Gib das Mehl in eine groBe Teigschissel
und mische das Salz darunter. Brosele
dann die Hefe fein darlber.

GieBe nun etwa die Hélfe des warmen Was-
ser hinzu und vermische den Teig mit dem
Handrihrgerdat (Knethaken verwenden!)
oder mit den Handen. Knete nun solange
weiter, bis sich die Zutaten zu einem groBen
Klumpen verbunden haben. Ist er noch zu
trocken, vorsichtig kleine Mengen warmes
Wasser dazugeben. Sollte der Teig zu naB
sein, streue wieder etwas Mehl hinzu. Am
Schluss knetest du am besten mit den Han-

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur
Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten M=
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Zutaten fFir ca. 10 Semmeln:
300 g Weizenvollkornmehl

172 TL Salz; 172 Wirfel Hefe (20 q)
ca. 200 ml lauwarmes Wasser
Sesam; Mohn; Kiimmel; Kiirbis— oder
Sonnenblumenkerne zum Bestreuen

den, bis der Teig schon glatt ist.

Nun kannst du schon mal den Backofen
auf 250 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Forme dann aus dem Teig ca. 10
Semmeln und lege sie auf ein Back-
blech, das mit Backpapier ausgelegt
ist. Bestreiche die Semmeln mit et-
was Wasser und streue die Kerne,
Samenkdrnchen oder Gewiirze darauf.

Backe die Semmeln im heiBen Ofen auf der
mittleren Schiene etwa 10 Minuten. Dannden
Ofen ausschalten und das Blech noch etwa
5 Minuten im Ofen lassen.

Bayerischer

Wiv Jandfrauent
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Pow: r-
ookie

Zutaten:

125 ml Rapsol

100 g Zucker oder Honig

1 Ei (kann auch weggelassen werden)
175 g Dinkel— oder Weizenvollkornmehl

1 TL Backpulver

50 g Schokosttickchen (backstabil)

50 g gehackte Nusse (oder Haferflocken;
Sonnenblumenkerne)

1 Prise Salz; evil. etwas Milch

Heize den Backofen auf 175 °C vor. Verriihre Ol, Wenn du das Blech vorher
Ei und Zucker in einer Schussel. Die restlichen .

trockenen Zutaten vermischst du in einer zweiten n")'lt Wa:sser anf eUChtes't’
Schiissel, gibst sie in die erste Schiissel und ver- lasst sich das BaCkPaPlel’
rihrst alles miteinander. Gib etwas Milch dazu, (Zuschnitt) schén daraur

wenn der Teig zu fest ist. Lege ein Blech mit
Backpapier aus und setze mit zwei L6ffeln kleine legen und du kannst es
Teigh&ufchen darauf. Lass dabei genug Abstand mit den HaNdf15Chen ~an-
zwischen den Haufchen, denn die Cookies lau- kleben“ — dann verrutscht
fen auseinander. Dann schiebst du das Blech in . .

den vorgeheizten Backofen. Backe die Cookies €s n'Cht’ wenn du die
bei 175 °C HeiBluft ca. 20 Minuten, bis sie hell-  Cookies darauf legst!
braun sind. Hole das Blech heraus und lasse die

Cookies zuerst ein bisschen auf dem Backblech

liegen, anschlieBend I&sst du sie auf einem Ku-

chengitter auskuhlen.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur %
Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten 4
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K usper-
arlof eln

Zutaten:

7 -8 Kartoffeln; 2 EL Rapsol

1 TL Salz; Krauter nach Belieben
(z. B. Bohnenkraut; Oregano
Rosmarin; Basilikum; Thymian)

Heize den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor. Wasche und schéle die Kartoffeln und
schneide sie anschlieBend in Scheiben. Vermische in einer groBen Schissel Ol, Salz und
Krauter. Gib die Kartoffelstliicke dazu und mische alles noch einmal gut durch. Lege ein
Backblech mit Backpapier aus und backe die Kartoffeln bei 200 °C etwa 20 Minuten lang.

