RICKS zu i ojekt von i".i::ljglrilﬁ[l
'T(IGPC?-IEJNISSEN Ein Proj

g !q'E’lE'



)

Dv kannst in dieses Buch schreibemn, kritzeln
vnd malen. Naturlich darfst dv auch Knicke
machen. Oder beim Kochen drauf kleckern.
Wie du Lust hast. Es ist ja dein Buch.

Kochen ist gar nicht so schwer, wie es aussieht!
Manchmal bravcht es ein bisschen Ubung, aber

Schon nach ein paar Versuchen wirst dv merken,
dass es richlig Spaf machen kanmn.

Und das Beste: Wenn dv selber kochst, bestimmst
dv allein, was in dein Essen kommt.

In. diesem Heft findest dv einige Tipps und Tricks,
die dich unterstitzen und das notige Wissen liefern.

Und auch jede Menge Ubungen, die dich auf
deinem Weg zum Profi begleiten.

. T

P Auch wenn es nervt: Bitte Erwachsene um Hilfe! Beispielsweise !!
wenn du ein Messer und den Backofen benutzen willst. Aber auch, =
wenn du Warter nicht kennst oder Fragen zu einem Text hast.
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bl m“m - < GRATINIEREN ODER PANIEREN?
F Lald & m| mm B e e o
F N mm .mm @ "_nn____nﬁ dv M___n—ﬁ_._..__.u.n_.._m Fisch oder Gemise in eine
[y hoe B8 NUSprige acht.
D wmmum Du tunkst das Lebensmittel zuerst in Mehl, dann in ver-
R AT rihrtes Ei und zuletzt in Semmaelbrésel (oder Paniarmehi).
R 52 oo wann du es dann in heiBem Ol britst, entsteht sine gol-
G o m 5T m .m dene, knusprdge AuBenschicht, die das Innere saftig hélt.
PRy
= i 1t Bein _____________________
cEE m_m g Uberbackst du beispielsweise Nudeln,
O 29secs Gemuse oder Kartoffeln im Ofen.

L So entsteht aine golden e, knusprige Kruste. Oft streut
_ﬂ“_ man Kise oder Semmelbrise| dartber, damit es schon
leckar wird. Es st wie aine kisine JDecke” fOr das Essen,
die Im Ofen knusprig wird

=» FRITTIEREN ODER BLANCHIEREN?

0T e gy ], R — legst dv Lebensmittel, meistens
Gemuse, kurz in kochendes Wasser und danach sofort in kaltes Wesser.

Das macht man, um das Gemdse bunt und frisch zu halten. Und es hilft auch, die Vitamine im Ge-
mise 2 schitzen Grine Bohnen um Beispiel bleiban so knackig und schin grind

BN e e kochst dv Lebensmittel in viel
heifem &l oder Fett. Dv legst die Lebensmittel in eine Planne oder einen
Topf, der mit heifem O gefullt ist.

S0 wird das Essen von allen Seiten knusprig und lecker. Das wird oft fir Pormmmes frites, Chicken

MNuggets oder Donuts verweandet. Das Essen wird schnell gar, und es belommt eine schine, golde-
ne Farba TIPP: Wenn das Ol heil genug ist, nimmt das Essen weniger Fett auf.



BEGRIFFE AUS
DER GESUNDEN

Mahrstoffe sind wichlige Bestandteile in
vnserer Nahrung. Unser Kdrper braucht
sie, um gesund zv bleiben wnd richtig zu
funktionieren. Hier sind einige Infos zv
den verschiedenen Arten:

Kohlenh ydrate geben dir Energie, damit du
rennen, spielen und lernen kannst. Sie stecken in

Eiweife (FProteine) helfen dem Kdrper
Zu wachsen, Muskeln aufzubauen und
Zellen zu reparieren. Sle sind enthalten in

Felte lisfern Energie und schitzen
deine Organe. Manche Fette sind
besonders gesund, wie die in

Vilamine halten deinen Kérper fit und sorgen
dafiir, dass alles richtig funktioniert. Jedes hat
eine bestimmte Aufgabe:

Vilamin € beispielswelse sorgt fr ein starkes
Immunsysterm. Besonders viel davon enthalten

Vitarnin D hilft deinem Kdrper, Kalzium aus
der MNahrung aufzunehmen. Das ist wichtig,
damit deine Knochen und Zahne stark und
gesund bleiben. AuBerdem starkt es dein
Immunsystemn, also den Schutz deines Kdrpers
vor Krankheiten. Vitamin D findest du in

{CHz

Vitamin A ist super wichtig fir deine Augen.
AuBerdermn sorgt es dafir, dass deine Haut und
Schileimhiute gesund bleiben. Es steckt in

Mineralstoffe machen deine Knochen stark
und dein Blut gesund. Kalzium findest du

in Milch, K&se und Joghurt. Eisen in Fleisch,
Vollkornprodulkten und Spinat.

Ballaststof{ e helfen deinem Bauch, die
Nahrung gut zu verdauen. Sie sind enthalten
in Vollkornbrot, Germiise, Obst (z.B. Apfel) und
Hilsenfrichten.

Wasser ist zwar kein Nahrstoff, aber
super wichtig, weil dein Kérper ohne
Wasser nichl arbeilen kann.

Hoppla, hier sind einige Lebens-
ittel -grvppen) verloren gegangen!
Ordne sie den jeweiligen Nahrstofien
erneut zv. Recherchiere, folls dv die

Antworten (noch) nicht kennst.

Karotten, SOBkartoffeln, Spinat und Milch-
iprodukte || Fisch oder Eier || Brot, Reis und
Dbst || Fleisch, Fisch, Eler, Milchprodukte [z.B.
Kase, Joghurt), Hilsenfrichte [z.B. Bohnen,
Linsan) und Hisse || Orangen, Paprika und
Erdbeeren || Nasse, Fisch, Ole und Avocados

Das Wichtigste: Wasser! D solltest
viel trinken, om besten reines
Wasser oder ungesufte Tees.

Was und wie viel solltest dv essen und trinken?

ERNAHRUNGS-TIPPS

Obst und Gemuse: Davon solltel
dv jeden Tag viel essen, weil sie
Vilamine und Ener gie geben.

Gesunde Fette und Ole bravchst dv auch.
Aber nur wenig. 2ie Slecken in Dingen wie
MUssen, Avocados, Olivendl und Fisch. Sie
sind gul TUr dein Herz und geben Energie.

Getreideprodukte — wie Brot, Nudeln,
Reis, Vollkorn — und Kartof feln
geben dir Kraft fir den gonzen Tag.

Eer, Fleisch, Fisch,
Hulsenfriuchte, Pllanzen-
milch vnd Milchprodukte

helfen dir beim Wachsen
wad stark blesen. Aber

nicht 2v viel davon!
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Stedl dir jetzt vor, diese Torte ist all das Essen und Trinken, das du an einem Tag zu dir nimmst.
Jedes Tortenstick ist ein Tell des Ganzen, und die Prozente sagen, wie grol3 das Sthck ist. Zum
Beispiel 50% ware die halbe Torte, also die Halfte von allem, was du isst oder trinkst..
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* WISSEM: Auf dern Teller liegt ein Tortendiagramm. Das zeigt dir, wie ein Ganzes (100%) in Teile
aufgeteilt ist. Jedes Teil wird als Tortenstick" dargestelit, dessen GroBe die Menge oder den Anteil
darstellt. Es soll dir helfen zu zeigen, wie verschiedene Dinge im Verhaltnis zueinander stehen.



ERNAHRUNGS-TIPPS

Von welchen Lebensmitteln solltest dv viel und von welchen eher wenig essen und triﬁn‘i"

10%

gesunde Fe
& Ole

20%
Gelreide &
tof feln
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Male alle Lebensmiltel forbig aus, die du =T ]
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IST DA ZUCKER DRIN?!

Zucker ist ein Meister der Tarnung! Hier sind einige seiner raffiniertesten Verstecke.

Hast du schon mal auf die Inhaltsstoffe von Lebensmitteln geschaut? Mache ein Kreuzchen bel denen,
die du Zuhause oder Im Supermarkt gecheckt hast. TIPP: Achte auf versteckte Begriffe wie Glukosasirup,

Dextrose, Maltodextrin, Fruktose, Invertzuckersirup = das ist alles Zucker in Verkleidung!

Gelrénke, die sufer sind, als
Sie scheinen

fl'_"| Eistee & Fruchtsafte - Ohne
Zuckerrusatr” heibt nicht zuckarfral -
Fruchtzucker st auch Zucker!

