das Vanillemark
auskratzen und zur Milch geben
Die Milch aufkochen lassen, sobald die Milch kocht,
75 g Milchreis einstreuen und ca. 15 Min bei geringer Hitze garen,
" dabei gelegentlich umrihren
‘O
XS 50 g Erdbeeren waschen und je nach GréBe in mundgerechte Stlcke
> 50 g Himbeeren | zerkleinern
50 g Kirschen waschen, Kern entfernen und ebenfalls in
mundgerechte Sticke zerkleinern
1 EL Kakaopulver | hacken und sobald der Milchreis bissfest gegart ist
30 g Schokolade | zugeben und unterrUhren
Den Milchreis in Glas fullen und das Obst dartber
verteilen.
4 EL Nusse in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten, sobald
die Nusse duften, aus der Pfanne nehmen
) 30 g Zucker in die Pfanne geben und schmelzen lassen, sobald der
c:% Zucker karamellisiert die Nusse wieder in die Pfanne
= geben und vermischen
9]
%))
)
< Den Nussknusper auf ein Stlick Backpapier geben und
mit einem Pfannenwender verteilen.
Den Nussknusper zerbrechen und vor dem Essen tber
| ACHTUNG! den Milchreis geben.

Zucker schmilzt bei knapp 140 °C und beginnt dann zwischen 150-160 °C zu karamellisieren,
er ist also wesentlich heiBer als kochendes Wasser. Achte beim Karamellisieren immer auf deine
Sicherheit. GieBe keine kalten Flussigkeiten in die heiBe Zuckemasse.

Auch wenn es verflhrerisch aussieht fasse das heiBe Karamell auf keinen Fall an, da der Zucker
auf deiner Haut kleben bleibt, verursacht er heftige Verbrennungen!!







Schokodreiecke

Erdnussmus in einen Topf geben
Mandelmus }
grob hacken und in den Topf geben, bei
mittlerer Hitze, unter standigem rihren die
Masse erhitzen bis eine homogene Masse
entstanden ist, den Topf vom Herd nehmen

Datteln N
Zimt

Kurbiskerne > unterrlhren
Sonnenblumenkerne
getrocknete Kirschen
gepuffter QUinoa

_/

Eine eckige Auflaufform mit Backpapier auslegen
und die warme Masse in die Form geben. Die
Masse mit einem Teigschaber verteilen.
Falls die Masse zu sehr klebt, etwas Ol auf den
Teigschaber geben.
Zartbitterschokolade | Uber dem Wasserband schmelzen und uber die
Butter Masse traufeln

Die Masse nach dem AbkuUhlen aus der Form
nehmen und in Dreiecke schneiden.

TIPP

Du kannst die Dreiecke problemlos vorbereiten und in einem
luftdichten Behadlter im Kuhlschrank bis zu einer Woche lagern.







Menge Zutat Zubereitung
1 Lauch langs halbieren, waschen und in Halbringe schneiden
1 Paprika waschen, Strunk und Kerne entfernen und klein Wurfeln
140 g Mais in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen
1 Ei trennen, das EiweiB mit 1 TL Zitronensaft steif schlagen
3 EL Wasser mit Eigelb verquirlen
40_% 50 g Mehl } in eine Ruhrschussel geben und vermischen
I‘_i 1 Msp. Backpulver
%)
s Eigelbomischung zugeben, Gemuse untermischen
Den Teig mit
Salz, Pfeffer wurzen und den Eischnee unterheben
1EL O in einer Pfanne erhitzen
Mit zwei Essloffeln kleine Teighdufchen in die Pfanne
geben und etwas flach dricken. Die Kichlein von
beiden Seiten goldbraun ausbacken.
TIPY

Die Mais-Fritters schmecken warm und kalt. Du kannst zu den
Klchlein Frischkase oder einen andern Dipp zubereiten.







