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Hallo, ich bin Kater Cook,

der clevere Kiichenmeister. Ich werde dich in den kommenden Wochen beim
Erndhrungsfihrerschein begleiten.

Du kennst sicher Fihrerscheine, die fit fir den StraBenverkehr machen. Der
Erndhrungsfuhrerschein macht dich fit fur die Kiiche! Bald kannst du kleine
Gerichte selber machen, Freunde zum Essen einladen oder deine Eltern mit
Knabbergemuse Gberraschen. AuBerdem lernst du die Ernéihrungspyramide
kennen. Ich bin natdrlich immer mit dabei und kann dir mit tollen Tipps und Tricks
helfen. Denn ich kenne mich gut aus, wenn es um Lebensmittel geht.

Mein liebstes Hobby ist ndmlich Kochen.

In diesem Heft findest du spannende Arbeitsbldtter und leckere Rezepte.
Viele der Rezepte wirst du im Unterricht zubereiten. Einige Rezepte kannst du auch
zu Hause nachkochen. Auf der letzten Seite kannst du sie alle bewerten.
Was hat dir am besten geschmeckt?

Viel SpaB beim
ErnGhrungsfihrerschein!

Dein Kater Cook

© BLE 2018



Einheit 1 )

Ich teste Brot

Sieh dir jedes Brotstlick genau an.
SchlieBe die Augen und rieche daran.
Probiere von jedem ein Stlickchen.
Fualle die Tabelle aus.

m—

Wie sieht das Brot aus?

Wie riecht das Brot?

Wie schmeckt es?

Wie schmeckt dir das Brot?
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( Einheit 1
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Einheit 1 )

Lustige Brotgesichter

Arbeitsgerdte: Zutaten fiir 4 Portionen:
Abtropfsieb mit Schiissel 4 Scheiben Vollkornbrot
Kichenmesser Frischkdse
Schneidebrett 1 M&hre

Abfallschissel 1 Paprika

Sparschdler 1 halbe Salatgurke

Teller Schnittlauch

Tafelmesser

Klchenschere

groBer Teller oder Platte

So wird es gemacht:

@ Wasche das Gemiise.
Lege es in das Abtropfsieb.
Stelle die Schissel darunter.

@ Schale die Mdhre und Gurke mit dem Sparschéler.
Schneide das Gemiuse in Streifen oder Scheiben.
Lege es auf den Teller.

€ Bestreiche die Brotscheiben mit Frischkdse.

O Lege aus dem geschnittenen Gemiise Gesichter aufs Brot.

@ Fir die Haare schneide den Schnittlauch mit der Schere.
Richte die Brotgesichter auf dem groBen Teller an.

Aufgabe:

Lege mit dem Gemuse mal einen Schmetterling oder eine
Blute aufs Brot.




( Einheit 1

Fit mit der Pyramide

@ Kater Cook hat seine Freunde in der Pyramide besucht.
a) Bei wem war er? Verbinde. ]

0o

b

b) Erinnerst du dich noch an die Farben in der Pyramide?
Male die Bausteine in der richtigen Farbe an.

@ Welches ist dein Lieblingsfriihstiick?
a) Schreibe auf.

b) Mache daraus ein Pyramidenfrihstick.

Diese Bausteine yz e~oder o7
mussen dabei sein: }iié&//J"' @J'l' O_} ﬁj'l' \:IJ

Pyramidenfrihstick

Fehlt etwas bei deinem Frihstick?




Einheit 1 )

Wer ist der echte Kater Cook?

NNy

Finde die Unterschiede. _;\:_-
Kreise ein. 3
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( Einheit 1

Spiilen mit Kater Cook

@ Geschirr sortieren und
grobe Speisereste
entfernen.

9 In ein
Spulbecken
warmes Wasser,
in das zweite
Becken kaltes
Wasser einlaufen
lassen, bis sie
halb voll sind.

0 Geschirr

(3) Wenig

Spulmittel von allen
ins warme Seiten
Wasser spulen.
geben.

© Geschirr in kaltem
Wasser nachspulen.