D Energydrinks = Zuckerbombe mit Koffein,

Herzhaites Essen, das heimlich sUp ist

U Ketchup & BBQ-SoBe - Mehr Zucker als
manche Schokoregel!

(] Tiefkihipizza - Der Telg und die TomatensoBe
enthalten oft Zucker.

[ ] Wurst & Aufschnitt - Besonders bei
abgepacktermn Schinken und Mortadella.

Frihstuck, das dich oustrickst

ﬂ Miisli & Cornflakes - Auch wenn Fitness”
= draufsteht, oft eine Zuckerfalle,

E Pllanzendrinks (z. B. Mandelmilch) - UngesOit
sind sie okay, aber oft wird nachgeholfern.

{j Fruchtjoghurt = Ein Becher kann so viel

Zucker haben wie ain klaines Eis.

[ ] Brétchen & Toastbrot - Besonders in hellen

Brétchen und WeiBbrot steckt oft Zucker.

Snacks, die nur gesund wirken
D Misliriegel = Oft vollgepackt mit Zucker, auch

wenn sle gesund aussehen.

U Trockenfrichte = MatUricher Zucker, aber oft

mit extra Zucker ummantealt,

|‘ Smoothies = Viele anthalten fast so viel Zucker

wie Cola,

Produkte, die Zucker gut verstecken
L(—l Fertigsuppen & SoBen = Zucker sorgt fiir den

Lutan® Geschmack.

D Brotaufstriche (auch die herzhaften®) -

Lebersvurst mit Zucker? Ja, die gibt es!

|__‘! Essiggurken & Rotkohl - Uberraschung:

— Zlemlich oft gesat!

12

LV VIEL ZUCKER ..

.~ tut nicht nur den Zdhnen weh: Er kann im Koérper einiges durcheinanderbringen!

Zu viel Zucker ist (Gift" fir das Nervensysterm.
Das heiBt, er schadigt Nervenzellen — unter

anderam im

Zu viel Zucker kann versteckte Entzindungen
auslsen und Zellen schadigen. Auch das

ist nicht begeistert - Zucker kann das

Risiko fOr Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigern.

Zu viel Fruchtzucker (Fruktose)

schadigt die

Eine Studie hat gezeigt Wer viel Zucker isst,
bekormimit dfter Mierensteine, Das sind kleine,
harte Kldmpchen, die sich in der

bilden. Und die kinnen ganz schdn wehtun!

Zu viel Zucker bringt die Bakterien

im __ durcheinander.

Zucker hat noch einen weiteren Effekt: Er konn deinen Kérper austrocknen — so dhnlich wie

Salz! Forschende vermulen sogar, dass genau das einen grofien Teil der schadlichen Wirkung

von Zucker ausmachl. Also lieber d{ter mal

trinken und nicht zv viel Sifes essen!
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KREULE MIT IWEI YVERSCHIEDENEN FARBEN AN: WAS IST NOCH IU TUN?
Blau = Das kenne ich. Vearbinde die \Wirter und die Bilder
Rot = lch kenne diesen Gegenstand und ich habe rrilt einer Linke. Mutze dallir Farben,

WAS BRAUCHST bu ZuM KOCHEN?

Einige dieser Dinge gibt es in bestimmit auch in deiner Klche Aber weilbt du, was du mit einem
Sohaumidffel machen kannst? Und wozu bendtigst du eine Springlorm? Was ist mit dem Schnee-

auch schon damit gearbeitet. die gut zu sehen sind -ein Beispiel
Micht ankreuzen = Davon habe ich noch nie gehdrt. haben wir schon far dich markiert.

besen? Schon einmal davon gehart? [Tipp: Um Schnee fegen geht es hier namlich nicht.)
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Warum muss man Eier vorsichtig aufschlagen?

Darmit die Schale nicht in die Mischung fallt und das Ei gleichmaiig
und ohne Bruch aufgeht.

1 Weil die Eler sonst versuchen, zu entkommen und ein eigenes
Hihnerei-Konzert geben.

|:| Damit die Eier nicht gleich in eine  Elerschlacht” verwickelt werden.

Woher weift dv, dass das Wasser kocht?

r:l Wenn die Wasserblasen singen und ein Tanzchen auffihren.
Lj Wenn das Wasser mir sagt: Jetzt bin ich bereit fir die Mudeln.®
I_] Wenn es blubbert und sprudelt wie Wildwasser.

Was ist eine Springform?

Das ist eine ,magische Kichenmaschine”, die dafiir sorgt, dass der
Kuchen beim Backen immer perfekt springt.

|:| Eine Springform ist ein Kuchen-Treppenlift®, der deinem Kuchen hilft,

sicher aus der Form zu kommen.

[_q Das ist eine sperielle Kuchenform, die einen abnehmbaren Rand hat,

sodass du den Kuchen leicht herausnehmen kannst.

Warum muss man den Teig mil dem Mixer rihren?

[ | Weil der Teig sonst denkt, er darf faul sein.
|:i Darmit der Mixer auch mal was zu tun hat,
[__l Damit sich alle Zutaten gut miteinander verbinden.

Wofur verwendest dv einen Sparschaler?

|"_' U damit die Cehaimnisse der Karotten zu anthallen.

m Mit einerm Sparschaler kannst du die Schale von Obst und CGemilse
abschélen.

|:| Du kannst einen Sparschaler als Haarschnittgerat® fir Gemise
verwenden,

TESTE
DEIN

ISSEN

Hier findest du jeweils drei
verschiedene Antworten
auf die Fragern. Krelze die
Aussadgen an, die du flr

richtig haltst.

Woher weift dv, dass das Fleisch durch, der Eintopf fertig
oder der Kuchen gor ist?

:| Well das Fleisch ein Schild mit der aufschrift Jch bin fertig.” aufstalit,

l_l Das Fleisch ist innen nicht mehr rot, das Germnise ist weich, der Teig
~ bleibt nicht mehr am Holzstdbechen kleben.

|: Der Kuchen fangt an 2u tanzen, wenn er berait ist.
Warurm ist es wichtig, die Hande vor dem Kochen zu
waschen?

[ 1 Damit die Hande nicht den ganzen Tag nach 2wiebeln dechean.
Wil die Hande sonst einen  Kochwettbewerb™ mit dem Essen machen
wiollen.

J Um Bakterien und Schmutz zu entfernen, damit dein Essen sauber
bleibt.

Was ist ein Seiher?

Ein Seiher ist eine Schissel mit Ldchern, durch die Flissigkeit ablaufen
kann = zum Beispiel beim Abtropfen von Nudeln.

D Das ist ein Wasserflisterer”, der den Mudeln sagt, dass sie jetzt
schwimmen gehen kinnen.

[:_ Ein Seiher ist ein Gerdt, das daflr sorgt, dass deine Lebensmittel nicht
aus der Schissel springen.

Warum Solltest dv verschiedene Schneidebretler fur Fleisch
und Gemuse verwenden?

D Damit das Cemilse nicht denkt, es muss mit dermn Fleisch um den
besten Platz im Kihlschrank kampfen,

Du solltest ein Brett nur flrs Fleisch und ein anderes flrs Gemilse
benutren. So kinnen die winzigkleinen Bakterien, die auf rohem
Fleisch sein kinnen, nicht aufs Germise gelangen. Und das ist wichtig,
damit du gesund bleibst.

E] Wenn das Cernlse auf dern gleichen Brett wie das Fleisch
geschnitten wird, ist es beleidigt und [Auft dir davon.

17



GEMUSE VORBEREITEN

Wusstest du, dass einige Cemilsesorten starker
rmit Giftstoffen belastetet sind als andere? Die

Haut einer Tomate oder elner Paprika ist nicht dick  Schadiinge fornzuhaiken aiso Kleiné Tiere oder ihaekter, die
genug, urm das Innere vor Pestiziden® zu schitzen, e Pllanzen fressen kinnten, Sie helfen dabe), doss dos Obst

und Gemdse gesund Bleibt. Aber manchmal Bleiben ideine
Das ist Obrigens bel vielen schnell verderblichen Reste dovon awf den Pllanzen. Desholb

et s wichtig, alies Gut Fu waschen, o
Cemidsesorten so. Daher ist es besser, Blo-Gemlse et

zu kaufen. Da wird strenger kontrolliert, welche
Pfllanzenschutrmittel vervendet werden didrfen.

Sind alle Gemusesorten unten abgebildet? Nimm
einen 5tift und verbinde die Bilder unten mit den

Begrifien auf der rechten Seite.

Wenn du
mal zu viel Sakel
gewasehen hast: Lege
die Gbrigen Eldtter in sinen
verschliefbaren Behal ter
oder Zip-Lock-Beulsl wnd
decke sie mil Kdachenpapier
ab. Doz Papier trocknel die
Feuchtigheit und halt
den Salet (risch.

