KOPFSALAT UND BUCHSTABENSUPPE
Eingebrockt und ausgeloffelt in Trier-West







VORWORT

Impulsgebend fiir das Kochkursprojekt in Trier-West war eine von Lernen vor Ort und der Volkshoch-
schule Trier durchgefiihrte Veranstaltungsreihe zur Konzeption aufsuchender Bildungsangebote im
Dezember 2011. Der Workshop ,Schpargeti, Reil3, Kartofln und Co" erlduterte die Methodenvielfalt
rund um das Thema Essen und Trinken, in Verbindung mit der Verbesserung von Grundbildungskom-
petenzen und der Schulung feinmotorischer Fihigkeiten am Beispiel einer gesunden Nahrungszu-
bereitung.

Der kreative Reichtum dieses Lernansatzes motivierte die Workshopteilnehmerlnnen und Mitglieder
im ,Trierer Biindnis fir Alphabetisierung und Grundbildung”AOK - Die Gesundheitskasse, Lernen vor
Ort, Volkshochschule Trier und das Quartiersmanagement Trier-West ein eigenes Kochprojekt prak-
tisch umzusetzen. Als besonders stellte sich dabei nicht nur das Lernkonzept an sich dar, sondern
auch die Zusammenfiihrung personeller, séichlicher und réumlicher Ressourcen aller Kooperations-
partner, die fir die Durchfiihrung eines kostenfreien ,Food-Literacy-Kurses" benétigt wurden.

Das nun vorliegende Kochbuch zeigt: Lernen mit einer wirklichen Beziehung zur Alltagswelt kann
spielerisch ablaufen und eignet sich dariber hinaus als Gemeinschaftserlebnis fir die ganze Familie.

Nina Krimer

Koordinatorin , Trierer Biindnis fiir Alphabetisierung und Grundbildung'
Programm Lernen vor Ort, Stadt Trier




VORWORT

Wenn Arbeit SpaBB macht, wird sie oft gar nicht als solche empfunden. Dann ist sie bereichernd und
tréigt zur Teilhabe an der Gesellschaft bei. Ahnlich verhdlt es sich mit dem Lernen. Wenn der Inhalt
begeistert und die Methode erlaubt, die eigene Phantasie mit einzubringen, dann macht auch lebens-
langes Lernen Spab.

Mich selbst hat Food-Literacy gleich bei der Prisentation fasziniert und ich konnte mir auf Anhieb vor-
stellen, dass dieses Programm auch Menschen begeistern wird, die in jungen Jahren schlechte Erfah-
rungen mit dem Lernen gemacht haben. Das Thema Essen und Ernéhrung eignet sich dazu sehr gut,
weil es einfach zum Alltag gehért. Lernen mit allen Sinnen. Das verspricht, mehr Genuss ins tdgliche
Leben zu bringen. Fiir das Pilotprojekt in Trier-West schien uns dieser Einstieg genau der richtige zu sein.
Die erste Gruppe traf sich ein halbes Jahr lang, um gemeinsam zu kochen und sich mit fachkundiger
Unterstiitzung Gber Essen und Erndhrung auszutauschen. Schon bald stand fest, dass am Ende des
Kurses ein Kochbuch entstehen soll, so dass die Teilnehmerinnen selbst etwas in Hénden halten, das
sie an andere weitergeben kénnen. Und schlieBlich macht das Kochen nach Rezepten aus dem eigenen
Kochbuch doppelt so viel SpaB. Eine der Teilnehmerinnen hat sogar ihre Liebe zum Schreiben entdeckt
und wdhrend des Kurses eigene Geschichten rund ums Essen geschrieben, die den Rezepten einen ganz
besonderen Rahmen verleihen.

Ein schéner Start, der uns ermutigt hat, in Trier-West ein Lerncafé einzurichten, das allen Interessenten
offen steht.

Renate Heineck
Quartiersmanagerin Trier-West
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Ich kothe fir Dich

Der Kleine Kater Leopold uud dlie SchilAkrite Peuelope aus dew Westen  Wedle zusauuen bleiben, so sind uir beide uicht so allein!” Das gefiel
Kozhew wdt Euch, hu lecker; fiir Grog und Klein. [hr seid bestimedt dewn Katerchen, dean - uuw ehrlich 2u seiu - firchtete er sich furchtbar
ueugleriy, e Sich Aie beiden keunen gelerut haben uud wie sie dazu alleine i Duuklen. So begauu eine 2eit fiir Aie Geiden, iu Aer sie wal
Kawen, gewmeinsa 2u kochen. Nuw, daun wollen trtr Euch gerne wal viel Spag hatten, aber auch wal gauz traurig waren. Eines Tages hatte
Kure eredilen, wie es dazu Kaw: Der Kleine Kater Leopold st wie dle die Schildkrite die Idee, doch ein kleines Restaurant aufeuwachen.

SchilAkrite Penelope als Die beidex Kochten wie
Widtier geboren. Als die dlie Weltweister, und
Mutter vou Kater Leo- schou balA wollte jeder
potA wicht wehr zuriick 2u bei thuen essen. Ja, licke
threw Bay kaw, wachte Erwachsene uud Kinder;
Sich der kleine Manu auf $0 fing alles au, und

die Suche nach th; doch geht auch heute uoch so.
or faud sie leider uich Wir wolleu Euch jetet-ein
wehr: Auf der Suche wach paar der leckereu Rezepte

seiner Mawa traf er die Schildkrite Penelope. Er erzdilte thr; warww  vervaten, dawdt auch hr die leckeren Sachen Kennen lernt: Kleiner Tiop
or alleine unterueqs war: Dabel begaun er auch 2u weinen, wed er ja 8o woch: 2usauuen Kocheu wacht Rieseuspag und es schueckt doppelt-so
traurig und jetet gaue alleiwe war. ,Ach’; sagte Pewelope, ,weibt Du, gut; Wt lecker! Nuu aber geung vou uus. Jefet geht's los! Viel Spap
Kleines Katerchew, wdr geht's so dhulich wie Dir! Lass uus Aoch fiir eiue  Geiu Kocheu und Backex...



Vorspeisen

Wraps mit Hahnchenbrust-Gemiise-Fiillung

Zutaten fiir 4 Personen:

G e Karotten
4 kleine Tomaten
8EL Frischkdse
L = Meerrettich

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Méhren waschen, schilen, in feine Streifen schneiden, in Salzwasser blanchieren, abgieBen,

abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Die Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in

etwa 2 cm breite Streifen schneiden.

3. Den Frischkése in einer Schiissel mit dem Meerrettich, Salz und Pfeffer verriihren. Die
Basilikumbldttchen abzupfen und in feine Streifen schneiden.

Die Hihnchenbrust in Streifen schneiden.

4. Die Tortilla-Fladen mit der Meerrettich-Frischkdse-Creme be-
streichen, mit Mohren- und Tomatenstreifen belegen und mit
dem geschnittenen Basilikum bestreuen. Die Hdhnchenbrust- Kase ercetet wordon,
streifen darauf verteilen und die Wraps fest zusammenrollen.