@ Aufraumen und
Spiile saubern.[







Hdnde waschen mit Kater Cook

@ Uhr und Schmuck
ablegen.

' gehe auch erst Hande waschei[
1c

@ Armel hochkrempeln.

( Einheit2

€ Hande nass machen
und einseifen.

r 0 Handfléchen und
Handrucken reinigen.

O Fingernagel
mit Nagel- |
birste
reinigen. W

0 Unterarme reinigen.

(8) Abspdulen.

@ zwischen den Fingern

reinigen.

© Mit einem sauberen
Tuch abtrocknen.

11



Einheit 2

Knabbergemiise

Arbeitsgerate: Zutaten fiir 4 Portionen:
Abtropfsieb mit Schiissel 3 Mdhren

Kichenmesser 5 Radieschen
Abfallschissel 1 rote Paprika
Schneidebrett 1 halbe Salatgurke
Sparschdler 200-250 g Krdauterquark

groBer Teller oder Platte
kleine Schissel
Essloffel

So wird es gemacht:

@ Wasche das Gemiise.
Lege es in das Abtropfsieb und stelle die Schissel darunter.
Schneide bei den Radieschen Grin und Spitzen ab.
Schdle die Méhren mit dem Sparschdiler.

@ Schneide von den Méhren Griin und Spitzen ab.
Schneide sie in der Mitte durch, dann beide Teile ldngs und
schlieBlich alle Halften in Streifen.

€) Schneide die Paprika der Lénge nach in zwei Halften.
Entferne Stiel, Kerne und weiBBe Wdnde.
Schneide die Hdalften in Streifen.

@ Schale die Gurke mit dem Sparschdler.
@ Schneide sie in fingerdicke Scheiben.

@ Lege das Gemiise auf den Teller oder die Platte.
Fllle den Kréuterquark in die kleine Schissel.

Fragen:

12

Welches Gemuse kdnntest du noch knabbern?
Was hat dir am besten geschmeckt?




( Einheit2

Schnittlauchquark

Arbeitsgerate: Zutaten fiir 4 Portionen:
kleine Schussel 250 g Magerquark
Essloffel 5 EL Milch

Schneebesen 1 Prise Jodsalz
Klichenschere 1 Prise Pfeffer

2 Teeloffel 1 halber Bund Schnittlauch

So wird es gemacht:

@ Gib den Quark in eine Schiissel.
Flge die Milch dazu.
Ruhre den Quark mit dem Schneebesen cremig.
@ Wiirze den Quark mit 1 Prise Jodsalz und 1 Prise Pfeffer.
€) Wasche den Schnittlauch.
Schuttele ihn vorsichtig trocken.
O Halte den Schnittlauch (iber die Quarkschiissel.
Schneide ihn mit der Schere in kleine Réllchen.
Ruhre alles gut um.
© Mache die Chefkochprobe mit zwei Teeldffeln:
Nimm mit einem sauberen Loéffel eine kleine Portion Quark.
Fille den Quark auf den zweiten Loffel und koste.
Schmeckt dir der Quark?
Wenn nétig, wirze mit Salz oder Pfeffer nach.
Ruhre gut um und koste erneut.
Schmeckt dir der Quark jetzt?

Frage:

Welcher Quark hat dir besser geschmeckt?
O der fertig gekaufte Kréuterquark
O der selbst gemachte Schnittlauchquark

Tipp:

Statt Schnittlauch kannst du auch Petersilie,
Kresse und andere Kréuter nehmen.
Probiere es aus.

13



Einheit 2

14

Rdtselhafte Rezepte

@ Heute mochtest du einen frischen Obstsalat zubereiten.
O je, auf dem Rezept ist die Spalte mit den Arbeitsgerdten leer.
Kannst du sie ausfillen? Lies das Rezept genau durch und
schreibe dann alle notwendigen Gerdte ins Rezept.

@ Das ist der bunteste Obstsalat der Wel.
Aus welchen Zutaten besteht er?