Weipt dv, ob GemUse vor dem Kochen gewaschen oder geschélt werden sollte?
Und wie du es schneiden solltest? Kreuze die Infos an, die du bereits kennst.

@) VWASCHEN SCHALEN SCHNEIDEN

Salat &
Krdutar

Gurke

[ 38, grondiich waschen, |

um Erde oder kleine

Irektan B enthermen.

[1 3, gut waschen.

|| Besser rur mit sinem

Tuch feucht abwischen,
dann saugen die sich

[ Halbiere oder viertle
den Kohlkopf und spdle
die Sticke grandlich

| 38, gromdilich waschen,

U Sehmute mu enther-
R

[ Mein, nicht nétig.

[} Nein, nicht natig.

[] Mein, nicht notwendig. ' [ | salat und Kriuter kinnen vorsichtig
gerissen werden, damit die Blitter frisch
bileibar.

[ ] sann mit oder ohre Schale | | | Gurken lassen sich in Scheiben oder

Gegessen werden. Stifte schneiden, perfekt fr Salate ader
| Bum Snacken.

|___-|H-H-I'r nusuln:pujlm I:I'rmnmn kbnnen in Scheiben ader

Rezepten (2B, fr SoBen]. | Wiirfel geschinitten werden, Ein scharfes

bdesser hilft, sie r-:l'ﬂ;l.lzﬂ'd.l‘ﬂl:lﬁﬂ.

Dﬂdndtmmthdﬁ Da.mmw kannst du i Scheiben, Wiirfel
Regel dran. | oder Streifen schneiden, perfekt (0 Pfan-
reengerichte oder zum Grillen

[] Mein, die Schale bleibt dran, ||| Aubssginen kannst du in Scheiben oder

in Wirfel schrsiden.

[] Mesin, nicht ndtig. [ pilze werden msistans in Schaiben

| geschinitten, urn sie in Salaten, Plannen-
| gefichten ader als Camnierung 2u Vanwen-
| den,

[] Es reicht, die SuBeren Blitter | | Schneide ihn in dinne Strefen, groBers
U entfermen, da e oft hart mm-rﬁmtuglﬂuﬂm:h!-jlrﬂh

.| [] Mein, die Schale bleibt dran. | [ | Paprika kannst du in Streifen, Worfe!

ader Ringe schneiden,

[ ]3e nach Geschmack oder ||| Karotten lassen sich in Scheiben und
Rezept [meistens werden sie | Stifte schneiden oder fein raspeln.

geschililt). _

[ ]38 mach Rezept bei Bratkar- | [ | Kartoffein kKannst du in Warfel, Scheiben
| maffeln oder Kartoffelsalat oder Spalten schneiden, je nachdem, ob sie
Bileibt die Sehale oft dran). fir Pomrmes, BratkarteMeln oder Eintop?

| gedacht sind,

I"Ian die dulere trockene Haut Elmwnmnmmmm

_ mmﬂiunlwd&n. Hhmnacmmn

|:|:I-.| ﬂawsmmmm I:Ib:mmaud-. wird oft gehackt oder ge-



Was liegt auf

A
............ m -] UR Und was
kommit auf dei-

———————————————

_______________

A8
WAS BEDEUTET 8 ot
INTERKULTURELL? Ry "
Wern Menschen, die avs s “:3 ‘E:# e
verschiedenen Landern oder - h‘ﬂﬁ*"‘%i*"' ﬁ_ﬁ,ﬁ‘
Kulturen stammen, etwas mileinander i;upﬂﬁg '!;{_“1‘
teilen oder sich gegenseitig beeinflussen, ot b &£
nennt man das interkulturell. 5:“1 .

Das kann zum Beispiel das Essen sein: Dadurch, dass Menschen

aus der Tlrkei, italien oder Japan nach Deutschland gekommen * vorurteile sind Mei MLIMgEn
sind und ihre typischen Gerichte wie Doner, Pizza oder Sushi mitgebracht haben, ist das Essen in oder Cedanken [Ober jeman-
Deutschiland abwechslungsreicher und bunter geworden. den oder etwas), diewir haben,
Interkulturell ist also, wenn sich Menschen verschiedenear Kulturen begegnen und voneinander :: rﬁienfe l::' nmﬁuﬁéssp;
lernen. Sie teilen ihre Gewohnheiten, ihre Sprache oder ihre Festa. Und so entstehen neue ldean und kbnnte jermand denken, dass alle
Méglichkeiten, zusammenzuleben und Spal zu haben. benschen aus sinem bestinmim-

- - = ten Land gleich sind, obwohl das
Wenn dv Essen qus anderen Londern probierst, lernst dv neue Geschmacker und Ideen stk i ey

kennen. Das kann helfen, andere Menschen besser zv verstehen und weniger Vorurteile G ey A I et e ng
zv haben. So wirsl dv of fener fUr Neves! gut kennen oder nicht verstehen.
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RESTE ZUCHTEN L

MNicht alle GemUsereste mussen im Mull oder in der Komposttonne landen. Viele
spriefen wieder, wenn sie die Gelegenheit haben. Hier kommen einige Infos dazu.

Das Grundprinzip delnes Fensterbankgartens st ganz einfach: Lege die Enden oder Oberseiten einiger
Kichanreste in frisches Wasser und stelle sie ins Licht. Die einzige Pllege besteht darin, das Wasser taglich

zu wechseln. Tipp: Starte dein Regrowing ®-Experiment gleich mit mehreren GernGsesorten und

teste aus, mit welchen

Schneide die Wurzel
und 3 cm der
Frihlingszwiebel®
ab. Stelle das
untere Ende

ins Wasser und

es dir am basten galingt.

1

E

/ Wenn dv das nachste Mal Salat™ isst,
f wir{ den unteren Strunk nicht in den

Mill. Stelle ihn ins Wasser. Nach einer
Weile wachsen neve Blatter, die
dv frisch ernten kannst.

wechsele das - Regroning h:;if;n
Wasser alle 2 Tage. ier RegnOWiNE " T mchean
Schon nach 3 Tagen :,:.:,'Efu und “‘”f?ﬁ“rg gwﬁﬁfﬂeﬁn
wdchst die Zwiebel i Mﬁnﬁn priege neues 5
langsam nach. it A eht. Geziichtet!
ging
. | Gezlichtet! y o
li /4
\ il {_M
\ Wenn Knoblauchzehen™
*)' langer lagern, spriefen Seller ie™=-5trunk
L oben kleine grine Triebe. | einfach in ein kleines
Gib die Knoblauchzehen [ | Gefdp mil Wasser
samt Trieben in &in 4/l vnd stelle ihn an einen
. J Glas mit Wasser. - warmen, hellen Ort.
e Erneuere dos Wasser Die neven Blatter
Gezlchtet! zwischendurch immer in der Mitte der
wieder. Sind die Triebe long Gaztchtat! Staude freiben nach

genug nachgewachsen, kannst dv
sie adbschneiden vnd verwenden.

5-7 Tagen avs.

22

.

WELCHES
GEMUSE EIGNET SICH?

o (1) Wwurzelgemnise: beispielsweise
Karotten, Pastinoken, Rote Eeete,
Sellerie, (SUp-)Kartofieln, Ingwer und

Rettich

t- Ko m
beispielsweise Spinat vnd Mangold sow
Wirsing, Rot- und Weifkohl. Romanasalate
sind besonders gut geeignet

(3) Lavchgewschse: Aus Porree,
Zwiebeln, Knoblauch oder

Frihlingszwiebeln lasst sich vor
allern kdstliches Zvdebelgrin

diehen

ff

Mohren™ an sich kannst
. dv im Wasser swar nicht

wnw dafur cber
hr Gr hrengrun ist sehr
gesund und belohnt dich ganz —

- e ———

schimell mil-eimem Er

e o e —

e

JIDONYANY dN4

HASSYM LIW

[ %]
L]

= —_— — — o



Wo lauern versteckte Gefahren in der Kuche?

I'] Sie verstecken sich in der Spllmaschine und planen einen Aufstand
— gegen das Geschirr.

| Zum Beispiel beim Kochen oder Backen, wenn der Dampf aus dem
— Topfl kommt ader die Griffe von Topfen und Pfannen haii sind.

i 'i Unter dem Kihlschrank: Ske warten daraul, dich mit einem
— Uberraschungs-Dampfl™ zu erschrecken.

wWas machst dv mit einem Marser?

[ Du benutzt ihn als Musikmaschine®, um Gewlrze zum Singen zu

T bringen.