2EL fettarmer Joghurt
8 Scheiben........... gerducherte Hihnchenbrust
4 Stdngel Basilikum
Do fertige Tortilla-Fladen / Wraps

mep!
Der Meerrettich-Frischtiise kauu
auch durch einen Kidiutertrisch-

5. Zum Servieren in der Mitte einmal diagonal teilen.




Vorspeisen

Nudel-Thunfisch-Salat

Zutaten fiir 4 Personen:

240¢g Nudeln
2 e kleine Dosen Thunfisch im eigenen Saft
4 Friihlingszwiebeln
2509 Cocktailtomaten

Zubereitung:

Sauce:

2 Knoblauchzehen
3EL. milder Essig
3EL Olivendl
5EL Wasser

Salz, Pfeffer

1. Die Nudeln in Salzwasser garen, den Thunfisch abgieBen, die Friihlingszwiebeln und die

Tomaten waschen und klein schneiden.

2. Den Knoblauch pressen, mit den Saucenzutaten vermischen und unter die restlichen

Zutaten heben.

3. Kurz ziehen lassen und nochmals abschmecken.

nep!

Zuviel gekochte Nudelu 2ys
Autbewahren Sofort katt abspiten,
abtropfex tassen wud ine Kiht-
{Mm«k aufbewrahiren. Nudobests
t etwas 0L i der Branue brateu
odler wit Gewdise 24 civer Nudel-

prause odfer eine Nudels
o uaelaufiaut




Vorspeisen

Bunter Kartoffelsalat

Zutaten fiir 4 Personen:

500g Pellkartoffeln
80 ml Briihe
1 Salatgurke
1 rote Paprikaschote
2 Tomaten

Zubereitung:

3EL Essig
1 EL ....Pflanzendl, Senf, Pfeffer, Paprika, Jodsalz
1 kleine Zwiebel
> Bund Petersilie
" Glas Kapern

1. Die gegarten Kartoffeln pellen und abkiihlen lassen. Dann in diinne Scheiben schneiden.

Gurke schilen und die Kerne entfernen.

2. Die Gurke, Paprika und Tomaten in Wiirfel bzw. feine Scheiben schneiden und vorsichtig

unter die Kartoffeln heben.

3. Aus Essig, OI, Fleischbriihe, Kapern, Senf, Gewiirzen, feingewiirfelten Zwiebeln und gehackter
Petersilie eine Sauce zubereiten und liber die Kartoffeln gieBen.

. Den Salat nochmals einige Zeit im Kiihlschrank durchziehen lassen.




Leos Gewdisesuppe

Der Winter brach ein iu ganzen Laud. Die Tage wurdex Kirzer uud
Aie Nahte iuwer linger. Au jeuei Abeud war Peuelope sehr trauriy.
Leopotd werkte, Aass irgeudetuas seine kieine Frewudin bedbiickte. Da
sagte er wit einer Lauten lustigen Stiwuue. ,Du, Pewelope, heute koche
(ch was fir Aich ganz alleine!” 04 je, das kaun ja was werdew’; dach-
te sie uud begaun zu grinsen, was auch dew Katercheu uicht verborgen
blieb: huch er wusste jetet grinsen. Sofort fing er au und stellre einen
Topf aufs Feuer. Alles Gewdise, das er iu der Kiiche finden Konate,
landlete i Topf: Wkrend alles so iu Topf vor Sich hin
kichelte, sefzte cich der Kleine Leo ueben
Pewelope uud wollte wissen,
wAruiu S0 $0 fraurty war:
Sz eredinle ihu, dass
St au digsew Tag
Ale Evdudinn-
chen-Fawdlie
beobachtet hatte
und dass die
Kleinen wdt threr
Mauwa $o schiu
gespielt habeu. Sie
lurde dau traurig,
wed sie ja keiwe Mawa
wehr hatte. ,Ach, das

soll dich uicht traurty waches, kleine Freaudin!’) trisete er sie. ,Wir
habeu Aoch uus uud siud auch eiue Facdlie. Wir erleben auch jedex
Tag etuas Newes, uud Spielen Kinuen loir auch gut-2usaumen!” Dau
Spraug er wie verviickt durch dlie Gegeud was er eigeutlich ziewdich oft
wachte. Er ging zurick 2utu Feuer, ui uach dew Essen zu sehen. 04,
ot gut Aas riecht!’ rief Penelope. ,Wie lange dauert-es deun uoch?
leh habe schow einen Riesenhunger” , Du kanust dew Tisch schou wal
decken. [ch Gin gleich fertig.” Sie blickte in dew Topf: Huw, das sicht

4 lecker aus — uud alles so buut!” , Das Sht uicht aur lecker aus, Aas

Schueckt-auch $o°; sagte der kleine Leapold. Beiw Essen lobte Peuelspe
threu kleinen Freund: , Die Suppe schueckt wirklich solecker: Richtig gut
hast du das gecacht: Uund e war eine sehr gute Idee vou Air!” ,Ja, ich
wedd’, sage der kleine Kater; ,alles i einen Topf; it eiu paar leckeren
Geurlireen — uud fertiy (st dlie Sountagssuppe. Ich bin halt der beste
Koch!” Dabed lachte er vou gauzew Herzen. ,Und wie wensst du Aeixe
Sountagssuppe’?” Er iiberlegte einen Mowent: ,Leos Gewdisesuppe’;,
autwortere er. ,Leot Gewdisesuppe — ja, ARs Kort-Sich sehr gut-au’,
freute sich Pewelope. ,Nuk bin ich aber wiide’, géihute der kleine Kate,
J10th Zdhue puteen und dann schuell ins BeH-" , Dauke’; eruiderte
Penelope, ,du bist eben doch wein bester Freund. Bald koche ich auch
wal was fir dich.” ,Und du Gist weine beste Freundin’, wurwelte der
Kleine Kater schou gauz schlifriy, bevor er fest uud tief schlief

Was Peuelope ihrew kleinen Freuud kochte und of-es ihu geschueckt
hat: das, weine Lichen, (5F eine andere Geschichte.




Vorspeisen

Karotten-Orangen-Suppe

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Zwiebeln 1 Orange (ungespritzt)
309 Butter 11 Wasser
5009 Karotten ~ 2 EL Petersilie
1 groBe Kartoffel — Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Zwiebel putzen, waschen und fein hacken. Zwiebel in Ol 3 min braten und mit Salz wiirzen.

2. Karotten und Kartoffel putzen, waschen und fein reiben (Kiichenmaschine).
Beides zu den Zwiebeln geben und 5 min garen.

3. Orange heiB3 waschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Orangensaft und Schale
zum Gemiise geben, mit Wasser auffiillen und weitere 10 min kochen lassen.

