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EINFURRUNG

Esist kein Geheimnis, dass Kinder beim Essen wéhlerisch sein kénnen. Einmal
lieben sie Brokkoli und konnen gar nicht genug davon bekommen — beim nachsten
Mal tun sie so, als ob sie ein Bissen Brokkoli umbringen wiirde! Ich weifs, wie schwer
es ist, alle gliicklich und satt zu machen. Deshalb sammle ich Rezepte, die Kinder
garantiert lieben, und habe die besten davon in diesem Buch zusammengestellt.
Sie schmecken nicht nur Kindern, sondern der ganzen Familie. Sie sind klar
und einfach aufgebaut und lassen sich auch mit Kindern zubereiten. Die Klassiker
werden jeweils durch spannende Variationen erginzt, was die Experimentier-
lust anregt. Aulerdem habe ich die Rezepte mit cleveren Tricks und gesunden
Zutaten aufgepeppt. Ich hoffe, Sie haben damit viel Spaf3, gemeinsam mit Thren
Kindern in der Kiiche und am Tisch. Meine Rezepte werden Ihren Kindern
eine Liebe zum Essen vermitteln, die sie ein Leben lang begleiten wird.
Unter donnahay.com konnen Sie sich auch Videos zu ihrer Zubereitung ansehen.
Viel Spafd beim Kochen!
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[IFTIGE PANCARES

200 g Mehl
1 EL Backpulver

55 g Zucker

1Ei

250 m1 Milch

2 TL Vanilleextrakt (mein Geheimtrick)
40 g Butter, geschmolzen

SCHRITT 1 Mehl, Backpulver und Zucker mit dem Schnee-
besen in einer Schiissel vermischen.

SCRRITT 2 Das Ei in einen mittelgrofien Krug aufschlagen.
Milch, Vanilleextrakt und die geschmolzene Butter
hinzufiigen und mit dem Schneebesen verrithren.

SCERITT 3 Mit einem Loffel eine Mulde in die Mehlmischung
driicken und die Milchmischung hineingeben. Dann
alles zu einer weichen Masse verrithren.

SCHRITT 4 Eine grofde Pfanne diinn einfetten und bei mitt-
lerer Temperatur erhitzen. Jeweils einen Schopfloffel
oder eine kleine Tasse voll Teig in die Pfanne geben
und ausbacken (man kann zwei bis drei gleichzeitig
machen, sofern genug Platz zum Wenden bleibt).

Die Pancakes 1-2 Minuten von jeder Seite goldbraun
braten. Mit einem Pfannenwender umdrehen.

SCERITT § Die fertigen Pancakes stapeln und warm servie-
ren. Dazu Naturjoghurt, Ahornsirup und Beeren
(oder ein anderes eigenes Lieblingstopping) reichen.
ERGIBT 8 STOCK
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Man kann den Teig
auch im Mixer zuberei-
ten. Sowird er super-
geschmeidig.
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rock’n’roll

REISBALLCHEN

250 g gekochter brauner Reis

80 g Ricotta

40 g fein geriebener Parmesan

12 g Schnittlauch, fein geschnitten
(am einfachsten mit der Kiichenschere)

70 g frische Brotbrésel (aus Sauerteig- oder
Vollkornbrot)

2 EL Olivensl

SCHRITT 1 Den Ofen auf 220 Grad vorheizen. Ein Blech mit Back-
papier belegen.

SCHRITT 2 Reis, Ricotta, die Halfte des Parmesans und den Schnitt-
lauch in einer grofien Schiissel gut vermengen.

SCERITT 3 Die Brotbrosel und den restlichen Parmesan in eine flache
Schale geben. Das Ol hinzuftigen und alles mit dem Teigschaber
vermengen.

SCHRITT 4 Mit sauberen Hénden jeweils Teigportionen von 2 EL zu
Kugeln formen. Diese in der Broselmischung rollen und mit den
& Fingern festdriicken. Die Kugeln auf das Blech setzen.

SCHRITT 5 Die Reisbéllchen 10 Minuten backen. Das Blech mit
Backhandschuhen aus dem Ofen nehmen und die Béllchen mit
einer Zange wenden. Weitere 10 Minuten goldbraun und aufien
knusprig backen. Das Blech mit Backhandschuhen aus dem
Ofen nehmen und die Béllchen warm oder kalt zum Beispiel
mit Gemiise servieren.

