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Wie wiére es, wenn ihr auf der
nachsten Geburtstagsparty eure
Gaste selbst bekocht? Oder wenn
ihr am Muttertag anstelle des
Frihstiicks ein Abendessen mit
drei Gangen zaubern wiirdet?

lhr seht, es gibt viele gute Griin-
de, kochen zu lernen. Wichtig ist
natiirlich, dass am Ende etwas
Leckeres dabei herauskommt.
Darum hat die Stuttgarter Zeitung
die Kéchin Andrea Lange gebeten,

I

Rezepte herauszusuchen, die ihr
problemlos nachkochen kénnt.

Andrea Lange ist ein Profi, schliefs-
lich gibt sie in ihrer Kochschule
in Ludwigsburg eigene Kurse fir
Kinder. Darum kénnen wir fir alle
Gerichte in diesem Kochbuch eines
garantieren: Schmeckt nicht, gibt's
nicht. Also Schiirzen an und ran!

Mehr iiber die Kochschule unter:

www.kochschule-lange.de
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,...€5S0 vielfdltig ist.
: &\ ganz viel variieren.

. nicht immer ganz genau a
' sondern riihre oft zusam

Das schmec

e M

Und man kann
Ich halte mich
1 ein Rezept,

Hause haben.

sarah, 9 Jahre

an etwas selber machen
kann. Zutaten mixen o
Ich mache mir manchmal zum
Abendbrot eine Brotpfanng:
einfach Brot, Pilze und Pap“nka
in Ol anbraten. Lecker!
Nico, 10 Jahre

WEIL...

———————— B

__ich mich mit dem Essen belohnen will.
’ Am liebsten mache ich mir zum
Abendessen Spiegel- oder Riihreier.
Aber ganz ohne Griinzeug - hur Eier,
Salz, Pfeffer, Chili, fertig!”

Jannis, 9 Jahre
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men, was

der riihren.

... mir das Essen in der
Schule nicht schmeckt.

Da wiirde ich mittags
manchmal lieber selbst
kochen. Zu Hause schicke
ich meine Mutter manchmal
aus der Kiiche und koche
fiir uns alle.”
Hannah, 8 Jahre
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Das branchst Dw

1 Zwiebel
2 mehli

1, Stange Lauch
Ya Se\\eriekno\\e
1, Zucchini
2 Mohren
O, Butter
800 ml Gemusebruhe
Salz, Pfeffer

frisch gerie

ca.

gkochende

Kartoffeln

bene Muskatnuss

Becher Schlagsahne

cremig » Fir Fortgeschrittene

LMNSRS1PPR

Rezept flir 4 Personen

Und so 90\4-‘5:

Suppe Auf einem Brett die Zwie-
bel schalen und in Wiirfel schnei-
den. Dann das Gemise waschen
und ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Im Topf Ol und Butter erhitzen und
die gewdrfelten Zwiebeln darin
glasig dlinsten. Jetzt das Gemuse
hinzuftigen und far finf Minuten
mitdinsten. Die GemUsebrihe
hineingiefen und fur eine halbe
Stunde auf kleiner Flamme vor sich
hin kocheln lassen.

Danach das Gemuse mit dem PU-
rierstab zerkleinern und die Suppe
durch ein Sieb geben.
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Variante Wer Lust hat, kann jetzt
etwas Sahne dazu geben und alles
nochmal kurz aufkochen.

Vor dem Servieren die Gemise-
suppe mit Salz, Pfeffer und etwas
Muskatnuss abschmecken.




frisch « fir Anfanger

alatkroation

mit Balsamicodressing fiir 4 Personen

Das branchst b,
Salat nach Wah|
¥ Gurke

5kleine Tomaten

TEL Weiﬁweinessig

TEL Balsamicoessig

0000000000000 % TL Salz

Und so geht's:

Salat Die dufteren Blatter des
Salats entfernen. Dann die inne-
ren Blatter waschen und in die
Salatschleuder geben. Kurz schleu-
dern und zur Seite stellen.

