ochen kann
man lernen
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Eciiu ThI U3y4yaenib Uy:KOH A3bIK-
TBOM IJIa3a CTAHOBATCA 00JIbIIIE,
TBOH CJIYyX — OCTpee,

TBOM HOTHU — OBICTpEE,

TBOM PYKHU IMMOCTUTAIOT UyiKOe€,

OHO CTAaHOBUTCA UM OJIN3KHNM.
Eciiu ThI N3ydaenlb Uy;KO0H A3BIK —
y TeOs BhIpacTaloT ABa Kpblja

Kpucmuane I'powt
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Kochen ist wie die Liebe - man sollte es entweder mit viel
Leidenschaft tun oder es besser lassen.

Ein gutes Rezept ist nur ein Thema, das ein Koch jedes Mal
mit ein wenig Variation mit Leben fiillen kann.

Ein Koch ist nie alleine - selbst wenn es allein in der Kiiche
steht, haben viele Koche vor ihm das Menii entwickelt und
viele Kochbiicher haben ihm Inspiration gegeben.

Ein guter Koch sollte seine Gaste immer ein wenig
uberraschen, aber nie schockieren.

Aus Sicht eines Kindes ist die eigene Mutter immer der
beste Koch der Welt.



Sucht bitte russische Sprichworter!

1 1. Der Appetit kommt beim Essen.
2. Hunger ist der beste Koch.
3. Der Satte weiss nicht, wie dem Hunrigen zumite ist.
4. Salz und Brot macht Wangen rot.
5. Iss, was gar ist, trink, was klar ist, sprich, was wahr ist.
6. Wen den Brei gekocht hat, der esse ihn.

CaM Karry 3aBapuJI caM U pacxyieObIBau.
ANTIETUT TPUXOIUT BO BPEMSI €THL.
X1e0-CoJIb €elllb, a IIPaBY PEXKb.

X1eb — BceMy ToJioBa.

T'oston — Jydmuu mosap.

I e S o e

ChITBIU TOJIOJTHOTO HE pa3yMeerT.
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QUIZ

Wer hat bei Ihnen zu Hause gekocht ?
Durften Sie als Kind beim Kochen helfen?
Konnen Sie gut kochen?

Was kochen Sie am liebsten?

Was hatten Sie friiher fiir eine Kiiche?
Was hatten Sie fiir einen Ofen ?

Erinnern Sie sich an bestimmte Geriiche, die durch das Haus zogen, wenn
gekocht wurde?

Wie sahen die Topfe und Pfannen aus- gab es da einen Unterschied von ihrer
Kindheit zu Threm Erwachsenenalter?

Hat Thre Mutter nach Kochbuch gekocht?

Kochen Sie nach Kochbuch?

Haben Sie viele Kochbiicher? Haben Sie ein Lieblingskochbuch?
Haben Sie ein Lieblingsrezept?

Gibt es ein Gewlirz, dass Sie besonders gerne mogen?






Quiz: Welches Gemiise ist...

1 grun? (z.B. Spinat, Griinkohl, Bohnen,
Artischocke, Zucchini, Wirsing, Rosenkohl)

1 rot? (z.B. Tomate, Rote Beete, Radieschen,
Rotkohl, Paprika)

1 Weil3? (z.B. Zwiebel, Weil3kohl, Sellerie,
Spargel, Rettich, Pastinake, Kohlrabi)

1 gelb? (z.B. Steckrube, Paprika, Mais)
1 orange? (z.B. Mohre, Kurbis)






Kulturelles Wissen

1 Kennen Sie...

0 ...ein Marchen in dem ein junge Frau in einen
Turm gesperrt wird, weil ihre Mutter in der
Schwangerschaft unstillbare Geliiste nach einem
Gemuiise hatte? (Rapunzel)

1 ...ein Marchen in dem ein Madchen blaue Flecke
von einem Gemiuse bekommt und damit beweist,
dass sie eine Prinzessin ist? (Die Prinzessin auf
der Erbse)

1 ...ein Marchen in dem Tauben einem Madchen
helfen Erbsen zu sortieren? (Aschenputtel)






Ich liebe jede Art von Frucht

hab " im Garten meine eigne ... Zucht

Ich hab dort jede Art von Beere,

weil ich Beeren sehr... verehre

Ich hab auch Apfel und Birnen und Trauben
die kann man sich ruhig ofter er... lauben
Mein Obst, das ist schon lange bekannt,

ist das leckerste im ganzen... Land

Drum back ich auch, wenn mich Gaste
besuchen,

ausschlieBlich und immer Friichte... kuchen
Nur eine Frucht, da bleib ich gerne ohne

Die ist mir einfach zu sauer- die gelbe... Zitrone!
Ich koche mal herzhaft und mit viel Gemiis,

an anderen Tagen da mag ich s lieber sii3.