ERGIBT 10 STOCK
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schale mitessen H"x - 1
NACHO BOWLS :

6 Mais-Tortillas (ca. 20 cm Durchmesser) S(RITT1Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Vier grofde
Souffléformen oder ofenfeste Schalen mit der
Offnung nach unten auf ein Backblech setzen.

Mit einem Backpinsel 4 Tortillas mit Ol bestrei-

1 Avocado, geschdlt, gehackt chen und mit der eingedlten Seite nach unten

iiber die Formen legen. Fest andriicken.

Olivendl zum Bestreichen

90 g geriebener Greyerzer

nacho-fiillung
1 EL 0livensl SCARITT 2 Die restlichen beiden Tortillas mit Ol be-
streichen und mit der einge6lten Seite nach oben
flach daneben auf das Blech legen. (Falls sie keinen
90 g fein geriebene Zucchini Platz haben, auf ein zweites Blech legen.) Alle
Tortillas im Ofen 8 Minuten braun backen. Mit
Backhandschuhen das Blech aus dem Ofen neh-
men und die Tortillas abkiithlen lassen (sie werden
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel beim Abkiihlen knusprig).

1 Zwiebel, gesch&dlt, fein gehackt

(ca. 1 Zucchini)

150 g geriebener Kiirbis oder Karotte

1 TL gemahlener Koriander SCHRITT 3 Fiir die Fillung das Ol in einer grofien
beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur
erhitzen. Darin Zwiebel, Zucchini und Kiirbis
unter Rihren 8 Minuten weich diinsten.

Y% TL gerduchertes Paprikapulver
400 g gehackte Tomaten aus der Dose

180gnl pasieertopiiaven SCHRITT 4 Kreuzkiimmel, Koriander- und Paprika-

400 g schwarze Bohnen oder rote Kidney- pulver unter Rithren 2 Minuten mitdiinsten
bohnen aus der Dose, abgespiilt, (bis es aromatisch duftet). Die gehackten und die

passierten Tomaten sowie die Bohnen hinzufiigen

und unter Rithren weitere 5-6 Minuten mit-

1-2 TL Ahornsirup kochen, bis das Ganze eindickt. Ahornsirup,

Salz und Pfeffer einrithren.

abgetropft

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus

der Miihle SCHRITT 5 Die Tortillas von den Formen nehmen
und umdrehen. Die Fiillung in die Tortillaschalen
verteilen, Kdse und Avocado daraufgeben (und
nach Wunsch ein paar Spritzer Limettensaft).
Ein Stiick vom Tortillarand abbrechen und damit
die Filllung herausloffeln. Die flachen Tortillas
in Stiicke schneiden oder brechen und als knusp-
rige Chips zum Dippen verwenden. ERGIBT 4 PORTIONEN
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SCHOKOKUCHEN VOM BLECH

Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Den Schokoladen-
Festtagskuchen bis zu Schritt 1 zubereiten (Rezept
Seite 222), dann den Teig in eine eingefettete und mit
Backpapier ausgelegte 20 x 30 cm grofie Form fiillen.

35 Minuten backen (Stdbchenprobe machen). Den
Kuchen mit Backhandschuhen aus dem Backofen
nehmen und 5 Minuten in der Form abkiihlen lassen.
Dann auf ein Kuchengitter stiirzen und vollstindig
auskiihlen lassen. Zum Servieren mit Schokoladen-
Frosting (Rezept Seite 222) bestreichen und mit Beeren
der Wahl bestreuen. ERGIBT 8 PORTIONEN
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SCHOKOLADEN-FESTTAGSKUCHEN MIT KEKS-(REME

Fir die Keks-Creme-Fillung Vanille-Frosting (Rezept Seite 210)
und 130 g zerkleinerte mit Creme gefiillte Schoko-Kekse in

eine Schiissel geben und mit einem Teigschaber vorsichtig vermen-
gen. Zur Fertigstellung 1 Schokoladen-Festtagskuchen (Rezept
Seite 222) aufeine Tortenplatte setzen. Die Oberflidche mit einem
Palettenmesser oder Teigschaber mit der Halfte des Frostings
bestreichen. Den zweiten Kuchen daraufsetzen und mit dem rest-
lichen Frosting bestreichen. Mit zusétzlichen gehackten Schoko-
keksen mit Cremefiillung bestreuen. ERGIBT § PORTIONEN

L 1
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AHORNSIRUP

Aus dem Saft des Ahornbaums ge-
wonnenes Stfimittel, das wichtige
Mineralstoffe enthilt. Darauf
achten, dass es reiner Ahornsirup
istund kein Imitat bzw. Sirup mit
Ahorn-Aroma.