4. Petersilie waschen und fein hacken.

5. Die Suppe pirieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen, evtl. Wasser 77ep!

nachgieBen, wenn die Suppe zu dick ist. F"M¢WWNM&<«M
o auf eine Hotlebrett gecchuctton
6. Petersilie in die Suppe streuen. werdes, wed es den arowativchen
Krdutersaft aufsaugt Besser go-
euguet &t Kuushstoft oder Glas.

-
R




Vorspeisen

Herzhafte Vollkornpfannkuchen

Zutaten fiir 4 Personen:

3009 Weizenvollkornmehl 3 mittelgroBe Tomaten
Vo TL Salz 1509 ..Champignons
450 ml Milch 150¢g Gouda
2 Eigelo Ol zum Backen

2 EiweiB

Zubereitung:

1. Mehl, Salz, Milch und Eigelb mit dem Riihrbesen des Handriihrgerates glatt riihren und
15 min quellen lassen.

. In der Zwischenzeit EiweiB zu steifem Eischnee schlagen und locker unter den Teig heben.
. Die Tomaten und Champignons waschen und in Scheiben schneiden.

2
3
4. Den Gouda reiben.
5

. Ol in einer Pfanne erhitzen, 2 EL Teig in der Pfanne verteilen, 772pP!
schnell ein bis zwei Scheiben Tomaten und einige Champignon- Mo foh ) - ) N
scheiben und etwas Kése dariiber geben und von beiden Seiten die. Praniduches :i;‘“f‘/e'kou«e«
2-3 min goldgelb backen. W@WMWM‘;«W%MM
6. Fiir den nichsten Pfannkuchen wieder erst etwas Ol in der Vicht dlas eleualize Eigpisels,

Pfanne erhitzen und dann den Pfannkuchen backen.




Uberraschuug fir Leopold

Heute hatte Pevelype vor; was fir diren Kleinen Freund Legpold zu kochen. Es
sollfe eine Uberraschuug fir thu werden. Daruu hatte sie Ao Kleinen Augels;
Aen Sohu Aer Evaudinnchen-Faudlie, gefragt; of-er Lust-héie, wi Legpold
Ball 2y spiclen. Das wiusste wan Augelr wicht zuweiual fragen, dewi
Ballspielen war sein Licklingsspiel. Als Ale beiden ey waren, wachte sich
Pewelope sofort auf die Suche nach der Girafte Lilia. Sie war schou 20 Jakre
altuud hatte iwuer die besten loeen, was wan so Rochen kann. Eudllich
faud Penelope Lilia. Siz eredihbte thy; was siz vorkatte. Das faud Lilia sehr
et vou thr ud fragte sie, was der Kleine Kater dewn gerue st: ,Er wag
alles, was wit Nudeln 2u fun hat'!; sagte Pewelpe sehr au - Mit-einei
versteckten Grinseu fing Aie Giraffe au: 04, Aa habe ich ein sehr leckeres
Rezept vou weiner Maca. Niau A einen St uad schredbe A Aie 2utaren
auf; die du fiir die Sope brauchst:

30 4 Butter

359 Meil

600 wd Gewdisebrishe

ehwas Salz yud Sahue

Und wun Aie Kidiiater; die du dazu brauchst:
Y2 Buud Petersilie

Y Buud Schuittauch

2 Stiugel Dil oer Basiiku

Und wun schreds-uoch auf- wie dy alles wachst:

Die Butter bi uuittlerer Hifee schuuelzen, das Mehl darin hell anschud-
2eu wud wdt dler Gewdisebriihe uuter stiudligew Rihren aufpighen. Die

Sofe schumch saleen uudl bei Kleiner Hifee 30 Minuten ausquellen tassen.

Inzurischen Alie Kidiater verlesen, waschen frocken
Schiitteln. Dann alles ki Schueiden, verlecen,
waschen, frockuen, Schifieln, Aietize
abschalien, einige Essliffel Sahue
einriihren wud 2uletet Aie Kidiufer
unteraihen.”, Das war’s schou! Mehr
brauchst dlu wicht!” Mét-dhreu gropes,
braunen Augen Hinzelte Lilia Peelope lustip 2u. ,Und
welche Nudeln?; wollte Penelype wissen. ,Dazy passen alle
Nudelsorten.” 04, das &t gut!; sagte sie leise wud grinste.
JDauke, Lilia, ich wach wich sofort-auf de Weg!”
Zuhause augekouen, wachte sich Penelype Alrekt au Aie
Arbeit: Es kiappte alles so; wie st es auch wollte. A Aer Kleine
Kater uach Hause katw, Staunte ar aicht-schlecht

Der Tiseh war gedeckt; und es roch so-lecker: ,Uberaschung!; rief
Pewelope. #reute habe ich Air was Leckeres - Sete dlch, Kle-
wer Freund]] uud (ase Aich heute vou wtr verwohuen.”, 04, wie lecker
A schueckt!’ jubelte Loopotd. Pewelape war selfst sehr iiberrascht;
ot gut es dhr gelungen war: Siz lighen es sich gut-schuecken. Al siz fertiy
warew, sagte Leopold: ,Setz Ay Alch ruiy gewdiitlich aus Feuer; Penelope.
leh wache heute dew Abwaseh fiir uns beide.” Dariiber war Penelope sehr
froh, dean thr kleiner Bauch war zieudich voll vou Ao leckeren Essen Lust
autdrbedt hatte sie Az keine wehr: Al Aer kioine Kater fertiy war; Setete e
Sich 2u Penelope. Er bedaukte sich wochual fir das leckere Essen. Di beiren
redilien sich woch weuiz, was alles 8o au Tag passiert war. £ dauerte auch
ulcht wehr lange, Aa schlicfeu beide tief und fest: Was Al beiden uoch so
alles erlebt-haben, das, weine Lidhen, st eine andere Geschichte.



Hauptgerichte

Tortellini Torte

Zutaten fiir 4 Personen:

2509 Tortellini
500 g Méhren
etwas Butter

2 Knoblauchzehen
4 Bund Petersilie

Zubereitung:

3 Eier
250 ml Milch
100 ml Sahne
LLL 0o Emmentaler, gerieben
2EL Semmelbrésel

Pfeffer, Salz, Paprika

1. Die Tortellini in reichlich Salzwasser garen und abkiihlen lassen.

2. M6hren waschen, schilen und fein schneiden.

3. Butter im Topf erhitzen, Knoblauch und Mdhren zugeben und ca. 5 min diinsten.
Mit den Gewiirzen abschmecken und die Petersilie dazugeben.

4. Aus Eiern, Milch, Sahne und Ké&se eine SoBe mischen. Mit Pfeffer und Paprika abschmecken.

5. Eine Auflaufform mit etwas Butter einfetten.

/
Den Backofen auf 200°C vorheizen. 'ZZZM Tt i
6. Die Tortellini abwechselnd mit den Méhren in die Form ”lf%kom«a/e/vw/e&;eamme«
einschichten und mit der SoBBe begieBen. Mit den Semmelbrosel loerdteu.

und Butterfléckchen belegen.