Eine Sache muss ich euch noch sagen:

Es stimmt! Liebe geht durch den... Magen.
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Rezepte

Zutaten:

6 Eiklar

2 ganze Eier

1 Tasse Instant-Haferflocken
1 Essloffel Zimt

1/2 Tasse (Rosinen)

3 Teeloffel SiiBstoff

Etwas Ol

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schiissel tun und durchmixen,
ich nehme dazu einen Mixer mit Schneebesen. So
lange mixen, bis der Teig dickfliissig ist.

Etwas Ol in eine Pfanne geben und sie auf mittlerer
Stufe erhitzen. Wenn die Pfanne heiss ist, einfach
einen Teil des Teiges in die Pfanne geben und von
beiden Seiten Goldbraun anbraten lassen, dauert ca
3 Minuten.

Mit dem Rest des Teiges dasselbe machen.






W, ITMPOKKH ¢ AUOM U JTYKOM
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0 HHrpuauieHTbI

1 Tecrto gpoxokeBoe. AU - 4 mT. JIyk 3ejIeHbIH.
Conp. OaUBKOBOE MacJo.

0 Croco6 NpUroToBJIE€HUS

0 3eJieHBIU JIyK Hape3aTh MEJIKO.

0 fAuna ceaputh. MesKO Hape3aThb.

1 B Mucke cmelaTts AUIA, JIYK, COJIb.

1 Tecro packararsb, IIOJ0KUTh HA HETO HAUYUHKY.
01 CdhopMupoBaThb IUPOKKHU.

1 Ha ckoBOpO/ie pa3orpeTsh MacJio.

0 7Kaputh mUpoOru 70 TOTOBHOCTH.



Sibirische "Tortelini"

0 Zutaten:

1 2Liter Fleischbrithe = 200 g Rinderhack 200g Schweinhack 1 grosse Zwiebel gehackt 1 Stiick Ei
1 250 g Weizenmehl 1 Stiick Lorbeerblatt 0, 5 Tasse Wasser lauwarm  Salz Pfeffer = Schmand
1 Zubereitung:

1 1. Das Hackleisch mischen und nochmals mit der Zwiebel durch den Fleischwolf lassen, damit der
Zwiebelsaft gut in das Fleich eindringen kann.

1 2. Ein Gelbei in des Mehl schlagen, mit dem Wasser und etwas Salz einen ziemlich festen Nudelteig
kneten.

1 3. Diesen Teig diinn auswalzen und mit einem Glas oder Becher Kreise ausstechen.

1 4. Auf die Halfte der Kreise mit einem Teeloffel kleine Kugeln aus der Hackmasse setzen. Die Rander
mit geschlagenem Eiweis (oder Wasser) betreichen und jeweils eine zweiten runden Teigfleck
darauflegen und den Rand fest zusammen driicken.

1 5. Damit die Briihe Kklar bleibt, sollten die Pelmeni einige Sekunden in heiBes Wasser getaucht werden
um das Mehl "abzuwaschen" bevor sie fiir 10 Minuten zum Kochen in die Briihe gelegt werden.

1 6. Pelmeni lassen sich auch aus quadratischen Teigstiicken fertigen.

1 7.Seviert werden sie in einen mit Petersilie ausgestreuten vorgewarmten Schiissel mit zerlassener
Butter, Schmand oder bei uns mit Roter So3e begossen.



Russischer Salat mit Rote Bete und __
Kartoffeln .

4 kleine Kartoffeln (ca. 400 g) 2-3 kleine Karotten (ca. 200 g)
2 mittelgroBe rote Bete (ca. 400 g) 3 Gewlirzgurken (300 g)

3 Friihlingszwiebeln 4 EL Pflanzenol 2 EL Champagneressig oder
Balsamico

Zubereitung

1.Kartoffeln und Karotten ungeschalt soeben gar kochen, bis sie sich leicht mit
dem Messer einstechen lassen. Rote Bete genauso kochen, jedoch in einem
separaten Topf.

