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Vorwort

Alle Gerichte wurden sorgfdltig ausgesucht und es wurde versucht aus dem
eigenen Garten die Zutaten fiir die Gerichte zu nehmen. Nattiirlich mussten auch
Zutaten dazu gekauft werden. Bei verschiedenen Gerichten wurden die Mengen
nach Gefiihl verringert oder erhsht. Die mit einer Kochmiitze versehenen
Gerichte zeigen an, wie es den Kindern geschmeckt hat.
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Gericht 1 [ [ D)

Selbstgemachte Nudeln mit Tomatensofe

Zutaten fiir 10 Personen:

Nudeln:

* 1kg Mehl

« 10 Eier

» Etwas Olivensl
Tomatensofe:

« 1lkg Tomaten

e 2 Zwiebeln

e 4TIl Frische Kduter

» 2 Knoblauchzehen

* % Tube Tomatenmark

« 200 ml Wasser

» Salz und Pfeffer nach Geschmack
« Etwas Ol zum anbraten

» Parmesankdse bei Bedarf

Zubereitung:

Das Mehl in eine groBe Schiissel geben und in der Mitte eine Mulde bilden. Nun die 10 Eier und
etwas Olivendl zugeben. Dann den Teig ordentlich durchkneten bis eine gleichmdBige Masse
entstanden ist.

Teig in ein Kiichentuch einwickeln und fiir circa eine Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.

Die Stiele von den Tomaten zupfen und anschlieBend unter kaltem Wasser waschen. Die Tomaten
zundchst vierteln, den Strunk heraus schneiden und anschliefend in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebeln und den Knoblauch schdlen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

Alle Krduter klein schneiden.

Anschlieend das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln goldbraun anbraten.
Tomaten Knoblauch und Wasser mit Tomatenmark hinzufiigen und zirka 30 Minuten kocheln
lassen.

Zum SchluB die Kduter, Salz und Pfeffer zugeben.

In der Zwischenzeit den Nudelteig aus dem Kiihlschrank nehmen und in 10 gleiche Teile aufteilen.
Grob mit dem Nudelholz flach rollen.

Die Teigteile gleichmdBig hach und nach durch die Nudelmaschine walzen bis sie ganz diinn sind.
Beginnend mit Stufe 5, bis Stufe 2. AnschlieBend die diinnen Teigstreifen durch eine der
gewiinschten Offnungen walzen. Auf ein Backblech legen und mit etwas Mehl bestreuen damit sie
nicht zusammenkleben.



Nun einen groBen Topf mit Wasser erhitzen und zum Kochen bringen. Circa 2 Teeloffel Salz
hinzufiigen und die Nudeln ungefdhr 8 - 10 Minuten kochen lassen.

Nudeln durch ein Sieb abgiefien und auf einem Teller servieren. Die fertige Tomatensofie wird
liber die Nudeln verteilt und wer mag kann noch etwas Parmesankdse dazu geben.

o .!

Guten Appetit!

Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:

Tomate: Mittelamerika und Siidamerika.Wurde um 1550 nach Europa gebrachf.
Nudel: Wurde im dritten Jahrhundert vor Christus in China entdeckt.
Zwiebel: Iran, Pakistan Afganistan.

Knoblauch: Wurde vor iiber 5000 Jahren in Zentralasien kultiviert.

Nachhaltigkeitstipp:
Nehmt Tomaten und Eier aus Eurer Region:

Klimatipp:
Nudeln selbst gemacht, macht nicht nur Spass, sondern spart auch noch Plastikverpackung.



Gericht 2 W

Griechische Kiiche
Zuchinisuppe mit Minze

Zutaten fiir 10 Personen:

» 2 Zwiebeln

* 4 Knoblauchzehen

2 Teeloffel Salz

« 400 g Tofu

+ 8-10 Essloffel Olivenal

» 1500 g Zucchini (gewaschen)
* 8 Tomaten (ca. 600 g)

* 15 Liter Gemiisebriihe

* 3 Becher Sahne

* Salz, Pfeffer und Saft von einer Zitrone
* 1Bund Minze

Zubereitung:

Zwiebeln, Knoblauch und Zucchini schdlen und in kleine Wiirfel schneiden.