7. Im Backofen bei 220°C etwa 40 min backen.

Vor dem Servieren mit den Mdhrenraspeln bestreuen.




Hauptgerichte

Gebratene Nudeln mit Krabben

Zutaten fiir 4 Personen:

500 e Eiernudeln oder Glasnudeln 200 g Krabben
2 Karotten 2 EL Rapsdl
1 griine Paprikaschote  Koriander, Pfeffer und Salz, SojasoBBe

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

1. Die Nudeln nach Anleitung garen und mit kaltem Wasser abschrecken.
. Das Gemiise putzen und in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch fein hacken.
. Die Krabben sdubern und waschen.

2
3
4. Den Wok oder die Pfanne erhitzen und das Ol hineingeben.
5. Sofort das Gemiise dazugeben und unter Riihren anbraten.
6
7

. Dann die Krabben hinzufligen und alles pikant wiirzen. 77201
. Zum Schluss die kalten Nudeln dazugeben und kurz mitbraten. Mmmmﬁe« Kauu auch
Mit SojasoBe abldschen und nochmals abschmecken. Flech odler ttifucheuplisch; vor-

wendet werden,




Hauptgerichte

Kohlgemiise aus dem Wok oder der Pfanne

Zutaten fiir 4 Personen:

BT 0o Chinakohl
T50 G covveveeevmsssneseeeeessisssssssesssssessssssssssssssssssssnens Brokkoli
L) Kohlrabi
() Ingwer, walnussgrof3

Knoblauchzehen

Zubereitung:

1. Das Gemiise waschen, schalen, putzen.

D000 Rinderhackfleisch
D N Rapsél
DEL o Zitronensaft

SojasoBe, Salz und Pfeffer, Curry

2. Den Brokkoli in feine Roschen teilen, den Kohlrabi und den Chinakohl in feine Streifen

schneiden.

3. Knoblauch und Ingwer fein hacken.

4. Den Wok / die Pfanne erhitzen, Ol hineingeben und das Hackfleisch unter Riihren anbraten.

5. Dann den Brokkoli dazugeben und unter Riihren 3-4 min
anbraten. Danach den Kohlrabi und den Chinakohl dazugeben.

Das Gemiise riihren, bis es gar ist (mit Biss).

6. Mit den Gewiirzen und der SoBe pikant abschmecken.

Dazu passt Basmati-Reis!

16

neer

Wer etwas wehr Sope wag, 4
2ute Schliuss ca, Y4 [ GeZ 'Zz*
briihe dazy.




Morgeu ist Peuelopes groper Tag

lhr exstes Kiasseutreffen steht au, so aufgeregt war sie uoch uie! lhre Vorfreude war so grog, dass sie uoch wicht-einwal bewerkt-hatte,

i kauu dhre Vorfreude uicht abstellen, ein studliges Grinsen hat-sie i dAass der Kleine Kater heute wicht-so gespriichiy war; sich eher sehr ruhip

threw Gesicht; und in threw Kopof pottern wur sor dlie Gedanken heruiu: verhielt undl wicht wie oust Luwer uar So durch Al Gegend Sprang. Sie
Was wur aus all dren Klasseukaweraden geirorden f; die lag woch lange wach, bevor sie einschlief: Und i Nu war dle Nackt auch

Neugier packte si i uie zuvor. ,Du Legpold, ich glaube,  schon 2u Eude. Et war ein sehr schouer souniger Tag, uud vor lauter Auf-

Bicsen runter auw Frihsticksticed, uwd

St Staudly esseu konute. Aber der

traurige Blick vou Legpold fiel ihr

woth luwer wicht auf- ,Du Legpold,

(eh rean Schuell 2u Ader Warzenschurein-

heute Nacht-bekowue ich kein Auge wehr zu!” reguug bekau sie keineu
Aass, obwohl

Mawa, uw 2u sehen, ob-cie wein Kleid
fir heute Abeud schou fertiy gesditt hat-" Die
Warzenschwein-Mawa war die Néheri vou fast
allen, dean udhen kouute Sie auw
besteu.




Hauptgerichte

Schiittelpizza

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Vollkornmeh! — Salz, Pfeffer nach Geschmack

250 ml Vollmilch 500§ ... Gemdiise nach Wunsch
3 Eier  (Tomate, Paprika, Zucchini, Zwiebel, Pilze etc.)
500 o Mozzarellakdse, gerieben

Zubereitung:
1. Gemiise waschen und wiirfeln.

2. Vollkornmehl, Milch, Reibekése, Salz, Pfeffer, Eier, Gemiise in eine Schiissel mit Deckel
geben, verschlieBen und kraftig durchschiitteln.

3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Masse darauf gleichmé&Big verteilen.
4. Bei 180°C ca. 30 min backen.

mep

Mozzareliakiise ontor anderen
Kase aw Stiick kaufeu uudl selfer
relben, 0-hat er wehr brova,

18




Hauptgerichte

Hahnchenbrust mit Kokosmilch

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Hdhnchenbrust 400 ml Kokosmilch
4 kleine rote Paprika 4171 Currypulver
1Bund Friihlingszwiebel oder eine kleine Zwiebel 4 EL SojasoBe
4 Zweige.... Basilikum, frisch oder tiefgekihlt 4 TL Honig

Zubereitung:

1

. Das Fleisch abbrausen, mit Kiichenkrepp trocken tupfen, in feine Streifen schneiden.
. Paprika putzen, waschen, entkernen und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

2
3.
4

Die Friihlingszwiebeln putzen, griindlich waschen und in Ringe schneiden.

. Das Basilikum abbrausen und die Blatter von den Stielen zupfen.

Die Halfte der Blatter fein schneiden.

. Die Kokosmilch im Wok aufkochen lassen, dann das Currypulver

unterriihren. Die Putenstreifen hinzufligen und etwa 4 min 7nep!
unter Riihren leicht kécheln lassen. Die Paprita kaun auch dureh
anderes Gewdise, wi 2.8,
. Das Gemiise hinzufiigen und etwa 3 min braten. Brokkol oder Mishren ersetat
Mit SojasoBe und Honig abschmecken. werden.

. Das in feine Streifen geschnittene Basilikum darunter mischen

und die restlichen Blatter oben drauf streuen und servieren.
Hierzu passt Reis.




