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Kinderleleht — inhaltsverzelchnis

Vorwort

Bulgur

Gemiisesuppe mit Sahne

Hihnchendoner

Frikadellen mit Fladenbrot

Hithnehenschenkel mit Kartoffeln wund Zwiebeln
Blumenkohl mit Kartoffeln und Brokkolijoghurt
Rels mit Gemiise

Pizzabritehen

Nussplitzehen

Ruarkobstsalat
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Liebe Kinder, Eltern und alle anderen Kochinteressierten,

tn unserem Kochbuch ,Kinderleicht mébchten wir zelgewn, wie einfach es setn
Rann, steh gesund zu erniihren, und dass es nicht zuviel Aufwand braucht,
um leckere Gerichte herzustellen.

pas Kochbueh wivd herausgegeben von der Soztalistischen Jugend
Deutschlands - Die Falken, OV Merksteln. i Rahmen unseres Projekts
JAnkegration vor Ort*, das vom Bundesministerium flr Familie, Senioren,
Fraven und jugend b Rahmen des Programms , TOLERANZ FORDERN
- KOMPETENZ STARKEN” gefordert wird, haben wir eine Kochgruppe fir
Kinder, die Juniorkiche’, gegrindet.

n dieser Gruppe ging es nicht nur davium, das Essen zuzuberelten, sondern
auch, den Kindern Gemiisesorten, Gewitrze, organisiertes Arbeiten wnol alle
anderen Elndriicke einer Kitche und vielfiltigen Essens niherzubringen.

tnnerhalb weehrerer Monate haben wiv gekocht, problert, kyelert wnd vor allem
geschmeckt unol genossen.

wie wichtlg es tst, auf selne Erndinrung zu achten, wm gesund zu bletben,
ist bel den Kindern angekRommen. Pennoch, wie soll ein Kind diese Botschaft
umsetzten, wewn es noch nie in der Kiche arbetten durfte?

Es ging uns darum, Kindern, die am Anfang des Projeletes noch nie Pilze
probiert habew, dazu zu bringen, wenigstens den Champignons elne Chance
zugeben. Oder die Erfahrung zu vermitteln, dass ein Telg sich verdoppelt,
well tHefe thn treibt.



Auch war es sehr interessant fitr die Kinder, erst ebnmal zu raten, wie eine
Frucht wolil schecket, bevor man sie das erste Mal probierte, wm feststellen
zu Rbnnen, ob man mit selner Vermutung richtig lag.

Nach etnem Jahr haben wir begonnen, mit den Kindern zu einigen der
erprobten Gerichte die Rezepte aufzuschreiben, damit die Kinoder selbst wund
andere sle nachkochen Rnnen.

pas Prinzip des Buches (st es, in drel Schritten eln Gerleht kochen zu
Rénmnen. Wir haben darauf geachtet, die Texte wnd die damit verbunodene
wortwahl so einfach wie moglich zu halten. Pennoch empfenlen wir, dass
stoh mindestens eine erwachsene Person deme Rinderteichten Besuch tn der
Kiiche ansehliebt.

Wir witnschen gutes Gelingen und natiirlich ebne guten Appetit,

Frewndschaft
Flur die Juniorkiche

Iman AL Huwaish



Bulgur (Welzengriitze

mit roter Linsengemiisesobe

Pu bendtigst:

12 Packung (2509) rote Linsen

12 Packung (2509) Bulgur (Welzengritze)
1 Méhre

2 Tomaten

2 Zwiebeln

1 Kartoffel

2 Essliffel Tomatenmark

2 Teelbffel sSalz

Eln wenlg Sonnenblumensl

1 Esslbffel Pfeffer

= Bsslbffel Paprikapulver (sich)




1. Schritt
Eine Zwiebel, Mbhve und Kartoffel schiilen und kletn schineiden.
(n elnen Topf 1 Essliffel Sonneblumensl geben und die Zwiebel darin
anbraten, solange bis sie leleht braun ist. Danach die Mshre und die Kartoffel
hinzugeben.
2 Essloffel Paprikapulver, /2 Teelsffel Pleffer, 1 Teelsffel Salz und e
Packung gewaschene rote Linsen dazugeben.

ezt soviel Wasser hinzugeben, bis der tnhalt im Topf bedeckt ist, dann den
Topf mit dem Peckel zudecken und warten, bis alles anfinat zu kochen.
wenn es kRocht, die Temperatur auf mittlere Hitze verringern.
Ab wnd Zw alles mit einem Lsffel umrithren.
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: 2.Schritt

1 Dlezweite Zwiebel schiilen, klein scheiden unol in einen zweiten Topf mit 1
: Bssliffel Sonnenblumensl anbraten. Danach die Tomaten waschew, klein

1 schebden wnd zu der Zwiebel geben.

| Y2 Packung Bulgur in elne Schitssel geben und waschen, nach dem waschen
: den tnwhalt der Schitssel tn eln Sieb schittten und das Wasser abtropfen

1 lassen. Den gewaschenen Bulgur in den Topf geben.

| 2 Bssloffel Tomatewmark, 1 Teeldffel Salz, 1 Bssloffel Paprikapulver und 72
1 Essliffel Peffer zum Bulgur geben.

| Zuwm Schluss soviel wasser in den Topf geben, bis der Bulgur bedeekt ist.