>
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Danach den Tofu in kleine Wiirfel schneiden.
Tomaten waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Dann auch diese in kleine Wiirfel
schneiden.



Zundchst die Zwiebeln und den Knoblauch in etwas Olivensl anbraten. Wenn beides goldgelb
gebraten ist, den Tofu und die Zucchini sowie die Tomaten dazu geben.

Mit der Gemiisebriihe auffiillen und alles circa 20 Minuten leicht kdcheln lassen. Anschlieend die
Temperatur etwas herunter stellen und die Sahne unterriihren.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft kraftig abschmecken. Minze klein schneiden und dazugeben.
Dazu Bagette reichen.

Guten Appetit!
Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:
Zucchini: Kommt aus Nordamerika

Klimatipp:
Pfefferminze und andere Krdauter im Garten oder Balkon pflanzen, spart Plastikmdill und man hat
immer frische Krduter da.



Gericht 3 Y v g

Bunte Pommes mit selbstgemachter Mayonaise

Zutaten fiir 10 Personen:
*  Mehl
» Ca.1kg unterschiedliche Kartoffelsorten
* 1 Zucchini

« 1Kkl Kirbis

o]
Mayonaise:

« b Eigelb

« 500 ml Ol

* Salz, Pfeffer und etwas Sahne

Dann brauchen wir noch eine Friteuse oder einen grossen Topf mit Ol.
Zubereitung:

Das Fett wird zundchst erhitzt.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln waschen und in Streifen schneiden.

Auch die Zucchini werden in Streifen geschnitten und in Mehl gewdlzt.

Danach trennen wir das Eiweil vom Eigelb.

Das Eigelb wird mit einem Schneebesen geriihren. Langsam das Ol hinzufiigen so lange bis das
gesamte Ol aufgebraucht ist und wir eine feste Masse erhalten.

Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und die Sahne hinzugegeben.

AnschlieBend werden die geschnittenen Zucchini-, Kiirbis- und Kartoffelstreifen im Fett fiir
circa 8 - 10 Minuten goldbraun gebraten.

In einem Sieb lassen wir die Pommes abtropfen. Die Pommes auf einem Teller mit Mayonnaise
anrichten.

Besonders gut schmecken die Pommes mit selbstgemachtem Krdutersalz.

Guten Appetit!



Im Oktober ist Kartoffelernte und sicher gibt es in eurer Ndhe auch ein Kartoffelfeld, wo man
nicht geerntete Kartoffeln findet.

Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:
Kartoffel: Stammt aus den Anden, einem Gebirge in Siidamerika.

Nachhaltigkeitstipp:

Achte doch bitte beim Kauf der Eier auf den Zifferncode.

Beispiel: eine O an erster Stelle gibt die Herkunft aus Gkologischen Erzeugung, eine 1 steht fiir
Freilandhaltung, die Ziffer 2 fiir Bodenhaltung und eine 3 fiir Kdafighaltung.

Unsere Eier sind Popo frische Eier und direkt aus unserem Stall.

10



Gericht 4 [ [ [
Apfelpfannekuchen

Zutaten fiir 10 Personen:
« 15 gehdufte Essloffel Mehl

« 750 ml Milch

* 6 Eier

- Ol

« 6 Apfel
Zubereitung:

Die Apfel schdlen, vierteln und die Kerne entfernen. Danach in kleine Schiffchen schneiden.
Milch, Eier und Mehl in eine Schiissel geben und zu einem geschmeidigen Teig verriihren. Ol in
einer Pfanne erhitzen und Teig hinzugeben.