2u Gast bel deu Lewurea

Der Kleine Kater war schou sehr aufgeregt; deuu heute waren Pewelope
wud er bei dew Lewiuren zu Ecsen eiugeladen. Sie wachten sich sehr
hiibsch, wed sie heute das erste Mal bei dren weuen Freunden 2y Besuch
uareu. Dort augekowuen, wurden sie herelich Gegrift; ein riesengroper
Tiech wdt-co vielen Tellern, Anss Sie uur o Staunten. Die Lewuren waren
auch eine riesengrope Fawdlie. Alle seteten sich eu Tich, wan begripte
Sich wochwal uud stellfe sich dann it Nawen vor: Der Lewuren-Papa
hielt die Tixchrede, uud auf deu Telleru lag eine kieine Meuiikarte, wor
wau leseu Kounte, was es 2u essen 7«& Das Reae/afya&&r ale Ge-
Scheuk dazu, was Peuelope sehr freute, deun gute Rezepte konuteu sic
utner gut gebrauchen, wenn sie bald hr eigenes Restaurant eriffue-
ten. Auf der Speisekarte stand ,Seeteufel iu Speckuantel”:

Butaten:

6 Rowm&zweiye

600 4 Seeteufe

6 Streifen Speck

12 schuwaree 0liven

Meersalz yud Schuareer Pleffer aus der
Miihte

2ubereituug:

Roswarinzueipe waschen, frockueu
uudl vou dew 2ureigen zu Sueidrittelu
die Nadeln abstreifen, die Fischtileks,
jedles Stick wdteiner Scheibe Speck

ularickeln, Aie 0liren in einew Sieh abtropfen lassen, dlie Rosuwari-
aueige auspiteen, pewredls eix Stiick Flschfilet auf einen Spigh steckeu.
Die Oliveu darauf stecken, anschliopend wit Sale und Preffer wirzex,
auf dew Grill cirea 5 i vou jeder Seite grille.

Dazy passt-sehr gut eiu griuer Salat wit OL-Ecsig-Dressing.

E¢ schweckte alles sehr lecker: Und es gab reichlich. Die beiden kouuten
$ich richtiy satt essen. Peuelope hatte uoch zuhause vou dew schouen
Abeud uud dew leckeren Essen geschudirud: Beide wareu sehr wide.
E¢ dauerte auch wicht lange, Az schliefen sie tief und fest: Wie riesip
$ch Penelope auf thr erstes Klasseutreffen freute, das, weine Licben, it
eine audere Geschichte.




Was it wdt Leo los?

Auf dew Weg 2u der Warzeuschurein-Mawa traf Penelope dlie
Lewuren-Mutter; Gei der sie und Aer kleine Kater ein paar Tage zuvor
2utu Esseu elugeladen waren. Sie eredhlie tr vow Kiasseutreffeu und
Aavou, wie cehr sie Sich freute, uud Aass Sie au uichts auderes const
wehr deuken kouute. Sie fragte Penelope, was dewn der Kleine Kater so
wacht; uud dass er Sich bestiuud auch Sehr freute fiir sie.

Da fiel Peuelope auf: Es war ja gar uicht-so; Aass hr Freuud sich freu-
e, souderu eher sehr ruhig und eurickhaltend war. 06 er wokl sauer
auf wich &+2; fragte sie die Lewureu-Mutter. , Aber uein, Peuelope, er
(ot bestiud uicht sauer! Ich deuke, er war aur aie in einer Schule. Mir
ot au dew Abeud, als thr bei uus zuc Essen wart; aufgefallen, dass
or dlie Mewiikarfe gar uicht augeschaut hatte, souderu ext wartete, bis
Jewand was bestellte. Und was fiir ihu lecker aussah, bestellte er sich
auch. Er hatte da wokl seine ganz eigene Methodte, sich durchzuschia-
geu...” , Ach s, uatirlich kauu er leseu und schreiben! Er st wein
bester Freund, das hétte ich doch werken wiissen” sagte Peuelope.
D iiberleg wal, Peuelope, ot d schou wal Aeinen kieinen Freuud
hast leseu sehen odler gehirt hast; dass er was vorliest.” Sie hatte
Utrklich uoch wicht gehont oder gesehen, Aass er etuas (as. Das alles
war elgeutlich iucer uar dre Sache, uud der Kater bewiihte sich wd
all dew auderen Dingen. ,Jetet wuss ich aber los 2ur Warzeuschuein-
Mawua, die wein Kleid fir heute Abeud genditt hat" 08, daun hast
A bestinaut das schinste Kleid vou allen, Penelope, Aean udhen kanu
uusere Warzeuschurein-Mawa ja ac besten.”




Hauptgerichte

Putengeschnetzeltes mit Mdhren

Zutaten fiir 4 Personen:

3009 Putenbrust 1 kleine Dose Maiskérner
1 mittlere Zwiebel 2 EL Sahne
600 g Mdohren  3-4EL Orangensaft

Rapsdl, Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.

2. Die Zwiebel schilen und auf einem anderen Schneidebrett klein schneiden.
Die M&hren waschen, schalen und grob raspeln.

3. Das Ol in einer beschichteten Pfanne auf der hichsten Stufe hei werden lassen, dann die
Zwiebeln und das Fleisch darin anbraten, bis alles leicht gebrdunt ist. Ab und zu umriihren,
dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Danach die Kochtemperatur
etwas kleiner stellen.

71Pp!
4. Den Sud aus der Mais-Dose in die Pfanne gieBen und Mdohren Da )
darin andiinsten bis sie weich sind. Die Maiskdrner und die mizrp;m;fgﬁﬁm
Sahne hinzufiigen, umriihren, alles hei3 werden lassen und mit wdichsten Tag wock sehr lecker, an B
dem Orangensaft abschmecken. m«waw/mpu/e«?mé«m J .
uud die MMM« ““fﬂ”m i -
Reis oder Nuctoth wiseht waet i . . €

ener Ptanne erfiet o & -




Hauptgerichte

Hahnchen-Reis-Pfanne

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Knoblauchzehe
2509 Naturreis ~ 2EL 01
1 Zwiebel (mittelgroB) V2 TL v mittelscharfes Paprikapulver
Je eine kleine rote, griine und gelbe Paprika 2EL Butter
1 Fleischtomate 1 Bund Petersilie
4 Hihnerbrustfilets — Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

1. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und den Reis in etwa 20 min darin bissfest garen.
In ein Sieb abgieBen und griindlich abtropfen lassen.

2. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Paprika halbieren, von Samen und Scheidewanden befreien,
waschen und in Streifen schneiden. Tomate tberbriihen, hduten, entkernen und wiirfeln. Brust-
filets in grobe Stiicke schneiden. Den Knoblauch schélen.

3. Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, die Hahnchenstiicke zugeben 77ep!

und 5 min anbraten. Knoblauch pressen und das Fleisch Flir elue aciatische Geschuacks-
mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen, aus der Pfanne nehmen und Wf"k?mti‘\ro;'amaceaadcmy
warm stellen. Die Butter in der Pfanne schmelzen. Zwiebeln und abschuecken.

Paprikastreifen zugeben und bei milder Hitze 5 min anbraten.
Den Reis und die Tomatenwiirfel zufiigen und mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken.