I_—_| Mit einermn Mdrser kannst du Gewlrze, Krauter oder Nisse
zerstolBen und mahlen, um ihren Ceschmack zu intensivieren.

|t| Du veranstaltest eine  Krauter-Party”, bei der die Gewilrze tanzen
und sich vermischen.

Wie wird man ein guter Koch / eine gute Kochin?

Lj Ein guter Kech wird man, wenn man jeden Tag dreimal
- JAbrakadabra® sagt, und schon schmeckt das Essen perfekt.

=) | Uben, Rerepte ausprobieren, Zutaten kennenlernen und mit Liebe
kachen = das macht einen guten Koch aus,

| T Du musst einfach mit deinerm KochlgfMel einmal im Kreis tanzen
T und der Topf kocht von allein.

Wieso solitest dv beim Kechen eine Zeitschalluhr oder
einen Timer stellen?

|_] Well der Timer dir sonst bédse ist und plepst, um dich zu
" erschrecken.

|___| Damit das Essen nicht aus Langeweile aus dem Topf springt, weann
es 27U |lange warten muss.

._.I Damit du weiBt, wann das Essen fertig ist und nichts anbrennt oder
zu lange kocht.

TESTE
DEIN
ISSEN

Beantworte die Fragen.
Suche unter den
verschiedenen Antworten,
diejenige aus, die dir richtig
erscheint und kreuze sie an.
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Aus welchem Grund wird Reis vor dem Kochen mehrmals

kalt abgewaschen?

|:' Damit Uberschissige Starke und Schmutz entfernt werden, und
der Reis nach dem Kochen schan locker und nicht klebrig ist.

—_| Weil der Reis sonst denkt, er hat Urlaub und bleibt klebrig faul im
Topl liegen.

| | Darnit die kleinen Reiskirner sich vor dem Kochen noch mal frisch
~ machen kinnen.

Warvm solltest dv dein Essen zwischendurch immer
wieder abschmecken?

u Damit das Essen nicht beleidigt ist, weil es zu lange nichit beachtet
wiurde,

|: Um sicherzustallen, dass die Zutaten sich nicht platzlich in einen
Elefanten verwandeln.

:I Damit du sicher sein kannst, dass es gut gewirzt ist und am Ende
lecker schimeckt,

Welchen Vorteil heben Schnittschvtzhandschvhe beim
Kochen?

S indern, dass das Messer anfangt zu kitreln, wihrend du
J i verhind dass d ] kitzal hrend d
schneidest,

|| sie sehitzen deine Hande vor Schnitten, wenn du mit scharfen
Messern arbeitest

" | Damnit das Gemidse denkt, du bist ein Superheld und sich von selbst
7 schneidet.

Warum solltest dv beim Backen immer eine Kichenwaage
benutzen

r Darmnit Mehl und Zucker nicht heimlich mehr werden.

| Damit die Zutaten genau abgemessen sind und der Kuchen oder
~ das Brot perfekt gelingt.

|_ Well der Kuchen sonst beleidigt ist und nicht aufigefen will,



So wird's gemacht: Zuerst befillst du die Glaser. Es reicht,
wenn die CefaBe jeweils halb voll sind. In 2wei Glaser fallst

du Wasser. Rihre in eines davon noch einen Teeldffel
Salz. Fllle je ein Glas mit Essig und eines mit Ol. Nun
beschriftest du die Glaser, damit nichts durcheinander
gerat. Jetzt legst du in jedes Glas 3-4 Weingummi.
Und noch eins davor, um einen Vergleich zu haben.
Mach etwa einer Stunde merkst du schon, wie sich

manche Weingummis verandern. Stell deine Glaser
so auf, dass du jederzeit nachschauen kannst.

Nach einigen Stunden haben sich manche Wein-
gummi schon sehr verwandelt Was falit dir alles

auf? Welches ist am meisten gewachsen? Hat sich

die Farbe verandert? Hole jeweils eines der Weingum-
rmis raus: Wie fihit es sich an? Hat sich am Geschmack
etwas verdndert?

Tipp: Miss vor und nach dem Experiment Gewicht und
MaBe der Weingurmmi Das kinnte spannend sein!

Material:

& Glaser

4 Laffel
Wasser, Essig, Ol

1Tl Salz

Etiketten & Stift

Weingurmimi

Was passert?
Um Weingummi haerzustellen, werden
Celatine und Zucker in Wasser erhitzt Wird

die Mischung Kalt, ist sie fast, Die Gelatine ist wie

ein Metz, sie halt das Zuckerwasser zurdchk. Zucker

pesteht aus kleinen Teilchen. Im Weingummi gibt
es also vigle Zuckerteilchen. Im Slas mit dem reinen
Whassar gibt es keine Zuckertailchen. Wassar bewegt sich

aber immear in die Richtung, in der mehr Teilchen sind.
Crashalb flielt es hier ins Weingurmmi und es wird gra3er,

Im Salawasser bewegt sich das Wasser aus dem Weingum-
mi ins szar, well mehr Salzteilchen im Salzwasser
sind als teilchen im Waingummi. [Ob as Salzteil-
chen oder Zuckerteilchen sind, ist dem Wasser gleich.)

Dias Weingummi im Essig zersetzt sich, weil es durch
die Saure aufgealdst wird.

0l umschlielt das Weingummi luftdicht. Es
konserviert, macht also haltbar. Grdds, Far-
o2 und Fastigkeit andern sich nicht,

Was passiert?
kilch ist eine besondere Fllssig-
kait: aine Emulsion. Das bedeutat,
dass alle ihre Bestandteile — Wassar,
Milchzucker, Fett und Eiweail — glsichma-
Big verteilt sind und man sie nicht ginzeln
erkennen kann, Das Eweild, das am meisten in

der Milch vorkommt, heiBt Kasein, Wenn Essig
hinzukommt, sorgt seine Saure dafir, dass das
Kasein fest wird und als Klumpen sichtbar wird,
indem es sich von der rastlichen FlOssigkeit,
trennt.

Schon vor 500 Jahren haben Menschen

Hab ich schon : i
aus dieserm Kassin eine feste und forme-
ausprobiert! bare Masse hergestelit, Daraus
wurden fridher Knopfe, Griffe
Materialk und SchmuchkstOcke ge-
500 il Milch miacht.
50 mi hellen Essig
Sieb
=, BIO-PLASTI
Schneebesen
Kochtopf

HERSTELLEN

S50 wird's gemacht: Gib die Milch und den Essig in einen Kochtopf und erwérme das Ganze bei
niedriger Hitze (etwa 60°C). Achte darauf, dass die Mischung nicht kocht, und rihre dabei standig urm.
Nach kurzer Zeit wird die Milch an den Topfrandem festkleben und Klumpen bilden.

Lass die Mischung etwas abkihlen und gieBe sie dann durch ein Sieb. Die Flassigkeit wird hindurch-
flieen, wihrend die Klumpen im Sieb zurGckbleiben. Nimm die Klumpen heraus und lege sie auf ein
Geschirrtuch, Dricke die Masse vorsichtig im Tuch, um die Oberschilssige Flissigkeit herauszupressen.
Jetzt hast du etwa eine Stunde Zeit, die Masse zu forrmen. Dricke alle Klumpen zu einem teigartigen
Material zusammen. Diesen Teig kannst du wie Knete oder Ton formen. Knete ihn gut durch. Dann
kannst du ihn ausrollen und Formen ausstechen. Lege die fertigen Stdcke auf ein Backblech und
trockne sie bei 90°C fir 2-3 Stunden irm Ofen, bis sie hart sind. Wenn du sie an der Luft trocknen |asst,
dauert es ein paar Tage. AnschlieBend kannst du deine Figuren bemalen oder dekorieren!

Tipp: In dermn du Lebensmittelfarbe untermischst, wird die Masse schon vor dem Trocknen farbig.

i



OBST VORBEREITEN

stell dir vor, du hast einen Korb voller leckerem  eine Wachsschicht, damit sie schin glanzen.

Obst vor dir. Bevor du es isst, musst du es
natlrlich gut waschen. Das gilt besonders fir
Frichte wie Apfel, Birnen oder Trauben, die
man einfach mit Schale essen kann.

