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ELTERN-REZEPTSEITE

ZUTar

1.1 Austausch in Bezug auf
Menge und Geschmack.

GANSE-
1 BLUMCHEN
7 : 1 Kornblume,
Ringelblome, (avendel

- MinzE

2.

1 : 1 Bacilibum,
Salbei, Kam://e
B/aten :

|

ANLEITUNG
Hier steht die klassische Rezept-Anleitung mit  J

Zutaten, Mengen und Arbeitsschritten ‘
ZiTRONEN-
-MELISSE

: 7_:.7 Zitronen
; Thymiah, Klee,

¥ 3.

S~

3 STANGEL MiNZE

Wissenswertes

)

- ~Experiment

Gesundheit

Eccbare Blumen 1 waschen, zupfer, in die
RUHR- Sehicsel geben. Melicee
Elostanpllanzch SCHUSSEL : - ; 3 STANGEL ZiTRo- L
(21)  1KINOERHAND voLL NENMELISSE wa- :
j Gahreé/a»tche.n cchen, zapfen, in die
“g":z :?;; 9’: [:Z Sehiicsel geben.
: S 500 ML APFELSAFT - 1
g v f;r/t%uen 2u Krdutern gieflen, SCHRAUB-.
Al = g e 15 Min. ziehen lassen, GLAS (250ML) :
- 9 Sige ik SFE'SE : darch Kacheus‘:eb n 1 % Qaft
\& die zweite Schissel KUCHEN- 1004 ,
e I Portionen, /500 ML SPRUDEL lrchitiai ; WECKER = verwenden
»Pédago_gische Zgbereitungszeit, Backzeit indie Pabircohdcrel ; : KUcHEN- i ?
Begleitung - . : el el SEB APFELSAFT
& X RUHR- ' 1 : 1 Orangensaft,
5 | sHm Birnencaft, hellr
i 1= ; Traubencaft
Al .
ZuE:arrZ?tmeg . SCHRAUBGLAS (250 ML) - “.
: < ; WERKZEUG
fKUDEL : Hier sind die Werkzeuge aufgefihrt, die fur
diesen Arbeitsschritt benétigt werden. Wird

ein Werkzeug mehrmals im Rezept genutzt

"1 : 1 Mineralwasser,
~~. wird es nicht wiederholt aufgefuhrt.

Leitvngswascer, Tee,

gpr«de/f/arche :

\& hen , g ' ; 



KiNDER- REZEPTSEITE

ZUTar

3 Bilder der Zutaten
' und ihrer Herkunft.

ANLEITUNG

Arbeitsschritte
in Bildform.

, < X
'/-/élnde wacchen, : L= g
Obst/Gemiice S A ST e : :
waschen vnd . vt = : : :
trocknen. . e > & el
: = P , Zx\D”
~/  SPEISE

Bild der Speise, die in dem
. Rezept zubereitet wird.

—Tirp:

- 2Zum GENIEBEN ——
. GEBTIHR ZWEI SEoe
. GANSEBLUMCHENBLUTEN

- MITINS GLAS!

WERKZEUG

Bendtigte Werkzeuge
fur diesen Arbeitsschritt.

Tirp

Hier finden sich spannende Tipps
und schéne Anregungen fur die
~_ Kinder.
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 ZIMTSTANGE

*{: ? 1= Vam‘//egc[mtel . - !
Acpirations- el .-Beim Einkauf

auf Ceylon-Zimt

gefahr! i
1. HiBjskus- : ORANGE 3
BLUTEN _ _ 1 : 1 Mandarine,
1: 1 Hagebutte, : - Zitrone, Grapefruit-
. Rocenbliite, Rooibos . ; KUCLEN- _ ' .
- 0,5 ZIMISTANGE LA : AW“" ety
S, 1 ; ; ; : ucprecsen
MZ:ZSZie“ KocHrorr i d:ZgaPF 1ORANGE waschen, SCHNEIDE- %ﬂb
MiT DECKEL 25 S s trocknen, halbieren, BI_(E"
(2L) - 2 HiBiskysBLUTEN aucprescen, Hilfte 1
in den Kochtopf der-Schale und den SAFI-
gebeu. g’aﬂ, o 7-a/b{4r FRESSE
geben. :
4 Portionen 1