Danach die Apfel gleichmdBig auf den Teig verteilen und von beiden Seiten goldbraun braten.

Guten Appetit |

Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:
Apfel: Ist keine heimische Frucht, er war urspriinglich in Zentral- und Westasien beheimatet.

Nachhaltigkeitstipp:

Apfel kénnen gut und lange im kiihlen und trockenen Keller gelagert werden.

AuBerdem kann man gleich Pfannekuchen fiir 2 Tage braten und sie im Kiihlschrank aufbewahren.
Am folgenden Tag nur noch im Ofen erwdrmen.

Klimatipp:

Heute gibt es schon hdufig Apfel in Pappumverpackungen zu kaufen oder ihr benutzt einen
Stoffbeutel beim Einkaufen.

11



Gericht 5 Y v v

Kiirbissuppe

Zutaten fiir 10 Personen:
« 1.800 g Kiirbisfleisch
« 3 sehr groBe Kartoffeln
* 50 g Butter
e Ca.lliter Wasser
e 4TIl Gemiisebriihe
e Krdiitersalz
e 1Becher Schmand oder Sahne

Zubereitung:

Kiirbis von der Schale und den Kernen befreien.

Dann halbieren und in ldngliche Schiffchen schneiden.

Danach alle Schiffchen in kleine Wiirfel schneiden. Das Ol im Topf erhitzen und die
Kiirbisstiickchen leicht andiinsten.

Anschliefend mit circa 3 /4 Liter Wasser aufgiefien.

Die Gemiisebriihe hinzugeben und fiir circa 20 Minuten kacheln lassen.

Je nach Wunsch das restliche Wasser noch hinzufiigen.

Die Masse wird piiriert und mit Schmand oder Sahne aufgefiillt.

Nach Bedarf mit Krdutersalz nachwiirzen.

Guten Appetit!
Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:
Kirbis: Kommt aus Siidamerika.

Kiirbis einfrieren?
Ja, einfach schdlen und in Stiicke schneiden.

Nachhaltigkeitstipp:
Kiirbisse konnt ihr ganz einfach selber anpflanzen.

12



Gericht 6 ¥ v v

Zutaten fiir 8 Personen:
e 16Gurke
« 3 Tomaten
« 1 Salatkopf
» 1kleine Zwiebel
» 2 Knoblauchzehen
« Saft einer gepressten Zitrone

« 1/2 Salz
» Eine Prise getrocknete Minze
« 2 EL Olivenal

« 2 EL Sonnenblumensl
e 1Fladenbrot
* 1EL Granatapfelsirup

Zubereitung:

Zundchst wird das Gemiise bis auf den Knoblauch und die Zwiebel, gewaschen und klein
geschnitten.

Die Knoblauchzehen werden geschalt und klein geschnitten.

Das Fladenbrot wird zu kleinen Vierecken geschnitten und mit etwas Ol knusprig angebraten.
Am Ende kommt das zurecht geschnittene Gemiise, Gewiirze, die Fladenbrot-Vierecke mit den
Olen, Zitrone und Granatapfelsirup in einer Schiissel und alles wird gut gemischt.

Guten Appetit!

Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:

Gurke: Siidasien, Indien

Salat: Siideuropa

Zitrone: Indien

Minze: Erste Erwdhnung in Agypten

Nachhaltigkeitstipp:
Man kann viele Gemiisearten anpflanzen im eigenen Garten.
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Gericht 7 Y v v

Falafel (Nachtisch)

Zutaten fiir 8 Personen:

» 3 kg Kichererbsen
e 2 TL Salzwasser

* 2 kleine Zwiebeln
» 1TL Backpulver

e 1TL Salz
2 TL Koriander-
Gewiirz

e 1 TL Kreuzkiimmel
* 1TL Paprikapulver
e 1 Bund Petersilie

* 2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Zundchst werden die Kichererbsen fiir 24h in Wasser eingeweicht.
Dann werden sie gewaschen.
Die Petersilie, Knoblauchzehen und die zwei kleinen Zwiebeln werden grob gemixt. Die

Kichererbsen hinzugeben und nochmals mixen. Im ndchsten Schritt kommen die Gewiirze hinzu.

