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Willkommen in unserer bunten Welt voller gesunder,

schimackhater und vegetarischer Rezeptel
Wir sind Ioegeistert, dass du dieses Kochbuch in den Handen haltst.

Fiir meine Koch Kids: Sei stolz auf dich - du hast so super mit geLocht, immer darauf
geachtet, dass alle mal am Herd stehen |<6nnen, andere unterstiitzt und ﬂei&ig
gesclmippe|t. Und dabei sind so leckere Sachen entstanden! Mit diesem Buch kannst
du nun auch dem Rest der Familie zeigen, was fiir ein Koclwprmfi du |9ist:-)

Und far die Neu|inge: Hier erwarten dich zahlreiche eimfache, leckere und gesunde

Rezepte, (Jie Au zusammen mit deiner Fami|ie oder cleinen Freunden nachl(ochen Lannst.

Wir, Toloias unA San[ja, haloen gemeinsam mit vie|en wunclerloaren Fami|ien einen
Fami|ien|<oclwl<urs veransta|tet, der siclw darawE Lonzentrierte, wie man l(ésthche

Gerichte zubereitet, die unserem Ktirper guttun und dabei auch noch gut schmecken!

Dieses KocHouch ist ein L|eines Geschenk Fﬂr dich, um Aiclw |9eim Koclwen zu ingpirieren.

Ega|, ob du ein kleines Kiichenabenteuer erleben oder mit deinen Eltern etwas Neues
ausproloieren mochtest - hier findest du Fﬂrje&e Tageszeit ein passencles Rezept.

Lass uns gemeinsam entdecLen, wie viel Freude gesundes Kochen machen kann!
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Vorab noch ein paar Tipps, be\}gv/ -r
den Kochl6@Qel schwings |

1. Zutaten vorbereiten

Bevor du mit dem Kochen beginnst, stelle sicher, dass alle u:;‘t'eﬂrrya gewaschen,
gescknitten und bereit sind. Das erleichtert den Kockprozess und macht ihn viel

entspannter.

2. Gemeinsam kochen

La(Je deine Geschwister O(Jer Freunde ein, dir in (Jer Kﬁche Zu helren. Lusammen macl\t

Jas Kochen nicht nur mekr Spaﬁ, son&ern ihr l«innt auch voneinander lernen.

3. Experimentiere mit Gewdurzen:
Sel mutlg un& PYOL’IGYG versckledene Krauter und GGWUI’ZG aus, um Jemem GeYICl‘\t eine

personllche Note zu verlelhen. Du wirst uloerrascht sein, wie ein blsscken Ba3|l l<um
oder ein Spritzer Litronensaft den Geschmack verandern kann. Frag hier auch gerne
deine Eltern oder Gro&eltern, ob sie noch einen Trick in der Kiiche kennen. AuRerdem
kannst Ju gerne cJas Gemiise und Obst abéndern un(J hinzurﬁgen,je nachdem, was clir

persb'nlich besser schmeckt.

4. Geniel3en:
Wenn das Essen Fertig ist, nimm dir Zeit, es anzurichten und zu genie&en. Hier kannst

du auch in dich rein korchen: Schmeckt mirdas Essen 2 Was Lénnte l)esser sein 2
Was probiere icl\jetzt sfter aus ¢ Und wann sagt mein Bauch mir, dass ich satt bin ¢



Kuchensicherheit — So bleibt’s sicher

und spaBigl -

/
1. Hande waschen nicht vergessen

Bevor (Ju kochst, so”test (Ju (Jir che Hénde wascken. So enthernst (Ju Schmutz und Bal(terien. Das
sorgt daﬁir, dass dein Essen sauber und sicher bleibt!

2. Vorsicht heif3

Der Herd un(J (Jer Oi(‘eﬂ l&énnen richtig hei& wer(Jen‘ Lass dir immer von einem Erwachsenen heH‘en,
wenn du (Jen OFen aurmachst oder mit hei&em Wasser arbeitest. Und immer einen OFenhandschuh

tragen, wenn du etwas aus dem Ofen holst!