4. Die Brustfilets darauf legen, Deckel schlieBen und bei milder Hitze
10 min garen.

5. Die Petersilie waschen, abzupfen, fein hacken und vor dem Servieren liber das Gericht streuen.




Sorge uw Frevud Leo

Auf dew Weg dorthin iiberlegte Peuelope die gauze 2et; ot das Kater-
cheu doch uicht-schou einual geleseu hatte odler so ditulich. Sie kouste
ex fast gar wicht glauben. Augekouuen bei dor Warzenschiein-Mawa,
wareu die Sorgen uu Katerchew erst wal voriiber: Der Aublick vou hrew
KleiA war so Giberwdittigend, Aass sie wd offeutiu Muud davor staud.
MNa, gefdlit's dir?)] fragte die areeuschuein-Mawa. Peuelype war
ltwer woch gaue still, daun sagte sie sehr leise: ,Ja, sehr schiu! Disse
Blutwen iu Aewn Stoff sehen o echt-aus, wan kauu Sie fast riechen. Das
(et das Schouste, was fewand fiir wich gewacht hat" Sie protierte es au
wid fiihlve sich gleich wie eine Prinzessi. ,Da wird Aeix kleiner Freund
Legpold aber grope hugen wachen!” Peuelypes Gesichtsausdruck war
Jetet uicht wehr so Schiu. ,Was it deau jetet los? #abe ich was Falsches
gesagt; Peuelype?”  Neis, uein, das hast du uicht:" Sie ereditlie thr vou
dew Gesprich, das sie vorkin wdt der Lewuren-Mutter hatte, uud war

auf il auch sehr trauriy. ,Was soll ich dewu wu fuu? Das Katercheu

werkt-tlr doch au, weun ich jetet uach Hause Kowuue, Aass ich uicht
wehr 5o gute Lauue habe. Uud er wil beshimiut wissen, worau es liogh:

Was sage ich th da
war?” ,beh, danu
sag doch eidfach
wichts heute,
Soudern uiwe thu Aoch
wit 2y deinew Klassentref-
feu, dean bei solchen Treffen
bringen Aveh Aie weisten
Jewaud wd; dreu Maus,
ihre Frau oder hatt
gute Frequde.”
A0 ja, das it
e gute
ldee.”



Hauptgerichte

Schweinefilet-Medaillons mit Tomaten-Basilikum-Creme

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Schweinefilet 1 Knoblauchzehe
2009 Schmand 2 Tomaten
125¢g Magerquark  Salz, Pfeffer

2 Bund Basilikum

Zubereitung:

1. Fiir die Creme Basilikumblatter von den Stielen zupfen, waschen, trocknen und fein hacken. Die
Tomaten waschen, putzen, entkernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln. Knoblauchzehe schalen.

2. Schmand und Magerquark verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch dazu pressen,
Basilikum und Tomaten fein zerkleinert dazu geben und abschmecken.

3. Schweinefilet abspiilen, trocken tupfen, evtl. Fettreste entfernen und in Medaillons schneiden.
Zum Braten sollte das Fleisch Raumtemperatur haben und nicht direkt aus dem KiihIschrank kommen.

4. Eine Edelstahlpfanne auf 2/3 der maximal méglichen Hitze leer aufheizen und nach 2-3 min je
nach Herd-Art Wassertropfentest durchfiihren. Perlt der Wassertropfen, Wasser mit Kiichenkrepp
wieder herausnehmen und Medaillons ohne Fett in der Pfanne fest driicken. Nach dem Anbraten
Fleisch mit Pfannenwendern wenden und nochmals fest driicken. Beide Seiten nach dem Anbraten
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Die Tomaten-Basilikum-Creme dazu servieren.



Hauptgerichte

Gemiise-Chili

Zutaten fiir 4 Personen:

=2 e Stangen Lauch / Zwiebeln / Knoblauch
3 Méhren (groB)
Je eine rote, gelbe u. griine Paprika
[0 Tomaten (groB / gewiirfelt)

1 Dose Tomatenmark (groB) / Kidneybohnen (groB)

Zubereitung:

2EL o]
ca. 34/ Briihe
1 Beutel Chiligewtirz oder 2 TL Chili-Gewdirzmischung
1EL Zitronensaft
17TL Essig

Pfeffer, Paprika edelsiB, Gemiisebriihe, Salz

1. Das Gemiise waschen und in Wiirfel oder Ringe schneiden und die Knoblauchzehen schélen.

2. Die Zwiebeln in Ol anbraten.

3. Danach das Gemiise kurz mitdiinsten und mit Wasser abléschen.

4. Tomaten, Tomatenmark und Kidneybohnen, Knoblauch und Gewiirze zugeben.

5. 15 min kocheln lassen und danach mit dem Zitronensaft

und anderen Gewiirzen abschmecken.

nep!

Das Gewdise-Chili kaun dlyreh

wageres Rinderhack uoch
arganzt werde.




Hauptgerichte

Lachsfilet mit Balsamico-Zwiebeln

Zutaten fiir 4 Personen: B Lachsfilets (je etwa 180 g)
Gooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseesenee s rote Zwiebeln 8o getrocknete Tomaten in Ol
2 e Knoblauchzehen T50 M e Gemdisebriihe
D | getrockneter Thymian TOEL oo Balsamico-Essig
o (01 o A N Honig

Zubereitung:

1
2

o

© 00 N o

............................................... unbehandelte Zitrone  Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

. Zwiebeln in Streifen und Knoblauch in feine Scheiben schneiden.

. Zwiebeln, Knoblauch und Thymian in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze ca. 5 min braten.

. Zitrone heiB waschen und die Schale fein abreiben.
. Lachsfilets trocken tupfen, mit der Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen.

. In einer Pfanne das iibrige Ol erhitzen und die Lachsfilets

pro Seite ca. 3 - 4 min braten. 7iepr
Austelle vou frivch
. Getrocknete Tomaten in diinne Streifen schneiden. Kinuen m(c/m‘- ; a“; Mfflﬂm

. Briihe, Tomaten und Balsamico zu den Zwiebeln geben.
. Mit Honig, Salz und Cayennepfeffer abschmecken. JW'TM---WMM« werden!
. Lachsfilets mit den Zwiebeln auf Tellern anrichten.

Dazu passt: WeiBbrot oder Reis

Dabei immer wieder umriihren.

oder audere Fscheorten wie
Seelachs, kabegjau, Viktoriaseo-




Hauptgerichte

Klassische Linsensuppe

Zutaten fiir 4 Personen:

3009 Linsen  250g Kartoffeln
21 Wasser 2 EL Essig
1 Bund Suppengrin 1 Prise Salz
D200 o B gewdirfelter Schinkenspeck 1 Prise Pfeffer
500 ml Gemdsebriihe 1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Den gewiirfelten Schinkenspeck in heiBem Ol anbraten. Die gewaschenen Linsen und das
Suppengriin dazugeben und mit der Gemiisebriihe auffiillen. Das Ganze bei mittlerer Hitze
ca. 40 min kdcheln lassen.

