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Das vorliegende Kochbuch enthalt eine
Auswahl der Rezepte, die im Rahmen des
padagogischen Gesundheits- und Bezie-
hungsangebotes,D-Hof fiir Zuhause -
Koch das Beste draus!” in Form von 5600
Kochtiten von April bis August 2020 in der
Offenen Tiir D-Hof in 16 Wochen an Kinder
und Jugendliche verteilt worden sind.
Maoglich wurde diese Aktion durch groB3-
zligige Spenden und Projektzuschiisse,
unburokratische Kooperationen sowie das
Engagement des gesamten D-Hof-Teams.

Aachen, im Dezember 2020
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Simone Jansen und Sandra Jansen - Initiatorinnen der Kochtiten

VORWORT

Von mittags bis abends, jeden Tag
aufs Neue, sind wir seit 1981 ein
zweites Zuhause fiir rund 300 Kin-
der und Jugendliche taglich.

Als im Marz 2020 im Zuge des Lock-
downs in der Corona-Pandemie
auch in Deutschland Kitas, Schulen
und Einrichtungen wie die unsrige

schlieBen mussten, da war unsere
Sorge um das Wohl der Kinder,
Jugendlichen und deren Familien in
unserem Quartier sehr grof3.
Schnell war fiir uns klar, dass wir
neue Wege beschreiten miissen
und wollen. Oberstes Ziel aller
Bemuhungen: Mit Kindern,
Jugendlichen und deren Fami-
lien in Kontakt und Beziehung
bleiben und vor allem diejenigen
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unterstiitzen, die von der Krise
besonders hart getroffen sind.

Seit rund sechs Jahren liegt ein
Schwerpunkt unserer Arbeit auf der
systematischen Gesundheitsforde-
rung junger Menschen im Stadtteil.
,Let’s move” heil3t die Initiative und
dazu gehoren tagliche Angebote in
den Bereichen gesunde Erndhrung,
Bewegung, Natur erleben im eige-
nen Garten, Entspannung sowie
Umweltschutz/Nachhaltigkeit.

Wie aber diese Angebote in Zeiten
von Kontaktbeschrankungen,
Abstandsregelungen und Einrich-
tungsschlieBungen aufrechterhal-
ten?

Unsere Antwort war und ist ein
Mix aus analogen und digitalen
Angeboten: So wurden z.B. unsere
Social Media Kanale stetig weiter
entwickelt und zahlreiche Videos
von den D-Hof-Mitarbeiter*innen
gedreht in den Bereichen Tanz,
Kochen, Entspannung, Gartnern,
Vorlesen und Kreativitat. Es gab
abwechslungsreiche Angebote fir
viele Kleingruppen und einzelne
Angebote wurden als ,To go-Versi-
on” aufbereitet, so dass Kinder und
Jugendliche Zuhause gdrtnern,

basteln, backen, ratseln, lesen, sich
entspannen... konnten.

Ein taglich frischer Obst- und Ge-
misekorb, regelmafige Kochkurse,
Abendbrot - kurzum gemeinsames
Kochen, Giberwiegend mit Zutaten
aus unseren eigenen Garten, und
das gemeinsame Essen in unserer
Offenen Tiir D-Hof ist in Coro-
na-Zeiten nur sehr eingeschrankt
moglich.

Deshalb haben wir als weiteres An-
gebotsformat,D-Hof fiir Zuhause
- Koch das Beste draus!” entwi-
ckelt: Von April bis August 2020
haben wir dabei 16 Wochen lang
bis zu 85 Kochtiiten taglich und
insgesamt 5600 Tiiten an unsere
Kinder und Jugendlichen ausge-
geben. Diese enthielten ein le-
ckeres, gesundes, vegetarisches
Rezept, kindgerecht aufbereitet,
sowie die erforderlichen Zuta-
ten. Gekocht wurde gemeinsam
Zuhause in den vielen Familien.
Dort wurden Fotos von den zube-
reiteten Gerichten angefertigt, die
wir wiederum Uber unsere Social
Media-Plattformen geteilt haben.

Der Erfolg des Kochtiiten-Projektes
als wirksames padagogisches Ge-
sundheits- und Beziehungsangebot
in Corona-Zeiten wurde nur durch
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die grof3ziigige Unterstiitzung von
Bistum und Stadt Aachen, Stif-
tungen, Hilfsorganisationen und
Firmen sowie zahlreichen privaten
Spender*innen moglich.

Wir danken allen von Herzen fiir
diese solidarische Hilfe!

Ein dickes Dankeschon geht an
Marina Maintz und ihre ganze
Familie vom Hofladen Maintz und
Rewe Stenten fiir die grof3artige
Kooperation.

Und ganz herzlich danken wir
unseren Kindern, Jugendlichen und
Familien: fur euer Vertrauen, die
zahlreichen tollen Bilder, Rezept-
vorschldge und vielen positiven
Ruckmeldungen, die ihr uns
geschickt habt!

Uber 60 Rezepte und viele Fotos
sind zusammengekommen, die wir
mit diesem Kochbuch weiter teilen
wollen.

Wir wiinschen viel Freude beim
Nachkochen der Rezepte.
Bleibt gesund und gebt weiter
aufeinander Acht.

| olra [e ¥

Sandra Jansen
Leiterin D-Hof
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gieBe es Uber den Bulgur. Die
Schiissel muss so hoch mit heilem

- Schussel Wasser gefiillt sein, dass der Bulgur Jetzt kannst du das Ol, das
-> Wasserkocher genau abgedeckt ist. Salze den Tomatenmark und das Gem{-
- Messer Bulgur reichlich und lasse ihn 10 se unter den Bulgur mischen.
- Schneidebrett Minuten im Wasser quellen. Wiirze alles einmal gut und fertig

ist dein leckerer Bulgur-Salat!
Wasche die Paprika, die
Lauchzwiebeln und die
Gib 250 Gramm Bulgur in eine Petersilie ab und schneide
Schiissel. Koche etwas Wasser  alles klein.
in einem Wasserkocher und
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

- Topf

- Schneidebrett
-> Messer

- Schissel

Wasche die Kartoffeln gut ab

und lege sie in einen Topf.

Giel3e Wasser in den Topf, bis
die Kartoffeln bedeckt sind und gib
etwas Salz hinzu. Jetzt lasst du die
Kartoffeln 15 - 20 Minuten kochen,
bis sie weich sind. Danach gie3t du

das Wasser ab und lasst die Kartof-
feln abkihlen.

In der Zwischenzeit kannst

du die Tomaten, die Gurke,

die Paprika und die Friihlings-
zwiebeln waschen. Entkerne die
Paprika und schneide das gesamte
Gemuise in kleine Stiicke.

Vermische das Ol mit dem

Senf und dem Essig in einer

grof3en Schissel. Wiirze die
SoBe mit Salz und Pfeffer und ver-
rihre alles mit dem vorbereiteten
Gemdlise.
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Wenn die Kartoffeln abge-

kiihlt sind, kannst du sie pel-

len und in Scheiben schnei-
den. Gib sie zum Salat hinzu und
vermische die Zutaten vorsichtig.
Jetzt zerbroselst du den Schafskdse
mit den Handen und verteilst ihn
Uiber dem Salat.
Wenn du den Salat ein wenig kalt
stellst, schmeckt er spater noch
besser!

OJ}
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oben schwimmen, schiitte sie in ein
Sieb und lasse sie abkihlen.

- Kochtopf
- Pfanne In der Zwischenzeit kannst
- Schneidebrett du die Zucchini und die
- Messer beiden Paprika griindlich mit
- Sieb Wasser abwaschen. Schneide die
- Schissel Zucchini in Scheiben und die Pap-
- Knoblauchpresse rika in kleine Streifen. Jetzt kannst Vermische die Gnocchi mit
- Saftpresse du das Gemiise in einer Pfanne in dem Gemiise und dem
etwas Ol anbraten. Dressing.
Presse nun die Zitrone. Gib Wasche das Basilikum und
Koche Wasser mit etwas Salz etwas Ol in eine Schiissel, hacke es klein. Achtung: Pass
in einem Topf. Sobald das vermische es mit 2 Essloffeln gut auf deine Finger auf!
Wasser kocht, gib die Gnocchi  Tomatenmark und dem Zitronen-
vorsichtig hinein. Koche sie fir saft. Wiirze das Dressing gut mit Verziere den Gnocchi-Sala
einige Minuten. Sobald die Gnocchi  Salz und Pfeffer und presse eine mit dem Basilikum und
Knoblauchzehe hinein. lasse alles ein wenig ziehen.

10 D»Ho =
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!
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Den Schafskase kannst
-> Messer du auch in kleine Wiirfel

- Schneidebrett schneiden und mit Oregano
- Schussel bestreuen.

TR—

Aus dem Olivendl kannst du
mit etwas Zitronensaft, Salz

Wasche die Tomaten, Gurke

und die Paprika. Entkerne

nun die Paprika, schéle die
Zwiebeln und schneide das ganze

Gemdiise vorsichtig in kleine Stiicke.

und Pfeffer eine leckere SoR3e

zubereiten. Mische alles zusammen,

gib die Oliven dazu und giefe die
Sof3e Uiber den Salat.

D»H
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Nun schittest du die Kicher-

- Schussel erbsen in einem Sieb ab und
- Messer gibst sie zu der Gurken-Toma- A
- Schneidebrett ten Mischung hinzu. =
> Sieb -
- Grof3e Schissel Wasche jetzt die Petersilie Teile die Zitrone und presse
- Loffel und hacke sie vorsichtig den Saft in eine Schissel. Ver-
klein. mische den Zitronensaft mit

etwas Ol, Salz und Pfeffer. Gib das
Jetzt kannst du den Fetakdse  Dressing liber den Kichererbsen-

Wasche die Kirschtomaten klein bréseln und mit der Feta-Salat und vermenge noch-

und die Gurke griindlich Petersilie in den Salat geben.  mal alles miteinander. Wenn der

mit Wasser ab. Schneide die Salat ein wenig durchgezogen ist,
Kirschtomaten und die Gurke vor- Wiirze alles gut mit Salz und schmeckt er besonders gut.
sichtig in kleine Wiirfel und gib sie Pfeffer.

in eine grofRe Schiissel.

12 DeHof wopmiem achouch |
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

Kochtopf

Sieb

Messer
Schneidebrett
Grof3e Schissel
Kleine Schissel
Loffel

R 20 2 N 2 O

Setze einen Kochtopf mit

Wasser und etwas Salz auf.

Sobald das Wasser kocht,
gibst du 500 Gramm Nudeln hinein
und lasst sie ca. 8 Minuten kochen.

Schitte die fertig gekochten Nu-
deln vorsichtig in ein Sieb und lasse
sie dort kalt werden.

Wasche nun die Gurke und

die Tomaten griindlich mit

Wasser ab. Jetzt schneidest
du das Gemiise und den Hirtenkase
vorsichtig in kleine Wiirfel.

Gib die abgekiihlten Nudeln

und das Gemiise in eine

Schiissel. Wiirze alles einmal
mit Salz und Pfeffer.

wuinden
500 YoM Nuden
| ke
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Fir das Dressing kannst du
300 Gramm Joghurt mit %2
Glas Miracel Whip ver-
mengen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.
Vermische alle Zutaten gut mitein-
ander und lasse den fertigen Nudel-
salat noch etwas durchziehen.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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bis 10 Minuten und lasse sie danach
auskiihlen. Achtung: Pass gut auf,

- Messer dass du dich nicht verbrennst! Gib ein bisschen Ol oder /
- Schneidebrett und Balsamico-Essig dariiber.
- Teller Schneide den Mozzarella und
die Tomaten vorsichtig in
diinne Scheiben. Hacke nun das Basilikum
klein und verteile es auf dem
Heize den Backofen auf 200°C Lege den Mozzarella und die Tomaten-Mozzarella-Salat.
vor. Wenn der Backofen Tomatenscheiben abwech- Du kannst das Krauterbaguette
aufgeheizt ist, kannst du die selnd auf einen Teller und separat dazu essen oder die Toma-
Baguettes auf dem Backofengitter wiirze sie mit Salz und Pfeffer. ten und den Mozzarella auf dem
in die mittlere Schiene des Ofens Baguette anrichten.

schieben. Backe die Baguettes fiir 8

14 D»Ho =
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

2 2 R 2

Reibe
Sparschaler
Schneidebrett
Messe

Pfanne
Pfannenwender
Grof3e Schiissel
Loffel

Schéle zundchst die Karotten
mit einem Schaéler und rasple
sie ganz fein.