Menge Zutat Zubereitung

Smoothie-Cheesecake

3 EL Granola unten in ein Behalter flllen
100 g Frichte purieren und evtl. durch ein Sieb streichen um Kerne zu
entfernen

70 g Frischkase

100 g Joghurt vermischen und Uber das Granola geben
1 EL Zucker
2 EL Marmelade

Smoothie in einen kleinen Topf geben und mit
Agar-Agar  nach Anleitung zubereiten

Den Smoothie etwas abkihlen lassen und auf der
Joghurtmischung verteilen.

Mit Kokosraspeln bestreuen, das Glas verschlieBen und
bis zum Transport kalt stellen.

INFO

Agar-Agar ist ein aus Algen gewonnenes Geliermittel, im Gegensatz
zu Gelatine muss es einige Minuten kochen, damit die Masse geliert
und fest wird.

TIP?

Du kannst frische Frichte verwenden die gerade Saison haben oder
du verwendest gefrorene Friichte, die du vor dem purieren kurz
antauen lassen sollest.







Menge Zutat Zubereitung
1 Zwiebel schalen und fein Wurfeln
100 g Hahnchenbrust ggf. abtupfen und in kleine Wirfel schneiden
1EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig
anbraten, das Fleisch zugeben, goldbraun braten, mit
- Salz, Pfeffer wirzen und die Pfanne vom Herd nehmen
©
% 2 Tomaten} waschen putzen und zerkleinern
qg) Y, Salat
@
140 g Mais in ein Sieb gieBen und abtropfen lassen
150 g Créeme fraiche  mit
Salz, Pfeffer wirzen
4 Tortillas in der Pfanne kurz erwarmen




Honig-Halloumi- Pita.



Menge Zutat Zubereitung
100g Halloumi in dinne Scheiben schneiden
1EL Ol in einer Pfanner erhitzen, den Halloumi von allen Seiten
goldbraun anbraten mit
1 TL Honig karamellisieren lassen und mit
1 EL Krauter
1EL Zitronensaft abldschen und die Pfanne vom Herd nehmen
3 Blatter Radicchio waschen, die Stielansatze entfernen und zerkleinern
]
%— 1 Tomate waschen, putzen und in dinne Scheiben schneiden
>
)
= 1 Karotte waschen, ggf. schalen und in feine Stifte schneiden, mit
T
oy |
= 1 TL Zitronensaft
T Salz, Pfeffer » marinieren
1 TL Ol

Fladenbrot ggf. noch einmal aufbacken.

Das Fladenbrot bis zum Rand aufschneiden, die
Schnittflache mit etwas Ajvar bestreichen. Salat,
Tomaten, Karotten und Halloumi auf die untere Halfte
schichten, dann das Fladenbrot leicht
zusammendriicken.







Menge Zutat Zubereitung
1 TL Krauter
1 EL Senf vermengen und mit
100 g Schmand
etwas Salz, Pfeffer wlrzen
& 2 Tortillas mit der Schmandcreme bestreichen
=
S 100 g Kase in Streifen schneiden
&
O 2 Tomaten zerkleinern
v
= | 4 Blatter Salat in Sticke zupfen
4 Peperoni in Ringe schneiden

2 EL Mais Tortilla mit dem Kase und dem Gemuse belegen

2 EL Honig

1 EL Wasser vermengen und uber die Fullung geben
o 1EL  Olivendl
% 1EL Balsamicoessig
)
&

Tortillas einrollen und evtl. mit einem Zahnstocher
fixieren




Pita, mit
Paprika-Feta-Salat



Menge Zutat Zubereitung
1 Paprika waschen, Strunk und Kerne entfernen und in dinne
Streifen schneiden
1 Zwiebel schdlen und in dinne Scheiben schneiden
kS 100 g Feta zerkrimeln
%
o 6 schwarze Oliven  in Ringe schneiden
0
Y Alle Zutaten in eine Schussel geben,
(@N
© "
> 1 EL Ol zugeben und vermischen
€
8 Den Salat mit
o o
Petersilie
Krauter abschmecken
Salz, Pfeffer
2 Pita einschneiden und mit dem Salat fUllen
TIee

Du kannst fertige Pita-Brote verwenden oder diese selber herstellen
und einfrieren.