Auf einem Schneidebrett die
gewaschenen Tomaten vierteln.
Die Gurke schélen, ldngs auf-
schneiden, die Kerne entfernen
und dann in Scheiben schneiden.
Tomaten und Gurken mit dem
Salat in eine Schissel geben und
das Dressing anrhren.

Dressing Essig, Salz, Zucker, Ol
und Mayonnaise in einen Mess-
becher geben und mit dem Schnee-
besen gut vermischen, bis es schon
cremig ist. Abschmecken und dann
das Dressing zu dem Salat geben
und durchmischen.

2 TL Zucker
4ELOI

TEL Mayonnaise
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asiatisch » fir Profis

whnerspiefle

mit Erdnusssof3e fuir 4 Personen

Das branchst Dw:
400 g H'éhnchenbrustﬂlet

1EL Speised!
1 TL Kurkuma
1TL Curry

1, TL Salz )
200¢g ungesalzene Erdniisse

1T Paprikamark

1TL Tomatenmark

1TL brauner Zucker
200 ml Kokosmilch
17TL Sojasofe

1 TL Fischsofbe

Und so 30\4-‘5:

Hiihnerspiefte Zuerst die Holz-
spiefbe in ein Glas mit Wasser stel-
len. Danach in eine kleine Schissel
Speisedl, Kurkuma, Curry und Salz
geben. Einmal gut durchrihren. Die
Marinade zur Seite stellen und den
Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Das Hahnchenbrustfilet in Streifen
schneiden. Das Fleisch direkt in die
Schissel mit der Marinade geben.
Wenn die Marinade mit den Fingern
angefasst wird, sollte man Hand-
schuhe tragen - Kurkuma farbt!

Danach die Héhnchenstreifen auf
die Spiefde stecken. Dabei kann
man sie etwas falten. Die fertigen
Spiefde kommen jetzt fiir etwa zehn
Minuten auf einen Rost (darunter
ein Blech - sollte etwas Marinade
runtertropfen) in den Backofen.

Erdnusssofie Zunichst die Erd-
niisse ohne Fett in einen kleinen
Topf geben und bei wenig Hitze
(maximal die Halfte der Kochfeld-
starke) rosten. Wenn die Erdniisse
goldgelb sind, Paprika- und Toma-
tenmark sowie braunen Zucker hin-
zugeben. Dabei immer rlihren.

Danach die Kokosmilch und die So-
jasofbe dazu giefben. Die Sofbe etwa
zehn Minuten kdcheln lassen und
immer wieder rithren. Mit einem
Purierstab vorsichtig zerstampfen
(moglichst in einem hohen Gefaf -
spritzt!). Zuletzt mit Fischsofse oder
Salz abschmecken.

Wcﬂer’s Scharf mag, kann
Paprikq- und Tomatenmark
durch rote Currypaste aus
dem Asia-Shop ersetzen,




9eht immer « fir Anfanger

nsilli

mit Tomatensofde fiir 4 Personen

Und so gd'\{-‘s:

Softe Die Schalotten und die
Tomaten wiirfeln. Ol in einem Topf
erhitzen, Schalotten und Knoblauch
darin anschwitzen. Mit Zucker be-
streuen und karamellisieren lassen.
Mit Meersalz wiirzen. Die Tomaten
und die Dosentomaten hinzugeben.

Basilikumblatter hinzufligen und
die Sofse ohne Deckel etwa eine
Stunde kocheln lassen, dabei ab und
zu umrlhren. Die Basilikumblatter
entfernen.

Tomatensofte durch ein feines
Sieb streichen, damit Kerne und
Haut zurtickbleiben. Bitte nicht mit
einem Purierstab zerkleinern, da
die Kerne bitter schmecken! Noch-
mals aufkochen lassen und mit
Meersalz und schwarzem Pfeffer
aus der Mihle abschmecken.