Nun gibst du etwas Ol in

eine Pfanne und brétst die

Karotten fiir 2 Minuten an. Sie
sollten noch etwas knackig bleiben.
Lasse sie nun abkiihlen.

In der Zwischenzeit kannst

du schon die Petersilie

waschen, den Knoblauch
schélen und beides klein hacken.

L Kowotten
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Vermenge die Krauter mit
dem Joghurt und schmecke
ihn mit Salz und Pfeffer ab.

Sobald die Karotten abge-

kuhlt sind, kannst du sie zum

Joghurt geben, alles gut
vermischen und frisch genief3en.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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,War sehr lecker. Das Rezept

werden wir recyceln...lF _E‘-L w’
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In der Zwischenzeit kannst
du die Tomaten, die Paprika,

- 2 Schisseln (gro und klein) die Gurke, den Mozzarella
- Messer und die Schalotten waschen und
- Schneidebrett vorsichtig klein schneiden.
-> Kochtopf Schiitte nun das Dressing auf
- Essloffel Schiitte die fertigen Nudeln die Nudeln und das Gemiise
in ein Sieb, lasse sie gut und vermenge alles.
abtropfen und gib sie zu- Wenn du magst, kannst du auch
sammen mit dem Gemiise in eine noch Krauter (Basilikum und/
Giee zunachst Wasser und grofBe Schssel. oder Dill) hinzufiigen.
etwas Salz in einen Topf.
Sobald das Wasser kocht, Jetzt brauchst du nur noch 6
schiitte die Nudeln hinein und Essloffel O, 3 Essloffel Essig,
lasse sie ca. 10 Minuten darin weiter etwas geriebenen Parmesan,
kochen. ein bisschen Wasser, Salz und

Pfeffer miteinander in einer kleinen
Schissel verriihren.

® e
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

- Backblech

- Backofengitter
- Backpapier
-> Messer

- Sparschaler
- Schissel

- Essloffel

Heize als Erstes den Backofen

auf 200°C vor und backe die

Baguettes fiir 8-10 Minuten.
AnschlieBend lasst du sie etwas
abkihlen.

Wahrend das Brot im Ofen
ist, kannst du die Karotten
schédlen und langs halbieren.

Wasche die Zucchini und schneide
sie vorsichtig in Scheiben. Gib das
Gemiise mit dem Ol in eine Schiis-
sel und verriihre es so lange, bis das
gesamte Gemiise mit Ol benetzt
ist. Wenn du das Brot aus dem Ofen
geholt hast, stelle die Temperatur
auf 180°C.

Lege nun ein Backpapier auf

das Backblech und verteile

das Gemiuse darauf. Achte
dabei darauf, dass nichts aufein-
anderliegt. Wiirze das Gemise mit
Salz und Pfeffer und backe es bei
180°C Ober- und Unterhitze fiir 5
Minuten.

Wasche in der Zwischenzeit
den Rucola und lege ihn zum
Trocknen auf ein Handtuch.

D»Ho
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Mische den Frischkdse mit dem
Pesto. Schneide nun die Baguettes
langs auf und bestreiche sie mit der
SoRe.

Belege nun die Baguettes mit

dem gegrillten Gemiise und

dem Rucola. Fertig ist dein
gesunder Snack.

mﬂ



Schneidebrett
Messer
Sparschneider
Schissel
Essloffel
Backpapier
Backblech

R 20 2 N 2 O

Schaéle zunachst die Karotte
und halbiere sie der Lange
nach. Wasche die Zucchini

18

+Es war wieder ein riesen SpaR.

,Die Kids haben sich sehr gefreut.

Danke Euch!”
Ty -

und schneide sie in Scheiben. Die
Pilze kannst du putzen und auch
halbieren. Vermische jetzt das
Gemiise mit dem Ol gut in einer
Schissel.

Lege das Gemiise flach auf

ein mit Backpapier ausge-

legtes Backblech, so dass
nichts aufeinander liegt. Wiirze es
mit Salz und Pfeffer und backe es
fur 5 Minuten bei 180°C Ober- und
Unterhitze.
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In der Zwischenzeit kannst

du den Rucola waschen

und zum Trocknen auf ein
Kiichentuch legen.

Mische den Frischkase mit

dem Pesto und bestreiche

die Wraps mit der Sof3e. Du
kannst deine Wraps mit Rucola
und dem Gemiise belegen und
rollen oder einklappen.

D»Ho
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Kochutensilien

-> Messer

- Schneidebrett
- 1 Kochtopf
- Messbecher

So wird’s gemacht
Schale die Zwiebel und
1 schneide sie in kleine Wirfel.
Achtung: Pass gut auf deine
Finger auf! Gib etwas Ol in einen

Kochtopf und brate die Zwiebeln
auf niedriger Stufe darin an.

Wahrend die Zwiebeln anbra-
2 ten, kannst du das Gemuse

waschen. Schneide dann das
ganze Gemuse in schmale Streifen.

Den Sellerie und die Mdhren
3 kannst du jetzt in den Topf zu

den Zwiebeln geben. Brate
alles gut an, bis es hellbraun ist.

20

Wenn alles hellbraun
angebraten ist, kannst
du 1,5 Liter Wasser in
den Topf geben und etwa 20
Minuten kochen lassen.

Jetzt kannst du das restliche
Gemiise und die Buchstaben-
nudeln hinzuftigen und alles
ca. 8 bis 10 Minuten kochen lassen.
Wiirze die Suppe nach deinem
Geschmack mit Salz und Pfeffer.

Fertig ist deine Nudelsuppe!
Du kannst sie in den Tellern
noch mit Parmesankase
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,Die ist schon sehr lecker! Wir als ﬂ: ‘r-{r
Eltern kénnen euch nicht genug 2
danken, denn auch mit dem Essen ;
ist es ja oft so ne Sache! Vielen liebe

v o

-

- _-’__::,,Wieder ein tolles eept... vielen
aﬁeben Dank fiir die ganzen tollen
SKochtiiten. .. .
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

Kochutensilien

-> Messer

- Essloffel

- Suppentopf

- Messbecher

- Topf

- Plrierstab oder Mixer

So wird’s gemacht

gewaschen. Danach kannst

du ihn grob zerschneiden und
einige der Brokkoli-Roschen auf
Seite legen. (Die brauchst du spater
noch)

1 Als Erstes wird der Brokkoli

2uiden
2, AR
| Zwigoe!

AN eufter

2, Knoolowchzenen

\ @amv%bYVhWUY{’a\

200 Vllirer S0nNe
oz, Preffer, 0reapno
i

T—

2
3

Schneide die Zwiebel in
Passe gut auf

kleine Wiirfel —
deine Finger auf!

Erhitze das Ol in einem

Topf. Die Zwiebeln und den
Brokkoli finf Minuten darin

dinsten.

Schéle jetzt 2 Knoblauchze-
hen und presse sie in den

4
S5

Jetzt kannst du den Briihwdir-
felin 750 Milliliter Wasser
auflosen. Die fertige Briihe
nun mit 200 Milliliter Sahne in

den Suppentopf gieen und alles
einmal auf dem Herd aufkochen

=> WARME SPEISEN

lassen. Anschlieend
mit einem Topfde-
ckel abdecken, den
Herd etwas runter-
stellen und 15 Minu-
ten kocheln lassen.

In der Zwi-
65chenzeit
die auf Seite

liegenden Brokko-

li-Rdschen in einem

Essloffel Butter
diinsten, bis sie gar, aber trotzdem
noch bissfest sind.

Die Suppe mit einem
7 Purierstab oder im Mixer
purieren.
Jetzt kannst du die Suppe
8 mit verschiedenen Gewdirzen
wie Salz und Pfeffer oder
Oregano gut wurzen.

Gib die restlichen Brokkoli-
9 R6schen hinzu und fertig ist

deine Brokkoli-Cremesuppe.

DeHof g

FUR KINDER UND JUGENDLICHE

Warme Speisen
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Kochutensilien

-> Messer

- Schneidebrett
- Schaler

- Kochtopf

- Kochloffel

- Plrierstab

So wird’s gemacht
Schale die Kartoffeln und

1 Karotten und schneide sie da-
nach vorsichtig klein. Wasche

das Gemiise danach einmal kurz ab.

Gib etwa 2 Liter Wasser zu-
sammen mit einem Brihwiir-

fel in einen gro3en Kochtopf.

24

Nun schiitte vorsichtig die
3 Kartoffeln und die Karotten

in den Kochtopf und erhitze
alles bis es kocht.

Sobald die Suppe anfangt zu
4kochen, kannst du die Tem-

peratur etwas kleiner stellen,
so dass sie nur noch leicht kochelt.

Lasse die Suppe flr 20 Minuten
kocheln.

Ruihre nun den Krauterfrisch-
5 kase mit dem Kochloffel in

die Suppe, bis er sich darin
aufgel6st hat.

Zutoen
5 oy toffen
b Vhren

| pickenen KY

| Il

| gund Petersie
gz nd PRt fer

QuerfrSckdase

Nimm den Topf mit der
6Suppe vom Herd und plriere

sie vorsichtig. Achtung: Pass
auf, dass du keine hei3e Suppe

abbekommst!

Wasche nun die Petersilie,
7 schneide sie klein und gib sie

in die Suppe.

Wiirze die Suppe nun mit
85alz, Pfeffer und anderen Ge-

wiirzen, die dir schmecken.

D»Ho
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

- Topf

- Kochloffel

- Schneidebrett
-> Messer

- Messbecher
- Sieb

Wasche als Erstes die Paprika,
die Tomate und die Karotte.
Entkerne die Paprika, schale

die Karotte und schneide alles in
kleine Wiirfel. Schiitte die Linsen in
ein Sieb und spiile sie mit Wasser
ab.

Gib etwas Ol in den Topf und

erhitze es.

Jetzt kannst du das Gem(se
und den gepressten Knoblauch in
den Topf geben und leicht anbra-
ten. Wiirze mit Paprikapulver und
riihre alles gut um. Jetzt kannst du
250 Milliliter Wasser abmessen und
den Bruhwiirfel darin auflésen. Gib

D»Ho
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die Linsen und die Gem{isebriihe in
den Topf, rihre alles um und lasse
es 20 Minuten kocheln.

Wasche die Kartoffeln und

schneide sie in kleine Wiirfel.

Gib diese auch in den Topf
und schmecke alles mit Salz und
Pfeffer ab. Lasse alles ein wenig
kocheln. Nach 20 Minuten ist dein
leckerer Eintopf fertig.
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Kochutensilien

-> Messer

- Schneidebrett
- Kochtopf

- Pfanne

- Kochloffel

- Plrierstab

- Pfannenwender

So wird’s gemacht

der Schale befreien und vor-
sichtig klein schneiden. Nun
gibst du etwas Butter in einen Topf

1 Zunachst die Zwiebeln von

26

lasst die Zwiebeln bei hoher Hitze
diinsten (sie werden glasig).

GieBe nun die Dosentomaten
langsam in den Topf mit den
Zwiebeln.

Nun mit etwas Salz und
Pfeffer und den vorhandenen
Krautern wirzen.

Koche die Suppe auf, nimm
sie vom Herd und piiriere sie

jetzt vorsichtig mit einem
Pirierstab.

5

Schneide nun die Brotschei-
ben in kleine Wiirfel. Gib
etwas Butter in eine Pfanne

und roste die Brotwiirfel darin an.

6

Die Suppe in einen Teller
geben und mit einem Klecks
Creme fraiche und den

gerdsteten Brotwirfeln anrichten.
Lecker!

® e
S
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

Messer

Schaler
Schneidebrett
GroRer Topf

Pfanne

Pirierstab oder Mixer

Schale den Knoblauch und

die Zwiebeln und schneide

oder hacke sie klein. Nun bra-
te beides in der Pfanne mit Olivendl
an und gib die Linsen nach 2 bis 3
Minuten dazu. Brate bzw. roste die
Linsen 3 bis 4 Minuten auf mittlerer
Stufe unter dauerndem Riihren.