3. Achtung scharf !

Scharfe Messer sind zum Schneiden wichtig, l«énnen aber auch geféhrhch sein, Lass dir am
Anﬁang gerne von einem Erwacksenen he”‘en. Schneide |angsam und achte darauﬁ dass deine
Finger nicht im Schnefdekereich sin(J. (Tipp {\Ur (Jie Eltern: Im Internet gilot es viele Kinder

Schneide Messer - sie ﬁunl«tionieren super, l)ieten alJer mehr Sicherheit ﬁir (Jie Hénde unserer

Kinder)

4. Sauberkeit und Ordnung

Damit du beim nchsten mal direkt wieder voll |os|egen kannst in der Kiiche, raume das Geschirr

und die Kochutensilien am besten sofort weg :-)
5. Erwachsene anwesend 7

Auch wenn (Ju viel a”eine machen l«annst, ist es immer gut, wenn ein Erwachsener in der Néhe ist,

um zu ke“en, wenn (Ju etwas Neues ausprolaierst oder wenn (Ju dir unsfcher bist.



Wir hoFFen, dass dieses Kochlouch zu einem treuen Begleiter in
deiner Kt’jche wird Unc] du viele wunderloare Momente Ioeim Kochen

uncl Genie&en erlebst. Guten Appetit!







Mini-Pizza

zutaten fur Anleitung: )
den Teig: 1. Als erstes verriihrst du Wasser, Ol, eine

l([eine Ecl(e Helfe un& Sa[z zu einer
HUSsigL(eit, bis die Hefe aquelést ist.
2. Dann ruhrst du Jas Meh[ Jarunter.

500g Pizzamehl oder
Weizenvo“kornmeh]

~ ]][‘iECT]]e[]zjg{iOI 3.Nun Jar{"st clu ]«neten unc{ drﬁc]«en, Lis ein
o 700 kaltas Wasser g[atterTeig entsteht.
o 2 Prisen Salz 4 Lasse den Teig mindestens 3 Stunden stehen.
. Du ]«6nntest in Jer Leit &en Be[ag
Zu_fafen fur vorbereiten. :-
d|e Sauce: . Nach den 3 Stunden heizt du den O{"en au{:
* T Dose gesché]te 250° Umluft vor.
Tomaten 6. Jetzt ist die Tomatensauce dran: Alle Zutaten
o frisches Basilikum in einen Behilter oder eine Schiissel geben
. | EL Olivens| und mit dem Stabmixer verrithren.
* PriseSalz { Von (Jem Teig nimmst &u Jir nun so vie[, wie
2um belegen deine Pizza gro@ werden so”, und formst
s | Zwiahal einen schonen Pizzaboden daraus (vielleicht
o | Papri|<a ein Herz, ein Stern ocler eimfach einen -
o | Maisdose schﬁnen KreisZ). \ a /
° ETO”Laten 8.3]un die Sjuce, Eése und dann den Be[ag u,%‘:écil‘ﬁ
® Vizzakése einen Boden geben. 4 5329 ;ﬁ?;f:fi
e Pilze 9. Deine Pizza Logmmt 10-12 Minuten in dén\““/\\ o

Du |<annst entscheiden, was

auf deine Pizza gehﬁrt vorgeheizten Ofen und dann heillt es
u n 127

Schlemmen! Guten Appetit! L)






Rezeptkarte

Rananen PRannkuchen

zutaten:

2 Bananen

100g Haferflocken
BOmﬁ Haferflocken
GOgVo|”<ornmeH
2 Lier

2 TL Backpulver

Anleitungz

1. Zermatsche die Bananen in einer Schissel.

2.Sch|age die Eier und gib sie zusammen mit
der Hafermilch zu den Bananen.

3. Mahle die Haferflocken zu Mehl und gilo es
zusammen mit dem Bacl(pu|ver und dem
MeM (und Limt oder Vani”e) in die
Scl’wﬁsse|. A||e§ gut verrukren.

4. Erhitze etwas Ol oder Butter in einer

Planne.

B.Gibjeweﬂs 1-2 Esslaffel Teig in die Pfanne
und brate die Pancakes, bis sie go|dl)raun
sind.