Mithilfe eines Loffels werden kleine Bdllchen geformt und in Ol frittiert.

Guten Appetitl
Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:

Kichererbsen: Kleinasien

Koriander: Agypten, Marokko, Tunesien
Kreuzkiimmel: Agypten, Mittelmeerraum

14



Gericht 8 Y v

Kibbe

(.

Zutaten fiir 8 Personen:

» 2 Tassen feiner Bulgur
« 2 kleine Zwiebeln

« 1TL Salz

« 1 TL Paprikapulver

« 2 TL Granatapfelsirup
« 1EL Tomatenmark

« 2 EL Sonnenblumendl

Zubereitung:

Die Zwiebeln werden geschdlt und klein geschnitten. Im ndchsten Schritt werden sie in Ol
angebraten. Danach wird der Bulgur griindlich gewaschen und in heiem Wasser fiir 10 min
eingeweicht. Die gebratenen Zwiebeln werden zum Bulgur hinzugefiigt sowie die restlichen
Zutaten. Das Gemisch wird gut geknetet und zu kleinen Ballchen geformt.

Man kann zum Schluss die Bdllchen mit Petersilie und Walniissen garnieren.
Guten Appetit!

Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:

Bulgur: Iran, Libanon, Tiirkei
Granatapfel: Asien

15



Gericht 9 ¥ ¥ v

Katayef (Nachtisch)

Zutaten fiir 8 Personen:

Teig
e 15 EL Zucker
+ 3 EL Hefe

* 2 Tassen Mehl

* 1EL Maisstdrke

* Prise Salz

* 250 ml Milch

+ 250 g Mascarpone

» Pistazien zum Dekorieren

Zuckersirup
15 Tassen Zucker
+ 2 Tasse Wasser

* Saft einer halben Zitrone

Zubereitung:

1,5 EL Zucker, 2 Tassen warmes Wasser und die Hefe werden in einem GefdB verriihrt. Danach
werden die trockenen Zutaten zusammen mit dem Hefe - Gemisch vermengt. Im ndchsten
Schritt wird die Milch eingeriihrt und das Hefe - Gemisch fiir ca. 30 Min. stehen lassen. In einer
erhitzten Pfanne wird der Teig angebraten. Nach dem Abkiihlen werden die Pfannekuchen in der
Mitte bis zur Hdlfte gefaltet und mit der Mascarpone - Creme gefiihlt. Mit gehackten Pistazien
dekorieren.

Guten Appetitl

16



Gericht 10 Y v v

Zutaten fiir 8-10 Personen:
Teig

1 kg Mehl

« 15 gHefe

» Prise Salz

»  Etwas Zucker, Wasser
* 2 EL Butter

o 1 Glas Pflanzensl

* geriebener Kdse

Sofle
* 1kg Tomaten
2 Zwiebeln

* 4 TL frische Krduter

* 2 Knoblauchzehen

o % Tube Tomatenmark

» 200 ml Wasser

* Salz & Pfeffer

«  Etwas Ol zum Anbraten

Zubereitung:

Das Mehl in eine groBie Schiissel geben. Nun wird das Hefe-Gemisch vorbereitet, welches mit
dem Zucker, Salz und dem lauwarmen Wasser gemischt wurde. Die Butter mit dem Mehl
zusammen durchkneten. Im ndchsten Schritt wird in der Mitte eine Mulde gebildet, wo das



Hefe-Gemisch reinkommt. Der Teig wird gut durchgeknetet und nach und nach das Pflanzenal
zugeben. Fiir ca. 1 Stunde den Teig mit einem Kiichentuch abgedeckt ruhen lassen.