Mit dem Krallengriff kannst du
schneiden, ohne dich zu verletzen.

K-auterdip

Zutaten:
125 g Quark; 125 g Frischkase; 1 EL Milch; Salz; Pfeffer;
172 Bund frische Krauter (z. B. Petersilie; Schnittlauch; Dill)

Brause die Krauter kurz ab, schiittle sie trocken. Schneide sie dann fein auf. Quark und
Frischkése verriihrst du mit dem Schneebesen in einer Schiissel. Gib dann die Krauter
dazu und schmecke mit Salz und Pfeffer ab.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur %
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten X

N& Bayerischer Wiv Lardfeaunent
U BauernVerband



Ro kosl -
Cov

Zutaten:

Rohes Gemiise: z. B. gelbe Riibe;
Kohlrabi; Radieschen Gurke; Paprika;
einige Salatblatter

Fur ein Salat—Dressing:
3ELO

3 EL Essig

172 TL Salz

Pfeffer

Wasche das Gemise gut ab. Wenn du mdchtest, kannst du das Gemiuse schélen.
Schneide die Gurken in runde Scheiben und das andere Gemuse in handliche Streifen,
die du gut in einen Dip (siehe S. 13) tunken kannst.

Nun richtest du das Gemuse als Clowngesicht an. Nimm dazu zwei Scheiben Gurken als
Augen, auf die du etwas von einem Dip gibst. Wenn du mdéchtest, kannst du noch eine
Serviette zur Fliege falten und ein Stiick Pappe als Hut ausschneiden.

Verrthre die Dressing-Zutaten in einer Schiissel und gib das vorbereitete Gemuse dazu.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur g
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten X

N Bayerischer Wiv Jandfraunent
./ BauernVerband




Bu ger-
ar.y

Zutaten Fir 4 Burger:
4 Vollkornsemmeln

400 g Rinderhack

1 Zwiebel; 2 EL ol

Salz; Pfeffer

Zum Belegen:

2 Tomaten

ein Stuck Salatqurke
einige Blatter Eisbergsalat
Ketchup; Senf'; Mayonnaise

Wasche Tomaten, Gurke und Salatbldtter grindlich unter flieBendem Wasser und tup-
fe sie mit einem Kiichenkrepp-Tuch trocken. Schneide die Tomaten und die Gurke in
Scheiben und gib sie in zwei Schélchen. ReiBe die Salatblatter etwas kleiner und gib sie
ebenfalls in ein Schélchen. Fille etwas Senf, Mayonnaise und Ketchup in kleine Schis-
seln ab und gib jeweils einen Loffel dazu. Stelle all diese Zutaten auf dem Esstisch bereit.

Schneide nun die Zwiebeln in feine Wirfel und vermenge sie in einer Schiissel mit dem
Rinderhack. Forme daraus 4 flache Kuchen (,,Patties”) und wasche dir danach griindlich
die Hande. Erhitze dann das Ol in einer Pfanne und brate die Patties von beiden Seiten ei-
nige Minuten an. Das Fleisch muss griindlich durcherhitzt sein. Wirze die Patties dann mit
etwas Salz und Pfeffer. Schneide die Semmeln auf und belege sie jeweils mit einem Pattie.

Nun kann sich jeder selbst seinen Burger zusammenstellen: einfach nach Belieben von
den vorbereiteten Zutaten nehmen, alles auf die Semmel hdufen (aber bitte nicht zu
hoch!) und genieBen!

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur g
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten X

N Bayerischer Wiv Jandfraunent
./ BauernVerband




arerflock-n-Frihs lick

Zutaten:
4 EL kernige Haferflocken; 1 TL gemahlene Nusse oder Mandeln
1 TL Honig; 1 EL Sultaninen (ungeschwefelt); 6 EL Milch