Die Schalen von Orangen, Zitronen, Bananen
und Mangos enthalten manchmal Reste

van Pllanzenschutzmitteln. Und auch oft abgewaschen werden. Banare
(o]
Nimm einen Stift und s
verbinde die Bilder - A
unten mit den Begriffen R s IR
auf der rechten Seite. verarbeiten machtest, ist
‘@5 wichlig, nur Biofricht e zu
verwenden! Im Exlandbau ist Aovotabed
der Emsatz eniger Pestizide "
groftenteils ousgeschiossen.
Waschen solftest du jedoch
auch Bio-Frichte vor L =
L W dem Verzehr. . e
Ir:f .I.
Kaki
H'Id:lﬂrul-.
& Pfirsich
Eme krumme Beeré,
izl -_‘lh T eme Frucht!
I"'In X Ananas

gras

verwendet,

%

Ein Tell dieser Pestizide kann beim Schalen,
Aufschneiden oder Pressen aufs
Fruchtfleisch oder in den Saft gelangen -
und wird so unbemerkt mitgegessen.

Daher ist es wichtig, dass sie vor dem
Schalen mit lavwarmem Wassar

WASCHEN & SCHALEN

Ja, Apfel soliten immer gut abgewa-
schen werden. Die Schale enthélt viele
Vitamine und kann dranbleiben, beson-
ders bei Bio-Apfeln.

‘Waschen ist nicht nobtwendig, wenn du
die Schale entfernst. Im Jegensatz zum
sli8an Fruchtfleisch schmeckt die Bana-
nenschale eher bitter — essbar ist sie aber

Die Schale wird entfernt. Waschen
solltest du sie besonders dann, wenn du
die Schale zum Kochen versendest

Zitromen sollten immer abgewaschen
werden, besonders wenn du die Schale
werwendest.

Jda, auch wenn die Schale spater entfernt

wiird, sollte die Avocado abgespdit werden.
Schnejde sie der LAnge nach bis zum Kern
auf und drehe sie dann aussinander.

Ja, gut waschen. Die Schale ist essbhar
und enthalt viele Vitamine.

Ja, Kakis soliten grandlich abgespdlt
werden. Die Schale ist essbar, je nach
Reifegrad ist sie fest oder eher weicher.

Ja, unbedingt grdndlich abwaschemn!
Pfirsiche haben sehr feinern Flaur, darin
warfangt sich der Staub. Dis Schake beider
Frichte ist weich und esshar,

SCHNEIDEN

| Wierteln, entkernen und

dann in Scheiben oder
wiarfel schneiden.

Beispielsweisain
Scheiben schneiden.

| Mach dermn Schalen
kannst du die Crange in
kl=ine Sticke teilen.

In Scheiben, Spalten
oder einfach halbieren
und auspressen,

Du kannst das Frucht-
fleisch wedrfeln oder in
Streifen schneiden.

Vierteln, entkermen und
im Scheiben oder Wrfel
schneiden.

| In Scheiben oder
Spalten schneiden und
den Strunk entfernsn.

Halbiere die Frucht,
drehe sie urn den Kem
herum und ziehe die
Halften auseinander.

Eine ungewdhnliche Methode, wenn die Ananas schin reif ist: Zuerst

trennst du den Boden der Frucht ab. Jetzt greifst du einfach einen
Zacken von der Schale und ziehst thn bis zum Stamm in der kMithe ab.
So belommst du autormatisch keine Stocke ahne lastiges Schneiden,
Ansonsten Bsst sich das Fruchtfleisch nur sehr schwierig [Gsen.

Wusstest du, wie dv dein Obst waschen oder schalen solltest? Wie du es schneiden und
verwenden kannst, vm ein ganz besonders leckeres Essen zuzubereilen? Kreuze an,
welche Tipps und Ideen du kennst oder schon einmal gegessen hast!

VERWENDEN

Apfel eignen sich supser fir
Apfelkuchen, Kompott oder
Bratapfel. Sie passen auch gut
in einen Obstsalat oder Masd),

Bananen sind lecker in
Smoothies, Pfannkuchen oder
in Kuchen und Muffins, da sie

den Telg schin saftig machen.

COrangen passen gut in
Salate. Die geriebens Schale ist
lecker in Kuchen oder So8en.

Zitronensaft gibt vielem eine
frische Mote. Die geriebene
Schale passt gut in So@en.

Ayvocado ist perfekt flr
Guacamale, in Salaten, auf
Toast oder als crernige Zutat in
Smoothies,

Birmen sind lecker im Ku-
chean, 5ie passen auch gut zu
Kase oder in Salate

Kakis passen gut in Obstsala-
te, Smoothies oder Joghurt.

Die Frichite sind super in
Obstealaten und Kuchen. Oder
zubereitet auf dem Grill als
besonderes Dessert!

Ananas konnen roh, karamel-
lisiert, in Desserts, So8en oder
sogar als Pizzabelag genossen
wierden.
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F A B E N Hq:c;rnt W
Textilien, Wolle, hart gekochte Eier
1g r Topf mit Wasser Welche Forben von welchern Pulver?

Léifhel
Schipfkelle %
frische Substanzen, Gewlrze oder Tee (je mehr i, Curry, Kurkurma - sonniges Gelb a -
Pflanzenteile, desto intensiver die Farbe)
Farben mit Pflanzen So wird's gemacht:
Koche die Zutaten in Wasser auf, so dass ein soge-
Ausprobiert? Mach ein nannter Sud entsteht. Lass ihn 15 Minuten ziehen. schwarzer Pfeffer - Graubraun I %ﬂlmt
Kreuz in die Kastchen. Die Blatter, Bliten oder Schalen siebst du nach / ! ]
o~ 15 Minuten aus dern Sud. Dann legst du deine s : i ;
W Farbernaterialien in den Sud. Sie sollten / : wg:: m:_.ﬂu;mm
. komplett vom Wasser bedeckt sein, : = ne Schisssin oder
y Wie lange sie im Farbebad blei- Pfefferminz- / Grintee - kréftiges Grin ' Becher -
Wekhe Farben von ben, entscheidest du. Es kann '
welcher Pflanze? auch alles Gber Nacht darin — e T i
liegen. Mimm am besten einen 0N JUEpro NN Kanne: cu
m 1t akten Topf: Manche Farbetoffe . e es hier in den Kastchen abhaken,
Speisezwiebeln hinterlassen Spuren, AN
1-:. s Tipp: Selbstgemachte
urkuma, chal Fiire
Kamillenbliten  ——— willst du Muster auf gefirbte ' Gewwvrzior pen*
Eier zaubern? Mit Essig oder Gib einen Essldffel Gewdrz-, Tee-
Cirdin Hagebutte — Orange-Brau
:“_.,55“; Zitronensaft kannst du die 2 . oder Kaffeepulver in eine kleine Schis-
Koriander, Spinat, oberste Farbschicht etwas sel und flge gerade so viel Wasser hinzu,
Brennnesseln wegatzen. Je ldnger die Saure dass eine Paste entsteht. Die bendtigte
B Emun + an einer Stelle bleibt, desto ' Menge Wasser hangt von der Konsistenz
ler wird sie dort. Nirmm des ligen Gewirzes ab und davon, wie
schwarzer Tes, Kaffes e e et he do Paprilkapulver — herbes Orange jeweilig

durchsichtig oder deckend du die Farben

1 : irn Wattestidbchen, tauche

B Rotbraun hemn blaver Sud mit " : R e R
Zwiebelschalen muht: Rothohl es in Essig oder Zitronen- 3 Jsche die R
B Blauund L ernielen. Gibst dv etwas saft, und trage Punkte ginem Holzstabchen.

LIk » Zilronensafl zum fud dazv,
Heidelbeeren, Fliederbeeren, : Rttt :’;’ "‘L'I‘:“"E 5"”[‘;:::;'::9 . Achtung: Uberleg dir vorher, ob du Klel-
Rothohlblster . Menge von il zu pink o a.:_.a' m'“‘*l b-E-1L:EﬂE Kaffee - Braun dung und Arbeitsfldchen abdeckst.