2.AbgieBen und abtropfen lassen und Schalen abziehen. Wiirfeln und in eine
groBe Schiissel geben. Gewiirzgurken wiirfeln und dazugeben. Ol und Essig
dariiber traufeln. Frithlingszwiebeln hacken und dazu geben. Nach Geschmack
salzen (manchmal machen die Gewiirzgurken den Salat schon salzig genug).
Mischen und kiihl stellen.

3.Die rote Bete farbt den ganzen Salat rot. Wenn man will, dass die anderen
Zutaten ihre Farbe behalten, sollte man die rote Bete erst getrennt in eine
Schiissel geben, mit Dressing mischen und dann vorsichtig in den restlichen
Salat geben.



Russischer Salat r' =P

750 g Kartoffel(n), festkochend k ™
200 g Bohnen, griine

150 g Mohre(n)

150 g Erbsen, gepalt

4 EL Essig (Sherryessig)

Ei(er), davon das Eigelb
von ganz frischen Eiermn

1 EL Zitronensaft
250 ml Ol (Olivensl)
Salz

3

Pfeffer, schwarz

Zubereitung

Kartoffeln waschen, in einen Topt geben, Salz zugeben, knapp mit Wasser bedecken und etwa 30 Minuten garen.
In der Zwischenzeit Bohnen putzen, waschen und in Salzwasser etwa 10 Minuten garen, dann eiskalt abschrecken
und abtropfen lassen.

Mohren schilen und in Wiirfel schneiden, zusammen mit den Erbsen in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten
garen, wiederum eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.

Kartoffeln schilen und in ca. 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Mit dem Gemiise in eine Schiissel geben, salzen,
pfeffern und mit dem Essig betraufeln.

Eigelb mit Zitronensaft sowie etwas Salz und Pfeffer vermihren. Mit dem Schneebesen schlagen und Olivendl zuerst
tropfenweise, dann in ditnnem Strahl zufiigen, dabei immer kraftig weiter schlagen, bis eine cremige Mayonnaise
entstanden ist. Diese Mayonnaise griindlich unter den Salat mischen und etwa 30 Minuten im Kiihlschrank
durchziehen lassen.

Wichtig: Um Salmonellengefahr zu vermeiden, sollten unbedingt ganz frische Eier verwendet werden!






bacKke paCcKe Kucnen, der backer nat
gerufen.

Wer will guten Kuchen backen?

Der mufd haben sieben Sachen.

Eier und Schmalz, Butter und Salz.
Milch und Mehl, Safran macht den
Kuchen gelb.

Schieb schieb in Ofen rein.

Backe backe Kuchen, der Backer hat
gerufen.

Wer will guten Kuchen backen?

Der mufd haben sieben Sachen.

Eier und Schmalz, Butter und Salz.
Milch und Mehl, Safran macht den
Kuchen gelb.

Schieb schieb in Ofen rein.



ische Kuche

Belaruss
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Brotchen - Massebrotchen

0 Zutaten:

1 400 g Weizen Vollkornmehl
1 100 g Haferflocken

1 500 g Magerquark

1 2 TL Backpulver

1 2-3 EL Milch

1 2-3 TL Salz

1 2 Eier

0 Zubereitung:

1 Das Basisrezept mit einem Knethaken gut durchmengen.
Man kann noch 2 Hand Sonnenblumenkerne, 1 Hand
Rosinen und 1 Hand Mandelsplitter rein. Evtl noch nen
Tiitchen Vanillezucker und einen Schuss WalnuBol. Hier
kann man es sich so gestalten wie man es will. Von der
Masse 6 gleichgroBe Kugeln formen, aufs Blech mit
Backpapier legen und im vorgeheizten Backofen bei 175°
Umluft 30 Minuten backen. Und am Ende noch mit 2
Scheiben Putebrust oder sonst was belegen und fertig ist das
Essen fiir Unterwegs.