Fusilli Einen grofen Topf mit Was-
ser bei maximaler Hitze auf den
Herd stellen und das Wasser zum
Kochen bringen. Jetzt Salz nach
der Regel ,pro Liter Wasser einen
Teeloffel Salz" ins Wasser geben,
kurz umrihren, die Nudeln hinein-
geben und nochmals umriihren. Im
kochenden Wasser etwa acht
Minuten ,,al dente” kochen.

Mit einer Pastakralle eine Nudel aus
dem Topf nehmen und probieren.
Sind sie fertig, die Nudeln in ein Sieb
abgiefden und in den Topf zuriickge-
ben. Uber die Nudeln die Sofe ge-
ben und im Topf verriihren.

Die Fusilli mit einer Pastakralle auf
vorgewarmten Tellern anrichten.
Mit etwas Parmesan und einem
Basilikumblatt servieren.

'
’ f 500 g Nudeln (Fusilli)

e .. 4
Das branchst Du:

400 g reife Tomaten
1grofde Dose
geschélte Tomaten
1 Schalotte (Zwiebelart)
1Knoblauchzehe
3 EL Olivens!
1TL Zucker
1TL Salz
1-2 Stiele Basilikum
Meersalz, Pfeffer
Parmesan




S Antwort

Gelatine besteht vor allem

2
gemacht? Und warum i, das aus Knochen,

Iest sie sich auf? aus Eiwe

Knorpeln, Sehnen und der
Haut von Nutztieren gewc?n-
nen wird. Fur Vegetarier gibt
es auch Produkte, die etwa
aus Meeresalgen hergest.ellt
werden. Das Proteingemlsch

quillt in Wasser und 18st sich
abetwa

Antwort

In Landern wie Brasilien, Indien oder
China wird Zucker aus Zuckerrohr
gemacht. In Deutschland wird er aus
Zuckerriiben gewonnen, die auf den
Feldern wachsen. Die Zuckerriiben

beim Erwarmen _
50 Grad Celsius auf. Bel
’ kghlen Temperaturen wird
werden zuerst gut gewaschen und dann es wieder fest.
in Schnitzel zerschnitten. Die werden in ‘
einem Kochtopf auf siebzig Grad erhitzt -
so l6st sich der Zucker aus der Riibe .
und es entsteht der Rohsaft. Aus dem :
wird mit Kalk das entfernt, was nicht
in den Zucker soll - zum Beispiel Dreck.
Nun bleibt nur noch der Diinnsaft
Ubrig, der so lange gekocht wird, bis \
das Wasser fast verdampft ist und ein ‘
brauner Sirup entsteht. Der Sirup wird
so lange geschleudert, bis sich er sich
von Zuckerkristallen trennt - und fertig

Max, 11 Jahre

ist der weifbe Zucker. |

T —

- Wie Wird Zycker hergestel|t>*
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Das Weifte vom Ej besteht aus

riesigen Eiweiimolekiilen. Das sind

Faden, die wie in einem Wollknzue|
aufgerollt sind. Wenn man diese mit
dem Riihrgerst bearbeitet, lagert sich
Luftin kleinen, fein verteilten Blasen
dazwischen ab. Schldgt man weiter,
werden die Knzuye| aufgewickelt,
Die Faden finden sich undbildenein |
Netz um die Luftblaschen. Vorsicht:
den Eischnee schnel| verarbeiten, da
das Netz nicht stabil ist und schnell
wieder in sich zusammenflt, ‘

- warum gibt es griine,
rote und gelpe Tomaten?
Louis, 11 Jahre

Antwort
Aus griin wird rot: Wenn TomatAerf
? in der Sonne reifen, verandern sie ihre
: Farbe. Daflr sorgen pestimmte Farb-

stoffe, sogenannte Carotinoide. Doch

Tomaten missen nicht grundsétzlich
rot sein. Die Farbe hangt von der 'Sorte
ab, davon gibtes mehr als 2500, in
allen moglichen Varianten: weif, gelb,
orange, rosa, violett, gran. '
Manchmal findet man gar gestreifte

oder marmorierte Tomaten.