.éoc/nen, " deh HAHN
Kochtopf gieflen, 1

1ELHoNiG i 965chlossen 10 Min.  SCHRAUB-

den Topf rihren. zighen lassen. ?LAS (250 ML) ;
Hféfréus’b/é(ten, Zimt- : : _WAS SER- .
ctange vnd Qrangenschale 1 KOCHER
¥ heravsnehmen. \ KUCHEN- ' WASSEK
Schaum- 1 2 WEGKER
kEWE  RUHR-  Ess- 4.
LGFFEL LOFFEL :
s t QM/ég'reméoche;"

HoNie
1 : 1 Apfeldicksaft, Birnendick-
caft, Zuckerribensirup

Honig erct ab dem 2.
Lebensjahr genieflen

5.



. MIT APFELSAFT UND

— Py
. 'PROBIERT DEN

~ PuNscH
STATT MiT ORANGE

- APFELKERN-
T GEMAUSE.




2.5
DINKELVOLLKORNGRIER

7 : 1 Weizenvollkorngriefs, Polenta, Hartweizengrief§

% Vollborn enthilt viele = G/ufgh
ichtige l/ifamine und Mineral- [l

OBST ctoffe vnd macht satt.

1. 1 : 1 TK-Beeren, - o M".CH 3
Aplelmark, .e:‘ngewe:‘chfe SCHRAUB-  KOCHTOPF : ot p{f/anz/:'che
Trockenfrichte g - Alternative, Wacser,
1 GLAS (20 ML) (21) :
RUUR- 5 Obsteaft
SCHUSSEL : :
(2t) 65 G GRIEf
5 1 _ -
: ; Sehneiden KUCHEN- in den Topf - Miteh
% MESSER 600 6 OBSI gebeu. SCHK UB- =
putzen, klein- 750 ML MiLcH 6l AS
1 cchneiden, in die in den. Kochtopf
SCHNEIDE- Riihrechicsel ' geben. Dy o)
BRETT geben.
4 Portionen 1T ZUCKERRUBEN- 2
30 Min. SIRUP in den Topf TEEL10FFEL-

gebeh, 3 Min. unter SCHNEE-
Rihren kochen, 1 BESEN

20 6 WALNUSSE V::‘hze:”’ 1HERD . ZUCKEK'
zerkleinern, in das : St 1
e KUCHEN- 'RUBENSIRUP
gchus’x’e/cheu 9€beh- T1 WECKEK 1o Hom'g, Mandelmus,
! 0PF- Apleldick
_ UNTERSEIZER = plidiskete
1 : L :
SCHUSSELCHEN -\~ “.
Zuckerribensirop
vr © et ein regionales
WAL USSE OUNE Siifungsmittel.
 OCHALE

1 : 1 Hacelniicce, Mandeln,
Nugs
e Sonnenblomenkerne

%Zerk/einem



o Tiee: "

MACHT EIN sisscuen
~ MEHR UND NEHMT
ES MIT FUR DAS

o5 ZWEITE FRUHSTUCK.




2

ScHokoLADE
1 : 1 Kuvertire; Schokotripfchen, 2
ﬁ Mileh  »Sehokonikolave an Osterng 3;,-25{-,,@'“; :
' “auf okologicche e
= Mileh und sozial-faire Aspirationsgefahr!
( ::?} Slegel achten. 3
" Miwcu o Zimr, *
1+ 1 Barista-Hafer- - TASSEN . . _ GEMAHLEN
: Ve : 7 : 1 Yanill hlen;
= §0W/; lzk’ 2 SCANEE: o : 1 Kardafn:me:e:r;j‘/e?
g BESEN : o Ca s s d
H é&o - 2 RIEGEL SCHOKLADE TEELOFFEL Chitiputver
* 1 : ﬂllf dl‘e Tas‘s‘én jE 1 TL‘S"EL‘
é‘g‘"\"‘““’”"“ KocHrorF Zzhmr::;;izen kerieiies: SPITZE ZiMT in die | ) Umschiitten
1(2 t aufkochen, durch TM:;; 3;5;:;9/2'/01' : 1 %
. [. ..A i / 58 .
SCHRAUB- éfﬁfifdfie:e“ verfallen, Coligun - ESSWPFEL
GLAS (250 ML) : dariber geben.

