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WILLKOMMEN

IN UNSERER

WUNDERSCHONEN GRUNEN WELT!

Natirlich ist unsere Welt kunterbunt,
vnd das sof| sie auch sein und bleiben.
Aber schon seit !anger Zeit steht die
Farbe Grin als Symbolfarbe fUr Natur
und Gesundheit — und eben auch fur
eine gesmde Natur. Und genav darum
gehf es in diesem Kochbuch, wir wollen
Zusammen mitf evch die Welt der Lebens-
mitte| entdecken und so kochen, dass
wir alle und auch vnsere Erde bunt und
geSvnd bleiben. Denn wie und was wir
essen, hat einen unglcvalich grogen
Einfluss auf unseren K&rper und unsere
Erde. Aber das erklaren wir euch im
Buch noch einmal ganz penav.

Dieses Kochbuch ist besonders

Und es ist nicht nur deshalb besonders, weil wir fir
euch richtig leckere Rezepte kreiert haben, son-
dern weil unsere Rezepte alles ein bisschen besser
machen sollen. Unser Kochbuch soll eure griine
Superkraft erwecken. Wie ihr sie bekommt und was
das mit dem Weglassen von Fleisch, Fisch, Eiern
und Milch zu tun hat, erfahrt ihr in diesem Buch.
Und lasst euch davon nicht abschrecken, denn alles
schmeckt trotzdem richtig gut. Wenn ihr aber zum
Beispiel keine Hafermilch zu Hause habt oder ver-
wenden wollt, konnt ihr stattdessen nattrlich trotz-
dem Kuhmilch und tierische statt pflanzliche Creme
fraiche oder Joghurt statt Sojajoghurt verwenden.
AuBerdem kochen wir nach Jahreszeiten. Also
mit Obst und Gemiise, das genau in den Jahres-
zeiten wachst. Natirlich ist es nicht verboten, ein
Sommer-Rezept im Winter zu kochen und um-
gekehrt, aber es konnte dann schwieriger werden,
die Zutaten zu bekommen. Und das Obst oder
Gemise kommt dann wahrscheinlich von weither,
was nicht so gut ist. Warum? Das lest ihr auf
Seite 187 (Von Regenwald und Flugzeugen).

Ihr seid der Chefkoch
vnd die Chefkochin

Sowieso dirft ihr in diesem Kochbuch ruhig euer
eigenes Ding machen. Euch schmeckt ein ver-
wendetes Gemuse nicht? Tauscht es durch eines
aus, das ihr mogt. Das Gleiche gilt fir Gewdirze

und Uberhaupt alle Zutaten, tauscht oder lasst weg,
was ihr nicht mdgt (zum Beispiel Knoblauch oder
bestimmte Gewiirze wie Kreuzkiimmel). Wir hatten
nur einen Tipp: Seid nicht zu streng! Manchmal
mag man ein bestimmtes Gemuse nicht. Aber die-
ses Gemse schmeckt nicht immer gleich - in einer
Suppe schmeckt es anders als aus dem Backofen
oder gebraten. Wenn in einem Rezept also ein
Gemuse vorkommt, das ihr eigentlich nicht so gern
esst, es aber in dieser Form noch nicht probiert
habt, dann gebt ihm doch noch eine Chance.
Vielleicht Uberrascht euch das Gemise ja, und

ihr findet es doch yummy!

FUr alle und Zusammen

Die Menge in unseren Rezepten ist immer fir 4 Per-
sonen berechnet. Wenn ihr zu Hause nur zu zweit
oder dritt oder aber auch fiinft oder sechst seid,
dann konnt ihr die Menge einfach anpassen. Dafir
mdsst ihr die Zutatenmenge hoch- oder herunter-
rechnen. Wer sich das schon alleine zutraut, futtert
damit auch gleich noch sein Gehirn. Ansonsten
bittet einfach eure Eltern um Hilfe. Das gilt Gbrigens
immer: Ihr versteht etwas nicht? Fragt Mama. lhr
kriegt einen Schritt nicht alleine hin? Fragt Papa.
lhr wisst nicht, was etwas bedeutet? Schaut in
unserem Kiichenlexikon (Seite 245) oder dem ABC
der Nahrstoffe (Seite 71) nach oder fragt eure Oma,
euren Onkel oder groBen Bruder. Und bevar ihr
loskacht, noch ein einfacher und schneller Tipp von
uns: Stellt euch vor dem Kochen alle Zutaten bereit,
sodass ihr sie schnell zur Hand habt. Das macht
alles einfach und weniger stressig.