Bringe 1,5 Liter Wasser in ei-
nen grofl3en Topf zum Kochen
und |6se den Brithwdirfel

beim Nachkochen! e

darin auf. Gib nun Linsen, Zwiebeln
und Knoblauch in die Gemusebrii-
he und erhitze die Briihe, bis sie
kocht.

Schale und wasche in der

Zwischenzeit das Gemiise

und schneide den Sellerie,
die Kartoffeln und die M6hren
klein. Pass gut auf deine Finger auf!

Nun gibst du das geschnit-

tene Gemiuse zu den Linsen.

Stelle die Temperatur etwas
herunter und lasse die Suppe ca.
25 Minuten kocheln, bis das ganze
Gemdiise gar ist. Rihre einen Schuss
Olivendl unter.

Wasche die Petersilie und
die Minze, schneide sie klein
und gib sie mit in die Suppe.

D ‘I H ’
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Fuge dann auch die Paprikapaste und das
Paprikapulver hinzu.
Nimm den Topf mit der Suppe vom
Herd und piiriere sie vorsichtig. Falls
die Suppe zu dickfliissig ist, kannst du
sie noch mit etwas Wasser verdiinnen.

Wiirze die Suppe nun gut mit Salz,
Pfeffer und anderen Gewtirzen, die
dir schmecken. Wenn du gerne etwas
scharfer isst, kannst du ein wenig Pul Biber
hinzu geben.
Zum Schluss halbierst du die Zitrone und
traufelst einige Spritzer Zitronensaft auf die
Linsensuppe in deinem Suppenteller.

ocnsucH A
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Kochutensilien

-> Messer
- Schneidebrett
- Backblech
- Backpapier
So wird’s gemacht
Wasche die Lauchzwiebeln
1 grundlich und schneide sie
in kleine Ringe. Die Paprika
ebenfalls waschen, den Stiel und

die Kerne entfernen und klein
schneiden.

Jetzt rollst du den Blatterteig
auf einem grofB3en Brett oder
einer sauberen Arbeitsfliche

aus und bestreichst ihn grof3zligig
mit Frischkdse. Am Rand lasst du

28
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ca. 1 cm frei, damit er beim Einrol-
len nicht herausquillt.

AnschlieBend die klein
3 geschnittenen Zutaten

gleichmaBig auf dem Frisch-
kaseblatterteig verteilen und leicht
andriicken. Wiirze nach deinem ei-

genen Geschmack mit Salz, Pfeffer
und anderen Gewdirzen.

Nun rollst du den Teig von
4der langen Seite aus, vorsich-
tig auf. Lass dir genug Zeit,

so dass eine gleichmaBige Rolle
entsteht.

Die lange Teigrolle jetzt vor-
5 sichtig in circa 2 Zentimeter

dicke Scheiben schneiden
und die kleinen Scheiben auf einem

Backblech mit Backpapier verteilen.
Achte darauf, dass zwischen den
~Schnecken” genug Platz ist, da der
Blatterteig beim Aufbacken noch
aufgeht.

Jetzt noch den Ofen vor-
6 heizen und bei ca. 200 Grad
25 bis 30 Minuten backen
lassen. Zwischendurch kannst du
kontrollieren, ob die Schnecken
nicht zu dunkel werden. Vielleicht
sind sie in deinem Ofen auch
ein bisschen schneller fertig. Sei
vorsichtig beim Herausholen des
Backblechs.
Verteile die Schnecken auf die
Teller.
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS! > WARME SPEISEN

Warme Speisen

| Role { Viscney F\OLWW\\AUCV\M\W\@
| Brokkoh _
| Becher Oreme froacne
200 Yo O US
STy

: ' anlz, Preffer
Kochutensilien 2 Schneide den Flammku- o R

(z®.

chenteig mit einem Messer in

- Messer 8 gleich grol3e Stiicke. Vertei- —

- Schneidebrett le mit dem Loffel die Creme fraiche

- Loffel auf die Flammbkuichlein und wiirze Lege ein Backblech mit Back-
- Backblech sie mit Salz, Pfeffer und Muskat. 5 papier aus und verteile die
- Backpapier Flammkdchlein darauf. Stelle
- Kochtopf 3 Zerkleinere den Brokkoliin ~ den Backofen auf 180 Grad Umluft

mundgerechte Sticke. und lasse sie fiir 10 bis 15 Minuten

So wird’s gemacht im Backofen backen.

mit etwas Salz, bis er bissfest den geriebenen Kase auf den
ist. Flammkdchlein.

1 Koche den Brokkoli in Wasser 4Vertei|e das Gemiuse und

D=Hof m 29
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-> Backblech —

-> Messer die Paprika, die Cham-
- Schneidebrett pignons und die Tomaten
vorsichtig in feine Streifen.

- Backpapier 4Schneidejetzt die Zwiebeln,

So wird’s gemacht

Verteile das Gemuise auf dem
Rolle den fertigen Pizzateig 5 Pizzateig und verteile den

1 auf einem mit Backpapier geriebenen Kase darauf.
belegten Backblech aus. Stelle den Ofen auf 180 Grad
Umluft und lasse die Pizza ca. 30
Jetzt kannst du die Tomaten-  Minuten im Backofen backen.
2 sol3e vorbereiten: Vermische
die passierten Tomaten mit
den Gewiirzen und etwas Ol.

Danach bestreichst du
3 den Pizzateig mit der

TomatensoRe

30 DeH f
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

-> Messer

- Schneidebrett
- Backblech

- Backpapier

- Knoblauchpresse
- Loffel

- Schissel

Wasche die Kartoffeln griind-

lich ab. Danach kannst du sie

vorsichtig einmal der Lange
nach halbieren.

zvtaden
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Lege ein Backblech mit

Backpapier aus. Die halbier-

ten Kartoffeln kdnnen nun,
mit der flachen Kartoffelseite nach
unten, auf dem Backpapier verteilt
werden. Betraufle die Kartoffeln mit
etwas Ol und salze sie reichlich.

Stelle den Backofen auf 180

Grad (Ober und Unterhitze

oder Umluft) und backe die
Kartoffeln ca. 30 Minuten.

In der Zeit, in der die Kartoffeln ba-
cken, kannst du den Krauter-Knob-
lauch-Dip vorbereiten:

Ve fIsCkise

Vermische

250 Gramm

Krauterfrisch-
kdse und 4 Essloffel
Naturjoghurt in einer
Schissel.

Schéle die Knoblauchzehe

und presse sie hinzu. Die

Knoblauchzehe kann auch
mit einem Messer klein geschnitten
werden. Achte hierbei gut auf deine
Finger!

Gib ca. 3-4 Essloffel Krauter
hinzu und fertig ist dein
Krauter-Knoblauch-Dip.

Hole die Kartoffeln vorsichtig

aus dem Ofen und richte sie

mit dem Dip auf einem Teller
an.

DwH f = 33
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Kochutensilien Gib 2 Essl6ffel Schmand, allen Seiten braten und wende sie
2 1 Teeloffel Senf, 3 Essloffel Es-  zwischendurch.
-> Messer sig, den Dill, Salz und Pfeffer
- Schneidebrett in eine Schiissel und verrihre alles Gib jetzt die Zwiebeln hinzu
- Schussel gut. Jetzt kannst du die Gurken hin- 5 und lasse sie zusammen mit
- Essloffel zugeben und alles gut vermischen. den Kartoffeln weitere 10
- Teeloffel Minuten braunen.
- Pfanne Schale die Kartoffeln und
3 schneide sie in diinne Schei- Wenn die Kartoffeln knusprig
So wird’s gemacht ben. Schile auch die Zwiebel 6und gar sind, kannst du sie
und schneide sie vorsichtig in mit Salz und Pfeffer wiirzen

Wasche die Gurke griindlich diinne Scheiben. und fertig ist dein leckeres Gericht!
1 ab und scheide sie in diinne
Scheiben. Wasche auch den Jetzt kannst du 1 Essléffel Ol
Dill griindlich und hacke ihn klein. 4in eine Pfanne geben und
Achtung, passe gut auf deine die Kartoffeln hinzugeben.

Finger auf! Lasse die Kartoffeln 10 Minuten von

® e
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->

" Hallo ihr Lieben. Das Essen war
“wiedermal sehr lecker, danke ®
dafiir! Die Kids hatten SpaB am

Schnippeln!” ', o
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Kochutensilien

Messer
Schneidebrett
Schaler
Kochtopf
Essloffel

Sieb

Stampfer

R 20 2 N 2 T

So wird’s gemacht

Als Erstes schalst du die
1 Kartoffeln und die M6hren

und waschst sie einmal mit

Wasser ab. Danach schneidest du
das Gemiise in Wiirfel.

Setze nun einen Kochtopf mit
2 Wasser auf den Herd und gib

die Kartoffeln, die Mohren
und etwas Salz hinzu.

Lasse die M6hren und die Kartof-
feln ca. 15-20 Minuten kochen.

Sobald die Kartoffeln und die
3 Méhren gar sind, schiittest

du das Wasser ab.

DsH
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WARME SPEISEN

Warme Speisen
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Gib 2 Essloffel Butter in den

4Kochtopf und sta

mpfe ein-

mal alles mit dem Stampfer

f

gut durch. Jetzt kannst du das
Kartoffel-Mohren-Puiree mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.
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Kochutensilien

grof3er Topf
Kochloffel
Schneidebrett
Messer
Sparschaler
Essloffel
Messbecher

R 20 2 N 2 T

56

So wird’s gemacht

und schneide sie in Wiirfel.

Jetzt kannst du etwas Ol im
Topf erhitzen und die Kartoffeln
leicht anbraten. Gib einen Essloffel
Mehl dazu und verriihre alles gut.

Messe 500 Milliliter Wasser
2 ab und I6se einen Briithwiir-

fel darin auf. Losche die
Kartoffeln mit der Gemusebriihe

1 Schale zunachst die Kartoffeln

| oo wartoffen

| 530 fa menl

| BN )
| Dose £xosen una Mohen

7, ¢330t e FriSeNkise

1]

ab. Rihre alles kurz um und lasse es
dann fiir 10 Minuten kocheln. Jetzt
kannst du das Gemiise zu den Kar-
toffeln geben und noch kurz weiter
kocheln lassen.

Wenn du mochtest, kannst
3 du etwas Frischkdse dazu

mischen, damit der Eintopf
etwas cremiger wird.

D»Ho
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!
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Pfanne
Backblech
Gabel
Essloffel
Messer
Schneidebrett
Backpapier

A 2 2 T N 7

Heize den Ofen auf 200°C

Ober- und Unterhitze vor.

Wasche die Kartoffeln, steche
sie mit einer Gabel ein paar Mal ein
und lege sie auf das Backblech (mit
Backpapier!). Backe die Kartoffeln

flr etwa 20 Minuten, bis sie weich
sind.

Wasche und entkerne nun

die Paprika und schéle die

Zwiebeln und den Knob-
lauch. Schneide das ganze Gemiise
in kleine Wiirfel. Gib etwas Ol in die
Pfanne und lasse es erhitzen. Jetzt
kannst du die Zwiebeln, den Knob-
lauch und die Paprika anbraten und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nimm die Kartoffeln aus dem
Ofen, lasse sie etwas abkih-
len und schneide sie in zwei
Halften. Mit einem L&ffel kannst
du jetzt das Innere der Kartoffel

D»Ho
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—
entfernen und mit dem Gemiise
vermischen oder das Gemiuise
einfach so Uber die Kartoffel geben.
Wenn du mochtest, kannst du
etwas Kase dariiber streuen.

Serviere die fertigen Kartof-

felhalften mit etwas Quark,
Frischkase oder Zaziki.

OJ}

"KoCHBUCH ] 37



Kochutensilien

-> Messer

- Schneidebrett
- Backblech

- Schissel

- Alufolie

So wird’s gemacht

Nun die Kartoffeln sehr
2 grundlich waschen, aber

nicht schalen.

Die gewaschenen Kartof-
3 feln legst du jetzt auf ein

ausreichend grof3es Stiick

Alufolie. Gib einen Teel6ffel Butter,
etwas Salz und Pfeffer mit hinzu

Zunachst heizt du den Backo-
fen auf 200 Grad vor.

und umwickle alles mit der Alufolie.

58
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Die umwickelten Kartoffeln legst
du nun auf ein Backblech und lasst
sie fUr ca. 1 Stunde im vorgeheizten
Backofen garen.