4 Portionen
10 Min.



e Tire: |

UNGERUHRT HAST DU DIE

SUBRE UBERRASCHUNG

AM SCHLUSS.
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ERISCHKASE

7.2 1 Nucemus, Ziegenfrisch-
Z%G/«tfm . kéce, Krduterfricchkice
2 : ﬁ Wil > Oﬁ"nen
Es g
VOLLKORNTOAST 3,
1:1 D_[nke/-HAfer—Bkot 1
(S 142), Voll- TEELGFFEL ESSMESSEK : : : A.FFE’T A
korn-Micchbrot, ' o .7 8/'4”':' Q‘;n’:c !
: Vollkornbaguette : ' ' o 1E". e S5
5 - : 120 6 FRISCHKASE NE
; ; BRETT
A\~ 1 auf die Toactecheiben Apfelave
- elave-
Wenn » Vollborng OFEN- 6 VOLLKORN- e 100 6 APFEL A;‘;E;Aé’; ’;ec,le,
draufsteht, muss BLECH T0AST-SCHEIBEN e?téeknen, in :
20 % Vollborn nebenginander 6 Ringe schueiden, -
enthalten cein. auf das Ofenblech auf die Toastechei- KUC“EN'
‘ legen. ben verteilen. MESSER
4 Portionen 1 :
20 Min. Zaéere:fuhys‘— 100 6 BERGKASE 2 ;
zeit, 20 Min. fein riéen ouf SCHNEIDE- e
Backzeit . s BRETT Miteh
die Toactschei- P
ben verteilen, bel =4
180°C (&) 20 Min. K‘;g'BEEN‘ _
backen. >
ey - BERGKASE
1 BackoFEN 1 : 1 Gouda, Ziegen-Brie,
KUcHEN- . Emmen_ta/er
WECKER l’



WAS INNTE NOCH

AUF DAS [0AST koMMEN?

KREIERT EURE
E!GENEN VARIATIONEN!




DAS WICHTIGSTE IN

ﬁKZE:

DER VEGETARISCHE [EBENSMITTELKORE
Mit dem vegetarischen Lebensmittelkorb ist die ganze Fém'ilie"immer rundum gut versorgt. Zum
Abmessen der Lebensmittel und Getranke brauchen S|e nur die jeweilige Hand des Familienmit-

glleds Einfacher geht es nicht!

urz und tibersichtlich finden Sie
im vegetarischen Lebensmittelkorb
(Seite 181) die einzelnen Lebens-
mittelgruppen und wie viel davon
jedes Familienmitglied pro Tag essen
und trinken sollte.

Einfach ﬁort:’om’eren £

mit der Hand

Die Handgrofe ist das Ma# fiir die
GroBe einer Portion. So kdnnen Sie
auf die Schnelle leicht abschéatzen,
wie viel von was wer iiber den Tag
essen sollte — ein Abwiegen der Le-
bensmittel ist also nicht notwendig.

Getrinke: pur

» Wie viel? 6 Glaser iiber den Tag ver-
teilt. Das Glas ist so grof3, dass es
gefiillt in die jeweilige Hand passt.

» Was? Leitungswasser oder Mineral-
wasser sowie ungesiifite und nicht
aromatisierte Tees

‘}/‘/
\d == =

Gemiice und Obst:
fricch und bunt

» Wie viel? 5 Portionen pro Tag:
3 Hande voll Gemiise und 2 Hande
voll Obst. Bei Erbsen, Salat und
Beeren werden die Hande zu einer
Schale geformt.