Wir wiinschen euch ganz viel SpaB beim Nach-
kochen und Essen - und hoffen, dass wir mit die-
sem Buch nicht nur euren hungrigen Bauch futtern,
sondern auch euren wissbegierigen Kopf mit nitz-
lichen Fakten. Gemeinsam kdnnen wir es schaffen,
dass unsere Ernahrung und unsere Erde ein biss-
chen griiner werden!

Euvre Lia & Charoline



Was im Fruhlin :

bei vns wachst :

Obwohl im Frihling, zumindest ab :
Mai, schon richfig vie| Gemuse reif E
fir die Ernte ist, sieht es beim :
Obst noch etwas mav aus. Die meis- s
ten Frichte brauchen noch etwas .
meht Sonnenlicht und -warme, 5
um groB, reif und sUB zv werden. :
Nur Erdbeeren konnen bei hohen .
Temperaturen schon Ende Mai E
frisch vom Feld gepflickt werden. :
Gut, dass es im Fri}hling noch jede E
Menge LagerWare gibf, avf die wir e
fUr unsere Rezepte zurickgreifen o
kénnen. Lagerware sind Frichte .
und Gemisesorten, die nach der E
Ernte fUr eine Weile aufbewahrt ¢
werden, damit sie spater verkauvft E
und gepessen werden kénnen. 5

__f__.....“_uu.,._.h_

WIR KOCHEN UND BACKEN M

FRUHLING

Das Tolle daran, sich saisonal vnd regio—
nhal Zv ernahren, ist, dass wir mit den
frischesten und geschmackvollsten Lebens-
mitteln Uberhavupt kochen kénnen.
Wenn wir regional und saisonal kochen
vnd essen, unterstutzen wir damitf auBerdem
vhsere Baverinnen und Bavern vnd
die Umwelt, da die Lebensmitte| nicht von

weither fransportiert werden mussen.
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IM GLAS

ZUTATEN

12 Haferkekse (oder andere Kekse
die ihr gerne mdgt)

200 g Sojajoghurt ohne Zucker
150 g Creme fraiche oder

eine pflanzliche Alternative

1EL Zucker

Zerbroselt zuerst die Kekse. Hierfir konnt ihr
die Kekse in einen Gefrierbeutel geben, diesen
verschlieBen und die Kekse mit einem Nudel-
holz zerkleinern. Wenn ihr wollt, konnt ihr den
Gefrierbeutel auch auf den Boden legen und
mit euren FiBen klein treten.

Gebt den Sojajoghurt, die Creme fraiche und
den Zucker in eine Schiissel und verrihrt
alles gut.

Wascht die Erdbeeren und schneidet das Griine
ab. Legt 2 Erdbeeren zur Seite (die braucht

ihr zum Schluss als Deko) und gebt die restlichen
Erdbeeren in ein hohes GefaB. Piriert die Erd-
beeren mit dem Pirierstab, bis ein gleichmaBiges
Plree entsteht.

Jetzt geht’s ans Schichten: Nehmt euch vier Des-
sertglaser und gebt in jedes Glas so viel von den
zerbroselten Keksen, bis der Boden der Glaser
bedeckt ist.

Gebt mit einem Loffel etwas von der Creme in
die Glaser, sodass eine Schicht so breit wie die
Keksschicht entsteht. Das Gleiche macht ihr
mit dem Erdbeerpiree.

Fir die zweite Schichtung gebt ihr wieder etwas
von den zerbroselten Keksen in die Glaser und
dann darauf Creme und Erdbeerpiiree.