In der Zwischenzeit kannst
4du den Schnittlauch-Dip zu-

bereiten. Hierzu den Schnitt-
lauch gut waschen und vorsichtig
mit einem Messer klein schneiden.
Nun Frischkadse und Schmand in
eine Schissel geben und gemein-
sam mit dem Schnittlauch vermen-
gen. Wiirze mit Salz und Pfeffer und
schmecke deinen fertigen Dip ab.

Um zu testen, ob die Ofen-
5 kartoffeln fertig sind, nimmst

du einen Zahnstocher und

pikst vorsichtig hinein.

Passe sehr gut auf, dass
du dich nicht am Ofen verbrennst!
Wenn die Kartoffeln weich sind und
du mit dem Zahnstocher gut hinein
piksen kannst, sind sie gar und du
kannst sie aus dem Ofen nehmen.

Entferne vorsichtig die
6Alufolie (Achtung, sehr heif3),

lege sie auf einen Teller und
schneide die Kartoffel der Lange
nach auf. Nun kannst du den Dip

dariiber geben oder ihn separat
anrichten.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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RS
,Meine Tochter hatte grof8en Spal8 \
beim Kochen! Und alles war so lecker.”
Vielen lieben Dank; ihr lieben.”

,Danke war sehr lecker, die Médels i
waren so eifrig dabei alles selber zu

War auch sehr lecker, die Kinder
freuen sich schon auf die néchste
Kochtiite...]

,Danke fiir das leckere Rezept!”

DeH fm%%)m 39
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Kochutensilien
9
9
9
9
9
9
9
ﬁ
ﬁ
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So wird’s gemacht

1

Messer
Schneidebrett
Teeloffel
Essloffel

Schaler
Kiichenreibe
Schissel
Kiichenkrepp
Pfanne
Pfannenwender

Schéle zunachst vorsichtig
die Kartoffeln und reibe sie
Uiber die grobe Seite einer

gy

72 2Wieoen

ez
o ¢sptfe e
0L for die Pfanne
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Kiichenreibe. Sei vorsichtig mit
deinen Fingern!

Gib die geriebenen Kartoffeln in
eine Schiissel.

Schneide nun die Zwiebeln
2 in kleine Wiirfel und gib sie in

die Schissel zu den geriebe-
nen Kartoffeln.

Jetzt schldgst du 2 Eier in die
3 Schiissel mit den Kartoffeln

und den Zwiebeln. Riihre
alles gut um.

Wiirze die Masse nun mit
41 Teeloffel Salz und bestaube

sie mit 8 Essloffeln Mehl.

=> WARME SPEISEN

Gib nun reichlich Ol
5 in eine Pfanne und
erhitze es. Es muss so

viel Ol in der Pfanne sein,
dass die Reibekuchen darin
schwimmen kdnnen!

Gib die Kartof-
6feI-ZwiebeI-Ei—Masse
essloffelweise in die

heie Pfanne. Achtung:
es kann etwas Ol spritzen,
wenn du die Masse in die
Pfanne gibst. Passe gut
auf, dass du dich nicht
verbrennst.

Brate die Reibekuchen, bis sie
7 auf beiden Seiten goldbraun
und knusprig sind. Mit einem

Pfannenwender kannst du sie
umdrehen.

Nimm die fertigen Reibe-
8 kuchen mit dem Pfannen-

wender aus der Pfanne und
lege sie auf ein Stiick Kiichenkrepp,
damit das Uberschussige Fett auf-
gesogen wird.

Fertig sind deine leckeren Reibe-
kuchen!

Warme Speisen

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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- Schissel Wasche nun die Kartoffeln
- Schéler griindlich mit Wasser ab und
-> Messer schale sie mit einem Schaler
- Pfanne oder einem Messer. Schneide auch
- Gabel die Kartoffeln in feine Scheiben.

- Pfannendeckel

Schlage zunéachst die 6 Eier in
eine Schissel und vermische
sie mit den Gewdirzen.

Jetzt kannst du den Lauch

grundlich mit Wasser abwa-

schen und vorsichtig in feine
Ringe schneiden.

42

Brate die Kartoffelscheiben

ca. 8 Minuten in einer Pfanne

mit etwas Ol an und salze sie
gut.

In der Zwischenzeit kannst

du die Paprika griindlich

mit Wasser abwaschen,
entkernen und ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden.

Jetzt gibst du die Ei-Masse

Uber die Kartoffeln und

verteilst die Paprika oben
drauf. Decke die Pfanne mit einem
Deckel ab und lasse alles auf
niedriger Stufe fir ca. 8 Minuten
auf der Herdplatte. Gib zum Schuss
etwas Rosmarin hinzu. Fertig ist
deine Tortilla, wenn sie goldbraun
angebraten ist.

®
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

Messer

Schneidebrett

Backblech

Backpapier

2 Schisseln (klein und grof3)
Schaler

Teeloffel

Essloffel

2 2 R 2

Zunachst die SuBkartoffeln

schdlen und in 1 Zentimeter

dicke Streifen (in Pommes-
form) der Lange nach schneiden.
Die Schale der Siif3kartoffel kann
schwer zu entfernen sein, sei vor-
sichtig mit dem Schaler.

. 9
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In eine gréBere Schiissel

nun etwas O, Salz und das

Paprikapulver schiitten. Die
geschnittenen SuRkartoffelpom-
mes dazugeben und alles miteinan-
der vermischen.

Lege ein Backblech mit

Backpapier aus und verteile

die gewdrzten Sul3kartoffel-
pommes darauf. Schichte sie nicht
aufeinander, denn dann werden sie
nicht so knusprig.

Das Backblech jetzt in den

vorgeheizten Backofen bei

ca. 220 Grad (Ober- Unterhit-
ze) schieben und die Pommes fiir
20 bis 25 Minuten knusprig backen.

L €SS2l Zygk g
| Teabttel soiz g
CINaS Ploffyr yng
Poprikapuiver
etnas 0l

Wahrenddessen schneidest

du den Knoblauch und die

Zwiebeln klein und gibst
beides in eine kleine Schiissel.

Den Quark sowie Créeme

fraiche in die Schissel geben

und mit 3 Essloffel Essig, 1
Essloffel Zucker, 1 Teeloffel Salz, /2
Teeloffel Pfeffer und Krautern, je
nach Geschmack, vermengen und
wirzen.

Pommes aus dem Ofen holen

(Vorsicht heif3!) in die leckere

Sour Creme dippen und
genielen.
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

.

Kochutensilien

= Auflaufform
- Topf

- Schneebesen
- Schneidebrett
-> Messer

Das brauchst du noch

= Alufolie

So wird’s gemacht

1

Wasche die Kartoffeln und
schneide sie vorsichtig in
dinne Scheiben.

e

utaden
500 G wourtoffein
| plumenkon
| Bronnire _
2,00 VIiTeY Milch )
200 YO REOSE
0dev oz el
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2 und peffer, WY fwtey

noch Beleon
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Nun waschst du den Blumen-
2 kohl und teilst ihn in kleine
Roschen. Schichte nun die

Kartoffeln und den Blumenkohl
abwechselnd in die Auflaufform.

Jetzt kannst du 200 Milliliter
3 Wasser abmessen und den

Briihwirfel darin auflosen.
Gib die Gemuisebriihe in einen
Topf und giele die Milch hinzu.
Diese Flussigkeiten nun aufkochen
und nach deinem Geschmack mit
Thymian, Muskat, Salz und Pfeffer
wirzen.

=> WARME SPEISEN

(GOVOAL

Giel3e die Sof3e Uber die Kar-
4toffe|n und den Blumenkohl

und decke die Auflaufform
mit Alufolie ab. Das Gratin backst
du nun bei 200°C Ober- und Un-
terhitze. Nach 40 Minuten kannst
du die Alufolie entfernen (Vorsicht
heiB!), den geriebenen Kase auf
dem Gratin verteilen und ihn fir
weitere 15 Minuten backen.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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Schneidebrett
Messer
Kochloffel
Kochtopf

Sieb
Auflaufform

N 2 A

Gib Wasser in einen Topf, salze

es und lasse es aufkochen.

Sobald das Wasser kocht,
kommen die Nudeln hinein. Lasse
die Nudeln nur etwa 5 Minuten ko-
chen, so dass sie noch sehr bissfest
sind. Schiitte sie in einem Sieb ab.
Danach fiillst du die Nudeln vom
Sieb in eine Auflaufform.

48

Wasche die Zucchini und die

Aubergine und schneide sie

in Wiirfel. Schéle die Zwie-
beln und die Knoblauchzehe und
hacke sie ganz klein. Achtung: Pass
gut auf deine Finger auf!

Heize den Backofen auf 180°C
Ober- und Unterhitze vor.

Erhitze 1 Essléffel Ol in dem

Topf und gib die Zwiebeln

und den Knoblauch hinein.
Etwa eine Minute spater, wenn
Zwiebeln und Knoblauch glasig
sind, gib auch das Gemdise hinzu
und brate es kurz mit an.

Dann fiigst du die Dosen-Tomaten
hinzu und lasst das Ganze kdcheln.
Damit es nicht spritzt, schalte die
Temperatur etwas herunter und
riihre immer wieder um. Nach 5 bis

amten
| ZUcchin
| posene Q)
1 2nidoein
onzene
O i A

400 GrOoUNM FOX
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aglz und Preffer.

poprkapuier

arwias O FOr die pfounne

——

10 Minuten nimmst du den Koch-
topf von der heiBen Herdplatte und
wirzt die Masse mit Salz, Pfeffer,
einer Prise Zucker und Gewdirzen,
zum Beispiel Paprikapulver.

Nun vermengst du das

Gemiise mit den Nudeln in

der Auflaufform. Bestreue es
zum Schluss mit dem Kase.

Stelle die Auflaufform fiir

etwa 20 Minuten in den

Backofen, bis der Kase
geschmolzen ist. Fertig ist dein

leckerer Nudelauflauf!
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Kochutensilien
9
9
9
9
9
9
9

So wird’s gemacht

2 Kochtopfe
Messer
Schneidebrett
Auflaufform
Sieb

Schissel
Schneebesen

Salz auf. Sobald das Wasser
kocht, gib die Nudeln hinzu
und lasse sie ca. 7 bis 8 Minuten

50

1 Koche das Wasser mit etwas

zutoden
okl
\500 Grounm Penne vdein
50 G0N putter
150 Wiiter g
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200 OYouNN ReI0e0Se
oz, Preffer. MUSKOT,
0\ oder BUTer

T—

kochen. Sobald sie weich sind,
kannst du sie in einem Sieb
abschitten.

Wasche den Brokkoli
2 grundlich mit Wasser ab und
schneide die Rdschen ab.
Achtung: Pass gut auf deine Finger
auf!

Koche den Brokkoli in Wasser mit
etwas Salz, bis er bissfest ist.

Fette eine Auflaufform mit
3 etwas Ol oder etwas Butter

ein und gib die Nudeln und
den Brokkoli hinein.

Gib 250 Milliliter Sahne in
4eine Schiissel. Flige das Ei,

200 Gramm Gouda und Ge-
wiirze hinzu und verriihre alles gut.

Schiitte es dann Uber die Nudeln
und den Brokkoli.

Stelle den Backofen auf 180
5 Grad Umluft und backe den

Auflauf fiir ca. 15 Minuten bis
er goldbraun ist.

® e
S

D®»Ho M

FUR KINDER UND JUGENDLICHE



D»Ho W%) ' 51

FUR KINDER UND JUGENDLICHE

RO~



D»Ho ’
FUR KINDER UND JUGENDLICHE

52



D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

-> Messer

- Schneidebrett
- Schaler

- Backofengitter
- Auflaufform
- Kochtopf

- Schneebesen
- Schissel

Wasche die Kartoffeln griind-
lich mit Wasser ab und schale
sie mit einem Schaler oder

utoden
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einem Messer. Jetzt kannst du sie in
feine Scheiben schneiden.

Schiebe ein Backofengitter in

die Mitte des Backofens und

heize den Ofen schon einmal
auf 180 Grad Umluft vor (so ist das
Kartoffelgratin schneller fertig).

Fette die Auflaufform mit

etwas Ol oder Butter ein und

gib die Kartoffelscheiben
gleichmagBig hinein.