Lila, Smoaothie



Du kannst den Smoo
ihn ganz ohne Kerne

Menge Zutat Zubereitung
Brombeeren waschen
Birne waschen ggf. schalen und wirfeln
L0
= Milch A
)
g oder
n Haferdrink > zusammen mit dem Obst in den Mixer geben und fein
= Mandelmus pUrieren
Zitronensaft
Agavendicksaft)
TIPY

thie auch durch ein Sieb streichen, so kannst du
genieBen.







Menge Zutat Zubereitung
1 Apfel waschen ggf. schéalen und in Scheiben schneiden
&)
=
8 125 g Erdbeeren waschen, Strunk entfernen und in Scheiben schneiden
©
5| 100 g Joghurt
% 125 g Mascarpone zu einer glatten Creme verriihren
5 | 1 Pck. Vanillezucker
s 1 EL Erdnussmus
Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier belegen.
100 g Mehl in eine Ruhrschissel abwiegen
30 g Haferflocken
30 g Zucker abwiegen, zum Mehl geben und gleichmaBig
1 Pck. Vanillezucker | vermischen
) 1 Pr. Salz
o)
&
2
~ 80 g kalte Butter klein schneiden und zum Mehl geben, ztgig mit den
Fingern zu Broseln verarbeiten
Die Brosel auf dem Backblech verteilen und ca. 15 —
20 Min. backen.
Die Crumble unten in ein Gefal3 fullen, die Creme
daruber geben und darauf eine Schicht Frichte
verteilen.
TIPe

Verarbeite den Teig zugig mit den Fingern, denn sonst tritt die Butter
aus und der Teig wird brandig.
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Subkartoffel-F eta-

Muffins



Menge Zutat Zubereitung

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
12 Papierformchen in eine Muffin-Backform legen.

250 g Menl in eine Schissel sieben
2 V> TL Backpulver

(®))]
‘©
|_
80 g Butter in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen und
mit
250 ml Milch
1 Ei in das Mehl geben und alles miteinander vermengen
175 g SuBkartoffel waschen, schélen und in 1 cm groBe Wurfel schneiden,
im Topf kochen oder im Dampfdrucktopf dampfen und
abkuhlen lassen
1259 Feta in eine Schussel bréseln und mit dem
%’ 1 EL  Thymian wirzen, die SuBkartoffel zugeben und alles mit dem
> Teig vermischen

Den Teig mit zwei Essloffeln auf die Muffinformchen
verteilen und mit Kirbiskernen bestreuen.

Die Muffins 25 Min. backen.

TIP?

Du kannst dir die Muffins auf Vorrat zubereiten und sie einfrieren.
Wenn du dann Lust auf die leckeren Muffins bekommst oder es im
stressigen Schulalltag schnell gehen muss kannst du sie dir einfach im
Backofen aufbacken.







Menge Zutat Zubereitung

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
12 Papierformchen in eine Muffin-Backform legen.

250 g Mehl in eine Schussel sieben
2 Y2 TL Backpulver

(@)
‘©
|_
80 g Butter in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen und
mit
250 ml Milch
1 Ei in das Mehl geben und alles miteinander vermengen
300 g Mais in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen

1 Zucchini waschen und grob raspeln

1 Paprika waschen, Strunk und Kerne entfernen und fein wirfeln
> 1259 Kase in kleine Wurfel schneiden alles vermischen, mit
=
i Salz, Pfeffer  wuirzen, und alles mit dem Teig vermischen

Den Teig mit zwei Essloffeln auf die Muffinformchen
verteilen und mit Kurbiskernen bestreuen.

Die Muffins 25 Min. backen.

INFO

Du kannst den Kase verwenden der dir am besten schmeckt. Egal ob
Emmentaler, Cheddar oder Parmesan.

TIP?
Du kannst dir die Muffins auf Vorrat zubereiten und sie einfrieren. Wenn du dann
Lust auf die leckeren Muffins bekommst oder es im stressigen Schulalltag schnell
gehen muss kannst du sie dir einfach im Backofen aufbacken.







Obstsalat

50 g Weintrauben waschen und je nach GréBe halbieren oder vierteln

50 g Erdbeeren waschen, Strunk entfernen und in Scheiben
schneiden

1 Banane schéalen und wie die Erdbeeren in Scheiben
schneiden

Das Obst in einer Schussel vermischen.