6.Geniel die Pancakes warm mit frischen

Frﬁchten oder Joghurt!
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Rezeptkarte

Zutaten: Anleitungz

« 200 gSpaghetti (per{:el(t ].Spaghetti kochen:
auch mit Vo”]«ornspaghetti) © Top{: mit Wasser fillen und zum Kochen l)ringen.

. ]( o Spaghetti nach PacLungsan[eitung(g-]O Minuten)
] Paprl a l( h d l) . [S

* | Luiebel 2 Gomisovopetare

* ] Dose Tomaten (ca. 400 g) o PapriLa wiere[n und Zwiebel Fein schneiden (ho[ dir

o | veganes Hac]« gerne auch Hilfe von deinen E[tem).

- ] Ess[éﬁ\el Tomatenmar]« 3. Bo[ognese~Sauce kochen:

o | Teelé{:{:el ita[ienische c Oliveﬂﬁl in einer Panne erhitzen, Lwiebel und
Kréuter (Z. B Basi[i]&um, \‘;aprl 8 aljl)ritend(g[a. 5 MlnuteLn)h.. o /
Oregano) © egantes ack und lomatenmark hinzurigen un

o 1 Essloffel Olivensl 4.Tomataen uiderew’drze hinzufigen:

Sa[z un(J Plfeltrel’ (nach o Dosen-Tomaten und italienische Krauter einrﬁhren,
Geschmacl() 10 Minuterj Lb’che[n [assen (WasserhinzuFﬁgen,
wenn ndtig).

5. Abschmecken:
e - o Mit Sa[z, PFeFFer und optional mehr Krautern oder
[} B
A\l v Lucker abschmecken.
At E G.A“es zusammenmischen:
. Spagﬁxetti auf Teller anrichten und Bo[ognese-Sauce

darﬁ er vertei[en. Lass es dir schmecLen[

2’\’1
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BratapgelZavber

zutaten:

] ApFe|

] BecherJogL\urt (ca.
150 g, Soja geht auch)
] Tee|61¢e| Limt

]/2 Tee|61[l1[le| Vani”e

(kann auch Vani||ezucl<er

sem)

o 2 Ess|01[ll[le| HaFerHocl(en
o&er alter Crum|9|e
(wer’s lmusprig mag)

o | Ess|61¢e| Man&e|mus

Anleifung'

Ap{:e| vorloerelten
o ApFel waschen und In l<|e|ne Stucl<e
schneiden.

2 Aprel anloraten

o Kleme PFanne ohne Ol erhtzen
A Felstucl(e |9e| mltt|erer Hltze3 4
l\/ﬁnuten anloraten, Limt un(J Vani”e
hmzuru en.

3. Joghurtannc Len;

o NaturJoghurt in eine Schussel o&er
ein Glas eloen

o HaFerﬂochen O(Jer HaFer—CrumIole
ImnzuFugen

o Apfelstiicke Aazugeloen und mit
IVran elmus verzieren.

4 Wenn Au mochtest kannst du noch eln
wenlgNusseo en Arau eloen un auc
mit etwas Homg schmec t (Jas Ganze selw
gut.

Iy






Rezeptkarte

Pewer Lasagne

&
-
-

\

-
-
V 4

zutaten: Anleiiungz
) Lasagnehlétter 1. Gemiise vorbereiten:
(vorzugsweise Vollkorn) o Wasche und schneide Zucchini,
o | ZUCCEM Karotte, Papri]«a und Zwiebel..
e | Karotte 2. emiise anbraten:
e 1P, ri|<a(rot odergelb) o Erhitze Olivené[, brate Zwiebe[,
o | |<|eri)ne Jwicbhel Karotte, Papri]«a und Zucchini 5
o | e Tommten (ca. 400 g) Minuten an, Filge Tomaten und Kréuter
e 150 gFrischer Spinat (oder . inzu und [a‘sse b Minuten ]«&iche[n.
3. Spmat Jazugeben.
a %eOB)ren g h cl o Gi rischen Spinat hinzu und rijhre,
Frisch Zi:re anne oder is er weich ist.
o | Becher Tomatensauce . Lasagne schichten .
& | Teolttel taliortschs Rrantar o Heize den Ofen auf 180°C vor. Fette eine
(z. B. Basilikum Oregano) Auflaufform leicht ein. Le%e dann eine
o | TeslsHsl Olive;ﬁl \S/chicht Lasagnelo[étter auf den Boden.
o richener Kz erteile etwas von der bUemusesauce
100 g griberer e darouf und gebe enem LTl soureSehne
a8 F]) JPLT L daraulf. V\/iederho[e das Schichten, l)is
Ga ‘ En l(e ernac a”e Lutaten verl)raucht sincl. Die oberste
eschmac Schicht so”te Sauce und etwas saure
Sahne sein
b. A[s [etztes ]«ommt eine gute Schicht Kase
ol)en raut.
Die LasaEne [éisst clujetzt 25-30 Minuten im O\Cen
backen, bis sie go dbraun ist
Tipp:

Du kannst die Lasagne auch mit anderen
Gemiisesorten wie Brokkoli oder Zucchini machen -
wdhle frei, welches Gemiise du magst







Y Zutaten wagPeln

zutaten: Anleitung:
IR T— 1. Zuerst die Bananen mit einer Gabel gut
& 7 Frop zerdrﬁcl(en, bis sie schon weich sind.
e 150 sM H 2. Jetzt die Fier dazugeben und alles gut
1L % E l 3 rl\r}litﬁilnanj%r vei(rmilsc en.d Misch
¢ ackpulver .Menl und backpulver in die Mischun
» (WennderTagzu anmhmn,Hsﬁngbﬂmergaﬂﬂeﬁ.
(JiCI& ist noch Waffeleisen vorheizen und mit etwas O
etwas Milch W%{ttrn. Dlen cJenJeiE hineingeloen und die
arreln goldbraun backen

Aazu)

Tipp:
Tigﬁ(uhl Himbeeren im Topf warm machen und uber
die Waffeln kippen - schmeckt suuuuper lecker

19






Rezeptkarte

Runtes 0Pengemmuse

Y /% 20’
zZutaten: AnlEifunS:
].Wasche Jas Gemiise gut.
¢ 2 Kartoﬁ‘eln Z.Sché[e (Jie Kartmq:eln und Karotten (oder lass Jir
L 2 Karotten dabei he[Fen).
: } EEEELI:?“ j \f/\c/t:%ﬁ(e)gearsseiecrﬂz.s: in ]«B[ein](eblStuhc](e — wie kleine
. ]E ESSESFFQI gll d 5:Tf%jgljzﬁsegluj:rztefl:n&avsurzscmi‘t Sa[z, Pleffer
® i i un n Arautern. .
P}Zi‘ﬁe:lse e tn 6. Miscﬁe a”eas git Jurch, damit das Ol und die
o Gewiirze ilbera inkommen.

Ein paar Kriuter 7 Bitte einen Erwachsenen, den Ofen auf 200 Grad
(z. B. Rosmarin g \éorz[rhjize%. blech i dor O o e
.Otelle das Dackblech in den Uren und lasse das
Oder Oregano) Gemiise 20-30 Minuten bac]«en, bis es schﬁn
weich und go[dbraun ist.
9. Wenn es Fertig ist, hole das Blech aus dem Ofen
([ass Jir dabei unbedingt helFen!) un& lass Jas
O\Cengemilse etwas abkiihlen.

10. Dann kannst du es genie&enl

Tipp:

Greif ruhig zu deinem Lieblingsgemuse - Brokkoli oder
Tomaten vielleicht? Und ein Hauch Ké&se dariiber kann das
Ganze noch besser machen.
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Erdbeer Smoothie

Zutaten: Anleitung:

° 200 g Frische ].Wasche Aie Erdloeeren unA entFerne Aie

Frdbeeren (O(Jer grunen Blatter.

gerrorene) 2.Schale die Banane und schneide sie in
° ] Banane l<|eine Stilcke.
o 150 ml Joghurt od 3.6Gib die Erdbeeren, die Banane, den

M;|CLn Og e Joghurt (oderdie Mi|ch) und den Honig
SO P in einen Mixer.

(Opego(:,ar) Omg 4.Wenn (Ju es l<uH magst, Filge ein paar
e Lin paar Eiswiirfel Fiswirfel dazu.