Jetzt kannst du 1,5
Liter Milch auf dem
Herd einmal aufkochen
lassen und gut wiirzen (Mus-
kat, Salz und Pfeffer). Riihre
den geriebenen Kase in die
Milch ein, bis er geschmol-
zen ist. Gib die Sof3e iber
die Kartoffelscheiben und
verteile den restlichen Kase
dariber.

Backe das Kartof-

felgratin ca. 50 bis

60 Minuten bei 180
Grad Umluft im Backofen.

In der Zwischenzeit kannst

du die Gurke griindlich mit

Wasser abwaschen und in
feine Scheiben schneiden. Gib die
Scheiben in eine Schissel und
bereite eine SoRe aus Joghurt, Dill,
Zucker, Salz, Essig und Ol. GieRe
die SoRe Uber die Gurkenscheiben,
vermenge alles miteinander und
fertig ist ein leckerer Gurkensalat.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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Kochutensilien
- Kochtopf

-> Messer

= Schneidebrett
- Auflaufform

So wird’s gemacht

1

klein.

Schneide als Erstes die
Zwiebeln in kleine Wiirfel und
hacke die Petersilie vorsichtig

54

s M,

Gib nun etwas Ol oder Butter
2 in einen Topf und brate die

Zwiebeln an, bis sie glasig
sind.

Flge jetzt 400 Milliliter Sahne
3 und die Petersilie hinzu und

vermische alles gut mitei-
nander. Jetzt kannst du die So3e
gut wiirzen und anschlieBend kurz

aufkochen lassen. Gib 100 Gramm
vom Kase in die fertige SoR3e.

L 400 Ve spne
iR 150 oo RY

0
% aguz und Preffer
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Koche nun die Spatzle nach
4Packungsanweisung.

Bestreiche eine Auflaufform
5 mit etwas Butter oder Ol und

gib die Spatzle und die Soe

hinein. Streue den restlichen Kase
darauf.

Stelle den Backofen auf 200
66rad Ober- und Unterhitz

und lasse die Kasespatzle
20 Minuten backen.
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

- Topf

- Kochloffel
- Messbecher
- Grol3es Sieb
- Auflaufform

Koche die Makkaroni in gesal-

zenem Wasser, bis sie gar sind.

Sobald sie fertig sind, kannst
du sie in ein grof3es Sieb schiitten
und abkihlen lassen.

Messe 600 Milliliter Milch im
Messbecher ab und riihre
den Senf ein.
Jetzt gibst du etwa 4 Essloffel
Butter in einen Topf und lasst sie
schmelzen. Gib nun 1 Essloffel Mehl
hinzu und riihre die Mehlschwitze
direkt mit einem Schneebesen um.
Unter standigem Riihren kannst
du jetzt die Milch-Senf-Mischung
vorsichtig hinzu geben und weiter
gut verriihren.
Den geriebenen Kase gibst du
ebenfalls dazu und verrihrst ihn
gutin der SoB3e. Schmecke die Soe
mit etwas Salz und Pfeffer ab und
nimm den Topf vom Herd.

zufoden A
400 GYOUNVIW Modeouront
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2 ¢S fel Vel
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Jetzt kannst du die Makkaro-

ni mit der So3e vermischen

und in eine Auflaufform ge-
ben. Der Auflauf sollte ca. 20 Minu-
ten bei 180°C Ober- und Unterhitze
backen, bis der Kdse goldbraun ist.
Fertig ist dein leckeres Mac and
Cheese.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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lassen. Sobald die Nudeln bissfest Jetzt vermischst du die Sof3e
sind, schiittest du sie in ein Sieb. mit den Nudeln und ein
- Kochtopf wenig vom Kase und gibst
- Schissel Vermische nun in einer sie in eine Auflaufform.
- Sieb Schissel die 400 Milliliter
- Auflaufform Sahne, 100 Milliliter OI, die Schneide die Tomaten in Vier-
- Messer Tube Tomatenmark, die Krauter und tel und entferne den griinen
- Schneidebrett die Gewlirze miteinander. Strunk. Die Tomatenviertel
kannst du jetzt auf die Nudeln
Jetzt kannst du die Zwiebeln  legen und den Auflauf noch einmal
und den Knoblauch schalen mit Kdse bestreuen.
Setze einen Kochtopf mit und in kleine Wiirfel schnei-
Wasser und etwas Salz auf den. Achtung: Pass gut auf deine Stelle den Backofen auf 180
den Herd. Wenn das Wasser Finger auf! Grad Umluft und schiebe den
kocht, kannst du die Nudeln fiir Gib die Zwiebeln und den Knob- Nudelauflauf hinein. Lasse,
8 bis 10 Minuten darin kochen lauch zu der SoRe. ihn ca. 30 bis 40 Minuten

gut durchbacken.
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Warme Speisen

4 Tomoden
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Kochutensilien Minuten kochen. Schiitte die ferti-
gen Nudeln nun in ein Sieb.
-> Messer —
- Schneidebrett Jetzt waschst du die Tomaten
- Kochtopf 2 und die Zucchini und schnei-  Sahne-Mischung. Verteile zum
- Auflaufform dest sie vorsichtig in kleine Schluss den geriebenen Kase drauf.
- Sieb Stlicke.
- Schussel Stelle den Backofen auf 180
- Loffel Vermenge in einer Schiissel 5 Grad Umluft und lasse den
3 die Sahne, 2 Eier, Salz, Pfeffer Auflauf ca. 30 Minuten im
So wird’s gemacht und Muskat. Ofen backen. Hole ihn dann vor-
sichtig aus dem Ofen und genielle
Koche Wasser mit etwas Salz Gib die Nudeln und das dein leckeres Gericht.
1 in einem Topf auf. Sobald das 4Gemt‘jse in eine Auflaufform
Wasser kocht, kannst du die und UbergieRe sie mit der

Nudeln hinzugeben und 8 bis 10
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~Danke fu:r die leckere Kochttite.”

Kochutensilien

Messer

Schneidebrett

Schaler

Kochtopf oder hohe Pfanne
Kochloffel

Glas

R 2 2 N 2 %

So wird’s gemacht
Wasche zuerst das ganze
Gemiise ab. Nun kannst du

1 die Karotten schalen, den

Knoblauch und die Zwiebeln von
der Schale befreien und alles in

kleine Wiirfel schneiden. Achtung:

Pass gut auf deine Finger auf!

58

Gib nun das Ol in eine hohe
2 Pfanne oder einen Topf und

brate das kleingeschnittene
Gemdiise darin an. Flige nach kurzer

Zeit 2 Essloffel Tomatenmark hinzu
und riihre weiter um.

Nach ca. 5 Minuten kannst du
3 ein halbes Glas Wasser in die

Pfanne/Topf schiitten, riihren
und warten, bis die SoBe dickflis-
siger wird. Wiederhole dies zwei
weitere Male, so dass du insgesamt

1,5 Glaser Wasser in die Sof3e gege-
ben hast.

Flige nun die passierten
4Tomaten der Sof3e hinzu und

vermenge dies gut.

2 Wonen, 2 Znigoein
| Paw'\m. | Knooloweh
| ZuCCNIN '
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Tomaeden

miise weich
ist, kannst
du deine
vegetarische
Bolognese
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln kochst du in
6einem grof3en Topf und ver-

mischst sie am Ende mit der
Sof3e. Falls du frische Krauter (z.B.
Basilikum, Petersilie, Thymian) hast,

kannst du sie klein geschnitten
dariiber streuen.
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kannst du die Nudeln vorsichtig hi- —
neingeben und nach den Angaben
- Messer auf der Verpackung fertig kochen. garen lassen (bissfest ist er nach ca.
= Schneidebrett Schiitte sie danach in ein Sieb. 5 Minuten).
- 2 Kochtopfe
- Kochloffel Wahrenddessen trennst du Die Zucchini nun in Streifen
- Pfanne die Brokkoliréschen vom Stiel schneiden und mit ein wenig
- Pfannenwender und schneidest auch diesen Ol in der Pfanne anbraten.
vorsichtig klein.
Das fertige Gemiise mit den
Die Brokkoliréschen und den Nudeln und dem griinen Pes-
Stelle einen Topf mit ca. 3 klein geschnittenen Stiel to vermengen und servieren.
Liter gesalzenem Wasser auf nun in einen weiteren Topf

den Herd und bringe es zum mit kochendem Wasser geben und
Kochen. Sobald das Wasser kocht,

DeHof m%ﬂil\ 59
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Kochutensilien
-> Messer

- Schneidebrett
= Schaler

- Kochtopf
- Essloffel

So wird’s gemacht
Wasche zunachst die Paprika,
entkerne sie und schneide sie

1 in kleine Stilicke.

Wasche nun die Zucchini.
z Halbiere sie und schneide sie

vorsichtig in diinne Streifen.

60
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Gib nun die Paprika, die
3 Zucchini, 120 Gramm Nudeln,
350 Milliliter Brithe und 100

Milliliter Sahne in einen Kochtopf
und erhitze alle Zutaten.

Lasse alles kurz aufkochen
4und stelle dann die Tempera-

tur herunter, so dass die Sof3e
noch weitere 10 Minuten leicht
kochelt. Riihre ab und zu um. Wenn

die Nudeln gar sind, ist dein One-
Pot-Gericht fertig.

Rihre nun noch den
5 Schmelzkase unter dein
Gericht und wiirze es mit Salz
und Pfeffer, so wie du es magst.
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Vielen lieben Dank wieder mal fiir
die tolle Kochtiite. Meine Jungs sind
schon fleiBBig.”

War super lecker. .. tolie
Abwechslung... Dankeschén”

52 DoHof erpir
FUR KINDER UND JUGENDLICHE W



D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS! > WARME SPEISEN

. = N

2utoden _
\ Pow\aun@ spagert

9
| el

7, ¢s30ffel (aamosabmmw\vav
44 Tomocen
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Kochutensilien
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Zubereitung

Schneidebrett

Messer

Essloffel

Grofer Kochtopf
MittelgroBer Kochtopf
Sieb

geschalt. Halbiere sie und

schneide sie in kleine Wiirfel -
Passe dabei gut auf deine Finger
aufl

1 Als Erstes wird die Zwiebel

Jrigoenay POy mesn

o/ apz und proffer
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Wasche die Tomaten und
schneide auch sie in kleine
Wiirfel.

Lose nun einen Essloffel
3 Gemlsebriihe in 500 Milliliter

Wasser auf.

In einen mittleren Kochtopf

kannst du jetzt 3 Essloffel

Olivendl geben. Stelle den
Herd auf die mittlere Stufe und
erhitze das Ol. Sobald das Ol hei3
ist, gib die Zwiebeln und die Toma-
tenwiirfel hinzu und brate sie ca. 4
Minuten an.

| DO P OKSS\@YT@ 'mmaj’ on 5 Jetzt schiittest du die

die Dose mit den
passierten Tomaten in den
Topf zu den Zwiebeln und
den Tomaten und verriihrst
alles. Wiirze die Sof3e mit
etwas Salz und Pfeffer.

Lasse die Sof3e noch ca. 20
6 Minuten bei schwacher Hitze

auf dem Herd kocheln.

Setze einen Topf mit Wasser
7 auf den Herd, salze das

Wasser und bringe es zum
Kochen. Gib die Spaghetti zum
kochenden Wasser und lasse die
Spaghetti ca. 10 bis 12 Minuten
kochen. Die fertigen Nudeln lasst
du in einem Sieb abtropfen.
Gib nun die leckere Sof3e auf die
Spaghetti und bestreue dein
Gericht — wenn du das magst — mit
Parmesan.

DeHof gyt
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2 Kochtopfe
Schaler

Messer

Pfanne
Knoblauchpresse
Schneebesen
Auflaufform

R 20 2 e %

Wasche zuerst die Champig-

nons und schale dann die

Méhren, die Champignons
und die Zwiebeln. Schneide das
Gemdiise vorsichtig mit einem Mes-
ser in kleine Wiirfel. Anschlieend
kannst du die Stiele vom Blattspinat
entfernen.

Erhitze etwas Ol in einer

Pfanne und brate als Erstes

die Zwiebeln an, bis sie glasig
sind. Gib jetzt die M6hren, die
Champignons und die Spinatblatter
hinzu. Der Spinat wird in der Pfanne
schnell zusammenfallen.

64
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Lose einen halben Gemiise-

brihwiirfel in etwas Wasser

auf und flige die Gemtisebri-
he und eine halbe Packung Krauter-
frischkase der Pfanne hinzu.