Fille alle Zutaten in ein gut schlieBbares GefaB und stelle es Uber Nacht in den Kuhl-
schrank. Am n&chsten Morgen ist das Frihstlck fertig. Du kannst es gleich essen oder

mit in die Schule nehmen. Wenn du das Fruhsttck erst morgens zubereitest, nimm
zarte statt kernige Haferflocken. R P

in SChraub-

Knuser-Musli
lasern oder

Zutaten Fir ca. 12 Portionen: &iner Doge
300 g kernige Haferflocken; SO g Sonnenblumenkerne

50 g Haselnusse (gehackt); 3 Msp. Zimt und Vanille; 4 EL Rapsol

3 EL Honig; 150 g Sultaninen (ungeschw efelt)

In der Pfanne Ol und Honig erhitzen bis es leicht ,sprudelt. Alle tibrigen Zutaten (auBer
Sultaninen) zugeben und bei mittlerer Hitze unter Rihren ca. 5 Minuten résten. Sultani-
nen zugeben und nochmals kurz résten.

Abgekuhlt in ein verschlieBbares Gefa$3 fullen und kuhl stellen. Halt sich 10 Tage frisch.
Mit frischem Obst der Saison und Milch/Joghurt servieren.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur %
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten X
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ar-diesspiepe

Zutaten:
1 dickere Scheibe Vollkornbrot; 100 g Hartkase; Gurke; rote Paprika;
Radieschen; Karotte; Mini—Tomaten; Holzspie 3e; Basilikumblatter

Schneide das Vollkornbrot und den Kéase in ungefahr gleich groBe Wiirfel.
Wasche das Gemise und schneide es ebenfalls in ahnlich groBe Stlicke.
SpieBe die Zutaten abwechselnd auf die HolzspieBe auf.

Varianten: Die SpieBe schmecken auch gut mit Obst wie z. B. Trauben, Birne
oder Apfel. Damit sie nicht braun werden, kannst du das Obst mit ein paar
Tropfen Zitronensaft betraufeln. Fiir Caprese-SpieBe spiet du Mini-Tomaten,
Mini-Mozzarellakugeln und Basilikum-Blatter auf. Sehr gut schmecken auch
Ké&se-Trauben-SpieBe.

K-auterbut er

Zutaten:

3 Stangel Petersilie; 2 Stangel Dill ; 3 -4 Salbeiblatter;

1 kleiner Zw eig Rosmarin; 1/ 4, Kastchen Kresse; 10 Stangel Schnittlauch;
172 TL Salz; etwas Pfeffer; 250 g weiche Butter

Brause die Krauter kurz ab und schiittle sie tro-
cken. Schneide sie dann fein auf. Die Butter teilst
du in kleine Stlicke und gibst sie in eine Schiissel.
Nun die Krauter und die Gewlrze zugeben und )
alles mit einer Gabel zerdrlicken und vermischen. 1

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur %
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten X
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Katofpel -
Cap;uccino

Zutaten:

500 g Kartoffeln

100 g Lauch

1 kleine Zw iebel

1EL Butter

800 ml Gemiisebrihe

1EL Schmand

Salz; Pfeffer; Muskatnuss
150 ml Fettarme Milch
etwas Schnittlauch

Wasche die Kartoffeln und den Lauch. Schéle die Kartoffeln und die Zwiebel. Schneide
die Kartoffeln in Wirfel, den Lauch in kleine Streifen und die Zwiebel ganz fein in kleine
Wirfel. Dann erhitzt du in einem gréBeren Topf die Butter, bis sie geschmolzen ist. Jetzt
gibst du die Zwiebelstlickchen dazu und rihrst langsam, bis sie glasig wird. Danach
gibst du das restliche GemUse dazu, lasst alles kurz andlinsten und gieBt GemUusebriihe
vorsichtig in den Topf. Nun setzt du den Deckel auf, schaltest den Ofen auf eine kleinere
Stufe zurlick und lasst die Suppe 20 Minuten kdcheln.