Omlette mit
Thunfischfiillung
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Zutaten:

6 Eier

1 Dose - Thunfisch (in Ol)
1 Teeloffel - Vollkornhem
5oml - Wasser

Ein Spritzer - Zitronensaft

Zubereitung:

- Eier trennen - 4 (!) Eigelb aufbewahren
- Eiweill mit Wasser und Zitronensaft
vermischen - dann Eigelb mit Mehl dazu
- wieder mixen - Teig in der Pfanne mit
Sonnenblumol goldbraun braten -
danach Thunfisch im Omlett verteilen



Schinken/Kase-Omlett
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Zutaten:

3 Eier (Eiklar + Eiweiss)

4 Eiklar

150g Schinken (lowfat)

50g Scheibenkase (10% Fett)
1 (50g) Zwiebel

1 Strauchtomate

Ol (je nach Geschmack)
Zubereitung:

Schinken und Zwiebel in appettitliche
Stiickchen schneiden und in der Pfanne mit Ol
erhitzen. Vorher Eiklar und Eiweiss schlagen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann in die
Pfanne hinzugeben. Sobald sich die Eimasse
festigt, den Scheibenkase und die
Tomatenscheiben hinzugeben. Alles schon
anbraten und genief3en!



byab0siHBIE TAJKH C MACOM

1 KT KapTodes
COJIb, 1 AHUII0
300 T OTBAaPHOU TOBAJNHBI

1 CpeHsAs JIYKOBUIIA

0,25 CTaKaHa PaCTUTEJIbHOI'O Macja
MOJIOTBIA YEPHBIN MEPEI]

KapTodenb BLIMBITE, IOJIOBUHY OTBAPUTh B MYHHPE JI0 TOTOBHOCTU (OKOJIO 25 MUHYT), 3aT€M
OXJIAIUTh, IOUMCTUTD U XOPOIIIO PA3MSATh.

OcraBmuiics kapTodesib IOYUCTUTh, HATEPETh HA MEJIKOU TEPKE, OTKATh U COEIUHUTD C MIOPE.
[ToryuuBIIyIOCA MacCy IOCOJIUTD IO BKYCY, BOUTD SHIIO U XOPOIIIO ITepeMeEIIaTh.

Msico IPOKPYTUTD B MsICOPYOKe.

JIyK MMOYHUCTUTD, MEJIKO Hape3aTh.

B ckoBOpO/IEe pa3orpeTh 1 CT. JIOXKKY PACTUTEIBHOTO Macja, 003kapuTh Ha HEM JIYK JI0 30JI0THCTOTO
I[BETa, CMEMIATh ¢ papIiieM, MOCOJTIHUTD U IOIEPUHTH 110 BKYCY.

N3 kxapmogenn cchopMUpPOBATH JIEMIENIKHU, B CEPEJINHY KAXK/IOU YJI0KUTh HAUYUHKY U 3alIUNaTh Kpas,
MIPHU/IaB TaJIKaM OBAJILHYIO (popMy.

B ckoBOpO/Ie pa30TpeTh OCTABIIEEC MACJIO, 003KapUTh TAJIKU 10 TOTOBHOCTH (OKOJIO 5 MUHYT C
Ka’X/I0l CTOPOHBI) U BBUIOKUTH HA OyMaKHbIE TIOJIOTEHIIA, YTOOBI YAAIUTD JIMIITHUH JKUP.

[TogaBath GJII0ZI0 K CTOJIY TOPSYUM.



Deutsche Kuche

Ein guter Koch hat
mehr Fett an den
Handen als im

Bauch.
Deutsches Sprichwort




Rezepte

Zwiebelsuppe

Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden.
In einem Schmortopf die Butter zerlassen und
die Zwiebelringe darin ca. 15 Minuten bei
schwacher Hitze weich schmoren, dabei
mehrfach umriithren und nicht braun werden
lassen. Mehl dartiber stauben. Briithe, Wein und
Kiimmelsamen dazugeben, gut umriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt ca.
10 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
Inzwischen den Backofen auf 220°C vorheizen.

Die Brotscheiben toasten und je 2 in feuerfeste
Suppentassen legen. Die Suppe iiber das Brot
giefen und mit dem geriebenen Kise bestreuen.

Die Tassen auf mittlerer Schiene im Ofen ca. 5-7
Minuten iiberbacken, bis der Kase goldbraun
geworden ist.

Besonders gut schmeckt die Suppe, wenn sie
zum Schluss mit 2 cl Cognac parfiimiert wird.