(Optiona|) 5 Mixe a”es gut (Jurch, Iois Aer Smoothie

schon cremig ist.
G.Gie&e den Smoothie in ein G|as un&
genie[se ihn!

Tipp:

Probier auch gerne deine eigene Kreation, zum Beispiel
mit Apfel oder Pfirsich, vielleicht mit Vanille ? Viel SpaB
beim erfinden deines eigenen Smoothies




Echte Superhelden

Hast du schon gehért, dass viele Lebensmittel Superkrafte
haben? Besonders Obst und Gemise sind Powerpakete, die
uns energiegeladen und gesund halten sowie Krankheiten
abwehren. Jedes Stiick hat einzigartige Fahigkeiten, die
unserem Kérper zugutekommen. Lass uns die fantastischen
Superkrafte einiger Obst- und Gemiisesorten entdecken!

ApFe' sind wie kleine Gesundheitshelden! Sie sind voll mit Vitaminen
und Ballaststoffen und unterstiitzen damit deinen Darm. Sie sorgen
dafiir, dass du |ange satt bleibst. Die Superkré{“te stecken vor allem in
der Schale, also ran an die lmacl(ige Rustungl1

Erdbeeren sind nicht nur super lecker, sondern konnen auch
ganz viell Sie stecken voll mit Vitamin C und Antioxidantien -
dadurch sind sie ein Schutzschild vor Krankheiten.
Und das Beste: Du kannst ganz viele Erdbeeren essen, ohne dir
Sorgen 2u machen - sie sind einfach so gut far dich! 2

Karotten helfen unseren Augen, weil sie viel Vitamin A
enthalten. AuBerdem starken sie unsere Haut und schiitzen
diese. Auch fiir die Zahne sind die orangenen Superhelden

gut, vor allem wenn du sie roh I&na%erst.3




Die Banane ist eine Energiebombe. Sie ist ein nahrhafter
Snack, der dir hll]ct aktiv zu bleiben.
Die Kohlenhydrate in der Banane liefern dir schnell Energie,
wihrend Kalium deine Muskeln starkt und vor Mﬁdigl«eit
schiitzt.

AuBerdem enthalt sie Vitamin BE, das dein Gehirn
leistungsféhig halt damit es dir sténdig neue |deen liefert] -

Brokkoli ist das griine Supergemﬁse schlechthin! Er ist reich an
Vitamin C, das dein |mmunsystem stéirkt und dich weniger amCé”ig

F[lr Krankheiten macht. Zudem enthélt er Kalzium, was F[lr starLe

Knochen sorgt. Und das Beste? Brokkoli fordert auch dein
Wohlbefinden im Bauch, da erviele gesunde Nahrstoffe fiir die
Verdauung bietet. 5

Tomaten sind kleine rote Kra\ctpal(etel Sie sind i]brigens
Weder Gemiise noch Obst, sondern gelten als
“Fruchtgemﬁse”. Sie sind reich an Vitamin C das clir hil\ct,
fit und gesund 2u bleiben. Dariiber hinaus enthalten

Tomaten Antioxidantien, insbesondere Lycopin, c{as deine

Ze”en schi]tzt und deinem Kérper L)ei der Regeneration
unterstiitzt. Sie sind vortei”mct Fijr dein Herz und éhnlich

wie die Karotte schi]tzen sie Jeine Haut. 6

Kleine Aufgabe fiir dich: Schreibe oder zeichne doch einmal alle deine liebsten

Obst- und Gemiisesorten auf. Bitte einen Erwachsenen, dir dabei zu helfen, im

Internet herauszufinden, welche gesundheitlichen Vorteile dein Lieblingsessen 25
bietet! :-)



Ernahrungskreise

Diese Ernéhrungskreise sollen dir zeigen, welche Lebensmittel wir in welchen Mengen essen sollten,
damit unser Kérper gut funktionieren kann.

1.Getranke (das wichtigste in der Mitte)
Wasser und ungesﬁ&terTee sind die besten Durstlsscher.