Zum Abschluss pUrierst du die Suppe mit einem Mixstab und riihrst den Schmand darunter.
Schmecke die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab. In einem hohen Topf erhitzt du
die Milch und schlégst sie mit dem Mixstab schaumig. Richte die Suppe in Cappuccino-
tassen an, gib den Milchschaum darauf und bestreue sie mit Schnittlauchrolichen.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur g
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten X
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Chicken
Ni.gget

Zutaten:

2 Hahnchenbrustfilets

2 Eier

2 Tassen Mehl

5 Tassen ungest 3te Cornflakes
Salz

Pfeffer

Paprikapulver /Hahnchengewiirz
etwas Rapsol Fur die Pfanne

Hole drei Suppenteller. Gib in den ersten das Mehl. In den zweiten Teller schldgst du die
Eier und gibst die Gewdrze dazu. Verrihre alles gut mit einer Gabel. In den dritten Teller
gibst du die Cornflakes. Nun schneidest du die Hdhnchenbrustfilets in handliche Stiicke.
Zum Panieren wélzt du die Hahnchenstlicke erst in Mehl, dann in Ei und dann in den
Cornflakes.

Erhitze ausreichend Ol in der Pfanne und backe dann die panierten Chicken Nuggets in
dem Ol, bis sie leicht gebraunt sind.

Lege ein Kichenrollentuch auf einen Teller und lass darauf die Chicken Nuggets kurz
abtropfen, bevor du sie servierst.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur g
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten X
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n ckebro

Zutaten:

70 g Dinkel— oder Weizenmehl
70 q Haferflocken

20 g Leinsamen

20 g Sesam

20 g Sonnenblumenkerne
200 ml Wasser

25 ml ol

1 gestrichener TL Salz

Richte eine Schissel und ein Rihrgerat mit Knethaken her. Gib alle Zutaten in die Schis-
sel und verrlhre diese mit dem Rulhrgerat. Danach deckst du die Schissel mit einem
Deckel zu und l&dsst den Teig eine Stunde ruhen.

Belege ein Backblech mit Backpapier und verteile den Teig gleichm&Big auf dem Blech.
Mit einem Tortenheber lasst sich die Masse leicht verteilen.

Schiebe das Blech in den vorgeheizten Ofen und backe das Knackebrot bei 160 °C
Ober-/Unterhitze 20 Minuten. Nimm das Backblech heraus und schneide den Teig in
Stlicke. Dann gibst du das Backblech wieder in den Ofen und bé&ckst das Knéckebrot

weitere 20 bis 30 Minuten bis es eine leichte goldgelbe Farbe bekommt.

Wenn du den Teig in Stlicke geschnitten hast, kannst du fein geriebenen Kése darliber
streuen und die Schnitten mit dem Kase fertig backen.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur
Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten M=
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Rih ei

Zutaten Fir 1-2 Portionen:
2 Eier

1EL Milch

Salz; Pfeffer

Muskatnuss oder Schnittlauch
0l zum Braten

Verquirle die Eier und die Milch mit einem Schneebesen in einer Schissel.Gib etwas Salz
und Pfeffer dazu.

Nun erhitze 1 Essléffel Ol in einer Pfanne. Gib die Eimasse in die Pfanne und lasse sie bei
mittlerer Hitze in der Pfanne stocken. Dabei reicht es, wenn du die Eimasse mit einem
Pfannenwender etwas in der Pfanne bewegst. Das Rihrei ist fertig, wenn das Ei fest
geworden ist. Dabei darf es leicht gldnzen und noch etwas feucht sein. Wenn du magst,
kannst du klein geschnittenen Schnittlauch oder etwas Muskatnuss hinzugeben.

Das Rihrei kann man auch gut verfeinern: Gemiise (z. B. Tomaten, Pa-
prika, Zucchini, Pilze) in kleine Stiickchen oder diinne Scheiben schnei-
den und sie einige Minuten in der Pfanne andinsten, bevor die Eimasse
dazukommt. Auch Schinkenstiickchen passen sehr gut zum Rihrei oder
Brotwiirrel von hartem Brot, die du in der Pranne anrostest.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur %
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten X
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Dra hen
Waff - Ln

Zutaten:

400 -500 g Karotten (sehr Fein geraspelt)
1 mittelgro J3e Pastinake (sehr fein geraspelt)
100 g Maismehl (oder —qries)

100 g Weizen— oder Dinkelmehl (1050er)
50 q Butter zimmerwarm

2 Eier

250 ml Milch

1 TL Krautersalz

etwas Fett Fur das Waffeleisen

Wasche das Gemise und schéle es, wenn du
mochtest. AnschlieBend raspelst du das Gemuse
mit einer Reibe ganz fein.