BACKNATRON

Auch als Backsoda oder Speisesoda
oder -natron bekannt. Dieses basische
Pulver lasst Gebédck aufgehen und
neutralisiert Sduren.

BACKPULVER

Backtriebmittel, das aus Natron und
Weinséure besteht. Die meisten Pro-
dukte sind glutenfrei (Packungsan-
gabe lesen). Nach dem Ablaufdatum
kann es seine Wirkung verlieren.

BROCCOLIN

Die auch Spargelbrokkoli genannte
Kreuzung aus Gai Larn (chinesischer
Brokkoli) und Brokkoli besitzt lange
griine Stiele und kleine Roschen mit
siifilichem Geschmack. Kann durch
gewoOhnlichen Brokkoli ersetzt wer-
den.

BROTBROSEL (SEMMELBROSEL)

Um die in meinen Rezepten verwen-
deten Brotbrosel selbst herzustellen,
entrindet man in Scheiben geschnit-
tenes altbackenes Sauerteig- oder
Weizen-Vollkornbrot, reifit es in
Stiicke und verarbeitet es im Blitz-
hacker zu feinen Broseln.

BUTTER

Sofern im Rezept nicht anders ver-
langt, verarbeitet man Butter bei
Raumtemperatur. Butter sollte weder
halb geschmolzen noch zu weich
sein. In der Regel verwende ich in
meinen Rezepten ungesalzene Butter.

BUTTERMILCH

Urspringlich ein Nebenprodukt der
Butterherstellung, wird Buttermilch
heute mithilfe von Bakterien aus
entrahmter Milch hergestellt. Mit
ihrer feinen Sdure und Cremigkeit
bereichert sie Pancakes, Kuchen,
Scones und Dressings. Erhéltlich in
Supermarkten.

CHIASAMEN

Diese winzigen Kérnchen stammen
von einer Pflanze aus der Gattung
der Salbeigewichse. Sie stecken
voller Eiweif, Omega-3-Fettsduren,
Mineral- und Ballaststoffe sowie
wertvoller Antioxidantien. Schwarze
und weifle Chiasamen lassen sich
identisch verwenden. Toll in Smoo-
thies, Salaten und Gebéack. Erhéaltlich
im Supermarkt und in Bio- oder
Naturkostladen.

CHILL

Chiliflocken, getrocknet

In kleine Stiickchen gehackte getrock-
nete Chilis. Toll zum Wiirzen von
Saucen und Fillungen oder auf der
Pizza. Erhéltlich im Gewiirzregal
von Superméirkten.

Chilipulver

Fein gemahlene getrocknete Chilis
zum Wiirzen von Currys und Saucen.
Das sehr pikante Pulver sollte spar-
samer verwendet werden als Chili-
flocken. Erhiltlich in verschiedenen
Schérfegraden.

Chilisauce

Pikante Wiirzsauce, die aus Chilis
hergestellt wird. Erhéltlich in unter-
schiedlichen Schirfegraden von mild
iiber mittel- bis extrascharf. Toll in
Grillmarinaden, auf Burgern und
Hot Dogs oder als Dip fiir Teigtaschen.
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chipotle in adobo sauce

Chipotles sind gerducherte Jalapefio-
Schoten. Sie werden in Supermark-
ten, Spezialititen- und Feinkost-
laden in Dosen oder Glisern in
Adobo-Sauce verkauft. Sie sind in
der mexikanischen Kiiche beliebt
und verleihen Mayonnaise eine tolle
Note.

CHINAKOHL

Langlicher Kohlkopf mit gerippten,
hellgriin-gelben Bléttern. Wird oft
in asiatischen Salaten verwendet
und auch zu Kimchi verarbeitet.
Erhaltlich im Supermarkt.

(0USCoUS

Feiner Griefd aus Hartweizen, Gerste
oder Hirse. Die Kérnchen werden
nur in heifler Fliissigkeit (Wasser
oder Briihe) eingeweicht und als
Beilage zu Fleisch oder Tajine-
Gerichten verwendet.