» Was? Alles, was schmeckt und
bekommt



179

Getreide, Kartoffeln und Hilcenfriichte:

vollkérnig und unverarbeitet

» Wie viel? 5 Portionen pro Tag:
2 Portionen Brot (1 Scheibe Brot ist so grof} wie die Handfla-
che und 2 Scheiben Brot sind eine Portion), 1 Portion Flocken,
1 Portion Kartoffeln, 1 Portion Hiilsenfriichte (jeweils so viel,
wie in beide Hdande zur Schale geformt passt)

» Was? Vollkornbrot, ungesiiRtes Musli, Vollkornnudeln,
Pellkartoffeln, Linsen usw.

1

Fette und Ole: nativ

* Wie viel? 1-2 EL Streichfett und
1-2 EL Ol pro Tag
» Was? Butter oder ungeharte-

Mileh und Milehprodukte:

naturbelaccen

gt

» Wie viel? 3 Portionen pro Tag: 1 Glas

Milch, 1 Becher Joghurt, 1-2 Scheiben : " te Margarine, Rapsol, Leindl,
K&se (eine Scheibe Kase ist so grof :—“ OL Olivenol
wie der Handteller) B . _ e

» Was? Vollmilch, ungesiBter Voll- y Tl

milchjoghurt, Magerquark, Hart- und

Schnittkése ' m“_CH Q'c_'ﬁec: »wertvoll«

» Wie viel? 1 Portion pro Tag
(passt in eine kleine Hand)

» Was? Vollkornkuchen,
Nuss-Platzchen, Friichteeis

o @ Nicgce: zerkleinert

» Wie viel? 1 Portion pro Tag

= (passt in eine Hand)
N » Was? Alles was schmeckt und
Eier: von bekommt

N Dglicklichen«

Hithnern

» Wie viel? %2 Ei pro Tag
e Was? Bio-Eier




DiE kLEINE KOCHIN,
DER KLEINE IK0CH

Der kleine Koch ist ein Lexikon fiir Kiichengerdte und Arbeitstechniken, die in unseren
Rezepten vorkommen. AuBerdem finden Sie Ideen zur pddagogischen Begleitung der
Kinder beim Kochen. Schlagen Sie Begriffe, die Sie nicht kennen, einfach nach.

.

I n diesem Kapitel finden Sie neben
Hinweisen zur Vorbereitung, zur
Hygiene und zur Arbeitsplatzor-
ganisation auch detaillierte In-
formationen zu Kiichentechniken
und Werkzeugen, die in unseren
Rezepten Verwendung finden. Die
Stichpunkte sind in den Rezepten
mit einem Icon als »pddagogische
Begleitung« gekennzeichnet und
hier alphabetisch geordnet.

Die kleine Kochin, der kleine Koch
hilft Ihnen, Ihre Kinder beim Ko-
chen sicher zu begleiten, auch aus
pddagogischer Sicht. Hierbei gilt
immer aus Sicht der Kinder: Hilf
mir, es selbst zu tun. Gleichzeitig
erlernen Sie gemeinsam Kniffe und

die Sprache aus der Profi-Kiiche und
erfahren auch viel Theoretisches
rund um das Thema Erndhrung. Viel
SpaR dabei.

Allgemeines
zur lorbereitung

Bevor es losgeht mit dem Kochen,
machen wir uns ein paar Gedanken
zur Hygiene in der Kiiche. AuRer-
dem gibt es Tipps zur Arbeitsplatz-
organisation.

Hygiene
In der Kiiche ist Sauberkeit das
A und 0. SchlieBlich wollen wir

keinen Schmutz essen, sondern
schmackhafte Speisen. Dabei ist die
eigene Hygiene, wie ordentliches
Handewaschen, genauso wichtig
wie sorgfiltiges Spiilen und saubere
Arbeitsflachen.

Personliche Hygiene

» Haare zusammenbinden.

» Schmuck ablegen.

« Armel hochziehen und evtl. mit
einem weichen Haargummi
fixieren.

» Hinde waschen: warmes Wasser
nutzen und die Hinde rundum
mit Seife einreiben, auch zwi-
schen den Fingern. Eine halbe
Minute verreiben und ordentlich



abspiilen, dann kann es losgehen

in der Kiiche.