In der Zwischenzeit werden die Tomaten gewaschen und gewiirfelt. Die Zwiebeln und
Knoblauchzehen schdlen und klein hacken sowie die Krduter. AnschlieBend wird etwas Pflanzendl
in eine Pfanne erhitzt und die Zwiebeln goldbraun angebraten. Knoblauch, Tomaten, Tomatenmark
und Wasser sowie die Gewiirze werden hinzugefiigt und die Soe fiir ca. 30 Min. kdcheln lassen.
Nun wird der Teig diinn ausgerollt. Die fertige TomatensoBe und geriebenen Kdse auf den Teig
geben und fiir ca. 20 Min. in dem vorgeheizten Ofen bei ca. 200 Grad backen.

Guten Appetit!

18



Gericht 11 Y v v

Knaffeh (Nachtisch)

5 P

By T

Zutaten fiir 8 Personen:

* 500 g Knaffeh (Engelshaare)
* 1L Milch

+ 2ELGrieB

* 1EL Zucker

« 250 g Schlagsahne

e Zuckersirup

» Pistazien zum Dekorieren

+ 100 g Butter

Zubereitung:

Zundchst wird die Milch aufgekocht und nach und nach wird der Zucker, Grief und die
Schlagsahne dazu gegeben. Alles zusammen kocheln und anschliefend abkiihlen lassen. Die
Engelshaare mit der Butter vermischen und auf einem Backblech geben. Den Griebrei dariiber
geben. Eine weitere Schicht von den Engelshaaren kommt dazu. Im vorgeheizten Ofen wird das
ganze ca. 35 Min. bei ca. 200 6rad gebacken und direkt nach dem Backen kommt der Zuckersirup
dariiber. Wenn man es sehr sii mag, mehr Zucker nehmen.

Guten Appetitl

Wissenswertes:

Knaffeh (Engelshaare) kann man in tiirkischen Laden bekommen.

19



Gericht 12 g v g
Nudeln mit Pesto

Zutaten fiir 8 Personen:

Nudeln
* 1kg Mehl
10 Eier

*  Etwas Olivensl

Griines Pesto

1 Bund Basilikum
1 Bund Petersilie
» 2 Knoblauchzehen
%+ TL Salz

2 EL Pinienkerne
* 60 g Parmesan
100 ml Olivensl

Zubereitung:

Mehl in eine groBe Schiissel geben. In der Mitte eine Mulde machen. 10 Eier und etwas Olivenal
zugeben. Den Teig solange kneten bis eine gleichmdBige Masse entstanden ist. Danach abgedeckt
fiir ca. 1 Stunde im Kiihlschrank ruhen lassen.

Nach ca. 1 Stunde wird der Teig in 10 gleich groe Teile geteilt und mit einem Nudelholz flach
gerollt. Im ndchsten Schritt den Teig durch die Nudelmaschine ganz diinn walzen. Anschliefend
durch eine gewiinschte Offnung walzen. Falls man keine Nudelmaschine hat, diinne Streifen
schneiden. Nudeln fiir ca. 10 Min. kochen.

In der Zwischenzeit kommen die gewaschenen Basilikumbldtter, die gewaschene Petersilie, die
geschdlten Knoblauchzehen, die angerdsteten Pinienkerne, das Olivendl und Salz sowie der
Parmesankdse in einem Mixer. Solange mixen bis eine cremige Konsistenz entstanden ist.

Zum Schluss werden die Nudeln durch ein Sieb abgegossen und auf einem Teller serviert. Das
fertige Pesto wird dariiber verteilt und mit etwas Parmesankdse bestreut.

Wissenswertes:

Nicht zuviel Ol nehmen.