ShaT AL -". warum wird Eiwei.{} fest
e wenn man es schldgt? .
J Natascha, 8 Jahre -..
Antwor K D




Das branchst buw

r Bund Basilikum

e
e lie

2 Stiele glatte Petersi
1EL Pinienkerne

1TL Salz i
parmesan am Stick

5 EL Olivend! _
! ‘x 2400-600 gspaghe’dl

kannst du auch

Walniisse nehmen

Statt den Pinienkernen

italienisch « fir Anfanger

paghetti

mit Pesto und Pinienkernen fiir 4 Personen

Und so geht's:

Pesto Zunéchst den Bund Basili-
kum und die glatte Petersilie wa-
schen, trockenschitteln und die
Blatter in einen Messbecher zupfen.
In der Pfanne die Pinienkerne gold-
gelb rosten, abkihlen lassen und
auch in den Messbecher geben. Da-
nach den Parmesan dazureiben und
das Olivendl sowie Salz hinzugeben.

Alles ganz fein pirieren. Das Pesto
kann auch in einem Schraubglas
im Kiihlschrank gelagert und sollte
in den nachsten Tagen verbraucht
werden. Dazu muss es aber mit
Olivendl bedeckt werden!

Spaghetti Einen grofden Topf mit
Wasser bei maximaler Hitze auf den
Herd stellen und das Wasser zum

Kochen bringen. Jetzt Salz nach der
Regel ,pro Liter Wasser einen 1 TL
Salz" ins Wasser geben, kurz um-
rthren, die Pasta hineingeben und
nochmals umrthren. Im kochen-
den Wasser fiir etwa acht Minuten
.al dente” kochen.

Eine Spaghettinudel mit der Pasta-
kralle aus dem Topf nehmen und
probieren. Wenn sie fertig ist, die
Pasta in ein Sieb abgiefen und in
den Topf zuriickgeben. Uber die
Spaghetti das Pesto geben und in
dem Topf verriihren.

Die Pasta auf vorgewédrmten tie-
fen Tellern anrichten und je nach
Geschmack mit Pinienkernen und
Basilikum dekorieren.




deftig « fir Fortgeschrittene

lener Schnitze

mit Bratkartoffeln fiir 4 Personen

Und so gd'\{-‘s:

Bratkartoffeln Die Kartoffeln
kochen und abkihlen lassen. Da-
nach pellen und in Scheiben schnei-
den. Butter und Ol in eine Pfanne
geben und die Kartoffelscheiben
darin goldbraun braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Wiener Schnitzel Frischhaltefolie
auf der Arbeitsflache ausbreiten
und diinn mit Ol bestreichen. Die
Schnitzel nacheinander auf die Fo-
lie legen und damit bedecken. Das
Fleisch vorsichtig diinn klopfen
(etwa drei bis fiinf Millimeter). Die
Schnitzel auf beiden Seiten mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das Mehl sieben und das Fleisch
darin wenden. Das Uberschissige
Mehl entfernen.

Die Sahne halb steif schlagen und
mit den Eiern verquirlen.

Die Schnitzel durch die Eiersahne
ziehen und gut abtropfen lassen.
Das Fleisch in den Semmelbrosel

wenden. Die Panade nicht andru-

cken, da sie sonst durchweicht und b
as brq"‘c'h5+ Du:

4 Kalbsschnitze oder

4 S?hweineschnitzel oder
4 Hahnchenbrustfilets

sich nicht locker um das Fleisch legt.