+ Hibisi z L Ml etwas Backpuver ure ein wenig ar Manche Farben lassen sich nur
- Craublay i . hingegen wird der und tupfst sie wieder ab. schwer entfernen.
0 Bosarot . Acvocsdo-Schalen 3 Sud schién blaw.
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FLE LA
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Pflmzm ovs derl Kernen oder Wurhln tropischer l-'rﬁl:hld- zu zishen, i:tﬁsfu'lrilmt i
‘ Triebe wurzeln im Wasser, neves ll'.irl'.ln entwickell sich und Baurmchen wachsen. Dy
fI‘IdﬂSt hier ﬁnfmiungen 2u selbst:gezogenen Trupnngewm:hsnn.

w
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AMNANAS
VERMEHREN

Wiahle eire Frucht miit mdglichst
: granem Blattschopf, Drehe ihn aus
i der Ananas heraus. Jeh die untersten
W0 Blatter von oben nach unten ak: An dieser
freigelegten Stelle sitzen die Anlagen flr die
sich neu bildenden Wurzeln. Die Schnittstelle
gsst du ca. owel Tage lang trocknen, sonst fault
sie. Setz den Blattschopf auf ein Glas mit
‘Wasser. Das untere Ende der Ananas sollte
die Wasseroberflache gerade so berdhren. Stell
das Glas an einen warmen, halbschattigen Platz
Achte wihrenddessen auf den Wasserstand! Mach
einigen Wochen bilden sich die ersten Wurzeln,
Wienn sia 3-5 cm lang sind, kannst du sie
einpflanzen. Ab jetzt heiit es Geduld! Bis
zur Bidte und neuesn Ananaspflanze
dauert es mehrere Monate,
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AVOCADOKERN M GLAS KEIMEN LASSEN :

f Lose dos Frucht fleisch vom Kern siner reifen Avocado und spile ), ¥
; ihn unter (Eefendem Wosser ab, Bohre 3 Zohnstocher in den
: Kern. Selze ihn auf ein Glas. Wichtig: Nur der untere Tail sollte
; im Whasser sein, die spitze feite zeigt nach oban. Stell das Glas an
¢ ensn belen und warmen Platz. Mach etwa 3-4 Wochen bilden
“sich Wurzeln. Der Kern spaltet sich, cben sprieft in Keim empor.
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ZITRONE SELBER ZEHEN

Mutze Frichte, deren Kerne prall
und rundlich sind. Achte darauf,
dass die Samen unbeschadigt
sind. Spdle sie mit Hilfe eines Sie-
bes unter flieBendem Wasser ab.
Entferne vorsichtig die Kermhdlle,
urmn die Keimung zu beschleuni-
gen, Mirmm daflr einen Magel-
knipser und schneide die Spitze
ab. Dann trenne die beiden HAIf-
ten des Oehduses voneinander.

Befeuchte Kichenpapler und
wverteile darsuf die vorbereiteten
Sarmen. Lass dabel ausreichand
Abstand dapwischen. Darliber
legst du ein weiteres feuchtes
Kichenpapier und gibst alles wor-
sichtig in eine Box oder einen ver-
schlieBbaren Gefrierbeutel. Achte

=

-

Lo e

SRS F L

mu-ru-mu WALHSEN LASIEN

Mimm den Kern siner reifen Frucht

wnd befreie ihn vom Fruchtfleisch,

Lass den freigelegten Kern trocknen,

dann hebelst dv die Keimhilse

entlang des Grats mit einem Messer

auf (Schvizhandschehe tragent).

Im Inneren der Schale befindet sich

der sigentliche Somerc eine grofe,

abgeflochte Bchne, Der Samen solite

weiflich-grin oder hellbraun sein
(ein grover oder fost schwarzer
Samen konn nicht verwendet

werden). Mach einen kleinen Ein-

Echnitt mit einem Messer oder reibe

: z
: ;
: Gepflanzt!

darauf, dass die Samen von nun
an immer in Kontakt mit der
Feuchtigkeit sind und nicht
austrocknen. Stelle sie an einen
warmen Ort. Dberprife alle 2
Tage die Samen, befeuchite das
Papier bei Bedarf. In wenigen
Tagen keimen die ersten Samen

Sobald die Wurzeln 2-3 cm lang
sind, pflanze die Keimlinge gin.
Mimim dafdr einen Behéler, be-
fllle ihn mit Erde und forme ein
Loch. Leg das Pflanzchen hinein
und verschlieBe das Loch, indem
du die Erde leicht andrichkst. Stel-
ke dann die eingetopfte
Pflanze an einen hellen,
warmmen Ort und giele
sie regelmaiig ein wenig,

Faladsp

et gl ¥}

vorsichtig mlt Sandpopier om Kern
Lege ihn anschliefend Mir sinen
ganzen Tag in Wormes Wasier.

Wickle den Mangokern anschliefend
in @in feuchtes Tuch und lege ihn in
einen Gefrierbeutel Bewahre ihn
fir einige Toge on sinem wormen,
sonnigen Ort auf. Mach spitestens
2 Wochen konnat dv einen Keim vnd
eine Wurzel erkennen Jetst kannst
dv den Mangokern sinpflanzen und
ein kleines Mangobévmchen bel dir
zvhause z0chten. Allerdings ohne
Frichte — dafir ist es bei wns nicht
War m 9envsg.

e urspranglich nicht in
hal:-un Die "-|'a|:-—-r'ruit

fremdbectaub
wurde

[ A




Was passiert?

Y Die Schale eines Hahnereies ist
{ N, . eigentlich gang stabil; Es ist gar nicht soo
R : ) ¥ leicht, ein Ei zu zerdrdcken. Aber wie gelingt
) . = i i ez die Schale von einem rohen Bl entfernen, ohne
L o ~ dass das filissige Innere auslduft?
- ; ] R Eigrschalen bestehen aus Kalk und Essig ist eine Saurs,

Materal: In reinem Wasser ist Kalk sehr stabil und nicht iaslich.

e L e k S3ure aber kann Kalk aufidsan. Unter der festen Kalls-
125 mil Milch T e . schale ist aber eine weitere diinne Haut, die Eihaut. Diese

Hab ich schon 125 mil Sahne : T, - 4 kannst du nach dem Abldsen der festen Kalkschale gut
3 blert! 15 EL Zucker AORER SR g M i sehen. Sie urrﬁi:hliEE-tddagﬂE?igf:fannare und verhindert
usp ; swiirfel T X s : e . . g as Auslauy

ca.05kg e g2y . - v — Wahrenddessen kannst du kleine Gasblischen beobach-

ca. 120 g Salz X , 5 . : N ten, die kennst du vom Mineralwasser, Das ist Kohlen-

1Zip-Beutel 11 Volumen e : ' B, stoffdioxid, der bei derm Prozess entstaht.
1 . ¥ q
Zip-Beutel 3-4 | Volumen Ganz wichtig!

Winterhandschuhe : - _ ;
Beim Exparimentieren mit rohen Elern musst
du ganz besonders auf Sauberkeait achten!
‘Wasch dir danach gut die Hande, da-
rmit du dich nicht mit Baktarien

So wird's gemacht: Mische Milch, Sahne und Zucker in einem Mess-
becher. Giel alles in den kleinen Beutal, Drick die Luft aus dem
Beutel und verschlieBe den Beutel sorgfaltig. (Der Beutel muss

komplett dicht sein, damit kein Salzwasser hineingelangen Was passiert?
kann.) Wenn sich Salz im Wasser aufidst, &
verschwindet es nicht wirklich — as wird ateriak
Gib Eiswdrfel und Salz in den grofien Beutel und ver- nur fr unsere Augen unsichtbar. In Wirklich- 1 braunes Ei
mische sie. Steck den kleinen Beutel in den groBien. keit umhiilen die Wasserteilchen jedes einzelne —

ansteckst.

VerschlieBe jetzt den groBen Beutel sorgfaltia. Zieh Salzteiichen wie ein Mantel Wsiae L Ena
dir Handschuhe an. Dreh und wande den Bautel 5 Eiswiarfel sind von einer hauchdinnen Wassar-
schicht umgeben, die aus vielen winzigen Wasser- L

Hi"l:rém dm,chssdar |"I'IH;=HFE=H':H immer odchan Badant. Discs Wikaartalidhan lenen o So wird's gemacht: Lege das Ei vorsichtig in ein kleines Marmeladenglas, Es sollte vollstan-
Vo ung urmgeben auch um die Salzteilchen. Dabei wird der Eisoberfis- dig mit Essig bedeckt sein. SchlieBe den Deckel. (Sonst steigt dir die Essigssure in die Nasel)
Mach B:‘ Ht::t':tﬂn ist die T:E.-.Tmm Hol dﬂﬂd::i- T&fﬂﬁ“ﬁfﬂi %?Eﬂﬁ&“&ﬁi!mgﬁ:‘ Schon nach kurzer Zeit bilden sich auf der Elerschale kleine Bléschen: Bis die Schale allerdings
sr:;ma mrltiﬁnﬂ t Wasser ab, um RS aT Al et S et Sk SAGTE Pl RRr E ot ganz aufgeldst ist, dauert es mindestens 24 Stunden - manchmal auch lEnger.