I Pann oen Topf wmit dem Deckel zudecken und warten, bis alles anfiingt zu
1 Rochen. Wenn es kocht, die Temperatur auf die Hilfte verringern.

1 AL und zw alles wit elnem Lsffel wmrithren.

1 Belde Gerlohte sind fertig, wenwn das wasser i Topf verschwunden st.

| Zu beiden Gerichten schneckt Naturjoghurt (ohne Zusatz) sehr gut.

1



| Genmitsesuppe
it Sahne

Du benstigst:

5 Mbhren

1 Blumenkohl

1 Brokkolikopf

2 Zwiebeln

2 Becher Schlagsahne

1 Liter Mileh

/> Teelbffel Pfeffer

1 Teelbffel salz

2 Essliffel Sonnenblumensl




1. Schritt
Mohren schitlen, Brokkoll und Blumenkohl in kleine Roschen teilen. Pas
Geniise waschen und klein schinelden.

2.Schritt

pie Zwiebel schilen, klein schinelden wnd tn einem Topf mit dem Ol unol
den kleingeschnittenen Mohren anbraten. Wenn die Zwiebel braun wird,
den kleingeschnittenen Blumenkohl und Brokkoll dazugeben.

3.Schritt
Die Sahne, Milch, Peffer wnd Salz dazugeben wnd aufkochen Lassen,
dawnn die Hitze auf die Hilfte reduzieren uno 20 min kRochen lassen



Hilhnchendoner
mit Zazikl

Du benstigst:
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| 5009 Hithnehenbrust o
1 1 Kopfsalat

: 1 Knoblauchzehe

: 1 Becher uark

1 3 Tomnten &
| 1 Packung Fetakiise

ot Packung Frischiedse

1 1 Packung Krautsalat

| Y2 Gurke -

1 2 Essliffel Sonnenblumensl
| 1 Teelsffel salz

bt Teeloffel Pleffer

1 YaTeelbffel Knoblauchpulver

| a2 Teeldffel Hithnehenwitrzsalz

1 1 Teelsffel Olivensl

| 1 Fladenbrot

1



1.Schritt

Zuerst die Hihnehenbrust waschen und in kleine Streifen schneiden.

Die Hithnehenbruststreifen in elne Schitssel geben. Das Flelsch mit dem
Hihwehenwitrzsalz, Kinoblauchpulver und /= Teelotfel Pleffer vermischen
wnd in elner Planne mit 2 Essliffeln Ol etwa 10 Minuten anbraten. Dabel
die mittlere Tewperatur des Herples withlen.

2. Schritt
Pen Kopfsalat und die Tomaten waschen und klelnschneiden.

(n einer Schitssel die Knoblauchzehe mit dem Salz wnd Pfeffer
zerstampfen. Pann oden Ruark, Frischkise und Olivensl dazugeben.
Die qurke waschen, klein schetden und dazugeben.

Alles mit einander vermischen. Pas (st die Zaziki.

2.Schritt
pas Fladenbrot in vier Teile schinetoen.
Den Fetakise tn klelne Sticke schinetden.
_Jetzt das Fladewbrot mit Fletsch, Salat , Tomate, Fetakise und Zazikl
fitllen vnd gewieﬁew.



tm Fladenbrot mit gemiise
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s benstigst:

1

I ’
1 250 g Hackfleisch
DR

L Essliffel glatte Petersilie
1 250 ml OL

| 2 Bsslbffel Bulgur (Welzengrittze)
11 Teelsffel Salz
| 1 Teelsffel Pfeffer
| /2 Teelbffel Paprikapulver
1 1 Zwiebel

| 2 Fladenbrote
1 2 Tomaten
|1 Gurke

1



1.8chritt

Zuerst die Zwiebel schiilen und klebn schinelden. Pann die Petersilie
waschen und kletn schnetden.

Pas geschnittene Gemiise, Hackflelsch, Pleffer, salz, Bulgur, EL und
Paprikapulver in elner Schitssel it betolen Hinden kneten.