2 | 3 1 4 | von links nach rechts

[

1 krumm, gelbe Schale, wéchst in

heiBen Landern
% 7 3 erst schneeweil3e Blute, dann rote
—‘l Frucht mit Stein
] 9 6 orange Schale, saftig, wéichst im

warmen Siden
6 8 braune, feste Schale, innen grin
- L mit schwarzen Kérnchen

10 schwarze, siiBe Beeren wachsen
i am Strauch

T 11 rund, mit Kerngehduse,
essbare Schale

— — von oben nach unten

2 die kleine Schwester der Apfelsine
rot, wachst bei uns von Mai bis Juli

R 5 wdchst am Baum, auB3en lila,
innen goldgelb mit Stein

N

10

1_ ] 7 samtweiche, essbare Haut, innen

dicker Stein

1 9 grun oder blau,
wdchst im Weinberg, ~

sehr saftig

€ Ratlos liest Kater Cook das Rezept vom kunterbunten Nudelsalat.
Was bedeuten die Buchstaben? Kannst du ihm helfen?

EL g
TL kg

Prise ml




( Einheit2

Frischer Obstsalat

Arbeitsgerdte: Zutaten fiir 4 Portionen:

4 frische, reife Frichte:
1 Mandarine
1 Apfel
1 Birne
1 Banane
1 Zitrone

So wird es gemacht:

@ Schale die Mandarine.
Schneide die Mandarinenspalten klein.
Gib sie in die Schussel.

@ Wasche Apfel und Birne griindlich. Lasse sie abtropfen.

€ Schneide Apfel und Birne in vier Teile.
Entferne das Kerngehduse.
Schneide Apfel und Birne in kleine Stlicke und
gib sie in die Schissel.

O Halbiere die Zitrone und presse sie aus.
Gib 2 EL Zitronensaft Gber das Obst.

@ Schale die Banane, schneide sie in Scheiben.
Gib sie in die Obstschussel.
Mische alles gut durch.

Tipp:

Wenn du willst, kannst du noch etwas Apfelsaft oder
Orangensaft dazugeben. So wird der Salat
saftiger und suBer.

Frage:

Im Sommer schmeckt der Obstsalat mit
frischen Erdbeeren, Himbeeren, Pfirsichen,
Nektarinen und Aprikosen. Welches Obst
hast du verwendet?




Einheit 3 )

Kunterbunter Nudelsalat

Arbeitsgerate: Zutaten flir 4 Portionen:
Salatschussel gekochte Nudeln
Abtropfsieb mit Schissel aus 250 g Rohware
Schneidebrett 12 Kirschtomaten
Klchenmesser 100 g Kése (Gouda) oder
Abfallschissel 1 halbe Salatgurke
Sparschdler 4 Moéhren

Standreibe mit tiefem Teller 5 EL Pflanzendl

Glas mit Schraubverschluss 3 EL Essig

Essloffel 1 TL Senf

Teeloffel 6 Prisen Jodsalz
Salatbesteck 1-2 Prisen Pfeffer
Klchenschere 1 halber Bund Schnittlauch
So wird es gemacht:

© Gib die gekochten Nudeln in die Salatschissel.
Putze die Tomaten und wasche sie.
Lege funf Tomaten zur Seite.
Halbiere die anderen Tomaten.
Gib sie zu den Nudeln.

@ Schneide den Kése in kleine Stiicke.
Oder: Schdle die Gurke und schneide sie klein.
Gib sie zu den Nudeln.

(3] Wasche, schdle und putze die M6hren.
Raspele sie mit der Reibe.
Gib sie zu den Nudeln.

O Gib 5 EL O, 3 EL Essig, 1 TL Senf, 6 Prisen Salz und
1-2 Prisen Pfeffer in das Schraubglas.
SchlieBe den Deckel und schittele die SoBe krdftig.

© Vermische Nudeln und SoBe mit dem Salatbesteck.
Wasche den Schnittlauch und schittele ihn vorsichtig trocken.
Schneide ihn mit der Klichenschere in Réllchen.
Verziere den Salat mit Kirschtomaten und Schnittlauch.