Falls ihr noch Zutaten dbrig habt, wiederholt
das Ganze so lange, bis die Glaser gefiillt sind.

Zum Schluss nehmt ihr die 2 Erdbeeren, die ihr

zur Seite gelegt habt, und schneidet sie in Scheiben.
Damit konnt ihr euer Dessert dekorieren. Falls ihr
noch einen Keks Ubrig habt, konnt ihr diesen eben-
falls noch als Deko dartberkrimeln.

Ihr konnt das Dessert sofort essen. Am besten
schmeckt es aber gekuhlt. Stellt die Glaser daftr
etwa 30 Minuten in den Kihlschrank.




Was im Sommer
bei vns wachst

Zv Beginn des Sommers brauvchen
einige Frichte und GemuUsesorten
hoch die Warme eines Gewachshauses,
um Zuv wachsen. Aber im Augus’r ist es
dann endlich so warm, dass fast
alles Obst und Gemuse frisch vom Feld
auvf unseren Tisch wandern kann.

L.
/

WIR KOCHEN UND BACKEN M

SOMMER

Mit der sfeigenden Kraft der Sonne
wachsen in unseren Regionen immer
mehr verschiedene Frichte und Gemuse-
sorten heran, sodass wir beim Kochen
im Sommer eine richﬁg groge Auvswah| an
frischen Zvtaten haben. Das bt’ing]‘
vie| Farbe avf den Teller und |ede Menge
gesunder Vitamine und Mineralien in
vnseren forper. Und schmecken tut es

hatourfich avch!



SOMMER

Macht doch, was ihr wol[t!

Ihr kénnt unsere Smoothierezepte
gerne mit weiteren Fruchten,
Gemuse oder Kravtern wie Minze

erganZen oder Zutaten austauschen.

GETRANK

SOMMER-

SMOOTHIES

PFIRSICH-RAROTTEN-
SMOOTHIE

Fir 4 kleine Glaser

ZUTATEN

$ Pfirsiche

2 mittelgroBe Karotten

2 Bananen

300 ml Orangensaft (fertig gekauft
oder frisch gepresst)

6 EL Sojajoghurt ohne Zucker

KOCHTIPP

Es werde Eis!

Falls etwas von den Smoothies
Ubrig bleibt, gebf den Rest einfach
in Eisférmchen, und schon habt .

ihr ruckzuck, ohne evuch zusatzlich ,*

Arbeit Zv machen, erfrischendes :.
Smoothie-Eis. E

Wascht die Pfirsiche und schneidet das Frucht-
fleisch an allen Seiten ab, sodass nur noch die
Kerne dbrig bleiben. Diese konnt ihr wegwerfen.

Wascht die Karotten und fragt eure Eltern, ob
ihr sie schalen sollt. Entfernt die unteren Enden
und schneidet die Karotten in kleine Stlicke oder
raspelt sie auf einer Kiichenreibe.

Schalt die Bananen und gebt sie zusammen mit
den Pfirsich- und Karottenstiicken in einen Mixer
oder ein hohes GefaB zum Piirieren.

Gebt den Orangensaft und den Sojajoghurt eben-
falls dazu und zerkleinert alles mit dem Mixer,
bis ein cremiger Smoothie entsteht. Falls ihr kei-
nen Mixer habt, konnt ihr auch einen Purierstab
nehmen, dann dauert es aber etwas langer,

bis alles zerkleinert ist.

Verteilt den Smoothie auf vier Glaser.
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SOMMER

Wusstet ihr, dass Vitamin-
mange| selbst den starksten
Piraten vmhavt?