1 EL Honig
2 EL  Orangensaft in einer kleinen Schissel verrihren und Uber das
1 EL Zitronensaft Obst gieBen

TIPY

Zum Obstsalat passt auch wunderbar das selbstgemachte Granola.
Gib das Granola vor dem essen Uber den Obstsalat, so bleicht es
knusprig, statt Granola kannst du auch Ubrig gebliebene Kekse Uber
deinen Obstsalat broseln.

Du kannst naturlich auch die Frichte verwenden die gerade Saison
haben und das Rezept nach deinem Geschmack verandern.







Menge Zutat Zubereitung

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier belegen.

Héferﬂocken} vermischen
NUsse

Agavendicksaft )
oder

Honig
Rapsol
Zimt
Salz

Granola

> vermischen und unter die Haferflocken mischen

Die Musli-Mischung gleichmaBig auf dem Backblech
verteilen und 20 Min. backen, zwischendurch einmal

wenden.
Das Musli auf dem Backblech abkUhlen lassen.

INFO

Verwende insgesamt 70 g NUsse wie zum Beispiel HaselnUsse,
WalnUsse oder Mandeln.

TIP?

Du kannst das Granola auch auf Vorrat zubereiten, fulle das
abgekuhlte Granola nach dem abkihlen in einen Vorratsbehdlter.







MUsli-Ecken

50 g Haferflocken

oder
50 g 5-Korn-Musli
100 g Mandelstifte
50 g gemahlene NUsse

100 g Butter
70 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
1 Pr. Salz

1 EL Aprikosenkonfitire

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier belegen.

vermischen

in einen Topf geben und unter standigem Ruhren
erhitzen, bis der Zucker komplett geschmolzen ist

Muslimischung und
ins Karamell geben und alles miteinander
vermischen.

Die Muslimischung auf das Blech geben und mit
deiner Palette oder einem Teigschaber 1 cm dick
verstreichen.

Die Masse ca. 15 Min. backen aus dem Ofen
nehmen und abkuhlen lassen.

Die Masse in Streifen und aus diesen ca. 24
Dreiecke schneiden.

Die Dreiecke in einer luftdichten Dose
aufbewahren.

TIPY

Du kannst die Nuss-Ecken problemlos vorbereiten und in einem
luftdichten Behadlter im Kihlschrank bis zu einer Woche lagemn.




Apfel-Traum



Menge ] Zutat Zubereitung
3 Apfel schéalen, vierteln, entkernen, in Scheiben schneiden
100 ml Wasser aufkochen, Apfelscheiben zugeben und weich dinsten
. 3 EL Apfelsaft
>
q% Sobald die Apfel weich sind, mit einem Pirierstab
Z zerkleinern bis die gewtnschte Konsistenz erreicht ist.
2 EL Zucker unterriihren und abschmecken
1 TL Zimt
50 g Sahne in einem hohen GefaB steif schlagen
80 g Quark verrihren und unter die Sahne heben
) 1 Pck. Vanillezucker
5
O

Das Apfelmus und die Creme abwechselnd in ein
Schaubglas fullen.
Vor dem Servieren mit Granola oder Musli bestreuen.




Mg



s






Menge Zutat

Zubereitung

Thunfisch Sandwich

130 g Thunfisch

125 g Kidneybohnen

getrocknete
4 Tomaten

4 Cornichons

1 TL Zitronensaﬁ}

1 EL Mayonnaise
Paprikapulve
Salz, Pfeffer

Honig

3 Blatter Salat
etwas Schnittlauch

1 Brotchen

50 g Frischkase

j

abtropfen lassen
in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen

mit KUchenpapier entfetten und in kleine Wurfel
schneiden

in Scheiben schneiden
Thunfisch, Bohnen, Tomaten und Cornichons mit

vermischen und die Masse mit

abschmecken

waschen und trocken schleudern

waschen und in feine Rollchen schneiden

tief einschneiden, aufklappen und beide Seiten mit
bestreichen

Die Salatblatter auf der Unterseite verteilen, mit der
Thunfischmasse bestreichen und den Schnittlauch
dartber streuen. Das Brotchen zusammenklappen.