Fragen:

Du kannst auch anderes Gemiise
in den Nudelsalat geben. Probiere es aus.
Was schmeckt dir? Wéchst es jetzt bei uns?

16



( Einheit3

Erforsche die Kiiche

(1) Wiege vier Lebensmittel mit der Kiichenwaage.
Zum Beispiel ein Stlick Obst, eine Hand voll Tomaten,
einen Kopf Salat.

1 Apfel wiegt Gramm.
wiegt Gramm.
wiegt Gramm.
wiegt Gramm.

@ Miss mit dem Messbecher nach. Wie viel Wasser passtin

deinen Friuhstiicksbecher:

deine Trinkflasche:

dein Glas:

© wMilch, Joghurt und Quark gibt es nur verpackt.
Wie viel Gramm (g), Milliliter (ml) oder Liter (l) sind drin?
Schau in den Kuhlschrank, frage deine Eltern oder guck im Geschdft nach.

Milch: Joghurt: Quark:

O Kater Cooks Messbecher zeigt nur ml an. Wenn er mal wieder vergessen hat,
wie viel Y2l ist, dann guckt er einfach in seinem Spickzettel nach.
Mach dir deinen eigenen Spickzettel fir die Kiiche:

l = Liter
ml = Milliliter 11=1000 ml
kg = Kilogramm 0,251="%1 =250 ml
1 Pfund =500 g 0.51="%1 =500 ml
EL = Essloffel

1 kg =1000g

Auf 1 EL (Essléffel) passen etwa 10 g.

1 Prise ist das, was zwischen Daumen und Zeigefinger passt.

17



Einheit 3 )

Kostlicher Karottensalat

Arbeitsgerate: Zutaten flir 4 Portionen:
Kichenmesser 1 Zitrone

Schneidebrett 2 EL Pflanzendl
Zitronenpresse 1 Prise Jodsalz

Teeloffel 1 Prise Pfeffer

Essloffel 6 Mbhren

Salatschussel 1 Apfel

Schneebesen

Abfallschissel

Abtropfsieb mit Schissel
Sparschdler

Standreibe mit tiefem Teller
Salatbesteck

So wird es gemacht:

@ Halbiere die Zitrone und presse sie aus.

© Gib 2 TL Zitronensaft, 2 EL Ol und
die Gewlrze in die Schussel.
Rihre mit dem Schneebesen alles gut durch.

© Wasche die Mahren. Lasse sie im Sieb abtropfen.
Schdle und putze die Méhren.
Raspele sie in den tiefen Teller.
Gib sie dann in die SalatsoBe.

O wasche den Apfel.
Nimm ihn in die Hand und
reibe ihn auf allen Seiten bis zum Kerngehduse ab.

O Gib die Raspel in die SalatsoBe.
Vermische alles vorsichtig mit dem Salatbesteck.

Frage:

Stelle die Méhre beim Raspeln mal ganz
schrag an die Reibe, dann weniger schrdg.
Wie sehen dann die Raspel aus?

18



( Einheit3

Nudeln kochen

Arbeitsgerate: Zutaten fiir 4 Portionen:

.

=

e

groBer Kochtopf mit Deckel etwa 3 | Wasser
Teelobffel 2 TL Jodsalz
Kochléffel 250 g Nudeln
Kachenwecker

Loffel

kleiner Teller

Topflappen

Abtropfsieb

Schussel

So wird es gemacht:

l'l'..l,‘ {";.5?

N
it =]
hRRTR if; )

© Fulle 31 Wasser in den Topf und gib 2 TL Salz dazu.
Stelle den Topf auf die Herdplatte. Lege den Deckel auf.
Schalte die Platte auf héchste Stufe und warte,
bis das Wasser kocht.

9 Gib die Nudeln ins kochende Wasser.
Schalte die Herdplatte auf mittlere Temperatur.
Stelle den Kichenwecker auf die Garzeit ein
(siehe Nudelpackung).