Die Schitssel muss fitr elne Stunde in den Kihlschrank

2. Schritt
Tomate una qurke waschen. Zuerst die qurke schilen und dann Gurke
und Tomate kletn schneioen.

=.Schritt

wenn die Stunde vergangen ist, das Fleisch aus dem Kithlschrank
nehmen und mit den Hinden zu Rletnen Frikadellen formen. Damit es
nicht an den Hinden klebt, kannst du vorher etwas L tn die Handflichen
schmdieren.

pas restliche OL in eine Pfanne geben und bel nicht zu starker Hitze (die
Hiilfte der stiiriesten Temperatur) die Frikadellen braten. tmmer niur so Viele
Frikadellen in die Pfanne legen, bis der Boden der Pfanne bedeckt ist. Dle
Frikadellen mitssen von jeder Seite ungefiinr 5 Minuten gebraten werden,
solangge bis das Flelsch braun ist.

4. Schritt
Zum Schluss das Fladenwbrot aufschneiden, die Frikadellen mit Tomate
und Gurke in das Fladenbrot Legen und genieben.



Hithnehenschenlkel
wmit Kartoffeln wnaZwiebeln

Pu bendtigst:

1 kg Hithnchenschenkeel

5 Kartoffeln

5 Esslaffel Ol

2 Essliffel Hihnchenwitrzsalz
2 Zwiebeln

/> Teelbffel Pfeffer



1.Schritt
Dle Hihnchenschenkel waschen und tn elne Schiissel geben.

2. Schritt

ple Kartoffeln und Zwiebeln schiilen und in mundgerechte Stitcke
schnetden und waschen.

Dann Kartoffeln und Zwiebeln tn die  Schitssel zu den
Hithnchenschenkeln geben.

pas Hihnehenwitrzsalz, Pleffer und das Ol dazugeben und atles mit den
Hiinden vermischen.

3.Schritt

®Backpapler in einem Backblech auslegen und die Hihnchenschenkel mit
den Kartoffeln und Zwiebeln darawf vertetlen.

pas ganze mit Alufolie zudecken und im Backofen bel 200 Grad fir etwa
elne Stunde backen Lassen.



 Blumenkohl ‘
1 it Rartoffelitund Brokkolijoghurt
E Pu benstigst:

1 Bluwmenkohliopf
1 Brokkolikopf
2509 Kartoffeln
2500 Joghurt

3 Essliffel Mehl

4 Etler

3 Teelsffel salz

1 Teeloffel Pfeffer

200 ml Sonnenbluumensl



1.Schritt

Den Blumenkonl una Brokkoll tn Rleine Rischen auftellen.

Belde qemlisesorten waschew.

tn elnem Topf wasser und 1 Teelbffel Salz erwiirmen, kurz bevor es Rocht,
dew terd ausschalten.

bie Brokkolirdschen tn den Topf geben und fir 5 wmin zichen lassen.
pann die Brokkolirbschen in einem Sieb abtropfen lassen und in eine
Schiissel geben.

etzt die Kartoffeln schitlen und tn kletne mundgerechte Stitcke schneiden.
Nachoem sie gewaschen wurden, die Kartoffeln wnd einen Teelsffel Salz tn
einen Topf mit hethem wWasser geben und 10 min kochen Lassen. Dann die
Blumenkohlrischen hinzugeben wnd Blumenkonl mit Kartoffeln woch 5
min gemeinsam Rochen.
Nach den 15 min alles in einem Steb abtropfen lassen.

2. Schritt

tn einer Schitssel die Eler aufschlagen und das Mehl hinzufigen.

Salz und Peffer dazugeben und wmriihren, Jetzt Rbnnen die
Blumenkohlrischen tn die Eler gegeben werden. Das Ol tn einer Planne
erhitzen vund die Blumenkonlrischen in inver Sobe darin anbraten.

=.Schritt
Den Joghurt tn die Schitssel mit dem BrokRoll geben und mit elner Gabel
alles klein drticken.

ezt alles zusammen servieren und einen guten Appetit!
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: 1.Schritt
! Zuerst die Kartoffeln schillen und waschen.