neferne .. und so weiter, Wenn nur noch eine dinne Kalkschicht Ober der Eihaut liegt, kannst du sie ganz vorsichtig mit
Nun kannst du die Eiscreme essen, Sie schmilzt etwas Dadurch schmilzt das Eis nach und nach. Die den Fingern abreiben, Jetzt haltst du ein herrliches Gummi-Ei in den Handen, das du vorsich-
rascher als gekaufte Eiscreme, ist aber auch besonders Energie, die fir diesen Prozess nétig fst, wird tig mit den Fingern zusammendricken kannst Die Eihaut schitzt das flissige Innere. Wenn
kalt. dem Gerisch sis Wanme antpogern. JDenn du das Gummi-Ei nun gegen das Licht haltst, kannst du sogar das Eigelb im Innern erkennen.

jede Verdnderung bendtigt Energisf}

Tipp: Du kannst die Milch auch mit einem Aroma Das Ergebnis: Je mehr Eis schmilzt, Tipp: Teste vorsichtig, ob das Ei tatsachlich wie ein Flummi hipfen kann: Lass es zuerst aus
(Geschmack) mischen, sie durch Saft ersetzen oder alles desto kalter wird die Mi- geringer Hihe fallen und erhéhe dann langsam die Fallhhe. Vorsicht! Wenn es zerplatzt, ist
mit Lebensmittelfarbe einfarben. schung. das eine ordentliche Matscherel,
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Schreibe Uber dich. Was

WAS KINDER WELTWEIT ESSEN L

Welche Zutaten werden in den Speisen verwendet?
Male dos Germuse unten forbig aus. Kennst dv die s g oo s s e B
Flaggen der Lander? Zeichne sie in die Vorlagen.

MIRA, 11 JAHRE, LIEANON e e

KWAME, 7 JAHRE, GHANA Mira lebt in Beirut. Heute gibt es bei ihr Kibbeh, bt e e e
g ) ) kleine gebratene Ballchen aus Bulgur und Fleisch.
AIKO, 6 JAHRE, JAPAN Kwame lebt in Accra. Heute isst er Jollof-Reis, Dazu kst sie Fattoush, elnen frischen SALAT mit (Aus welchemn Land stammt das Rezept?)
! ein Gericht mit Tomaten, 2wiebeln und KA- Minze, Gurken und Tomaten. Kibbeh und Fat-
Alko lebt in Osaka, Zu Mittag isst sie Reis, ROTTEN. Dazu gibt es gegrilltes Hahnchen. Die toush sind feste Bestandteile der libanesischen
gegrillten Fisch, Miso-Suppe und dazu Karotten geben dem Jollof-Reis einen leicht Kiche und werden oft gerneinsam serviert.

Teukernono - eingelegten RETTICH. Reis,  SUBlichen Geschmack, den Kwame besonders

Fisch und eingelegtes Cemilise gehdren mag ﬁ
in Japan zu den taglichen Gerichten. ey
) D SASHA, 9 JAHRE, UKRAINE

Sasha lebt in Kiew, Heute isst er Borschisch,

eine ROTE-BETE-Suppe. Dazu gibt es Kartof-
# feln mit Dill. Diese Suppe ist in der Ukraine CMAR, 8 JAHRE, SYRIEN

SARA, 3 JAHRE, IRAN ein traditionelles Gericht, das viele Familien B~ .. 1obt 1n Darmaskus. Zum Mittag isst er

g

ANIA, 7 JAHRE, POLEN ;#

Ania lebt in Warschau. Heute gibt es Ple-

rogl, gefilite Teigtaschen mit KARTOF- regeimatig essen. J oft Mujadara, ein Gericht aus Reis , Linsen
FELN und Kése. Dazu isst sie saure Sahne ! Sara lebt in Teheran. Zurm Mittagessen I und IMIERELN, dazu Joghurt und Salst. Als
und manchmal Saverkraut. Pierogi sind gibt es heute Karafs Koresh, ein SELLE- ff Snack mag er gerne Fladenbrot mit Hum-
in Polen sehr bekannt. RIE-Fleisch-Gericht, das mit Reis ser- mus. Mujadara ist in Syrien ein einfaches

wert wird. Dazu trinkt sie Doogh, ein A R / und traditionelles Essen.
erfrischendes Joghurtgetréank, Lamm e N
" nd Reis sind im Iran sehr beliebt.




Wer isst was, wie und wann?

ESSKULTUR

Welche Zutaten sind typisch, welche
kommen bei dir nicht auf den Teller?
Frag auch in deinem Freundeskreis
vnd der Nachberschaft!

REGELN im stom und vdentum ist Schweine-
fleisch verboten. Hindus essen oft kein Rind{leisch, da
Kilhe als heilig gellen, Buddhisten bevorzugen haufig
vegetarische Erndhrung ous Mitgefihl.

in westlichen Landern ist der Verzehr von insekten
wniblich, in vielen asiatischen Landern dagegen normal.
Hunde gelten in monchen asiatischen Landern als Nah-
rung, in westlichen als Haustiere.

Beschreibe die CGebrauche zu
deinen Mahlzeiten!
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GEBRH,UCHE In Framkreich ist ain mehr gingiges

Mend typisch, in Indien oft ein Teller mit vielen kleinen
FPortionen. In Spanien wird eher spdat am Abend pegessen,
in Skondinavien meist friher.
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In Japon sagt man vor dem Essen tadokimas™ aus Donk-
barkeit In Alhiopien wird Essen oft auf einem gemeinsa-
men Tablett serviert, vad mon isst mit den Handen.
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FESTE Das Lichterfest in Indien wird mit
vielen Sifigkeiten und Snacks gefeiert. Zum
chinesischen Neu jahr gibt es Speisen, die
Wohlstand und Glick symbolisieren. Thanksgiving
wird vor allemn in Mordomerika gefeieri: ein
Festmahl mit Trulhahn.  Eid ol-Fitr* heit das
islamnische Fest des Fastenbrechens (direkt im
Anschivss an den Fastenmonal Ramadan), an demn
Sifspeisen vnd reichhadtige Gerichte serviert
werden. ES wird ovch ,Zvckerfest® genannl

Welche (besonderen) Zutaten
kommen bel dir ins Essen?
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zu'rhm In Landern wie Ching, indien und Nigeria ist Reis ein Grund-
nahrungsmiltel In Spanien, Griechenland und Halien wachsen jede Menge
Qliven. In Mexiko wachsen Avocados. In Spanien gibl es viele Orangenplonla-
gen. Indien ist bekannt fir seine Vielzahl an Gewirzen. Die meisten Kicher-
erbsen wachsen in Indien, der Torkei, im Iran und in Nordafrika

In Thailond wachsen viele Kokosnisse. (Kokosmilch ist eine wichlige Zulat in
Thai-Curr ys.) In Frankreichs Regicnen Bordeaux und Burgund wachsen Wein-
travben, die zu weltberihmtem Wein verarbeilet werden. Die meisten Linsen
werden in Liandern wie Konada, Indien, Avsiralien und der Tirkei ongebaut.
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Manche Angaben in Rezepten kingen wis eine
Geheimsprache! Hier findest du die Aufidsung:

SCHOKO-ZAFFEN

Zvlaten:

£00 g Schoko
Coppelkekse

150 g Frischkise

200 g Schoko Cerealien
Puderzucker zum
Bestiuben

So wird's gemacht:
Zerbrich die Kekse

in kleine Krimel, Du
kannst sie auch in einer
Kichenmaschine zer-

ABKURZIUNG BEDEUTUNG
Bch /Be Becher
Bd/Bn Bund
ElerS/M/Lf¥L GréBenangaben
EL Essl6ffel
Gnocchi ous Fl Flasche
f 2 G a Grarmm
::Emﬁ:dﬁr Ei gestr gestrichen (Tee-/Essibifel)
dazu und knele snen kg Kilogramm
Teig. Forme donn kieine LA Liter
Kugeln und koche sie Min / min Minute
kurz in Sclzwasser, M1/ mi MilliTiter
bis sie nach oben Pk / Pkg / Pck / pck Packung / Packchen
sleigen. St/ Stck Stiick
Sid Stunde
L Teelbffel

CLUB-SANDWICH
Zvlaten:
(Vollkern-jToast
KARTOFFELPUFFER (aus Kortoffelbrei vom Vortag) Aorendo
Schalotte
Zutaten: So wird's germacht:  gleichmaiig mit kérniger Frischkase
400 g Kartoffelbrei Vermenge den einer Gabel. Erhit- Tornate & Salat
1Ei kalten Kartoffelbrei  Ze das Ol in einer frische Krauter
4 EL Mehl mriit Ei, Mehl und der  Pfanne und fille die Salz, Pfeffer
¥ TL Gemisebrihe  gekdrnten Gemise-  Kartoffelmasse 15ffel- e ]
4EL brahe. Schmecke weise in die Pfanne. So wird's gemacht:
Sonnenblumendl die Masse mit Salz, ~ Nun bratst du jeden Halbiere die ﬁﬂ-’f'tad'ﬂ. ent-
Salz, Pfeffer Pfeffer und frisch ge-  Kartoffelpuffer von ferne den Kerm® und 16ifle
Muskat flebener Muskatnuss  beiden Seiten 2-3 Mi- das Fruchtfleisch aus der

ab und verknete sie

nuten goldbraun an.
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= WE DU AUS BNEM AVOCADCEERM EINE FFLANIE EULHTEN

EAMMST, STEMT AUF SEITE 34.