20



Gericht 13 Y v v

Obstsalat mit Ananas (Nachtisch)

Zutaten fiir 8 Personen:

e 2 Bananen

« 4 Apfel
e 2 Birnen
« 500 g kernlose Weintrauben
* 1 Ananas
Zubereitung: -

Das oberste Stiick von der Ananas abschneiden. Ananas aushéhlen und das Fruchtfleisch in kleine
Stiicke schneiden. Das restliche Obst klein schneiden. Ein Teil vom Obst in die ausgehdhlte
Ananas geben. Ananas auf einen Teller stellen und das abgeschnittene Teil der Ananas mit dem
restlichen Obst auf dem Teller anrichten.

Guten Appetitl
Wissenswertes:
Ursprung/Herkunft:
Ananas: Siidamerika

Bananen: Siidostasien
Birnen: Anatolien

21



Gericht 14 [

Topinambursuppe

Zutaten fiir 8 Personen:

» 2 kg Topinambur
 2-3Zwiebeln

e 6 -8 Mdhren

« 13 Lauchstange

« 8 EL Pflanzenal

» 1500 ml Gemiisebriihe

« 50 g Pinienkerne

e Salz & Pfeffer

e Petersilie zum Dekorieren

Zubereitung:

Die Topinamburknollen werden zundchst gereinigt und in mundgerechte Stiicke geschnitten.
Danach werden die Zwiebeln gewiirfelt, die M6hren in Scheiben und die Lauchstange in Ringen
geschnitten. In einem groBen Topf wird das Pflanzendl erhitzt und das Gemiise wird fiir etwa 3
Min. angediinstet. Im ndchsten Schritt wird das Gemiise mit 3 der Gemiisebriihe abgeloscht und
das ganze kocheln lassen fiir etwa 10 Min. In der Zwischenzeit werden die Pinienkerne
angerdstet. Nach dem Kécheln wird die Suppe piiriert und der Rest der Gemiisebriihe wird noch
hinzugefiigt. Zum Schluss wird die Suppe noch gewiirzt und mit Pinienkerne und Petersilie
garniert.

Wissenswertes:

Ursprung/Herkunft:

Topinambur: Mexiko
Die Topinamburknollen mit denen wir die Suppe gekocht haben, stammen aus dem Garten am
Naturschutzzentrum Bruchhausen.

Wissenswertes:

Topinambur kannten nicht alle Kinder.

Nur frische und keine holzigen Knollen verwendenl!

Die Knollen bekommt man in Naturldden oder auch manchmal in Supermdrkten. Lassen sich aber
auch im Garten gut anpflanzen. Vermehren sich sehr stark.
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Gericht 15 Y v v

Baklava

Zutaten fiir 8 Personen:

e Zuckersirup

* 1Packung Bldatterteig/Filoteig
* 400 g Pistazien

* 4 EL Kokosnussmilch

+ 2 EL Orangenbliitenwasser

+ 200 g Butter

Zubereitung:

Die Pistazien klein hacken und mit dem Orangenbliitenwasser und der Kokosnussmilch vermischen.
Im ndchsten Schritt wird der Bldtterteig ausgerollt und das Pistazien-Gemisch wird mittig drauf
gelegt und eingerollt. Als Ndchstes werden die Rollen diagonal geschnitten, mit Butter
bestrichen und im vorgeheizten Ofen fiir ca. 25 Min. bei ca. 170 Grad gebacken. Direkt nach dem
Backen wird der Zuckersirup darauf gegossen.