9 Gare die Nudeln ohne Deckel.
Rihre ab und zu um.

O Wenn der Kiichenwecker klingelt, fische eine Nudel
aus dem Topf.
Gib sie auf den Teller. Lass sie abkihlen und probiere.
Ist die Nudel bissfest, schalte die Kochplatte aus.

© Sstelle das Sieb in die Spiile.
Nimm mit den Topflappen den Topf vom Herd.
Schdtte die Nudeln vorsichtig in das Sieb.
Gib sie dann in die Schissel.

Fragen:

J

Nach welcher Zeit waren deine Nudeln bissfest?
Welche Nudelformen kennst du?

19



Einheit 3

Leckere Tomatensofle

Arbeitsgerate:

Zutaten fiir 4 Portionen:

Dosenéffner

Abtropfsieb mit Schissel
Schneidebrett
Kichenmesser

Topf

Kochloffel

2 Teeloffel

800 g geschdlte Tomaten
aus der Dose
1 TL gekdrnte Gemusebrihe
getrocknete Krduter, zum Beispiel
1 halber TL Basilikum
1 halber TL Oregano
1 halber TL Rosmarin

1 halber TL Salbei
100 g Saure Sahne
1 Prise Jodsalz
1 Prise Zucker
1 Prise Pfeffer

So wird es gemacht:

@ Offne die Dose.
GieBe den Inhalt in das Sieb und fange den Tomatensaft
in der Schissel auf.
Schneide die Tomaten klein.

@ Gib Tomaten, Saft, 1 TL Gemiisebrithe und
die Kréuter in den Topf.
Stelle den Topf auf die Kochstelle und koche die SoBe auf.

@ Gib 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker und Pfeffer in die SoBe.

O wenn die SoBe etwas abgekuhlt ist,
rihre die Saure Sahne unter.

© Mache die Chefkochprobe mit zwei Teeldffeln:
Nimm mit einem sauberen L6ffel eine kleine Portion Sofe.
Fllle die SoBe auf den zweiten Léffel und koste.
Schmeckt sie dir?

Wirze, wenn nétig, nach deinem Geschmack nach.
Schalte den Herd aus und gib die SoB3e
zu den Nudeln.

Fragen:

20

Welche Krduter hast du verwendet?
Wie hat dir die SoBe geschmeckt?




( Einheit 4

Fruchtiger Schlemmerquark

Arbeitsgerdte: Zutaten fiir 4 Portionen:
kleine Tasse 500 g Magerquark

Schussel 1 kleine Tasse (150 ml) Milch
Schneebesen 400-500 g frisches Obst wie:
Abtropfsieb mit Schiissel Erdbeeren

Schneidebrett Mandarinen
Klchenmesser Trauben

Abfallschissel Pfirsiche

Rihrléffel Apfel

3 Teeldffel Banane

1 Essloffel Zucker nur bei Bedarf

So wird es gemacht:

@ Fulle Quark und Milch in die Schiissel.
Ruhre alles mit dem Schneebesen gut durch.

@ Wasche und putze das Obst. Lass es abtropfen.
Banane und Mandarine nicht waschen, nur schalen.

€ Schneide groBe Friichte klein.

O Gib das Obst in den Quark.
Ruhre jetzt mit dem Ruhrléffel um.

© Mache die Chefkochprobe mit zwei Teeloffeln:
Nimm mit einem sauberen Lo6ffel eine kleine Portion Quark
Fille den Quark auf den zweiten Loffel und koste.
Schmeckt dir der Quark?

Fehlt StiBe, dann gib ein wenig Zucker dazu.
Umrihren und nochmal kosten.
Schmeckt der Quark jetzt?

Frage:

Welches Obst oder welche Obstmischungen magst du
am liebsten im Quark?

Tipps:

Gib 3 EL Haferflocken dazu und du hast ein
leckeres Gute-Laune-Miusli.

Harte Apfel kannst du auch raspeln.