Schéle die Knoblauchzehe

und presse sie Uiber die Spin-

atmischung. Wiirze sie gut
mit Salz und Pfeffer.

Erhitze in einem anderen

Kochtopf 2 Essloffel Butter.

Wenn die Butter geschmol-
zen ist, flige 2 Essloffel Mehl hinzu
und verriihre es mit einem Schnee-
besen zu einer glatten Masse. Jetzt
kannst du die passierten Tomaten
unter Riihren hinzugeben. Fiige die

Sahne hinzu und lasse alles einmal
aufkochen. Presse auch hier eine
Knoblauchzehe hinein und wiirze
alles gut mit Salz und Pfeffer.

Schichte die Spinatmischung,

die SoRe und die Nudelplat-

ten abwechselnd in einer
Auflaufform. Fange mit dem Spinat
an und hore mit der Tomatensauce
auf.
Bestreue nun die Lasagne noch mit
Reibekase. Backe die Lasagne bei
180 Grad Umluft fiir ca. 30 Minuten
im Backofen.
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Kochutensilien

-> Messer

- Schneidebrett
- Pfanne

= Auflaufform
- Backofengitter

So wird’s gemacht

und schneide es vorsichtig
klein.

GieRe etwas Ol in die Pfanne
2 und brate nun die Zucchini

und die Paprika an. Nach
etwa 2 bis 3 Minuten kannst du

1 Wasche als Erstes das Gemuse

DAS BESTE DRAUS! — WARME SPEISEN
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die Zwiebeln und den Knoblauch
hinzugeben.

Sobald das Gemiise angebra-
3 ten ist, gibst du die passier-

ten Tomaten hinzu.

Stelle nun die Temperatur
4kleiner und riihre die Sahne

in die Sof3e.

Wiirze die So3e nach deinem
5 Geschmack (z.B. mit Salz,

Pfeffer, Paprika) und lasse sie

nun nochmal kurz aufkochen.

,Hallo liebes OT Team. Wir
bedanken uns fiir die Zutaten
und das tolle Rezept... es war sehr
lecker. Dankeschon.”

,Super Sache!!! Da schaue ich mir
was von ab.”:)

Nimm nun eine
6Auﬂaufform und gib
etwas Sof3e hinein.

Schichte abwechselnd Lasagneplat-
ten und SoBe, bis deine Form voll
ist. Hore mit der SoRe auf. Verteile
nun den Kase auf deiner Lasagne.

Stelle deine Auflaufform nun
7 auf das Backofengitter und
backe die Lasagne bei 180

Grad Celsius. Nach ca. 30 Minuten
ist sie fertig.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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mit den Kartoffeln in den Kochtopf.  hinzufligen und sie mit dem Rest
Lasse alles ca. 20 bis 25 Minuten einmal gut aufkochen lassen. Zum
kocheln. Schluss kannst du dein Chili sin Car-
- Messer ne mit Salz, Pfeffer und Currypulver
- Schneidebrett Schéle nun die Zwiebeln und  wiirzen.
- 2 Kochtopfe den Knoblauch und schnei-
- Schéler de alles in kleine Wiirfel.
- Messbecher AnschlieBend kannst du zuerst die

-> Tasse

Zwiebeln und dann den Knoblauch
in einem groBen Topf in etwas Ol
anbraten.

Koche 1 Tasse Reis nach den
Angaben auf der Verpackung.
Der Reis ist gut, sobald er

weich ist. Du kannst den Reis mit in
In der Zwischenzeit kannst das Chili geben oder beides separat
du die Kidneybohnen und auf einem Teller anrichten.
den Mais in einem Sieb
Lose den Gemisebrihwiirfel  abtropfen lassen und mit in den
in 1.250 Milliliter warmem Kochtopf geben. Auch die pas-
Wasser auf und gib die Briihe  sierten Tomaten kannst du nun

68 D»Ho =
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Schale zuerst die Kartoffeln.
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- 2 Kochtopfe
-> Messer

- Schneidebrett
- Pfanne

- Loffel

- Sieb

Vermenge 250 Milliliter Was-

ser mit dem Gemisebrihwiir-

fel und etwas Currypulver und
lasse es einmal aufkochen. Gib den
Couscous in das kochende Wasser
(Vorsicht heif3!) und lasse ihn etwa
10 Minuten garen.

In der Zwischenzeit kannst

du die Paprika in kleine

Wiirfel schneiden und die
Zuckerschoten halbieren.

In einem anderen Kochtopf

kannst du das Gemdise in

etwas Wasser diinsten, bis es
gar ist.

Hacke nun die Zwiebel und
den Knoblauch vorsichtig
klein.

Brate die Zwiebel und Kno-
blauch mit etwas Ol in einer
Pfanne an.

150 GYOUNN COUSCOUS
| Brinwirel
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200 OO

| Zigod)
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oz, Preffer und OWY%W \ev

0

Lass den Couscous in einem

Sieb abtropfen. Vermenge

Gemiise, Couscous, Zwiebel
und Knoblauch in einem Topf.
Besonders lecker schmeckt dein
Curry-Gemuise-Couscous mit Krau-
terquark.

D ‘I H ‘
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- Messbecher
- Kochtopf — die Pfanne vom Herd
- Teeloffel nehmen.
- Topfdeckel Wasche die Paprika, halbiere
= Salatschleuder oder Kiichentuch sie mit einem Messer und Vermenge den Couscous und
- Pfanne entferne die Kerne. die Spinatmischung in einer
- Schussel Schissel. Gib den Fetakase
- Auflaufform Entferne die Stiele von den in Broseln hinzu und wiirze ihn
Spinatblattern, wasche den gut mit Salz und Pfeffer. Vermenge
Spinat und schleudere ihn in noch einmal alles miteinander. Jetzt
einer Salatschleuder oder in einem kannst du die Paprikahalften mit
Gib 250 Milliliter Wasser in ei-  Kiichentuch trocken. der Mischung fiillen.
nen Kochtopf, flige einen Tee-
I6ffel Ol und etwas Salz hinzu Schile die Zwiebeln und Stelle die Paprikahalften
und lasse alles einmal aufkochen. die Knoblauchzehen und nebeneinander in eine
Sobald das Wasser kocht, kannst du schneide sie vorsichtig in Auflaufform und |6se den
den Kochtopf vom Herd nehmen kleine Wiirfel. Gemiisebrihwiirfel in ca. 300 ml
und den Couscous in das Wasser Wasser auf. Schiitte die Briihe in die
geben. Achtung: Verbrenne dich Erhitze etwas Ol in einer Auflaufform. Stelle den Backofen
nicht! Lasse den Couscous fiir 3 Pfanne und gib den Spi- auf 200 Grad Ober- und Unterhitze
bis 5 Minuten zugedeckt in dem nat, die Zwiebel und den und lasse die Paprikahalften
heiBen Wasser quellen. Knoblauch hinzu. Sobald der Spinat 20 bis 30 Minuten backen.

zusammengefallen ist, kannst du

70 D»Ho =
FUR KINDER UND JUGENDLICHE W



Ich freue mich, dass wir
langsam mit euch vom Fleisch gl

D»Ho

FUR KINDER UND JUGENDLICHE




DoHof pras
FUR KINDER UND JUGENDLICHE W
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-> Messer

- Schneidebrett

- grofe Pfanne mit Deckel
- Pfannenwender

= Tasse

- Topf

- Messbecher

- Teeloffel

Koche 2 Tassen Reis nach den

Angaben auf der Verpackung.

Der Reis ist gut, sobald er
weich ist.

| 2wigoe), 2 VU
| omisgoriinnorel

7, Tassen ReS .
apiz und Pref el popr aQUVer

oo, FodS dv nost
(scnneckd \esonders
@vf dozv)

T—

Wasche nun das Gemiise,

entkerne die Paprika und

schale die Zucchini. Schale
die Zwiebel und den Knoblauch

und schneide alles in kleine Wirfel.

Jetzt kannst du etwas Ol in der
Pfanne erhitzen. Diinste die Zwie-
bel und den Knoblauch etwas an,
gib das vorbereitete Gemuse hinzu
und diinste alles weiter.

Lose die Gemiusebriihe in 1

Liter Wasser auf und gib den

Safran hinzu. Verriihre das
gut.

D»Ho
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Wenn der Reis fertig ist,

gibst du ihn zur Gemiisemi-

schung, diinstest alles kurz
an und wirzt es mit 1 Teeloffel
Paprikapulver.

Jetzt schiittest du die Gem{i-

sebriihe hinzu und lasst die

Paella kurz aufkochen. Sobald
sie anfangt zu kochen, kannst du
die Hitze reduzieren und den De-
ckel auf die Pfanne geben. Lasse sie
gut ziehen und rihre sie zwischen-
durch immer wieder um.

® o
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Kochutensilien

-> Messer

- Schneidebrett
- Pfanne

- Pfannenwender

So wird’s gemacht
Zuerst waschst du das ganze
Gemiise. Dann entstielst du

1 die Paprika und die Zuc-

chini und entkernst die Paprika.
Die Zwiebeln nun von der Schale
befreien und das ganze Gemuse

in kleine, mundgerechte Stiicke
schneiden.

74

Jetzt stellst du die Pfanne
2 auf den Herd und lasst die

Zwiebeln bei hoher Hitze mit
etwas Ol andiinsten.

Flge die klein geschnittene
3 Paprika hinzu und brate sie
fir ca. 4 Minuten an. Die

Temperatur kannst du ein wenig
runter stellen.

Dann folgen die Zucchini
4und die Aubergine, die du

ebenfalls etwa 4 Minuten
anbraten lasst.

4 Tomaden

| Aogyone
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Zuletzt werden die Toma-
5 ten hinzugefiigt und dein

Ratatouille sollte noch einige
Minuten weiter kdcheln.

Zum Schluss kannst du nach
6 Belieben mit Salz, Pfeffer

und Krautern der Provence
wiirzen. Wenn du magst, kannst du

es mit Reis essen. Dies schmeckt
besonders lecker.
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- T8, Sehr lecker .. Dankeschén fiir die

tollen Rezepte und die Zutaten.”
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Kochutensilien

- grol3e Pfanne
-> Messer

- Schneidebrett
- Kochtopf

= Tasse

So wird’s gemacht
Angaben auf der Verpackung

zu. Der Reis ist fertig, wenn er
weich ist.

Schaéle nun die Zwiebel und
Z schneide sie in kleine Wiirfel.

Passe gut auf deine Finger

1 Bereite 1 Tasse Reis nach den

L

9

auf! Gib etwas Ol in eine Pfanne
und brate die Zwiebel darin an.

Jetzt waschst du die Cham-
3 pignons griindlich mit Wasser
ab. Schneide sie in Scheiben

und brate sie fur ca. 3 Minuten mit
den Zwiebeln an.

Nun waschst du die Paprika,
4entkernst sie und schneidest
sie in diinne Streifen. Gib

auch sie mit in die Pfanne und brate
sie flr ca. 5 Minuten mit an.

-- e 1"""5-1 " -
I--~-ut=-|- _ .
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Wasche jetzt die Tomaten
5 griindlich mit Wasser ab,

schneide sie in Wiirfel und
gib sie in die Pfanne.

Jetzt kannst du den gegar-
6ten Reis mit in die Pfanne

schitten, alles gut umrihren
und wiirzen. Zum Schluss kannst
du noch den Feta in kleine Wiirfel
schneiden und ihn der Reispfanne
hinzugeben. Noch einmal vorsich-
tig vermischen und fertig ist deine
gesunde Reispfanne.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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Kochutensilien

- Kochtopf
- Reibe

- Schaler
-> Messer
- Schissel
- Pfanne

So wird’s gemacht

halbiere sie. Achtung: Pass

gut auf deine Finger auf. Setze
einen Topf mit Wasser auf den Herd
und lasse die Kartoffeln ca. 20-25
Minuten kochen.

Wahrend die Kartoffeln ko-
2 chen, kannst du die Mohren

schélen und mit einer Reibe
in eine Schissel reiben. Jetzt kannst

du die Petersilie mit einem Messer
vorsichtig klein hacken.

1 Schale die Kartoffeln und

76
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Reibe jetzt auch die
3 Kartoffeln und gib sie eben-
falls in die Schussel.
Flige nun die Erbsen, den Kase, die
Petersilie und die Eier hinzu und
riihre einmal alles gut um. Jetzt

kannst du die Mischung gut mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

acn Beheoen

Forme die Mischung
4jetzt zu Stabchen.