Das Butterschmalz in einer Pfanne

erhitzen. Die Schnitzel darin ausba-

50 :
cken. Damit die Panade locker wird, . Og Vorwiegend
) estkochende Kartoffe|

die Pfanne schwenken oder das . €ln
Fleisch mit heifsem Fett begiefen. & Mehl

50 m| Sahne

2FEi -
Sobald die Unterseite goldgelb ist, 152’” (Groe M)
das Schnitzel wenden und auf der 2 & Semmelbrgse|
zweiten Seite fertig backen. Die 1ELOgButterschmalz
goldbraun gebackenen Schnitzel auf Sal Butter
Kiichenpapier abtropfen lassen. alzund Pfeffer ays der Miihle




Detektivarbeit Gesunde Erndh-
rung muss gar nicht immer so
langweilig sein. Die Zutatenlisten
oder die Nahrwerttabellen der
Lebensmittel zu checken, die ihr zu
Hause habt, kann eigentlich ganz
spannend sein. Mit ein bisschen
Detektivarbeit findet ihr schnell
die Tief-
kiihlpizza enthalt, wie viel Salz in

heraus, wie viel

eurem Knabberzeug lauert und
wie viel Zucker sich in euren Lieb-
lings-Friihstticksflocken versteckt.

Wir benétigen nur 60 bis 80
Gramm Fett am Tag. Es gibt zwei
Arten von Fettsauren, die wir Giber
die Nahrung aufnehmen: pflanzli-
che und tierische - also gesattig-
te (in Ol, Fisch) und ungesittigte
Fette (in Wurst, Stfdigkeiten). Ein
unglinstiges Verhaltnis zwischen
gesattigten und ungesattigten
Fettsduren ist schlecht fur Herz
und Kreislauf. Enthalt ein Lebens-
mittel mehr als 20 Gramm Fett pro
100 Gramm, solltest du so oft wie
moglich darauf verzichten.

Salz Zuviel Salz ist nicht gut fir
den Blutdruck. Mehr als sechs
Gramm Kochsalz pro Tag sollten
Jugendliche nicht essen. Ubri-
gens: auf der Nahrwerttabelle
steht fast nie etwas von Kochsalz
(NaCL). Meist wird nur der Na-
triumgehalt angegeben. Dann
heiftt es rechnen: Kochsalz (in
Gramm/100 Gramm) = Natrium
(in Gramm/100 Gramm) x 2,5.

LEBENSMITTELCHECK

Zucker Hier gehen die Herstel-
ler oft ganz schén raffiniert vor.
Schaut man auf die Zutaten-
listen von bestimmten Produkten,
dann sieht es oft so aus, als ware
gar nicht so viel Zucker drin. Der
Hersteller-Trick: sie verwenden
verschiedene Zuckerarten, die auf

der Nahrwerttabelle dann einzeln
aufgefiihrt werden, zum Beispiel
als Traubenzucker, Honig, Gluko-
sesirup oder Maltodextrin. Hat
etwa dein Lieblingsmisli mehr als
12,5 Gramm Zucker pro 100 Gramm,
dann solltest du das lieber nicht
jeden Morgen essen.

So viel
Wiirfelzucker
steckt hier
drin

Eine Tafel
Vollmilch-
schokolade

19 Stiick

5 Stiick
Ein Glas
Apfelsaft Eine Flasche
. Ketchup ~ EineFlasche
7 Stiick 40 Stiick _. Cola (0,3 1)
Eine Banane 12 Stiick

@ Quelle: Verbraucherzentrale

1 Stiick

Ein Becher
Fruchtjoghurt

4 Stiick

Ein Glas Eisteg

(]




luftig « Fir Fortgeschrittene

Bas branchst pu:
3 Blatt weifie Gelatine
50 ml Milch
1 Packchen Vanillezucker
250 g Magerquark
2 Eiweif}
50 g Zucker

narkereme

mit Erdbeeren fiir 4 Personen

150 g Sahne
500 g kleine Erdbeeren

i 1-2 EL Zucker

1-2 EL Puderzucker
1TL Zitronensaft

SIS ;
~Jte

7 * Das Erdbeerpiiree
e schmeckt auch sehr gut
:' in Naturjoghurt. H

- o -
Y
Sl -

Und so 90\4-‘5:

Quarkcreme In einer kleinen
Schissel die Gelatine etwa zehn
Minuten in kaltem Wasser ein-
weichen. Wahrendessen kannst
du schon mal die Milch und den
Vanillezucker in einem kleinen Topf
erhitzen. Den Topf von der Herd-
platte ziehen. Die Gelatine aus-
drticken und in der heifsen (nicht
mehr kochenden) Milch mit einem
Schneebesen auflésen. Danach
den Magerquark unterrthren.

Mit einem Rihrgerat oder dem
Schneebesen das Eiweifs mit Salz
steif schlagen und dabei den Zu-
cker einrieseln lassen. Als nachstes
die Sahne steif schlagen. Die Sahne
und den Eischnee vorsichtig unter
den Vanillequark heben.

In kleine Férmchen gieften und
zwei Stunden in den Kihlschrank
stellen. Nach Wunsch auf einen
Teller stiirzen und dekorieren oder
direkt im Formchen verzieren.

Erdbeersofde Erdbeeren waschen
und abtropfen lassen. Die griinen
Stiele abzupfen und die Erdbeeren
klein schneiden - vier Friichte fur
die Dekoration bereitstellen.

Die Erdbeeren mit Puderzucker und
Zitronensaft in einer Schissel mi-
schen. Purieren und durch ein Sieb
oder eine Flotte Lotte streichen.

Zum Schluss die Quarkcreme mit
dem Erbeerplree und den beiseite
gelegten Erdbeeren dekorieren.




verfihrerisch « fir Profis

chokokirchlein

Rezept fiir 4 Personen - 1 Tag vorher vorbereiten

Und so geht's:

Teig Die Eier trennen. Eigelb und
Zucker in einer Schiissel schaumig
schlagen, bis sich der Zucker auf-
geldst hat. Schokolade in einer
Schissel iber dem Wasserbad -
Schissel darf das Wasser nicht
beriihren - schmelzen. Dann die
Butterwiirfel zur Schokolade geben,
unter Rihren auflésen und unter-
ziehen. Die Masse zu dem Eier-
gemisch geben und unterheben.

Das Eiweifs mit einer Prise Salz
mit einem Rihrgerat zu Eischnee
schlagen. Mehl sieben und vorsich-
tig unterziehen. Zum Schluss den
Eischnee vorsichtig unterheben.
Férmchen mit Butter fetten und
mit ausreichend Zucker bestreuen.

Die feuerfesten Férmchen zu zwei
Drittel mit der Schokomasse fllen
und Uber Nacht in die Tiefkthltru-
he stellen. Die Formchen vor dem
Servieren in den auf 180 Grad vor-
geheizten Backofen schieben und
bei Umluft 14-16 Minuten backen.
Je kiirzer es im Ofen ist, desto fliis-
siger ist der Kern.

Dekoration Nach dem Backen die
Kichlein aus der Form auf die Teller
stiirzen. Mit Kakaopulver oder Pu-
derzucker bestauben.

Das Schokokﬁchlei.n
schmeckt super mit

Vanilleeis oder weifer
Schokosoﬁe

Das branchst b,
2 Eier
80 g Zucker
90g¢g Schokolade
100g 8ewlirfelte Butter
80 g Meh|

B"utter und Zucker

fir die Férmchen
Kakaopulver oder
Puderzucker Zum Bestéuben
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Und so 3(,1‘\{-‘5:

Das b”\“C)\Q ich:
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Und so geht's: Das branche ich: :' In der Buchstabensuppe ) 4 J
f’ haben sich 15 Worter aus ; "i p =N
‘\? dem Kochbuch versteckt!,,; =
“~ e RN ,"" ‘s
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