1 250 g Erdbeeren, 1 TL brauner Zucker, 1-2 Baiser (50 g),50 g

Reze pte Pistazienkerne,

1 250 g Schlagsahne, 200 g weile Kuvertiire
1 Schritt 1
El'db eeren 1 Die Erdbeeren im Sieb kurz abspiilen und entkelchen, dann in

Scheiben oder Stiicke schneiden. Dies mit Zucker vermischen.

mit Sahne 0 Schritt 2

de luxe 1 Baiser in eine Gefriertiite geben und in grobe Stiicke klopfen. Auf
ein Sieb schiitten und den feinen Zucker raussieben, sonst wird es zu
siif}. Pistazien grob hacken. Schlagsahne steif schlagen.

0 Schritt 3

1 Einen kleinen Topf mit Wasser aufkochen und die Hitze auf kleine
Stufe regulieren. Kuvertiire in Stiicke brechen, in eine Schiissel
geben und auf den Topf setzen, wo sie unter o6fterem Riihren
schmilzt.

Schritt 4

Die warme geschmolzene Schokolade mit einem Loffel mit der
Sahne vermischen. Etwas Erdbeeren in ein Glas geben, mit Sahne
bedecken (das geht gut mit einem Spritzbeutel ohne Tiille) und mit
Pistazien sowie Baiser bestreuen. So die Glaser schichtweise fiillen
und zum Schluss mit Erdbeeren, Pistazien und Baiser verzieren.




Berliner
Leber

Berliner Leber wird mit Apfelringen, Zwiebeln und Kartoffelbrei
serviert. Man kann dafiir, je nach Angebot, die etwas
herzhaftere Rinderleber oder die feinere Kalbsleber verwenden.
Eine herbsiuerliche Sorte Apfel wie z.B. Boskop schmeckt
besonders aromatisch dazu. AuBerdem werden die Apfelringe
vom Boskop beim Braten schon miirbe. Apfel schilen und in
etwas dickere Scheiben schneiden. Mit einem Apfelausstecher
das Kerngehause der Apfelscheiben ausstechen. In einer
beschichteten Pfanne 30 g Butter auslassen und die Apfelringe
darin von beiden Seiten goldgelb backen, wie oben auf dem Bild
zu sehen. Die Apfelringe mit einem Bratenwender aus der
Pfanne heben und auf einen Teller legen. Apfelringe am besten
im Ofen bei 50° warm halten. Zwiebeln pellen und in diinne
Ringe schneiden. In der beschichteten Pfanne 20 g Butter
erhitzen, die Zwiebelringe darin goldbraun braten und zum
Schluss mit Salz wiirzen. Zwiebelringe aus der Pfanne heben
und ebenfalls warm stellen. Leber vom Rind oder Kalb in Mehl
wenden und iiberschiissiges Mehl abklopfen. In der
beschichteten Pfanne 30 g Butter erhitzen und die Leber darin
von beiden Seiten kurz kraftig anbraten. Die Temperatur auf
mittlere Hitze zuriickschalten und die Leber in 4-5 Minuten, je
nach GroBe und Dicke der Scheiben, fertig braten. Wichtig ist,
dass die Leber nicht zu lange gebraten wird, damit sie nicht
trocken wird. Leber nach dem Braten mit Pfeffer aus der Miihle
wiirzen. Salz erst zum Schluss zuftigen, damit die Leber nicht
zah wird. Berliner Leber mit Apfelringen und Zwiebelringen auf
Tellern anrichten und dazu Kartoffelbrei (s. Rezept) reichen.



Hoppel Poppel mit Krabben ist eine Variante vom
klassischen Berliner Pfannengericht mit
Bratkartoffeln, dass durch Krabben eine besondere
Note erhilt. Festkochende Kartoffeln als Pellkartoffeln
in ca. 20 Minuten gar kochen. Pellkartoffeln abgiefen,
in kaltem Wasser abkiihlen lassen, pellen und in
Scheiben schneiden. Eine Zwiebel und
durchwachsenen Speck in kleine Wiirfel schneiden. In
einer beschichteten Pfanne Maiskeimol erhitzen.
Zwiebeln, Speck und Shrimps darin kurz kraftig
anbraten, aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
Kartoffeln im Bratenfett hellbraun braten und
anschlieBend mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver
wiirzen. Zwiebeln, Speck und Shrimps unter die
Bratkartoffeln mischen. Eier in eine Schiissel
aufschlagen und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Eier
tiber die Bratkartoffeln gieBen und auf mittlerer
Temperatur stocken lassen. Schnittlauch in kleine
Rollchen schneiden. Hoppel Poppel mit Krabben
anrichten und mit Schnittlauch bestreuen, wie oben
auf dem Bild zu sehen. Dazu passen Kopfsalat oder
Gurkensalat als Beilage sehr gut.
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Botel mit Lehm und Stroh