Gib etwas Ol in eine
5 Pfanne und brate die
Gemusestabchen auf

mittlerer Stufe.

Fiir den Krauterquark

Gib den Quark in eine
65chUsseI. Hacke die Peter-
silie, den Schnittlauch und
den Knoblauch vorsichtig klein.
Vermenge alles gut und wiirze es mit Salz
und Pfeffer. Richte nun die fertigen Kartoffel-
stabchen und den Quark auf einem Teller an
und lasse es dir schmecken!

D»Ho
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auiden

| Zuccnint

ol

-> Messer

- Schneidebrett
= Kichentuch
- Schissel

- 2 Pfannen

Wasche den Schnittlauch

grundlich mit Wasser ab.

Trockne ihn mit einem Ku-
chentuch ab und schneide ihn mit
einem Messer klein. Achtung: Pass
gut auf deine Finger auf!

| Wlogyonm 1)
500 Grounm QUK
3 Chounpignons

4 Tomoen
| Bund acnirtiowch

song GNoCeN

Gib den Speisequark in eine

Schissel und vermenge ihn

mit dem Schnittlauch, mit
Salz und Pfeffer.

Jetzt kannst du die Cham-

pignons, die Zucchini und

die Tomaten waschen und in
Wiirfel schneiden.

Erhitze etwas Ol in einer

Pfanne und brate die

Gnocchi unter haufigem
Wenden ca. 5 Minuten an.

Erhitze in einer anderen

Pfanne etwas Ol und brate

die Zucchini und Champig-
nons ca. 4 Minuten an. Gib die

D»Ho

FUR KINDER UND JUGENDLICHE

Tomaten hinzu und brate nochmal
alles ca. 2 Minuten an.

Jetzt schiittest du die

Gnocchi vorsichtig hinzu und

rihrst den Krauterquark un-
ter. So bekommst du ein cremiges
Gericht. Du kannst natrlich auch
beides separat anrichten, auch das
wird lecker schmecken!
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Pfanne

Pfannenwender
Schneebesen oder Mixer
Schissel

Suppenkelle
Schneidebrett

Messer

Verriihre in einer Schissel 200
Gramm Mehl, 250 Milliliter
Wasser und 200 Milliliter

80

Milch, bis keine Klumpen mehr da
sind.

Gib die 2 Eier hinzu und mixe
den Teig oder riihre ihn mit
einem Schneebesen.

Erhitze nun in einer Pfanne
etwas Ol und schépfe mit
einer Suppenkelle etwas Teig

hinein.

In der Zwischenzeit kannst
du die Tomaten griindlich
mit Wasser abwaschen und in

2utoden

200 OYouNN LMV\\
200 \AiTer Milen
0. ey

2 Tonnoen .
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0l

feine Scheiben schneiden. Achtung:
Pass gut auf deine Finger auf!

Wende den Pfannkuchen

mit einem Pfannenwender.

Auf der schon gebraunten
Seite kannst du nun Tomatenschei-
ben und Kase verteilen. Wenn der
Pfannkuchen von beiden Seiten
goldbraun ist, ist er fertig. Lege die
fertigen Pfannkuchen auf einen
Teller und lasse sie dir schmecken!

D»Ho
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Kochutensilien

Messer
Schneidebrett
Schaler

Sieb

2 Teller

tiefer Teller oder
Suppenteller
Gabel

Kochtopf

groBe Pfanne
Pfannenwender

R 2 2 N 2 %

vy by

So wird’s gemacht

Schale die Kohlrabis und
1 schneide sie in circa 1 Zenti-
meter dicke Scheiben.
Stelle nun einen Kochtopf
2 mit Wasser auf den Herd. Gib
in das Wasser eine Prise Salz
und bringe es zum Kochen.

Gib die Kohlrabi-Scheiben
3 in das kochende Wasser und

lasse sie darin etwa 5 Minu-
ten kochen.

3 0N
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Stelle ein Sieb in die Spiile
4und schiitte die Kohlrabi vor-

sichtig in das Sieb. Lasse die
Kohlrabi-Scheiben gut abtropfen.

In der Zwischenzeit kannst
5 du 30 Gramm Mehl auf einen
der Teller geben. Auf den

anderen Teller schiittest du 120
Gramm Paniermehl.

Schlage die 2 Eier in den tie-
6fen Teller, wiirze sie mit Salz

und Pfeffer und verquirle sie
mit einer Gabel.

Nimm nun eine der Kohlra-
7 bi-Scheiben, wende sie in

dem Mehl und klopfe das
Uberschiissige Mehl ab. Dann ziehst

=> WARME SPEISEN

du die Kohlrabi-Scheibe einmal
durch die verquirlten Eier und legst
sie danach in das Paniermehl. Achte
darauf, dass beide Seiten der Kohl-
rabi mit Paniermehl bedeckt sind
und driicke das Paniermehl leicht
fest. So machst du es mit allen
Kohlrabi-Scheiben.

Stelle nun eine groRRe Pfanne
8auf den Herd und erhitze

darin etwas Ol. Lege die Kohl-
rabi-Scheiben vorsichtig mit dem
Pfannenwender in die heiBe Pfanne
und brate die Kohlrabi- Schnitzel
von beiden Seiten (etwa 3 bis 4 Mi-
nuten) an, bis sie goldbraun sind.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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Kochutensilien

- Pfanne

- Pfannenwender
-> Messer

- Schneidebrett
- Schissel

So wird’s gemacht

Wasche die Tomaten und
1 schneide ein Kreuz oben ein.
Lege sie in eine Schiissel und
bedecke sie mit heiBem Wasser.
Nach etwa fiinf Minuten kannst du
das Wasser abgieBen, die Tomaten

82

haduten und in kleine Stiicke
schneiden.

Wasche jetzt die Paprika, ent-
Z ferne die Kerne und schneide

die Paprika in kleine Stiicke.

Jetzt schélst du die Zwiebel
3 und schneidest sie vorsichtig

in Stiicke. Erhitze nun das Ol
in einer Pfanne und lasse die Zwie-
beln gemeinsam mit der Paprika
anbraten. Nachdem sie etwas wei-
cher sind, kannst du die gehduteten
Tomaten hinzufligen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

zutnden
4 Tomnoden
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Sobald der Saft der Toma-
4ten zu sehen ist, kannst du

die Hitze reduzieren, die
Eier in die Pfanne schlagen, den
Deckel schlieBen und kurz warten.
Zwischendurch solltest du leicht
umrihren, sodass die Eier nicht
roh bleiben und fertig ist dein
Menemen.
Du kannst es mit Brot servieren.

D»Ho
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- Pfanne

- Schissel

- Gabel

- Pfannenwender

Schlage die Eier in einer
Schissel auf und verrihre sie.

Jhrinspiriert meinen Sohn.
Jedes Mal verw6hnt er mich”

Nun erhitzt du etwas Ol in

einer Pfanne, gibst die ge-

rihrten Eier hinein und salzt
sie etwas. Achtung: riihre gut um,
damit die Eier nicht anbrennen!

Jetzt kannst du die beiden

Scheiben Toastbrot mit etwas

Frischkdse bestreichen und
mit einer Scheibe Kase und dem
Ruhrei belegen.

D»Ho
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Gib noch einmal etwas Ol

in die Pfanne und lege das

Sandwich hinein. Wende es
mit zwei Pfannenwendern vorsich-
tig, so dass es von beiden Seiten
goldbraun wird.

g 83



Pfanne
Schneidebrett
Messer
Pfannenwender
Reibe

Schaler

Schissel
Knoblauchpresse

N 2 R 2

Wasche als Erstes das Gemi-

se, entkerne die Paprika und

schneide alles vorsichtig in
grobe Stiicke.

84

Gib nun etwas Ol in die Pfan-

ne und erhitze es.

Jetzt kannst du das Gemi-
se mit in die Pfanne geben und
anbraten.

Schneide jetzt das Ke-

bab-Brot in der Mitte

auf. Wenn du méchtest,
kannst du das Brot im Backofen
erwarmen.

Wasche die Gurke einmal

grundlich mit Wasser ab,

schéle sie und reibe sie klein.
AnschlieBend gibst du sie in eine

5 1 pecner JogprT

| Flodenoror

| gund DI
7, oploe. PRI KO-
7. ore POprka-
2 Lawcngneodn
e fof o
oz und P12
| (urie, | Knodouchzene

| Zivone

T—
Schiissel und vermengst sie mit
dem Joghurt.

Schéle den Knoblauch und

presse ihn in die Schiissel mit

dem Joghurt. Gib noch etwas
0l, Essig und Zitronensaft hinzu.
Hacke auch den Dill klein, fige ihn
zu und wiirze dein Zaziki mit Salz
und Pfeffer.

Bestreiche das Brot mit etwas

Zaziki und fille es mit de
Gemiise.
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Kochutensilien

Jetzt schldagst du die zwei Eier  von der anderen Seite anbraten, bis
- Reibe 3 auf und gibst auch sie in die auch diese Seite fertig ist.
- Messer Schiissel. Vermenge nun alles
- Schneidebrett mit 200 Gramm Haferflocken und Lege deine fertigen Puffer auf einen
- Schussel 100 Gramm geriebenem Kase. Teller und lasse sie dir schmecken.
- Pfanne
- Pfannenwender

So wird’s gemacht

lich ab und reibe sie vorsich-

1 Wasche die Zucchinis griind-
tig in eine Schussel.

Schneide nun die Zwiebeln in
Z kleine Wiirfel und flige sie der

Schissel mit den geriebenen

Zucchinis hinzu.

Erhitze etwas Ol in einer
4 Pfanne.

Mit 2 Loffeln gibst du jetzt
5 etwas von der Zucchini-

Mischung in die Pfanne, so
dass kleine Haufchen entstehen.
Sobald eine Seite des Zucchini-

Puffers fest ist, kannst du ihn mit
dem Pfannenwender drehen und

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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Kochutensilien

Backblech
Backpapier

2 Schiisseln
Mixer
Messer
Essloffel

Sieb
Teeloffel
Kuchengitter

2 2 2 0 N

Zubereitung
Heize den Backofen auf 180
1 Grad Umluft vor (so werden
die Amerikaner schneller
fertig). Leg das Backpapier auf ein
Backblech.

Gib 125 Gramm Butter in
2 die Schiissel und schlage sie

mit dem Mixer cremig. Flige
125 Gramm Zucker, 1 Packchen

Vanillezucker und 1 Messerspitze
Salz hinzu und riihre nochmal alles

86

Amerikaner. Habe mich sehr

gut um. Schlage die Eier nacheinan-
der auf und rihre sie mit 1 Essloffel
Zitronensaft unter den Teig.

Mische in einer anderen
3 Schissel Mehl und Back-

pulver miteinander gib dies
vorsichtig zu dem Teig. Rihre alles
so lange mit dem Mixer, bis ein
glatter Teig entsteht.Sollte der Teig
noch zu fliissig sein, so gib noch
etwas Mehl hinzu.

Mit einem Essloffel kannst du
4jetzt kleine Teighdufchen auf

dem Backpapier verteilen.
Lasse zwischen den einzelnen

Sandbrétchen ca. 5 cm Abstand (sie
werden beim Backen noch gréf3er).

toden
Fi den Ty
15 GYum BUTTE(
15 GYroum ZUCKer
| pickcnen vounilezucker
1 oy GY0Re M
130 G e

| o000l BOLPUNES

| Teelbffe) iz
i g st fel a'\mmnsm

T—

£Ur den OUSS
120 OYouM puderzucker

Schiebe das Blech in die
5 mittlere Schiene des Backo-

fens. Achtung: Ziehe hierfir
Topfhandschuhe an! Lasse die
Amerikaner ca. 12 Minuten bei
180 Grad Umluft backen. Wenn die
Amerikaner goldbraun sind, nimm
sie heraus und lasse sie auf einem
Kuchengitter abkihlen.

In der Zwischenzeit kannst
6du den Guss vorbereiten.

Rihre 120 Gramm Puder-
zucker mit ca. 2 bis 3 Essloffeln
Zitronensaft (alternativ geht auch
Wasser) glatt. Gib den Guss mit
einem Teeloffel auf die
Amerikaner und verteile ihn.