Das Sandwich zum Transport verpacken und bis dahin
kUhlen.







Mini-Toast-Quiches

Menge Zutat Zubereitung
Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
3 Sch. Toast mit dem Nudelholz flach rollen und auf einer Seite dinn
mit
1 TL Butter bestreichen

1 Stange Lauch

3 Sch. Schinken

1TL Ol

Salz, Pfeffer

1 Ei
2 EL Frischkase
1 EL Milch

Mit der eingefetteten Seite in ein Muffinblech setzten
und im heiBen Ofen ca. 2 — 3 Min. vorbacken.

langs halbieren, waschen und in feine Halbringe
schneiden

in kleine Wirfel schneiden

in einer Pfanne erhitzen und den Lauch darin
anschwitzen, den Schinken dazu geben und mit

wurzen

verquirlen und mit Muskat, Salz und Pfeffer wirzen

Die Lauch-Schinkenmischung gleichmaBig auf die Brote
verteilen mit der Eiermischung UbergieBen.

Die Toast-Quiches ca. 10 Min backen.
Die Tortchen herausnehmen, kurz abkthlen lassen und
vorsichtig aus der Form l6sen.

TIP?

Verpacke deine Mini-Quiches in einer luftdichten Dose, du kannst sie
entweder kalt genieBen oder in der Mikrowelle noch einmal

aufwarmen.







Menge Zutat Zubereitung

Wintermusli

1 Apfel waschen, entkernen und raspeln

zusammen mit der Halfte der Apfelraspeln
2 TL Honig
2 EL zarte Haferflocken
150 g griechischer Joghurt vermischen
2 TL Zitronensaft

3 Spekulatius zerbréseln und zur Joghurtmischung geben

1 Mandarine schalen und in die einzelnen Segmente teilen,
etwas zerkleinern und mit

3 EL Granola
vermischen

Die Granolamischung unten in ein Glas fullen, die
Joghurtmischung dartber geben 1 EL Honig
dartber laufen lassen und das restliche Obst auf
den Joghurt geben.

TIPe

Du kannst den Honig auch gegen Agavendicksaft austauschen.







Menge

Zutat

Zubereitung

Yufka-Rollchen

1
1
1 EL

300 g

2 EL

250 g

/wiebel

Knoblauchzeh} schalen und fein wurfeln

Ol
Hackfleisch

Tomatenmark
Salz, Pfeffer
Oregano

Yufkateig

in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln
glasig braten

zugeben und bei starker Hitze scharf anbraten, bis es
krimelig ist

dazugeben und bei geringer Hitze ca. 1 Min mitbraten,
mit

wirzen und abkihlen lassen

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier belegen.

Aus dem Yufka/Strudelteig Dreiecke schneiden, die
Fullung diinn an der langen Kante verteilen, die Ecken
wie ein Briefumschlag einfalten und zur Spitze hin
aufrollen.

Die Réllchen mit Ol bestreichen und 15 — 20 Min.
backen.

TIP?

Du kannst statt fertigem Yufkateig auch einen Strudelteig verwenden.




Schoko-Erdnuss-Taler



Schoko-Erdnuss-Taler

8 Mulden einer Muffinform mit Papierformchen
auslegen

30 g Erdnussmus
1 Dattel pUrieren

1 Pck. Vanillezucker

50 g Zartbitterschokolade'- Uber dem Wasserbad schmelzen
1 TL Kokosfett

Den Boden der Papierférmchen mit Schokolade
bedecken, 1 TL Erdnussmasse darauf geben und
etwas flach drucken.

Die Erdnussmasse mit der Ubrigen Schokolade
bedecken.

Min. 30 Min. kihl stellen (nicht im Kuhlschrank).
Die Taler aus der Papierform l6sen und luftdicht
verpackt kuhl lagern.

TIPY

Du kannst auch gesalzene Erdnusse in das Erdnussmus geben, so
werden die Taler nicht zu sUB.