Schiirze anziehen. Das ist kein

Muss, kann aber motivieren,

genau wie ein Kochhut. Falls

dann doch mal etwas Heil3es auf
die Schiirze oder die Kleidung
kommt, ist es von Vorteil, wenn
man sie schnell und einfach aus-
ziehen kann.

» Nicht in Sandalen kochen, da auch
mal heifRe Fliissigkeiten verschiit-
tet werden kénnen.

 Arbeitsplatz ordentlich halten
und zwischendurch immer wie-
der reinigen.

Arbeitsplatzorganisation

Im Werkzeugfeld des Rezeptes
finden Sie alle benétigten Kiichen-
utensilien, zum Beispiel Schneide-
brett, Messer oder Sparschaler, die
Sie im Vorfeld mit den Kindern auf
die Arbeitsflache legen kdonnen. Das
ist das sogenannte »Mise en Place«
(Seite 196, Franzosisch fiir »auf
den Platz stellen«). Bedenke Sie,
dass Rechtshdnder von links nach
rechts arbeiten, Linkshdnder entge-
gengesetzt. Zum Schluss werden die
Arbeitsflachen aufgerdaumt und das
Spiilbecken gesaubert.

Was gehort an den Arbeitsplatz?

» 2 Becher: einer mit Tee- und
Essloffeln zum Abmessen und
Abschmecken und einer fiir das
benutzte Besteck

» mindestens 2 Schiisseln: eine fiir
Schalen, Abschnitte und Miill,
eine oder mehr fiir geschnittenes
Gemiise und Obst

¢ 1 rutschfestes Schneidebrett (evtl.
nassen Lappen als Rutschschutz
unterlegen)

 bendtigte Werkzeuge wie Kii-
chenmesser, Sparschdler usw.

1 Ablageteller fiir den Piirierstab,
Kochloffel usw.

Untersuchen der Zutaten

Ein Lebensmittel unter Frische- und
Hygiene-Aspekten zu untersuchen,
ist fiir Kinder eine spannende Er-
kundungstour. Hier kommen Augen
und Nase zum Einsatz.

 Gibt es Schimmel? Dann sollte
das ganze Lebensmittel wegen
gesundheitlicher Gefahr wegge-
worfen werden.

Kleine Tierchen, zum Beispiel im
Griinkohl oder Rosenkohl, kénnen
vorsichtig entfernt werden. Dann
wird das Lebensmittel noch ein-
mal gewaschen.

Sind nur kleine, leicht braunliche
Stellen zu sehen? Die kénnen
auch mitgegessen werden. So
bringen wir den Lebensmitteln
Wertschdtzung entgegen und
vermeiden unnotigen Abfall.

Werkzeuge

Mit guten Werkzeugen geht das
Kochen leichter von der Hand und

Werkzeuge @

macht gleich viel mehr SpaR. Hier
finden Sie eine alphabetische Liste
von Werkzeugen, die in unseren
Rezepten vorkommen.

Wenn Sie genug Platz haben, rdu-
men Sie fiir Ihr Kind eine Schublade
oder ein Fach unten im Schrank frei.
Dort kann es selbststandig seine
Kochutensilien hineinstellen und
wieder herausholen.

Apfelausstecher: zum Entfernen
des Apfel-Kerngehduses im Ganzen
(siehe »Entkerneng, Seite 195)

Brett: Siehe hierzu Abschnitt
»Schneidebrett« (Seite 191)

Essloffel: Ein Essloffel misst etwa
10ml. Zur Probe fiillen Sie einen
Essloffel mit Wasser und wiegen
den Inhalt ab. Er miisste 10g erge-
ben.

Gemiisebiirste: eine Biirste zum
Sdaubern von Kartoffeln und ande-
rem Wurzelgemiise, zum Beispiel
Mohren. Unter flieRendem kaltem
Wiasser oder in einer Schiissel

mit kaltem Wasser wird die Erde
abgebiirstet (siehe »Wascheng, Seite
200)«

Gemiiseschneider: ein elektrisches
oder nicht elektrisches Gerat, um
Gemiise oder Obst in verschiedene
Schnittformen zu bringen. Das ist
weniger gefdhrlich als mit einer



Die kleine Kochin, der kleine Koch

Weiche Butter ldsst sich ebenfalls
mit einem Riihrgerdt aufschlagen,
hierbei verdndert sich die Konsis-
tenz, sie wird etwas luftiger und
bekommt eine elfenbeindhnliche
Farbe. Vor allem bei Pldtzchen- oder
Kuchenteig wird diese Arbeitstech-
nik gebraucht.