\ > @
D»Ho
FUR KINDER UND JUGENDLICHE M



D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS! - SURE SPEISEN

Kochutensilien

- Pfanne

- Pfannenwender
- Suppenteller
- Gabel

4 acinaloen Toastoror

| 2} .
750 WY Milch
50 GYOUNW eufter
2 und FUCKLN

o

Zubereitung —

teller mit einer Gabel die andere Seite anbraten.
Milch und das Ei. Jetzt kannst
du das Toastbrot darin einweichen. 3 Bestreue das Toastbrot mit

1 Vermische in einem Suppen- Pfannenwender und lasse auch die

etwas Zimt und/oder Zucker.

Gib etwas Ol in die Pfanne
Z und erhitze es. Lecker schmeckt dein Armer Ritter

Nun kannst du das Toastbrot ~ mit Blaubeeren oder anderen
in die Pfanne geben und es vorsich-  Friichten.
tig anbraten. Wenn die Unterseite
goldbraun ist, wende es mit einem

DeHof m__:@ 87
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Kochutensilien
9
9
9
9
9
9
ﬁ
ﬁ
ﬁ
ﬁ
ﬁ

So wird’s gemacht

Pfanne
Pfannenwender
Rihrschissel
Schneebesen
Gabel
Kiichenwaage
kleines Sieb
Messbecher
Essloffel
Suppenkelle
Teller

68

Schéle die Bananen und
1 zerdriicke sie mit der Gabel,

bis sie breiig sind. Gib zwei
Eier zu den Bananen und vermi-
sche alles gut. Messe 300 Milli-

liter Milch ab und gib sie zu der
Bananenmischung.

AnschlieBend 175 Gramm
2 Mehl, 2 Essloffel Zucker und
eine Prise Salz zu der Bana-

nenmischung geben und mit dem
Schneebesen gut verriihren.

Bestreiche die Pfanne mit
3 etwas Ol und lasse es erhit-

zen. Nimm eine Kelle voll mit
Teig und giele ihn in die Mitte der

B

ltrande
b

D»Ho
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1 ey

/2. Teelbf A2 SN2
7, ¢s30f 12 ZUCKLY
200 WliTer Mileh
45 oYM Ve
1-3 BONUNEN

1]

puderzucker

Pfanne. Schwenke die Pfanne dann
so, dass sich der Teig gut verteilt.
Sobald kleine Loécher im Teig zu
sehen sind, kannst du den Pfann-
kuchen umdrehen und braten,

bis er goldbraun ist. Den fertigen
Pfannkuchen kannst du auf einen
Teller legen. Der Teig reicht fir etwa
6 Pfannkuchen!

Wenn Du méchtest, kannst
4du die Pfannkuchen sobald

sie abgekuihlt sind, mit etwas
Puderzucker bestreuen. Das geht

am besten mit einem
kleinen Sieb.

® e
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS! - SURE SPEISEN

4 orangen

| %c\(\m% Hinnogeven (ot

oen T\af@a\d)\(\\b
| Becher MOW{ joqv\wf
150 Wliiter Milch

Siife Speisen

Kochutensilien Wasche die Himbeeren gut Himbeer-Joghurt-Mischung und
1 ab. Bei tiefgekiihlten Himbee-  mixe alles noch einmal gut durch,
- Loffel ren gibst du ca. 250 Gramm bis es cremig ist.
- Mixer in ein Sieb und lasst sie ein wenig
- Messer antauen. Gib sie nun gemeinsam Jetzt kannst du deinen Smoo-
- Orangenpresse mit dem Joghurt in einen Mixer 3 thie in Glaser umfllen.
und priere sie.

So wird’s gemacht

Halbiere die Orangen und
z presse den Saft aus. Gib

den Orangensaft zu der

DeHof m 89



Kochutensilien

-> Orangenpresse

-> Messer

- Schneidebrett

- Mixer oder Plrierstab

So wird’s gemacht

1
90

Schaéle zunachst die Banane
und schneide sie in Stlicke.
Gib sie nun in den Mixer oder

puriere sie mit dem Purierstab. Ach-
tung: Pass gut auf deine Finger auf!

Halbiere die Orange, presse
2 den Saft heraus und schiitte

ihn in den Mixer oder zu den
purierten Bananen.

Wasche die Himbeeren
3 gruindlich mit Wasser ab

und gib sie in den Mixer, du
kannst sie alternativ auch prieren.

4
| achoue Hinnoeeren

auicn Tefopkinte)

Gib etwas Wasser hinzu
4und mixe das Obst einmal
gut durch oder plriere die

Menge noch einmal kurz. Fertig ist
dein Smoothie!

D»Ho
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

Kochutensilien

- 2 Schisseln
- Schneebesen oder Handmixer
- Pfanne
- Backofengitter
= Auflaufform
So wird’s gemacht

Gib 250 Milliliter Milch und
1 250 Gramm Mehl in eine
Schissel. Verriihre nun die
Zutaten solange mit dem Schnee-
besen oder dem Handmixer, bis ein

klumpenfreier, dickflissiger Teig
entsteht.

Lasse in einer Pfanne 150
Gramm Butter schmilzen.

Nimm eine neue Schissel
3 und trenne 4 Eier nach Eigelb

und Eiweil: Hierzu das Ei

vorsichtig und mittig am Schissel-
rand aufbrechen. Das Eigelb tber
der Schiissel in den beiden Eier-
schalen hin und her fallen lassen,
bis nur noch das Eigelb in der
Eierschale ist und das Eiweil3 in der
Schissel.

Gib jetzt das Eigelb, eine Pri-
4se Salz und die warme Butter
in den dickfliissigen Teig und

verrihre alles gut mit dem Schnee-
besen oder dem Handmixer.

Nun das gesammelte Eiweif3
5 in der zweiten Schissel mit

dem Schneebesen oder mit
dem sauberen (das ist wichtig!)
Handmixer steif schlagen. Zusam-
men mit 30 Gramm Zucker in den
bereits vorhandenen Teig geben
und untermischen.

- SURE SPEISEN

Pl

|

750 VAiTeY Milch
150 GO Vel
200 Yo putter
4 ey

puderzuCker

T—
Die restliche Butter (50
6Gramm) machst du anschlie-
Bend in der Pfanne heil3.
GieBe jetzt den Teig in die Pfanne.
Wenn er ein wenig durchgebraten

ist, teile den Teig mit dem Pfannen-
wender in kleinere Stiicke.

Heize den Ofen auf 180
7 Grad Celsius vor und gib

den Kaiserschmarrn in eine
Auflaufform.

Die Auflaufform nach 30
8Minuten aus dem Ofen neh-

men und nach Belieben mit
Puderzucker bestreuen.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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Kochutensilien

- Auflaufform
- Kochtopf
- Backofengitter
- Sieb

= Schissel

So wird’s gemacht
Bringe 1 Liter Milch unter
1 Rihren zum Kochen. Passe
gut auf, dass sie nicht tiber-
kocht oder anbrennt.

Wenn die Milch kocht, kannst
2 du die Temperatur kleiner

stellen. Gib nun 150 Gramm
Milchreis, eine Prise Salz und 100

92

| Litey Milch
50 oM MICNFeiS
| PriSe S0UE
100 GYoum ZUCKe
| Glas Kirschen 008

aginodrtennorelen
| ¢s90ffel putter

7/ |

Gramm Zucker in den Kochtopf mit

der Milch und verriihre die Menge. :
Lasse den Milchreis nun Schiebe ein Backofengitter in

3 fiir circa eine halbe Stunde 5 die Mitte des Backofens und
auf niedriger Temperatur heize den Ofen schon einmal

kocheln. Rihre zwischendurch um, bei 180 Grad Umluft vor.
damit der Milchreis nicht anbrennt.

Stelle das Sieb auf eine
4Sch(]sse| (so geht der
Kirschsaft nicht verloren und

damit kannst du kostliche Getranke Verteile die Butter in kleinen
mixen) und lasse die Kirschen im 7 Flockchen auf dem Milchreis.

Gib jetzt den Milchreis in die
Auflaufform und rihre die
Kirschen unter.

Sieb abtropfen.
Backe den Milchreis nun fiir
circa 1 Stunde im Ofen.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE j
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

ki

- oy

Kuchenglass

jot

Kochutensilien

Schissel

Schneebesen oder Handmixer
Kochtopf

Teller

Backblech

->
-
-
-
-
-> Muffin-Férmchen

So wird’s gemacht
Vermische 100 Gramm Butter,
1 250 Gramm Mehl, 100 Gramm
Zucker, 1 Prise Salz, 6 Essloffel
Milch, 1 Packchen Vanillezucker, 1
Teeloffel Backpulver und 2 Eier in

einer Schissel und mixe alles gut
durch.

Gib den Teig vorsichtig in die
2 Muffin-Férmchen, 1 bis 2 Ess-

|6ffel reichen pro Formchen.

Stelle den Backofen auf 180
3 Grad Umluft und schiebe die

Muffin-Férmchen fiir 10 bis
15 Minuten in den Backofen.

Wenn die Muffins gut durch-
4gebacken und goldbraun

sind, kannst du sie abkiihlen
lassen.

- ’
¥

e :3?

i

- SURE SPEISEN

amen
100 Yo ButtTer
150 GYOUNN WAl
00 Grounm ZVCKer
| prise S0UZ

¢ solpffel Mileh
(\ﬂPM\acv\an Vounilezueker

| 00T 0l BACKPUNEY

7 g _
orowne 0der Weke

%C\/\O\LO@\(}S\)Y
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In der Zwischenzeit kannst
5 du in einem Topf etwas Was-

ser erhitzen. Wenn das Was-
ser warm ist, lasse die Kuchenglasur
langsam in das Wasser! Pass gut auf,
dass du dich nicht verbrennst. So-
bald die Schokolade geschmolzen
ist, kannst du sie auf den abge-
kuhlten Muffins verteilen. Naturlich
kannst du die fertigen Muffins dann
noch mit bunten Perlen, Streuseln
oder Smarties verzieren.

DeHof W
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Kochutensilien

-> Messer
- Schneidebrett
- Schissel

So wird’s gemacht

mal gut mit Wasser ab.

1 Wasche das ganze Obst ein-

94

Schale die Kiwi, die Ananas,
2 die Melone sowie die Oran-

gen und schneide das Obst in
kleine Stiicke. Achtung: Pass gut auf

deine Finger auf! Gib alle Obststu-
cke in eine groB3e Schissel.

Jetzt kannst du etwas Zucker
und/oder etwas Zitronensaft
hinzugeben und alles einmal

gut umriihren. Schon ist dein ge-
sunder Snack fertig.

%

|
I Frsenes | \ockees Obosf,

20 BOSHIL:
Apfa, Bimen, Kl
AN, Mgone, 0ranaen
Trowoen
versciiedene Beeren
Zirvonensadt und/0der
grwis ZUCKE(
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D-HOF FUR ZUHAUSE - KOCH DAS BESTE DRAUS!

Kochutensilien

9
9

Schissel

Handmixer oder Kiichenma-
schine

Handtuch

Pfanne

Gabel

Pfannenwender

L

So wird’s gemacht

Milliliter Milch, 400 Gramm
Mehl und eine Messerspitze
Salz in einer Schissel.

Aus den Zutaten riihrst du
nun mit einem Handmixer

einen glatten Teig.

1 Zuerst mischst du 3 Eier, 750

oz

- SURE SPEISEN

witon <)
3 Lo .
350 Villirer Mich

400 YoM M

0l oder BUtTer

ihn flr 15 bis 30 Minuten in
den Kuhlschrank.

Decke jetzt den Teig mit ei-
3 nem Handtuch ab und stelle

Jetzt erhitzt du etwas Ol oder
Butter in einer Pfanne.

Teig in die Pfanne.

Wenn die Unterseite vom

Pfannkuchen goldbraun

gebacken ist, kannst du den
Pfannkuchen vorsichtig wenden
und auch die andere Seite backen.

Mit einem Schopfloffel gieBt
5 du vorsichtig etwas von dem

Stelle den Backofen auf 100
7 Grad (Ober- und Unterhitze

oder Umluft) und halte die
fertigen Pfannkuchen solange

darin warm, bis der ganze Teig
verbraucht ist.

Du kannst die Pfannkuchen sowohl
herzhaft als auch suf genief3en.

FUR KINDER UND JUGENDLICHE
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