Schale. Zerdricke es mit
einer Gabel und vermenge
alles mit der fein geschnit-
tenen Schalotte. Wasche
und schineide alle weita-
rern Zutaten, Jetzt kannst
du die Toastscheiben toas-
ter, mit Frischikdse und
dem Avocadoaufstrich
bestreichen und mit
allem, was du magst,
belegen und wirzen.
Eine weitere Scheibe
Toast oben drauf, die
Toasts halbleren = fertig!

Ausprobiert!

kleinern. Gib die Krimel
rum Frischkise und
rihre alles gut durch.

Forme nun kleine Zap-
fen mit deinen Handen.
Steck die Schoko Cerea-
lien in Schalenform in
die Zapfen.

Jetzt kannst du die
Zapfen mit Puderzucker
bestreuen und

auf einem Teller
sarvieran.

wurden friher als
Snack in exklusiven und
feinen Clubs serviert.

Daher stamml der

Name. Halbiere die

Toasts diagonal! Das
sieht cooler aus.



EINFACHE

. Ausprobiert!

1EL Rapsal 250 ml Gemusebrihe
2580 g Tormaten Salz, Pleffer
250 g rote Linsen 2 EL Limettensaft
ONE-POT-PASTA Fol ol o W2 TL KreuzkOmmel Koriander
(fur 2 Personen) 250 g Mudeln

LEPIE

&00 mil Gemlsebriihe
1 gekochte Rote Bete

1 Zitrone

70 g Cashew Nisse

So wird's gemacht:

100 g Baby Spinat

20 ml Olivendl
Salz, Pleffer

Rote Beete schalen und reiben, Spinat waschen, Zitrone aus-
pressen. Den Saft zusammen mit allen anderen Zutaten: in
ainem feuarfestan Topf bel 180° fir 30 Minuten in den vonge-
heizten Backofen geben. Lass dich Oberraschen, welche Farbe

ROTE LINSEN CURRY (fiUr 4 Personen)

Svlaten:

2 Knoblauchzehen
1 kleines Stlck Ingwer

Sa wird's gemacht:

Press den Knoblauch, schneide
den Ingwer in kleine Stlcke. Die
Tomaten kannst du = je nach
Gribe = vierteln oder in Wirfel
schneiden. Gib die Linsen in ein
Sieb und splle sie unter flieBen-
derm Wasser ab.

Erhitze nun das Ol in einem
Topf und brate Knoblauch

und Ingwer an. Dann flgst du
Kreuzkimmel, Zimt und Curry

12 TL Zimt
1TL Curry
00 il Kokosmileh

hinzu und réstest alles kurz an.
Dann gibst du die Kokosmilch,
Cemlsebrihe, Tomaten und
Lirnsen hinzu.

Jetzt [&sst du das Curry bel mitt-

lerer Hitze 20 Minuten kicheln
= bis die Linsen weich sind.
AnschlieBend schimeckst du es
mit Salz, Pfeffer und Limetten-
saft ab und senderst alles mit
Koriander, Das Curry schimechkt
auch sehr gut mit Basmatireis,

die Hudeln haben werden!

Ausprobiert!
TOMATOKEF TEDES (griechische Tomoatenpufier)

Zvtaten:

& Tomaten (groid)
1 Zwiebel [groB)
4 Lauchzwiebeln
2-3 EL gehackte

So wird's gemacht:
Schneide Tomaten und
Zwiebeln in kKleine Sticke
und hacke die Krauter klein.
Vermische alles zusammen

ebtwas Mehl hinzuw.) Forme nun
den Teig zu kleinen Balichen.
Backe ihn bei 2007 im vorge-
heizten Backofen 30 Minuten
goldbraun.

Krauter mit Feta, Ei und Mehlin einer  Du kannst den Teig auch in ei-

S EL Mehi Schissel und stelle sie fir ner Pfanne mit etwas Olivendl

180 g Feta 15tunde in den Kithischrank.  goldbraun anbraten. Wenn du 1

100 mil Olivenal (Der Teig solite danach weder  die Puffer anschlieBend auf Evlaten:

1€l sehr fest, noch sehr fissig Kiichenpapier legst, wird das 1Pkg. Blatterteig

Salz, Pfeffer sein. Fige eventuell noch Oberflissige Ol aufgesaugt. 2 Apfel
Vanillezucker
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Ausprobiart!

ZERSCHL AGENE GURKEN (Smashed Cucumber)

Evtaten:

2 Salatgurken

2 Knoblauchzehen
1TL Zucker

1 EL Reisessig

1 EL Sojasofe

1 EL Sesarmidl

1 EL Sesamkirmer
Salz, Pleffer

roter Chili

S50 wird's gemacht:

Wasche die CGurken grindlich.
Dann legst du die Gurken auf ein
Brett und klopfst mit einem Mu-
delhalz oder einem Fleischklopfer
kraftig drauf, bis das Fruchtfleisch
ein bisschen aufbricht. Schneide
die Gurken anschlieBend in grobe
Sticke. Gib klein geschnittenen
Knoblauch und Chili zusamirmen

miit Zucker, Reisessig, Sojasole

urd Sesamil in elne Schikssel und
wilrze alles mit etwas Salz & Pleffer.
Das ist deine Marinade. Vermische
alles miteinander - fertig!

Tipp: Falle alles in ein verschlie-
bares Gefal und lass es eine Stun-
de im Kihlschrank ziehen. Dann
schmeckt es noch einmal besser!
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Ausprobiert!

BIRNEN-GURKEMN-SALAT

Eutaten:

1 reife Bime

12 Gurke

1 EL Zitronensalt

1TL Honig

frischie Minze oder Basilikurm
Salz, Pleffer

gerdstete Walnlsse oder
Mandeln

So wird's germnacht:
Schneide die Gurke in grobe
Sticke. (Du kannst wieder
die Gurke mit derm Fleisch-
klopfer leicht zerdricken,

CHIA-PUDQDING Ml

Eviaten:

3 EL Chiasamen

200 mil (pflanzliche) Milch
1TL Ahomsirup oder Honig
frische Beeren

S0 wird's germmacht:

Mische die Chiasamen mit
der Milch und dem Ahom-
sirup in elner Schale oder ai-
nem Glas, Rihre gut urm und
stelle das Ganze fur mindes-

Ausprobiert!

damit die Chiasamen quel-
len. Wenin der Pudding die
gewlnschte Konsistenz hat,
lege noch einige Beeren dei-
ner Wahl oben drauf.

Diesar Chia-Pudding ist voll-
gepackt mit Ballaststoffen®
und Antioxidantien™

* BALLASTSTOFFE SIND W WLERE
PUTEHELFER FUR DENEN KORPER

= ANTIOXITAMNTIEN ARBEITEN WE
ELEME YUFERHELDEN 1M DEMER

ESRPER
tens 2 Stunden [oder Ober MEME BFOS DAZY FRMDEST DU
Macht) in den Kdhlschrank, AVF LETES

damit sie die Marinade gut Ausprobiert!

aufnimmt) Schineide die
Birne in mundgerechte
Sticke und zerdriicke sie
ebenfalls lelcht. Vermische
Zitronensaft, Honig, Salz
und Pleffer zu einem Dras-
sing und giele es Ober die
Birnen-Gurken-Mischung.
Carniere den Salat mit
Minze ader Basilikumm
und den gerdsteten
Missan

So hast du einen er- &

frischend knackigen Salat! : f
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Dieses Koch-Workbook ist perfekt fur kleine und grofe
Kiuchenentdecker*innen! Es steckt voller bunter Bilder,
einfacher Anleitungen vnd spannender Mitmach-Iideen.

Neben leckeren Rezepten gibt es wichtige Kuchenregein
vnd Sicherheilstipps, damit alles gut gelingt.

Auferdem ladt es dazu ein, gemeinsam mit anderen zu
kochen — und dabei spannende Einblicke aus aller Welt
zv entdecken. So wird Kochen nicht nur kinderleicht,
sondern avch ein echtes Abenteuer!

Mehr
gefillig?

¥ s
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