» Erkldren Sie Ihrem Kind in Ruhe,
wie das Riihrgerdt funktioniert.

 Uben Sie die Handhabung erst
einmal ohne Strom, so bekommt
Ihr Kind ein Gefiihl fiir das Gerdt
(siehe »Trockeniibung, Seite
199).

» Anfangs fiihren Sie das Gerdt am
besten gemeinsam mit Ihrem
Kind, dadurch wird es sicherer im
Umgang.

» Achten Sie darauf, dass Ihr Kind
bei der Benutzung des Gerdts
nicht in die Riithrhaken oder
Schneebesen greift.

e Wird das Riithrgerdt nicht genutzt,
immer den Stecker ziehen.

Ausgiefien: Siehe unter »Umschiit-
ten« (Seite 200).

Auspressen: Siehe unter »Zitronen-/
Orangenpresse« (Seite 192).

Ausquellen: bedeutet das Garziehen
von nicht ganz gegarten Speisen auf
dem ausgeschalteten Herd oder auf
einem Untersetzer, mit oder ohne
Deckel. Bei Getreide gilt zum Bei-
spiel: Ausquellzeit gleich Garzeit.

Backen: bedeutet, in heifBer Luft
garen, bei Ober-/Unterhitze oder
Umluft. Vor allem bei Brot stellt
man gern eine Schale Wasser mit in
den Ofen. Das ergibt eine scho-

ne Kruste. Es gibt auch Ofen mit
Wasserdampf-Einspeisung. Umluft
ldsst schneller eine schone Kruste
entstehen, zum Beispiel bei kleinen
Brotchen. Ein grofBes Brot sollte
hingegen auf Ober-/Unterhitze
gebacken werden, so entsteht die
Kruste langsam und das Brot hat
Zeit, innen durchzubacken.

Bissfest: bedeutet, ein Lebensmittel
ist noch gut zu beifen, aber mit
Knack. Italienisch »al dente« — »fiir
den Zahn spiirbar. Bissfest gegar-
tes Gemiise ldsst sich nicht mit der
Gabel zerdriicken.

Braten: Ein Lebensmittel wird unter
starker Hitze in heifSem Fett gegart,

in der Regel in der Pfanne, aber
auch im Topf. Das Gargut nimmt
Farbe, es entstehen Roststoffe, die
dem Gargut ein deftiges Aroma
verleihen.

» Lassen Sie das Fett erst heild
werden, es darf allerdings nicht
verbrennen, denn das ist gesund-
heitsschddlich. Geben Sie dann
das Gargut hinein, so klebt es
nicht so leicht in der Pfanne.
Wird zu heif8 oder zu lange
angebraten, verbrennen die Le-
bensmittel, schmecken bitter und
werden unansehnlich. Stellen Sie
vorher die Temperatur herunter.
Vorsicht: Fett spritzt und Pfanne
und Topf sind sehr heif3! Beglei-
ten Sie Ihr Kind beim Braten.

Brunoise: (gesprochen »Brunnoas«)
ist in feine Wiirfel geschnittenes
Gemiise mit 1-2 mm Kantenldnge
(siehe »Schneideng, Seite 198).

DECKEL-
GRIFF.

—



Deckelgriff: Wir legen die Hand flach
auf das Schnittgut, zum Beispiel auf
ein Brotchen. So konnen wir es ho-
rizontal in der Mitte in zwei Halften
schneiden.

Diinsten: Das Lebensmittel gart bei
geschlossenem Deckel und mittlerer
Temperatureinstellung im eige-

nen Dunst. Das schont Ndhr- und
Aromastoffe. Diinstet man Zwiebeln
glasig, verlieren sie die weil3e Farbe,
bekommen eine glasdhnliche Er-
scheinung und werden dabei nicht
gebrdunt.