Vollkorn-Couscous

Couscous aus Vollkorn-Hartweizen
ist weniger verarbeitet und deshalb
néhrstoffreicher als die gewohnliche
Variante. Erhéltlich im Supermarkt
und im Bio- oder Naturkostladen.

DUMPLING-TEIGRLATTER

Die aus China stammenden runden,
diinnen Teigblétter aus Mehl, Salz
und Wasser, die auch unter der
Bezeichnung Gow Gee oder Gyoza im
Handel erhéltlich sind, werden zur
Herstellung von Dumplings oder
Teigtaschen verwendet. Sie konnen
geddmpft oder frittiert werden.
Tiefgekithlt oder gekiihlt erhiltlich
im Supermarktund Asialaden.

EDAMAME

Unreif, griin geerntete Sojabohnen.
Sie werden normalerweise tiefge-
kiihlt in der Hiilse angeboten. Die in
den Schoten enthaltenen kleinen
griinen Bohnen besitzen ein mildes
Aromaund eine angenehm knackige
Textur. Erhéaltlich im Supermarkt
und Asialaden.

EIER

Die Standardgréfie der in diesem
Buch verarbeiteten Eier betragt

60 Gramm. Zum Backen verarbeitet
man sie am besten bei Raumtempe-
ratur.

FRUHLINGSEWIEBELN

Sowohl der untere, weifle wie auch
der obere, griine Teil dieses milden
im Bund angebotenen Zwiebelge-
wéchses wird in Salaten, in der
asiatischen Kiiche und als Garnitur
verwendet.

HOTSINSAUCE

Dickliche, stifie chinesische Wiirz-
sauce aus fermentierten Sojabohnen,
Zucker, Salz und roten Bohnen.
Wird als Dip und Marinade sowie
flr die Zubereitung von Peking-Ente
verwendet. Erhéltlich im Super-
markt und Asialaden.

JOGHURT

Fir die Rezepte in diesem Buch
verwende ich in der Regel ungesiif3-
ten nattirlichen Vollmilchjoghurt
nach griechischer Art, der sich
sowohl fur stfSe wie fir pikante
Gerichte perfekt eignet. Manchmal
wird ein leicht gestifiter Vanillejo-
ghurt benétigt. Erhéltlich im Super-
markt. Packungsangaben priifen,
damit der Joghurt keine uner-
wiinschten Siiflungsmittel oder
kiinstliche Aromen enthélt.

KASE

Bocconcini

Frische, milde italienische Mozza-
rella-Kugeln. In leicht gesalzener
Lake verkauft, verderben aber
schnell und sollten daher innerhalb
von 2-3 Tagen verzehrt werden.

Feta

Weifler, cremiger bis broseliger Kése
nach griechischer Art mit pikantem
Aroma. Wird offen oder abgepackt
angeboten.

Manchego

Dieser gereifte, halbfeste Kése hat
einen intensiven, fast butterigen
Geschmack. Er wird in Spanien aus
der Milch des Manchega-Schafs
hergestellt. Erhaltlich in Delikates-
senldden und Supermérkten.

Mozzarella

Dieser milde Kése italienischen
Ursprungs ist unverzichtbar fiir die
Herstellung von Pizza, Lasagne und
Insalata caprese (Tomatensalat mit
Mozzarella). Varianten sind Mini-
Mozzarelline, Biiffel-Mozzarella und
Burrata. In Supermirkten bekommt
man manchmal auch geriebenen
Mozzarella, der sich allerdings von
der frischen Variante unterscheidet;
er ist hellgelb und trockener.

Parmesan

Bekannter wiirziger italienischer
Hartkése aus Kuhmilch. Parmi-
giano Reggiano ist die beste Qualitét,
er wird nach traditioneller Art her-
gestellt und reift im Durchschnitt
zwei Jahre. Grana Padano reift etwa
15 Monate.
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Ricotta

Cremiger, feinkérniger weifer
Frischkése aus Molke. Als Vollfett-
und Magervariante in Supermérkten
und Feinkostlidden erhiltlich. Fir
die Herstellung von Gnocchi, Kése-
kuchen und Pancakes ist die frische
Vollfettvariante zu bevorzugen.

KOKOS

Kokoschips

Sie sind grober als Kokosraspel und
eignen sich perfekt zum Backen
von Riegeln oder fiir Saucen von
Currygerichten.