Guten Appetitl
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Gericht 16 Y v v

Tomatenreissuppe

Zutaten fiir 6 Personen:

» 15 kg Tomaten (kann auch weniger sein)

e 1Zwiebel
* 2 Méhren
« 200 gReis
e Salz

o Pfeffer

« 1-2ELOI

« etwas Sahne
«  Wenn man machte mit Krdutern abschmecken

Zubereitung:

Die Zwiebeln und die Tomaten klein schneiden. Tomaten nochmals mit einem Rihrstab zerkleinern.
AnschlieBend durch ein Sieb streichen. Méhren schdlen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Etwas Ol in einen Topf geben. Zwiebeln darin andiinsten. Méhren dazu geben und weiter
andiinsten. Das Ganze mit Briihe abloschen, aufkochen und fir etwa 25 Minuten kacheln lassen

bis die Mohren weich sind. Die durch ein Sieb gestrichenen Tomaten dazu geben. Reis waschen
und auch in die Suppe geben. Ca. 30 - 45 Min kocheln lassen bis der Reis weich ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Anschliefend mit Sahne verfeinern. Auf einen Teller mit Petersilie
anrichten.

Guten Appetit!
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Gericht 17 ¥ v v
Folienkartoffel mit Fiillung

Zutaten fiir 6 Personen:

* 6 groRe Kartoffeln

e 1-2 Paprika

*  Mais

+ 1Beutel geriebener Kdse
+ Salz

+ Pfeffer

*  Wer mag Tomate

Zubereitung:

Die Kartoffeln mit Schale waschen und abtrocknen. In Alufolie einwickeln und im Backofen bei
200 grad ca. 90 Minuten garen. Kartoffeln aus dem Backofen nehmen und die Folie vorsichtig
offnen, da heiBer Dampf austritt. Die Kartoffel in der Mitte einschneiden und nach Belieben mit
Paprika, Mais und Tomaten fiillen. Zum SchluB Kdse dariiber streuen.
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Gericht 18 () [

Avokadoschokocreme (Nachtisch)

r—

o
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Zutaten fiir 6 Personen:

* 4 groBe Avocados

« 150 g Agavendicksaft
* 50 g ungesiiBter Kakao
« 1 TL Vanillepulver

Zubereitung:

Die Avocados schdlen und in grobe Wiirfel schneiden, damit sie einfacher zu piirieren sind. Alle
Zutaten in den Standmixer geben und gut durchmixen. Anschliefend in kleine Schiisselchen fiillen

Guten Appetitl

Gericht 19 y B

Wassermelone (Nachtisch)

Zutaten fiir 6 Personen:

« 1groBie Wassermelone

Zubereitung:

Die Melone vierteln und die Kerne entfernen. In kleine Stiicke schneiden.

Guten Appetitl
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Gericht 20 Y v g

Crepes sii8 und herzhaft

Zutaten fiir 6 Personen:

Grundteig:

* 1kg Mehl

» 300 g Margarine

« 10 Eier

« 11 Milch

* 4 Prisen Salz

« 6 EBI. Rapsdl
Zubereitung:

Eier, Margarine und Salz verriihren. Nach und nach das Mehl zugeben bis eine glatte Masse
entsteht. Milch langsam unterriihren bis ein Teig ohne Kliimpchen entsteht. Jetzt noch das Ol
unterriihren. Den Crépesteig ca. 30 - 40 Minuten ruhen lassen. Danach kann er im Crépe-Eisen
oder in der Pfanne gebacken werden. Fiillung siif oder herzhaft nach Geschmack.

Gericht 21 y v v

Obstsalat (Nachtisch)

Guten Appetit!

Zutaten fiir 6 Personen:

"‘

-

e 2 Bananen i
« 2 Apfel :
o 2 Pfirsiche ’3
')

« 250 g Pflaumen
« 500 g kernlose Weintrauben

g

Zubereitung:

Alle Friichte waschen und klein schneiden. In eine Schiissel geben und vermischen.

Guten Appetitl
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Gericht 22 [ [ D

Vanillepudding mit Friichten (Nachtisch)

Zutaten fiir 4 Personen:
« 1 Beutel Vanillepudding

500 ml Milch
» Obst nach Belieben

Zubereitung:

Friichte waschen und nach Belieben klein schneiden. Puddingpulver nach Packungsanweisung
kochen. Pudding abkiihlen lassen und mit dem Obst servieren.

Guten Appetitl
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