2. In der Zwischenzeit die Kartoffeln schélen, waschen und in Wiirfel schneiden. Nach Gar-
zeitende in die Suppe geben und weitere 20 min kochen. Den Eintopf mit Essig, Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

neer
Austelle der braunen Linsen rote
L{me« verieudes, da dlese wur
ene Garzest vou 40 wain haben,




Eudlich istes sowredt

2uhause augekouuen, zeigte sie exst wal ir folles Kleid. Das Kater-
cheu war sehr (iberrascht; wie schu e Adoch geworden st , Darin sichst
A beshimtut sehr hiibsch aus.” Da sagte Pewelope: ,Und treun wein
bester Freuud weine Beglettung (st 2y weinewm Klassentreffen, strahle
(ch uoch viel wehr" ,Was hast du da gesagt?” Katercheu kouute Kauu
glauben, was er horte. ,Du wilst wirklich, AAss ich witkouue? Ich, das
Katerchen?!” Er freute Sich $o sehr; dass er die adichsten finf Minuten
ULht wehr still siteen Kouute. ,Ja, uun &t aber wieder gut; Legpold!
Wir wollew uus jetet fertiy wachen und zuu Treffen gehen. Meine Ner-
ven halten das Ganze aicht wehr aus.”

Die beideu wachten sich ganz schick. Und wie uet
Kaferchew iu Auzug aussal, iberraschte Peuelope.

Aas

Sie wollte uatirlich wissen, wie er 2u dlesew Auzug kaw. Er ereditlie
thr; Aass es eine Uberraschung sein sollte fiir Aie Erdiffuung thres kieinen
Restaurauts, die auch schon bald sowedt-sein sollte. 04, uud wanu hat-
fest dlu dir dew Auzug udihen (assen uud wer hat thu gendht?” ,Na, wer
wohl? Die Wareeuschuein-Macwa! lch habe sie aber daruu gebetes,
AR €5 unser Geheiunls bleibt: Und du siehst auch so schiu aus, Peae-
lope! Man will fast an deinew Kleid riechen, Soecht sicht das Motir vou
Aeu Bluwen aus.” ,Ich wedf!’ sagte sie schou fast efioas eingebilet uud
lachte gauz verschudtet. ,Nuu (ass uns aber losgehen, Katerches,

Soust Kowien latr uoeh 2y Spat:” Dort augekouuen,

horteu sie schou vou draufen schiue Musik.




Nachspeisen

Gebratene Bananen

Zutaten fiir 4 Personen:

3-4 . . ... Bananen
30¢g Butter
100 ml Honig
(RO gerdstete Kokosflocken

Zubereitung:

1. Die Bananen in ca. 3 cm lange Stiicke schrdg schneiden.
2. Die Butter mit dem Honig in der Pfanne erwarmen.
3. Die Bananen hinzufligen und alles gut durchmischen.

4. Die Bananen auf einen Teller geben und mit den Kokosflocken umhiillen.




Wie kaw es 2u dew Rezept vou gebackencu Bauancu?

Dazy uoch ein Kleines Abeuteuer vou uuseren kleinen Kochprofis:

2uel Tage raunteu Leopold uud Peuelope jefet-schou heruw, ohue was 2y essea.
e wareu echt sehr huugrig! Da saheu sie eiuen Kleineu Affen, Aer sich gerade
el paar Banaunen pflickte, danu eine Kokosuuss kuackte uund die Bananen da-
rik wdlete. lhu schueckte es sehr gut; wie sie seheu kounten. Daraufhin sagte
Peuelope: ,Du, Leopold, du bt Aoch eine Katze, uud Katzeu Kinuen auch auf
Bdiuwe Klettern. Versuch doch ein paar Banaunen fir uns zu pflicken!” Es dau-
erfe ewig, bis Leopold es au die Bananeu schaffte, aber sie hatteu auch eiunen
Rieseuspag dabel! Au ihrew ueuen 2uhause angekoummen, freute sich Penelope
Schou sehr auf das Eccen. Kalt wurde es auch schon, deau der dbead brach her-
. ,Enst wal eiu kleines Feuer wachen, dawdt wir uicht frieren!’; sagte Leopold
$0 vor Sich hin. ,04 ja, eine gute ldee!’; autuortete Penelspe. Als dAie beiden so
vor dew Feuer sapen, passierte es: Peuelspes Bauaue fiel ins Feuer! Schuell 209
sie die Banaue raus. ,Ach, Mist; jefzt wuss ich sie wokl soessen!” Mist war e
allerdings uicht, wie sich Geiu ersten Bissen herausstellte, e es schuecke

$0 Super lecker! ,Hiu, hi, e gut das schueckt! Leapold, das wusst du
Jorobieren!” Der kleine Kater war ebeuso begeistert wie Peuelspe. Ja, ir Lickes,
$0 eutstand das Rezept fiir gebackene Bauaneu.




Orangen-Tiramisu

Zutaten fiir 4 Personen:

[FT0 N P— Cantuccini (italienische Kekse)
B ceermrrnnccces Orangen oder anderes Obst der Saison
500 G coooeeeeereeeeresseeeerissessessssseesenenns Magerjoghurt
(216 [ Schmand
TPK e Vanillesauce ohne Kochen

Zubereitung:

1. Die Kekse in eine Auflaufform legen.

L Vanillezucker
L Zucker
Raspelschokolade oder dunklen Kakao

2. 1 Orange auspressen und den Saft auf die Kekse verteilen.

3. 2 Orangen wie Apfel schilen, vierteln und in kleine Stiicke schneiden.

4. Die Orangen auf den Keksen verteilen.

5. Joghurt, Schmand, SoBenpulver, Vanillezucker und Zucker verriihren,

tiber die Orangen geben und mit der Schokolade verzieren.

Bis zum Verzehr in den KiihIschrank stellen.

neer

Wer keineu Mageroghurt wa
Kauk auch Stattdlosoon Ma ?'
quark wehuen.




Nachspeisen

Orangen-Vanille-Quark

Zutaten fiir 4 Personen:

800¢g Magerquark
4TL Honig
8EL Zitronensaft
8 MSP Vanillepulver
4 Apfelsinen

Zubereitung:
1. Quark mit Honig, Zitronensaft und Vanillepulver verriihren.
2. Apfelsine in Stiicke schneiden und unterheben.

Der Quark kann mit beliebigen anderen Friichten immer wieder variiert werden
(z.B. Erdbeeren, Kirchen, Pflaumen).