Die Eisbeine abspiilen und trocken tupfen. In einem groBen Topf 3
Liter Wasser zum Kochen bringen und die Eisbeine hinein geben.

Eine Zwiebel mit Lorbeer und Nelken spicken,zusammen mit
Suppengriin und Gewlirzkornern in den Topf geben und diesen mit
einem Deckel sclieBen. Topf bei kleiner Hitze etwa 90 Minuten kochen
lassen. AnschlieBend die Eisbeine herausheben und die Briihe
abseihen.

Fiir das Sauerkraut eine Zwiebel hacken und im heiflen Butterschmalz
glasig diinsten, das Sauerkraut und die zerdriickten Wacholderbeeren
hineingeben, mit 250 ml der Eisbeinbriihe aufgieBen und 1 Stunden
kocheln lassen. Wahrend der letzten halben Stunde die Eisbeine
mitgaren.

Inzwischen die abgetropften Erbsen mit 250 ml Eisbeinbriihe, einer
gehackten Zwiebel, den Kartoffeln und dem Suppengriin zum Kochen
bringen. Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 1 Stunde kochen. Danach durch ein Sieb streichen oder
mit einem Kiichengerat piirieren, nochmals abschmecken. Den Speck
in einer trockenen Pfanne auslassen und iiber den Erbsbrei und das
Sauerkraut verteilen. Zusammen mit den Eisbeinen servieren.



Deutscher
Kartoffelsalat

Zutaten fir 6 Personen:

100 g tiefgefrorene Erbsen 2 Gewiirzgurken (aus dem Glas)
125 g Salat-Mayonnaise 150 g Vollmilch-Joghurt

Salz Pfeffer Zucker 1/2 Bund Schnittlauch

300 g Wiener Wiirstchen  1/3 Kartoffeln in Marinade

Erbsen auftauen lassen. Gurken in
Scheiben schneiden. Mayonnaise und
Joghurt verrithren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Schnittlauch
waschen, fein hacken und, bis auf etwas
zum Bestreuen, unter die Mayonnaise
heben. Wiirstchen in Scheiben schneiden.
1/3 der Kartoffeln in Marinade, Gurken,
Erbsen und Wiirstchen in eine Schiissel
geben. Salatcreme darunter heben. Mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken. Mit iibrigem Schnittlauch
bestreuen.



Zutaten:
500 g Tatar
2 Zwiebeln

Frikadellen aus
Tartar

2 Eier

Salz

Pfeffer
Paprikapulver

50 g Haferflocken
Zubereitung:

o O o o o o o o (aood

Die Zwiebeln schalen, fein wiirfeln.
Tatar in eine Schiissel geben , die Eier
aufschlagen, dazugeben, die
gewlirfelten Zwiebeln dazu geben,
vermischen. Die Haferflocken
dazugeben, weitermischen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika nach Geschmack
wiirzen. Frikadellen formen. In einer
beschichteten Pfanne braten.




Mohnkuchen

o O o o o o o o (aood

Zutaten:

300¢g Magerquark

250g Mohn

3 ganze Eier

4 Eiklar

1/2 Vanille Backaroma
40g Whey/MKP Vanille
Fliissigen Siifistoff
Zubereitung:

Einfach alles vermischen und mit
dem SuBstoff abschmecken, bis es
sl genug ist. Der Teig schaut
recht fliissig aus, ist aber OK so.
Dann ab ins Rohr bei ca. 150°
Umluft und backen bis er schon
braun und fest ist.