21



Einheit 4 )

Milchmix mit Obst

Arbeitsgerate: Zutaten fiir 4 Portionen:

Kichenwaage 3 sehr reife Bananen oder
Abtropfsieb mit Schissel 400-500 g weiches Obst
Schneidebrett der Jahreszeit
Klchenmesser 2 TL Zitronensaft
Abfallschale 750 ml fettarme Milch
Zitronenpresse Zucker nur bei Bedarf
hohe Ruhrschissel

Pirierstab oder Standmixer

Tasse

4 Teeloffel

Milchkrug

So wird es gemacht:

0 Wiege, putze und wasche das Obst oder schdle die Bananen
und schneide sie in groBe Stlcke.
Beeren kannst du als ganze Frucht verwenden.

@ Presse die Zitrone aus.
Gib das Obst, 2 TL Zitronensaft und 1 Tasse Milch
in die Ruhrschissel.
Mixe alles gut durch.

€) Gib nun die restliche Milch hinzu.
Mixe so lange, bis die Milch schaumig ist.

O Mache die Chefkochprobe. Schmeckt es dir?
Gib moglichst keinen oder nur ganz wenig Zucker hinzu.
~ Wieder mixen und probieren.

7

N\

@ Fille den Milchmix in einen Krug.

Frage:

Welches Obst hast du verwendet?
Erfinde einen passenden Namen,
etwa ,Bananentraum®.

22



( Einheit 4

Milli Milch lasst griien

@ o) In welchen Lebensmitteln steckt eine ganze Portion Milli Milch?
Falle die FGhnchen neben den Milchprodukten gelb aus.
b) Welche Milchprodukte isst du gerne? Male farbig.

@ Wie viele Portionen Milch, Joghurt oder Kése findest du in der Pyramide?

Kreiseeinn 1 - 2 -3 -4 -5 -6

(3] Hier herrscht keine gute Stimmung. Warum wohl? Kreise ein, was dir nicht gefdllt.
Uberlege: Wie macht dir Essen SpaB?

23



Warme Einheit J

Knusprige Backofenkartoffeln

Arbeitsgerate: Zutaten fiir 4 Portionen:

Sparschdler 7-8 (700 g) festkochende
Abfallschissel Kartoffeln
Schneidebrett 2 EL Pflanzendl
Kichenmesser 1 TL Jodsalz
Essloffel Kréuter der Provence
Teelobffel

groBe Schissel

Schneebesen

Backblech

Backpapier

Kichenwecker

Topflappen

Pfannenwender

Kartoffelschissel

groBer Loffel

So wird es gemacht:

@ Schale die Kartoffeln mit dem Sparschdiler.
Schneide sie in walnussgroBe Stiicke.

9 Gib 2 EL Ol, 1 TL Salz und Krduter in die groBe Schussel.
Verrlhre alles mit dem Schneebesen.
Gib die Kartoffelstlicke zur SoBe.
Mische alles gut durch.

(3] Lege das Backblech mit Backpapier aus.
Verteile die Kartoffeln gleichméBig darauf.
Schiebe das Blech in den Ofen und heize ihn auf 200 Grad.
Stelle den Kichenwecker auf 20 Minuten.

O Mache nach 20 Minuten die Garprobe: Die Kartoffeln sind gar,
wenn du mit dem Kichenmesser leicht einstechen kannst.
Wenn sie noch hart sind, backe sie einige Minuten weiter.

O sind die Kartoffeln gar, schalte den Backofen aus.
Nimm das Backblech mit Topflappen heraus.
Stelle das heiBe Blech auf ein Kichentuch.
Lass die Kartoffeln etwas abkuhlen.

Fulle sie mit dem Pfannenwender in die
Schiussel.

Frage:

24

Wie lange waren deine Kartoffeln im Backofen?




( Warme Einheit

Cremiger Kartoffelbrei

Arbeitsgerate: Zutaten flir 4 Portionen:

Sparschdler 7-8 (700 g) mehligkochende
Abfallschissel Kartoffeln
Schneidebrett Jodsalz
Klichenmesser 150 bis 200 ml Milch
Kochtopf mit Deckel geriebene Muskatnuss
Klchenwecker

Topflappen

Abtropfsieb

Kartoffelstampfer

Messbecher

Kochléffel

3 Teeldffel

Schissel

groBer Loffel

So wird es gemacht:

@ Schale die Kartoffeln mit dem Sparschdler.
@ Schneide sie in walnussgroBe Stlcke.