Im Mittelalter ver|loren viele See-
manner nach Wochen und Monaten
auf hoher See ihre Zahne vnd
fUhl/ten sich auch sonst nicht gut

Man nannte diese Seemanns-
krankheit Skorbut, wusste aber
nicht, woher sie kam. Heufe
wissen wir, dass die Seemanner
einen Mongel an Vitamin C
hatten. Dieses findet ihr vor allem
in frischem Obst und Gemuse.
Vitamin C ist unter anderem auch
fUr evre Zahne wichfig. Die See-
manner konnten auf den Icngen
Seefahrten kein frisches Obst
und Gemise mithehmen, denn das
ware schlecht geWorden. Die
Wissenschaft nennt Vitamin C avch
Ascorbinsaure. Das bedeutet
vbersetzt »Savre Zur Vermei-
dung von Skorbuf«,

KIWI-BANANEN-
SMOOTHIE

Fir 4 kleine Glaser

ZUTATEN
2 Kiwis

1 Handvoll Spinatblatter (frisch
oder tiefgekiihlt)

8 EL Sojajogurt ohne Zucker
200 ml Wasser

Schélt die Kiwis und schneidet sie in kleine
Stlicke.

Schalt die Bananen und gebt sie zusammen mit
den Kiwistlicken in einen Mixer oder ein hohes
GefaB zum Plrieren.

Wascht den Spinat und gebt ihn mit in den Mixer
oder euer GefaB.

Gebt den Sojajoghurt und das Wasser hinzu

und zerkleinert alles mit dem Mixer, bis ein cre-
miger Smoothie entsteht. Falls ihr keinen Mixer
habt, konnt ihr auch einen Pirierstab nehmen,
dann dauert es aber etwas langer, bis alles
zerkleinert ist.

Verteilt den Smoothie auf vier Glaser.

APFEL-BEEREN-
SMOOTHIE

Fiir 4 kleine Glaser

ZUTATEN

400 g gemischte Beeren (frisch

oder tiefgekiihlt)

2 EL Pflanzensirup (z. B. aus Zuckerriibe,
Datteln oder Ahorn)

300 ml Hafermilch oder eine andere
ungesiBte Pflanzenmilch

Wascht die Apfel, entfernt die Kerne und schneidet
die Apfel in kleine Stiicke.

Schélt die Banane und gebt sie zusammen mit den
Apfelstlicken in einen Mixer oder ein hohes GefaB
zum Purieren.

Falls ihr frische Beeren habt, wascht diese und
entfernt die Stiele. Falls ihr gefrorene Beeren habt,
nehmt diese aus dem Gefrierfach.

Gebt die Beeren zusammen mit dem Sirup und der
Hafermilch in den Mixer oder euer GefaB. Zerklei-
nert alles mit dem Mixer, bis ein cremiger Smoothie
entsteht. Falls ihr keinen Mixer habt, kénnt ihr
auch einen Pirierstab nehmen, dann dauert es
aber etwas langer, bis alles zerkleinert ist.

Verteilt den Smoothie auf vier Glaser.
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Was im Winter
bei vns wachst

Im Winter ist es auch den meisten Gemise-
sorten zv kalt Zum Wachsen avf dem
Feld, aber ein paar wenige trotzen den
Minusgraden und kénnen frisch geerm‘ef
werden. Das meiste unseres Obsts und
Gemises kommt jedoch aus groBen Lagern
oder dem Gewachshaus. Beim Einkavfen
im Supermarkt misst ihr jetzt besonders
8uf hinschaven, denn fast alles, was dort
in der Obst- und Gemb’seabfeilvng liegf,
kommt aus weit entfernten warmen
Landern und wird per FIngevg oder Schiff
Zu uns gebrach’r. Warum das nicht so gv‘l’
ist, kénnt ihr auf Seife 191 nachlesen.

Lagerware sind Frichte und Gemusesorten,
die nach der Ernte fur eine Weile avf-
bewahrt werden, damit sie spater verkauft
vnd gegessen werden kdnnen.

WIR KOCHEN UND BACKEN M

WINTER

Wenn wir im Winter vom Toben in der
Kalte nach drinnen kommen, freven wir
uns meist Uber besonders herzhaftes vnd

warmendes Essen. Frisches regionqles

Obst und Gemuse gibf es avch jetzt noch —
nutr dass vieles davon bereits im Herbst
geernfef wurde. Viele Winfergemb’se-
vhd -obstsorten halten sich namlich mit
der richfigen Lagerung richfig Icnge.

