Kochen und Essen
Info fUr Lehrpersonen

Die Klasse kocht gemeinsam eine gesunde Mahlzeit mit drei Gangen.
Gesunde Nahrung kann richtig gut schmecken! Zudem ist ein gemeinsames
Mittagessen immer ein spezielles Erlebnis. Sie kochen ein MenU mit
GemUsedip, bunten Nudeln und Apfelcreme.
Arbeitsaufirag Die Klasse wird in folgende Gruppen eingeteilt:
e GemuUse rusten fUr die Vorspeise
e Saucen zubereiten fUr die Vorspeise
e Buntfe Nudeln kochen
o Dessert zubereiten
ziel Die SuS lernen, dass gesunde Nahrung gut schmeckt und dass ein
gemeinsames Mittagessen immer ein spezielles Erlebnis ist.
e /utaten (siehe Rezepte)
e RUstmesser, Schneidunterlagen
¢ Knoblauchpresse
e ROstiraffel
Material e mindestens vier grosse Pfannen
e Kochherd
e kleine Schisseln (Gemusedip)
e grosse Schisseln (Apfelcreme)
e Teller, Becher, Besteck
Sozialform GA
Zeit 140°

Zusatzliche Informationen:

e Die Rezepte sind so geschrieben, dass sie die SuS ohne grosse Hilfe allein nachkochen
kénnen. Einzig bei der Mengenberechnung der Zutaten sollten die SuS unterstUtzt werden
(die Rezepte sind jeweils fUr vier Personen berechnet).

¢ Einfache und praktische Rezepte finden Sie auch unter www.bio-familia.org.

e Gruppen, die vor den anderen fertig werden, kdnnen Tee zubereiten oder den Tisch
decken.



Kochen und Essen
Rezepte

Verschiedene Saisongemuse in mundgerechte StUcke schneiden
(Champignons, Karotten, Peperoni, Chicorée, Gurke, kleine Tomaten...)

Knoblauchsauce

125 g Quark gut verrUhren
1 EL*  Milch

1-2 Knoblauchzehen gepresst

Wenig Salz oder Streuwurze

Cocktailsauce

6 EL  Mayonnaise gut verrGhren
3EL Pelati

Krautersauce

125 g Quark gut verrUhren
wenig Salz

frische Krduter oder Krdutermischung
(z. B. Salatkr@utermischung)

* EL bedeutet Essloffel
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Rezepte
Nudeln
500 g Nudeln in kochendes Salzwasser geben
gar kochen (Zeitdauer siehe Packungsanweisung)
Sauce
200 g Erbsen (tiefgekUhlt) auftauen lassen
6 Karotten waschen und in dUnne Scheiben schneiden
1 TL*  Bouillon in 0,25 | Wasser geben und aufkochen

Karotten in der Bouillon weichkochen
1 EL* TomatenpUree

Y2 Becher Halbrahm

100 ml Milch

2EL  Pelati zu den Karotten geben, Sauce gut umrthren und
aufkochen

Salz, Pfeffer wurzen

*TL bedeutet Teelbffel
* EL bedeutet Essloffel



Kochen und Essen

Rezepte

300 g Rahmaqguark in Schussel geben,
4 EL*  Milch gut verrUhren

2EL  Zucker

Y2 Zitrone (Saft)
3 Apfel an der Réstiraffel reiben

laufend zur Creme geben und umrUhren (sonst
werden die Apfel braun)

Creme bis kurz vor dem Servieren in den
KUhlschrank stellen

* EL bedeutet Essloffel