1w elnem Topf 1 Essloffel Margarine geben unol den Rels kurz darin

| anbraten. Dann itber den Reis 0,5 Liter wasser und 1 Teelsffel Salz geben.
I Bel wittlever Temperatur den zugedeckten Rels kochen lassen, solange bis
: das wasser verschwunden ist. Ab wnd zu mit einem Liffel wmrithren.
1
1
1
1
1
1
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2.Schritt

ezt die gewnschenen Kartoffeln in mundgerechte Stitcke schnelden.
tn elnen Topf die Kartoffeln, 1 Teelsffel Salz, 1 Teelsffel Pfeffer, 1 Teeloffel
Paprikapulver, 1 Essloffel Tomatenmark und 500 ml warmes \Wasser Zum
Kochen bringen und 10 Minuten Rochen Lassen.
bie Erbsen und Molren aus der Dose tn ein Sieb schittten, abtropfen lassen
wnd Zu den Kartoffeln tn den Topf geben.
Alles noch mal fitr 5 Minuten tm Topf mit den Kartoffeln zusammen
Rochew Lassen.

3. Schritt
Den Rels mit der Gemitsesobe senvieren.



Plzzabrotchen

Pu bendtigst:

1 Packung Aufbackbrbtehen
1 Paprika

1 Zwiebel

2 Essliffel Ol

2 Essliffel Tomatenmark

1 Teelbffel salz

1 Teelbffel Thymian

1 Teeloffel Pfeffer

1 Paprikapulver

1 Packung geriebener Kise



1.8chritt

Die Britehen aus der Packung nehmen, halbieren uno avf etn
Backofengitter legen.

ble Paprika waschen und in kleine Stitcke schneiden.
panach die Zwiebel in kleine Stitcke schnelden.

2. Schritt

pas Ol in eine Pfanne geben und die Zwiebel kurz darin anbraten, ecwa
30 Stkunden. Pann die Paprika dazugeben und auch etwa 20 Sekunden
darin anbraten. 2 Essliffel Tomatenmark, 1 Teelsffel Paprikapulver, 1
Teelbffel Thywmian, 1 Teeloffel Pleffer und 1 Teelsffel Salz in die Pfanne
geben. 300 ml Wasser dazugeben und alles fitr 5 Minuten bel mittlerer
Hitze kochen lassen.

3. Schritt

pie Tomatensobe aus der Pfanne gleichmirbig itber den Britehenhilfren
verteilen. Dann den Kise dariber geben und die Pizzabstehen L Backofen,
bel 120 Grad 10 min backen.



Nussptﬁtzahew

Du bendtigst: Y

375 g Mehl "
2 Teeloffel Backpulver

1 Prise Salz

125 ¢ Zucker

2Efy

125 g Butter

1 Piickchen vaniliezucker

250 g gemahlene Haselnitsse
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: 1.Schritt
1 Pas abgewogene Mehl i etine Schitssel geben. tw der Mitte eine Mulde
: machen, die Butter in kleine Stitcke scheiden unal in die Mudde geben,
1 alle anderen Zutaten dazugeben wund alles gut mit den Hénden

: vermischew.

| Falls es zu Rlebrig ist, kann noch eln bisschen Mehl dazugegeben werden.
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
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2. Schritt
Den fertigen Teig 30 min in den Kithlschrank stellen.

Nach 30 win den Telg ausrollen und mit Backfsrmehen Plitzehen
ausstechen.
Backpapier auf ein Backblech geben und die Plittzehen darauf verteilen.

3. Schritt

_edes Backblech nacheinander mit den Plitzehen im Backofen bel 180 Grad
fitr etwa 30 min backen.
Nach dem Backen die Plitzehen ablidlen Lassen und genieben.



Du benstigst:

4 Bananen

3 Apfel

5 Kiwis

1 Dose Pfirsiche

1 Dose Fruchteocktail

2 Becher Sahne

1 Pickchen vawnille Zucker
1 Packung @uark

1 Tite ,Studentenfutter

" Quarkobstsalat



1.Schritt

Zuerst die Kiwis, Bananen und A‘PfeL schiilen, klein schneiden und in eine
grobe Schitssel geben.

pann die Dose mit den Pfirsichen sffnen, die Pfirsiche kiein schnetden una
in die Schissel zu den anderen Fritchten geben.

Schiissel geben.

2. Schritt

Belde Sahnebecher tn elne andere Schitssel geben und mit einem
Handvrithrgerit stelf schlagen. (Steif schlagen bedeutet, die Sahne solange
wmrithren, bis sie fest wivd und kelne Flitssigkelt mehr ist.)

Belm Rithren elne Tite Vanillezucker elnstreven.

wenn die Sahne stelf ist, den uark mit elnem Liffel unterrithren.
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1 Dle Pose mit dem Fruchteocktail in elnem Sieb abtropfen lassen wnd in die
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

I ’

1 3. .Schritt
| etzt die Sahne in die Schitssel mit dem Obst fiillen.
] Alles mit elnem Loffel umrithren.
1 Zum Schiluss das Studentenfutter dritberstrenen.
1
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