Diese Lebensmittel sind voller Vitamine und Mineralstoffe. lés ﬂviel Gemiise wie Karotten, BroM«oli,
Papril&a und Obst wie Ap\cel, Bananen und Beeren. Je bunter und mehr, desto besser!
3.Hiilsenfriichte und Niisse (wichtige Helfer)

Bohnen, Linsen und Erbsen geben dir viel Eiweill. Nisse wie zum Beispiel Walniisse und Mandeln

enthalten nicht nur die Eiweie fir unsere Musl&eln, sondern auch gute Fette, die unser Kérper

Braucht.

Brot, Reis, Nudeln, Haferflocken und Kartoffeln geben dir viel Energie zum Spielen und Lernen.
Vol”&ornproclul&te sind besonders gesuncl — der Geschmack kann gewéhnungsbedijr&ig sein, aber dein
Kérper wird sich dariber freuen.

5.Milch & Milchprodukte (Kalzium & EiweiB fiir die Muskeln)

Milch, Joghurt und Kase enthalten Kalzium, das deine Knochen stark macht. Solltest du keine
tierischen Produl&te/Milchprodul&te essen, mach dir keine Sorgen: Griines Gemiise, Niisse und

Calciumwasser sincl e[)enso gute Lebensmittel, clie deine Knochen starl& haltenl

Pflanzliche Ole wie Raps—, Walnuss- oder Olivensl sind gut far dich. Aber benutze sie sparsam, denn
zu viel Fett kann in deinem Kérper auch Probleme machen.

7. Fisch, Fleisch, Wurst und Eier (kleine Portionen)

Diese Lebensmittel liefern EiweiR, das du fiir Muskeln brauchst. lss sie aber nur in kleinen Mengen.
Das in Fisch enthaltene Omega—B—Fett ist auch gut fur dein Gehirn. Aber auch hier gilt: Wenn du

I&eine tierischen Produl&te isst, I&annst clu cliese Néhrstmcre aus ancleren Lebensmitteln l)e]&ommen.
7

Tipp fiir deinen Speiseplan: Versuche, bei jeder Mahlzeit Lebensmittel aus
verschiedenen Gruppen zu essen. So bekommst du alle wichtigen Nahrstoffe »¢
und bleibst gesund und fit mit viel Energie!



Info: bei vegetarischer oder veganer Ern&hrung

verandern sich die Ernghrungskreise ein wenig -
Generell gilt er auch fur euch! Statt Fleisch und Fisch kénnt
ihr jedoch pflanzliche EiweiBquellen wie Hiilsenfriichte (z.B.
Bohnen, Linsen), Tofu oder Seitan essen. Achtet darauf, auch
genug pflanzliche (angereicherte) Milchprodukte, griines
Gemuse oder Kalziumwasser zu wahlen, damit ihr gentigend 27
Kalzium bekommt.
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VANKE

Fin herzliches Dankeschén an a”e Familien unc] Kinder, die mit so viel Freude
und Enthusiasmus an unserem Kochkurs teilgenommen haben. [hr habt
ﬂei&ig geschnippelt, gen’jhrt und gekocht, und eure Kreativitit hat dieses
Kochbuch erst méglich gemachtl

Fin gro&es Dankeschén auch an das Familienzentrum sowie an Jana und
Klara, die uns durch ihre Unterstﬁtzung und die wunderbaren Réumlichkeiten
zur Seite standen. Ohne euch ware dieses Projekt nicht in dieser Form

realisiert worden.

Ein besonderer Dank gilt ebenfalls der EVKF fiir die wertvolle Mitwirkung und
der Ruck—Stthung des Auﬂorucks, die finanziell dazu Eeigetragen hat, dass
dieses Projekt Wirklichkeit wurde. Vanessa und Barlaara, wie schén, dass ihr

uns vo”er Motivation |9ei dem Ganzen unterstitzt ha|9t.

Das Projekt fand im Rahmen des Programms FLAMME - lch koche fiir dein
Leben gernl der Ruck—StiFtung des Aufbruchs, gelférdert von der Sthftung
Berliner Sparkasse/Kemis Sthftung, statt. Unser besonderer Dank geht an

|nes Fasting.

Danke an alle, die mitgeholPen haben
— i seid wahre Kuchenheldenl ™