Der We Tag

MNa, Gist du schou uervis?” fragte Leapold. ,Ack, ein weuig!’; autwor-  Peuelope fing an ihu ein paar Dinge 2u erediklen, Aie sie in threw Le-
fete Pewelope. s sie zu Tar reinkacen, Staunten Sie aur woch. Uberall — beu erlebt hatte. Der Kleine Kater schaute sich derwed etwas uu i Ao
ruudle Tische, gedeckt wit silberuew Besteck, die Farbe der Gldser gropeu Saal, iiberall gab-es leckere Sachen zu essen uud 2u frinken,
Schiwnerte i deu Guuten Lichtern, als hétteu sie tausendle vertchiedene  darau erfreute er Sich und langte ordentlich 2u. Es war eix sehr schiner
Farben. Wie schiu sie waren. Schou bald kaw fewand auf sie 2u uud Abeud] der viel 2u schuell voriber ging. Suhause angekouen eredihlte
fragte stauneud: ,, Peuelope??” ,Ja das bin ich’; autuortere sie. Penelope noch eix paar Geschichten von Aew eix oder anderen, dew sie
ek bin Georgi, erkeunst dy wich?” , Der Georgi, Aew i iumer in dAort riedler gesehen hatte. Sie bewerkte gar
Aer Schule gedrgert haben?” ,Ja genau der Georgl.” wicht: dase der kleine Kater
04 Mauu, was Schow schlief Er hatte o

hast du Alck viel gegessen, AAss
Qut gemacht!” ar cofort einschlief
sagte Penelope. als sie zuhause
JEredhl, wie geht's warea.

Al $02 Was wackst

A Schones?”



Eudle gut; alles gut

At udichsten Morgen Sprach Pewelope dhu darauf au, Adass A Lewuren
~Mutter thr eredihlt hatte, Aass sie der Meinuug se, Aass er uicht leseu
Kinue. Der Kleine Kater war erleichtert; als Penelope davou aufing. Er
gab-es auch direkt-2u. Er eredhlie dhr auch, waruw er wicht zur Schule
gehen Rounte: Er war der Hreste vou sicben Kiuderw. Und da der Vater
£ 80 frish verlaccen hatte, wusste er der Mutter helfen, Aie Kleinen 2u
versorgen. Wean Aie Mutter arbesten war; wusste er Sich wu alles andere
Kiitutuers, $o AAss fiir thu Keiue 2eit wehr war; 2ur Schule 2 gehen.
JAch, Katerchen, das bekouwuwen wir schou hin! Die Lewuren Mawa

wacht eine Abendschule auf extra fir all die Tiere hier bei uns, deneu e
fast-so geht; wie A Dort-kauust du i, undl woch Gevor uuser Restaurant
(u eiu pacr Wocheu aufgeuacht wird, it du sehew, Aass A viel gelerut
hast: Du st fa auch vorlesen Kinuen, was wir aubieten 2ui Ecsen odler
Trinken uud auch aufschredben, was bestellt wird.” Beide wachten sich

auf dex Weg zu gropen Wasserloch, Aewn es war ziewdich helf wud das
richtige Wetter zuu Schuriuen.

Das, hr Licken, st die Geschichte vou Kleinen Kater Leopold wud Aer
SchilAkrite Penelope, ...und wun viel Spag beiu Kochen und Backen.




Saisonkalender fiir Gemiise

& Auberginen

JAN|FBB|MKI!Z|AI’RIL|MM|JUN1‘JUH‘AUG|SH’|0KT|NOV|DBZ|

d Bleich-/Staudensellerie

& Blumenkohl

.s/ Busch-, Stangenbohnen

A Broccoli, Spargelkohl

& Champignons

“__» Chicorée

“® Chinakohl

N7 Dicke Bohnen

‘ Einlegegurken

.. Rote Bete, Rote Riiben

JA"|l’l|l|Hm|Al’N1|MAl|JUN1|JUI.I|AUG|SKP|0K‘I'|NOV|DIZ|

‘ Rotkohl

= Salatgurken

% Schwarzwurzeln

' Sellerieknollen

M Spargel

‘ Spinat

o Steckriiben

‘-‘! Teltower Riibchen

U Erbsen, griin

‘ Tomaten

w Fenchel

<&@ Topinambur

I crinkonl

o Kartoffeln

* Kohlrabi

@ iirbis

& Mangold

u§ Meerrettich

.€ Mohren

3 Paprika

<[} Pastinaken

94 Porree/Lauch

,‘* Postelein

". Radieschen

& Rettich

~ Rosenkohl

. Weif3-, Spitzkohl

' Wirsing

’ Zuckermais

G/ Zucchini

0 Zwiebeln

BLATTSALATE

‘ Bataviasalat

. Eichblattsalat

@ Eisbergsalat

“ Endiviensalat/Eskariol

* Feldsalat/Rapunzel

3 Kopfsalat

. Lollo rossa, L. Bionda

w Lowenzahn

‘ Radicchio




Saisonkalender fiir Obst

DEZ

opsT il il il il il O 055l
‘ Apfel 7777 >< Rhabarber
. Aprikosen *J Stachelbeeren

%
Birnen % 7 % ‘ Wasser-/Zuckermelonen

2 Brombeeren 4%% ‘ Weintrauben

. Erdbeeren 777 .@ Walniisse

w‘ Heidelbeeren % % m Haselniisse

“ Himbeeren %% ‘f, Efkastanien

& Holunderbeeren 777

# Johannisbeeren 7 % “ Ananas

V Kirschen, siifl 4%% ‘ Apfelsinen

q Kirschen, sauer %% a Avocados

&3‘ Mirabellen/Renekloden j% 'ﬁ Bananen

@ Pfirsiche/Nektarinen % % ‘ Clementinen/Satsumas

ﬁ Pflaumen/Zwetschen %% @ Grapefruits

‘* Preiselbeeren 7 j% % . Kiwis

@ Quitten 77 @4 zitronen
Monate geringerer Angebote — Monate steigender/fallender Monate starker Angebote — Uberwiegend aus
hohere Preise Angebote geringere Preise einheimischem Freilandanbau

Ernhrung, Landwirtschaft und Forsten (aid) e.V. Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
KonstantinstraRe 124, 53179 Bonn | N |T |AT IVE Breite Strae 51, 53111 Bonn
Tel. 0228/8499-0, Fax 0228/9526952 Tel. 0228/7263393, Fax 0228/7263399

n rl Auswertungs- und Informationsdienst fiir D“’E“ VEEBE AD“C‘HER Bundesverband
d a INTTIATIVE



Erndhrungspyramide

SPITZE
Frittierfett: am besten
darauf verzichten SPITZE
SiiBes, Kuchen, Alkohol:

ab und zu mal erlaubt

3. STUFE
Butter, WeiBmehlprodukte,
fettes Fast-Food:
jeweils méglichst nur einmal die Woche

2. STUFE - 2, STUFE
Milchprodukte: téglich essen; \\ Fleisch: 300 bis 600 Gramm
Kartoffeln und ; in der Woche, méglichst mager;

Hillsenfriichte:
mehrmals in der Woche

Fisch ein- bis zweimal und
Eier bis zu drei pro Woche

1. + 2.STUFE
Ol und Streichfett:
in MaBen verwenden oL 1.STUFE
P Niisse und Samen:

taglich maBvoll

1.STUFE
Gemiise und Obst:
taglich mindestens
funf Portionen

=

1.STUFE
Vollkornprodukte: téglich
essen; nach Belieben
Brot, Musli; Reis, Nudeln

FUNDAMENT
Getrénke: taglich o
1,5 bis 2 Liter Quelle: www.brigitte.de
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