© Gib die Kartoffelsticke und 1 TL Salz in den Topf.
Fulle so viel Wasser ein, dass die Kartoffeln zur Halfte mit
Wasser bedeckt sind.
Stelle den Topf mit Deckel auf den Herd. Schalte ihn auf
die héchste Stufe.
Warte, bis das Wasser kocht.
Schalte dann auf die Fortkochstufe zurlick.
Stelle den Kiichenwecker auf 15 min.

O Wenn der Wecker klingelt, mache die Garprobe.
Die Kartoffeln sind gar, wenn du mit dem Kiichenmesser
leicht einstechen kannst.
Sind die Kartoffeln gar, schalte den Herd aus.
GieBe die Kartoffeln in ein Sieb in der Splile.

© Zerdriicke die Kartoffeln mit dem Stampfer
im Topf. Gib Milch, Salz und Muskatnuss
dazu und ruhre alles unter.
Mache die Chefkochprobe.
Richte den Kartoffelbrei in der Schissel an.

Tipp:

Streue Schnittlauchroéllchen tber den Kartoffelbrei.
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Warme Einheit J

Knackiger Salat

Arbeitsgerate:

Zutaten fiir 4 Portionen:

Kichenmesser
Schneidebrett
Abfallschissel
Abtropfsieb mit Schissel
Zitronenpresse
Salatschissel

Essloffel

Schneebesen
Salatbesteck

So wird es gemacht:

1 Kopf Eisbergsalat
1 Zitrone

6 EL Naturjoghurt

1 Prise Salz

1 Apfel

1 EL gehackte Nusse

26

0 Entferne die duBeren Salatbldatter.
Teile den Salat in der Mitte und schneide den Strunk

heraus. Lose die Blatter.

@ Wasche die Blatter und lasse sie gut abtropfen.
Schneide den Salat in Streifen.
Schneide die Zitrone in 2 Hdlften und presse sie aus.

©® Gib2EL Zitronensaft, 6 EL Joghurt und 1 Prise Salz

in die Schussel.

Ruhre die SalatsoBe mit dem Schneebesen.
Gib den geschnittenen Salat in die SoBe.

@ Wasche den Apfel und teile ihn in vier Teile.
Entferne das Kerngehduse und schneide ihn in feine
Scheiben. Gib die Apfelscheiben zum Salat.

@ Mische alles mit dem Salatbesteck vorsichtig durch.
Streue die gehackten Nisse Uber den Salat.

Fragen:

Welche Nusse hast du verwendet?
Wie hat dir der Salat geschmeckt?




(' warme Einheit

Krduterdip

Arbeitsgerate: Zutaten flir 4 Portionen:
Ruhrschussel 250 g Magerquark
Schneidebrett 1 Becher (125 g) Naturjoghurt
Klchenmesser 1 Prise Jodsalz
Abfallschiissel Pfeffer

Schneebesen frische Krdéuter wie Petersilie,
2 Teeloffel Kresse, Dill

kleine Schussel
groBer Loffel

So wird es gemacht:

@ Gib Quark und Joghurt in die Ruhrschissel.
9 Wirze mit 1 Prise Salz und etwas Pfeffer.

© Wasche die Kréuter.
Schuttele sie vorsichtig trocken.

(4] Zupfe kleine Blattchen ab.
Entferne die dickeren Stiele.
Schneide die Blattchen klein und gib sie in den Dip.

© Ruhre mit dem Schneebesen alles gut um.

O Mache die Chefkochprobe.
Wenn nétig, wirze mit Salz oder Pfeffer nach.
Ruhre gut um und koste erneut.
Schmeckt dir jetzt der Krduterdip?

@ Richte den Dip in einer kleinen Schissel an.