Eier 6ffnen: Rohe Eier schlagen Sie
mit einem kurzen, kraftigen Klaps
an einem Schiisselchen an und
trennen die Hdlften mit beiden
Daumen {iber dem Schiisselchen
auseinander. Dabei gleitet das Ei in
das Schiisselchen. Machen Sie jetzt
den Frischetest (Seite 195) und
geben Sie erst dann das Ei in die
grol3e Schiissel. So werden andere
Zutaten nicht mit schlechten Eiern
kontaminiert.

Eier trennen: Schlagen Sie das Ei
iber einer Schiissel auf und lassen
Sie das Eigelb von einer Scha-
lenhilfte in die andere hin- und
hergleiten. Dabei geht das Eiklar
nach und nach in die Schiissel.
Alternativ kdnnen Sie das ganze Ei
in eine Schiissel schlagen und mit
den Fingern das Eigelb vorsichtig
rausholen. Wichtig: Hande nach

dem Eitrennen ordentlich waschen,
es besteht Salmonellengefahr!

Entkernen: Zum Entkernen, zum
Beispiel eines Apfels, gibt es
mehrere Méglichkeiten: mit dem
Apfelausstecher (Seite 189) und

bei einem halbierten Apfel mit dem
Kugelausstecher. Oder der Apfel
wird geviertelt und das Kernge-
hduse herausgeschnitten (siehe
»Schneideng, Seite 198).

Flocken: Auch ohne Flocker lassen
sich aus Getreide ganz leicht Flo-
cken machen, indem man Getreide-
kérner mit einem Stein platt driickt.
Auch Mehl ldsst sich so herstellen -
ein spannendes Experiment fiir
Grof$ und Klein.

Frischetest bei Eiern: Geben Sie

das rohe Ei in ein Glas mit Wasser.
Sinkt es auf den Boden, ist es frisch.
Schwebt es in der Mitte, ist es nicht
mehr ganz frisch. Schwimmt es
oben, ist es alt und moglicherweise
schlecht. Durch die Poren der Schale
verdunstet Wasser, es entsteht eine
Luftblase. Je gréRer sie ist, desto
mehr Auftrieb gibt sie.

Ein rohes Ei schlagen Sie erst in ein
Schiisselchen auf und begutachten
dann die Beschaffenheit. Ein volles,
festes, orangegelbes Eigelb ist ein
Frischemerkmal. Ein eingefalle-
nes, dunkles Eigelb zeigt, dass das
Ei nicht mehr frisch ist. Stromt es
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einen strengen Geruch aus, ist es
ungenief3bar.

Garprobe: Je nach Lebensmittel lduft
die Garprobe unterschiedlich ab:
 In gegartes Gemiise stechen Sie
mit einem kleinen Kiichenmesser
bis zur Mitte, dort sollte es noch
bissfest sein , also einen harten
Kern haben (siehe »Bissfest, Seite
194).

Kartoffeln sollten nicht bissfest,
sondern durchgegart sein. Hier
geht das Messer durch wie durch
weiche Butter.

Brotchen/Brot: Klopfen Sie mit
dem Finger auf den Boden, das
muss sich hohl anhéren.
Riihrteig: Stechen Sie mit einem
Holzstdbchen in den fertig geba-
ckenen Kuchen. Es sollte nichts
mehr kleben bleiben, sonst muss
noch weitergebacken werden.

Julienne: (gesprochen »Schiiljenn«)
sind in feine Streifen geschnittenes
Gemiise (siehe »Schneideng, Seite

198).

Knoblauch: Zum Schdlen driicken
wir die Zehe vorher etwas an, dann
ldsst sich die Schale ganz leicht mit
den Fingern entfernen. Das schaffen
auch schon kleinere Kinder gut.
Grob geschnitten ldsst sich Knob-
lauch super im Morser zerkleinern
und entfaltet sein volles Aroma.
Achtung: Wenn mit Knoblauch
gearbeitet wird, nicht mit den Fin-
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