Das ist superpraktisch, weil wir so nicht

avf den extra Vitaminkick im Winter

verzZichten mussen.



WINTER

OBST GEMUSE

LAGERWARE FRISCHWARE LAGERWARE

GRUNKOHL

KNoLLEN-

. WIRSING
SELLERIE

. KAROTTE

b

PASTINAKE 4

FRISCHWARE
AUS SUDEUROPA

ROSENKoHL

ORANGE

LAUCH
b
—— SPITZKOHL
STECKRUBE %

KRAUTER
GIBT ES JETZT NUR
B NoCH FRISCH VoN EURER

FENSTERBANK DRINNEN

MANDARINE FELDSALAT KARTOFFEL
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SPEKULATIUS-

TIRAMISU

ZUTATEN
200 g Sojajoghurt ohne Zucker
1Becher Creme fraiche (150-200g)
oder eine pflanzliche Alternative
TEL Zucker

150 ml Hafermilch oder eine andere
ungesiiBte Pflanzenmilch

2 EL Kakaopulver +1EL zum Bestreuen
(gesiiBtes Kakaopulver oder Backkakao
mit 1EL Zucker gemixt)

200 g Spekulatiuskekse

Vermischt in einer Schiissel den Sojajoghurt mit
der Creme fraiche, dem Zucker und dem Zimt.

Gebt die Hafermilch und das Kakaopulver in eine
Tasse und verriihrt beides zu kraftigem Kakao.

Zerbroselt mit den Handen die Spekulatiuskekse
und gebt die Keks-Brasel in eine Schissel.

Stellt euch vier Glaser bereit (diese bef(llt ihr
gleich mit dem Tiramisu).

UbergieBt die zerbroselten Kekse mit dem Kakao,
sodass eine teigartige Masse entsteht.

Jetzt geht's ans Schichten: Gebt 2 Essloffel von
den in Kakao getrankten Keksbrdseln in jedes
Glas, sodass der Boden gut bedeckt ist. Gebt dann
mit einem Loffel etwas von der Creme in jedes
Glas, sodass eine Schicht so breit wie die untere
Keksschicht entsteht. Wiederholt das Ganze,

bis eure Zutaten aufgebraucht sind.

Stellt die Glaser mindestens 4 Stunden in den
Kihlschrank. Dann mit Kakaopulver bestreuen
und servieren.
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GETRANK

WINTER-

FRUCHTEPUNSCH

Wenn es dravBen kalt ist, regnef oder gar schneit, [ieben wir warme Getranke.
Dieser Winter-Frichtepunsch warmt euch nach einer fetten Schneeballschlacht oder
auch einfach nut nach dem kalten Heimweg von der Schule schnel| wieder auf.

Fir 4 Glaser 1. Wascht die Orange grindlich und schneidet sie
mit Schale in Scheiben. Legt die Scheiben zur
ZUTATEN Seite, ihr braucht sie zum Schluss als Deko.

1 Kleine Orange (am besten Bio-Orange)
2. Erwarmt das Wasser in einem Kessel oder
Wasserkocher.

1 Zimtstange

3. Gebt die Teebeutel und die Zimtstange in einen
Topf und gieBt sie mit dem heiBen Wasser auf.

1 Péackchen Vanillezucker Lasst den Tee etwa 10 Minuten ziehen.

Saft von V2 Zitrone (ca. 3 EL)

4. Gebt dann den Apfel- und Orangensaft und den
Vanillezucker mit in den Topf und verriihrt alles.
Presst die halbe Zitrone in den Topf. Erwarmt den
Punsch bei mittlerer Hitze 5 Minuten (er muss
nicht kochen).

5. Schaltet dann den Herd aus und entfernt die Zimt-
stange.

6. Verteilt den Punsch auf vier Tassen oder Glaser
und dekoriert ihn mit den Orangenscheiben.
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