Frage:

L

Welche Krduter hast du verwendet?
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Warme Einheit J

Feine Pellkartoffeln

Arbeitsgerate: Zutaten fiir 4 Portionen:

Gemduseburste 8 (750-900 q) festkochende
Kochtopf mit Deckel Kartoffeln

Klichenwecker

Klchenmesser

Abtropfsieb

Kuchengabel

Schussel

groBer Loffel

So wird es gemacht:

o Schrubbe die Kartoffeln mit der Gemuseblrste.
Gib die Kartoffeln in den Topf.
Fille so viel Wasser ein, dass die Kartoffeln zur Halfte mit
Wasser bedeckt sind.
Stelle den Topf mit Deckel auf die Kochstelle.
Schalte auf die héchste Stufe.

9 Warte, bis das Wasser kocht.
Schalte dann auf die Fortkochstufe zuriick.
Stelle den Kiichenwecker auf 15 min.

© Wenn der Wecker klingelt, mache die Garprobe.
Die Kartoffeln sind gar, wenn du mit dem Kichenmesser
leicht einstechen kannst.
Sind die Kartoffeln gar, schalte die Herdplatte aus.

N O Stelle das Sieb in die Spiile.

W !
W Schiutte die Kartoffeln darin ab.
Q‘ Schrecke sie kurz mit kaltem Wasser ab.
< ] O Pelle sie mit Kuchengabel und Messer.
L L > Lege die Kartoffeln in die Schiissel.
L 2 [* ya_o_a 3" )

Tipp:

Reiche den Krduterdip dazu.

Fragen:

Nach wie vielen Minuten waren
die Kartoffeln gar?

Wie hast du die Kartoffeln gepellt?
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(' Einheits

Liigengeschichten

Irgendjemand verbreitet Liigengeschichten Uber Kater Cook. Dabei legt er immer
so groBen Wert auf gute Laune beim Essen. Deshalb kann hier nicht alles stimmen,
was behauptet wird. Was ist richtig? Kreuze an.

. meckert nicht )
iibers Essen.

steht erst auf,
wenn alle
fertig sind.

... greift dber den
ganzen Tisch.

... probiert nur das,
was er kennt.

... hilft nicht
beim Abrdumen.

... meckert oft

tibers Essen.

. wendet sich ab
und niest
in die Armbeuge.
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Einheit 5 )

30

Messer rechts, Gabel links

© Kater Cook méchte nicht
gern allein essen. Setz
dich zu ihm und iss mit.
Du musst nur noch schnell
far dich den Tisch decken.

Male deinen Essplatz
nach dem Vorbild von
Kater Cook.

@ Kater Cook ist pappsatt. Doch verflixt! Wie soll er sein Besteck legen?
So oder s0?

O oﬁ

;

9 Kannst du diese Serviette falten? Probiere es aus.

i

ez




Meine Rezepte

Meine Wertung

( Lustige Brotgesichter qj {? G

a

Knabbergemiuse qj {? G
SChnItt.lo.l.JC;{q.u(;rk ...... cecescsces esscececes ececesccncce qj (C? G eee
FnSCherObstsclm ..... ceeeeeees ceereeeas ﬁj) e erteeenaees .

Kunterbunter Nudelsalat q:]-) {? G
Kostuchequrottensq[qt ........ ceereeeas ceeeenreneneans qj)ci’?({j ....... .
NUdeanOChen ...... cerenrenne, Ceeereneeeeetttaaana, q:]_) ........ .

Leckere TomatensoBe

0000000000000 0000

Fruchtiger Schlemmerquark
Milchmix mit Obst

Cremiger Kartoffelbrei

0000000000000 0000

Knackiger Salat
Krduterdip

Feine Pellkartoffeln
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Bundeszentrum
far Erndhrung

Das Bundeszentrum fiir Ernahrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum fiir Ernahrungs-
fragen in Deutschland. Wir informieren kompetent rund ums Essen und Trinken. Neutral, wissenschaftlich
fundiert und vor allem ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die Flut an Informationen zusammenzu-

fuhren, einzuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.

www.bzfe.de

Bestell-Nr.: 1576, Preis: 2,50 €