Waffeln - Powerwaffeln

Zutaten:

5 Eiklar

2 Eigelb

250 gr. Magerquark
175 gr feine
Haferflocken
Stissstoff

g

Fiir die Grundsubstanz: 5 Eiklar schlagen bis die Masse fest
wird (am besten mit nem Mixer). Den Magerquark und 2
Eigelb unterheben. mit Siissstoff abschmecken. Nun die 175
gr Haferflocken unterriihren. So nun waren die Waffeln
bereit fiir das Waffeleisen. (brauchen aber zimelich bis sie
durch sind) Ich mixe mir gern noch etwas Obst in die Masse,
z.B. einen kleingeriebener Apfel oder eine zerdriickte Banane.
Wem nicht genug Fett drin ist kann auch gerne noch
geriebene Niisse nach wahl zugeben bzw Ol aus diesen. Nach
dem Backen schmeckt es auch nicht schlecht wenn man
etwas ApfelmuB auf die Waffeln streicht oder ein wenig
Honig drauftut. Man kann allerdings auch, wenn man die
Waffeln als Snack isst, kleine Mengen Siissstoff durch z.B.
Traubenzucker ersetzen um schnellen Zucker zuzufiihren.
Oder man lasst das Obst weg und riihrt noch Proteinpulver
z.B. Banane drunter. Dann andern sich natiirlich die
nahrwertangaben Die Masse sollte 6 Waffeln ergeben, also
bei mir sind das dann zwei Tage Friihstiick. Ist eigentlich
recht schnell gemacht und giinstig herzustellen. AuBerdem
sind der kreativitat keine Grenzen gesetzt. Man kann z.B. die
Masse anstatt siif3, mit Zwiebeln und weiterem Herzhaftem
gestalten. Ich bereite sie nicht in einem Herzformigen
sondern in einem viereckigen Waffeleisen zu.



Obstsalat mit frozen Joghurt

a

Zutaten:

1 Banane 1Apfel 1Orange 100 g Erdbeeren

100 g Kirschen 100 g Trauben 1 Becher
Magerjoghurt

150 g Zitronensaft Siifistoff Vanillearoma 50g
Walniisse, gehackt

Zubereitung:

Apfel gut waschen, in Stiicke schneiden und in eine
groBe Schiissel geben. Banane in Stiicke schneiden, zu
den Apfelstiicken geben. Alles gut mit Zitronensaft
vermischen, da Apfel und Banane sonst unansehnlich
braun werden. Die restlichen Obstsorten waschen und
zugeben. Die gehackten Walniisse und Siiistoff nach
Geschmack zugeben und unterriihren. Den Joghurt mit
1 Teel Vanillearoma und Siiistoff nach Geschmack
verrithren und ca 30 Minuten in das Gefrierfach geben.
Den Obstsalat in kleinen Schiisseln anrichten und den
Joghurt auf den Schiisseln verteilen.
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Was ist eine Farce?

a) Eine Masse aus besonders fein gehacktem Gemiise, Fleisch oder
Fisch. (Losung)

b) Eine SoBe aus Fruchtpiirree, die zum Nachtisch gereicht wird.

Was bedeutet blanchieren?
a) Etwas “abbriihen”. (Losung)
b) Etwas gut einpacken.

Was bedeutet “blind backen”?
a) Wenn beim Backen die Brille vom Dampf beschlagen ist.

b) Vorbacken eines Teigbodens (meistens mit Hiilsenfriichten).
(Losung)

Welches Tier haben manche Leute in der Kiiche?
a) Einen Elefanten.
b) Einen Wolf. (Losung)

Wenn ein Koch sagt, dass er eine “Flotte Lotte” hat, dann
meint er...?

a) Dass er unter Durchfall leidet.
b) Dass er ein Passiergerat besitzt. (Losung)

Bei wie viel Grad kocht Wasser?
a) Bei 100 Grad. (Losung)
b) Bei 98 Grad.

Ratsel







Nun ist es aber
Zeit.

Wir miissen
leider geh’n

Bis morgen!
Bis bald!

Auf
Wiedersehen!
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IIpe3eHTAUIO MOATOTOBUIIA
Cnabko Pura AHTOHOBHA,
YUYUTEJIb AHIJIMNCKOIO U
HEMEIKOI0 A3bIKOB BbICIIIEH
KBAJIU(PUKANUOHHON KATErOpUU

TpabGckas cpeaHss mIKoJIa
NBbEBCKOrO paiioHa
I'ponnenckoii ods1acTn
beaapych

HNcrounuk unpopmanuu
NuTepHer