Kokoscreme

Cremiger Teil, der sich nach der
ersten Pressung auf der Kokosmilch
absetzt. Kokoscreme ist reichhaltig
und sl und enthélt mehr Fett und
Kohlenhydrate als die Kokosmilch.

Kokosflocken

Grofiere, diinne, getrocknete Hobel
vom Kokosfleisch. Sufilich und

von etwas zdher Textur, werden sie
in Mislis und zum Dekorieren von
Kuchen und Torten verwendet. Man
kann sie im Ofen goldbraun rosten.

Kokosmilch

Hergestellt durch Einweichen von
geriebenem Kokosfleisch in Wasser
und anschlieflendem Auspressen der
Fliissigkeit. Nicht zu verwechseln
mit Kokoswasser (der klaren Fliissig-
keit im Innern junger Kokosniisse).
Erhéltlich in Dosen oder Tetrapak im
Supermarkt und Asialaden.

Kokosraspel

Getrocknetes, fein geriebenes Kokos-
fleisch. Ungesiifst und leicht pul-
verig. Toll zum Backen, aber auch

fir pikante asiatische Saucen und
Sambals.



UTENS

Die richtigen Kiichen-
utensilien machen das Kochen
leichter, entspannter und
nicht zuletzt auch sicherer.
Hier werden die wichtigsten
davon vorgestellt.

T0PFE

Man sollte sie moglichst in unter-
schiedlichen Gréfien verfiigbar
haben. In kleinen Tépfen ldsst man
zum Beispiel Schokolade oder But-
ter schmelzen, in grofieren gart
man Reis, Eier, Nudeln oder Sup-
pen. Tépfe sollten immer dicht
schlieflende Deckel und Griffe
besitzen, die sich nicht erhitzen,
sodass man sie gefahrlos anfassen
kann. Tépfe mit besonders dickem
Boden speichern die Hitze besser.
Beim Hantieren mit sehr schweren
Topfen sollten nach Moglichkeit
Erwachsene helfen.

58

PEANNEN

Rosti, luftige Pancakes und leichte
Omeletts kommen aus der Pfanne.
In einer kleinen Pfanne kann man
eine Einzelportion zubereiten oder
Kerne rosten, in einer grofien bréit
man groflere Mengen. Ein Wok
oder eine hochrandige Pfanne ist
praktisch fiir Pfannengeriihrtes
und asiatische Nudelgerichte. Soll
die Pfanne in den Ofen, muss der
Griff hitzebestindig (nicht aus
Kunststoff) sein. In beschich-
teten Pfannen muss man weniger
rithren, das Bratgut hdngt nicht so
leicht an.

TEIGSCHABER

Teigschaber oder -spatel sind toll
zum Mischen und Unterheben.
Auflerdem kann man mit diesem
flexiblen Werkzeug Schiisseln per-
fekt auskratzen oder Glasuren ver-
streichen. Ein supercleveres Hilfs-
mittel.

PEANNENWENDER

Ahnlich wie der Teigschaber be-
sitzt der Pfannenwender ein fla-
ches, rechteckiges, leicht angewin-
keltes Endstick, mit dem man
Burger, Pancakes, Eier und ande-
res mehr spielend umdrehen kann.

Die aus Silikon sind geschmeidiger
und hinterlassen keine Kratzer in

SUHNEEBESEN

Um flissige Zutaten wie Eier und
Milch zu verriihren oder in einer
Schiissel eine leichte, luftige Masse
aufzuschlagen, ist der Schnee-
besen das Utensil der Wahl. Die
Drahtschlingen sorgen fiir eine luf-
tige und geschmeidige Textur.

RUARLOFFEL

Zum einfachen Umriihren gibt es
nichts Besseres als den klassi-

-
-
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schen, langstieligen Kochloffel.
Man sollte einen fur Sufies und
einen fur Pikantes haben, denn
manche Aromen (wie Curry) drin-
gen in das Material ein. Holz oder
Silikon? Beide Varianten sind
prima.

SIEB

Zum Abgiefien, Abtropfen, Abspti-
len und Abkiihlen ist ein (Durch-
schlag-)Sieb unverzichtbar. Man
stellt es ins Spiilbecken und schiit-
tet Nudeln oder Gemiise aus dem
Topf hinein, sodass das Wasser
abfliefen kann. Aufgepasst: Der
aufsteigende Dampf'ist sehr heifi.