MitdemHandrihrgeratschlagstdudie Butterschau-
mig und rihrst dann die Eier und das Salz unter. Du
rihrstweiterundgibstabwechselnddiebeidenMehl-
sorten und die Milch zu. Zuletzt hebst du das Ge-
mise unter.

Den fertigen Teig lasst du 15 Minuten quellen. In
der Zwischenzeit heizt du das Waffeleisen auf.

Gib etwas von dem Teig hinein und schlieBe es.
Backe die Waffel so lange, bis sie eine goldgelbe
Farbe hat.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur g
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Gem se-Rosti

Zutaten Fir 12 Portionen:
172 kleine Zwiebel; 2 Zucchini
4 Karotten; 5 EL Mehl

2 Eier; etwas Salz; Pfeffer
Muskatnuss; Petersilie; 0l

Wasche das Gemuse und schéle die Karotten und Zwiebeln. Zucchini und Karotten ras-
pelst du auf der Kuichenreibe fein und gibst sie in ein Sieb Uber einer Schissel. Streue
Salz dariber und lass das Geml(se ca. 10 Minuten ziehen, damit das Wasser abflieBen
kann. In der Zwischenzeit schneidest du die Zwiebel in kleine Wiirfel. Dann mischst du
die Zwiebel mit den ausgedriickten Zucchini- und Karottenraspeln und dem Mehl in einer
Schussel. Schlage die Eier auf und gib sie dazu. Jetzt wirzt du alles mit Pfeffer, Salz und
Muskatnuss. Wenn du Petersilie hast, dann schneide sie ganz klein und gib sie dazu.

Erhitze das Ol in einer Pfanne. Mit einem Loffel nimmst du etwas von der Gemiisemasse
ab und setzt kleine Haufchen in die Pfanne. Driicke sie dann mit dem Lo6ffel flacher, so
dass Rosti entstehen. Nach etwa 4 Minuten, wenn die Rdsti goldbraun sind, drehst du
sie mit dem Pfannenwender um.

Ny
N e

Schlage vorsichtig mit dem Messerriicken auf die Mitte
vom Ei, bis es leicht angebrochen ist. Dann schiebst
du beide Daumennégel in den Bruch und driickst die
Daumenkndchel gegeneinander, bis die Schale gerade in
der Mitte durchbricht. So erhiltst du schéne ,Becher
zum Trennen. Dann L4sst du das Eigelb vorsichtig von
einer Hilfte in die andere gleiten, damit das Eiweip
in die darunterstehende Tasse Lauft.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur %
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Pfani kuchen

Zutaten:

200 g Mehl

375 ml Milch

3 Eier

1 Prise Salz

0l oder Butterschmalz zum Ausbacken

Fur die Pfannkuchen verriihrst du in einer Schissel mit einem Schneebesen oder einem
Rihrgerét die Eier und die Milch. Dann riihrst du das Mehl und das Salz darunter, bis ein
glatter Teig entsteht. Lass den Teig ca. 20 Minuten quellen und bereite jetzt die Flllungen vor.

Zum Ausbacken gibst du etwas Ol in eine Pfanne und, wenn es heiB ist, etwa 1 Schépfkelle
voll Teig dazu. Schwenke die Pfanne und streiche den Teig mit einem Pfannenwender glatt,
bis der Teig in der Pfanne verteilt ist. Hebe den Pfannkuchen mit einem Pfannenwender an
der Seite etwas an und priife, ob er goldbraun gebacken ist. Wenn er fertig ist, wendest du
den Pfannkuchen mit dem Pfannenwender und béackst ihn auch auf der zweiten Seite, bis er
goldbraun ist. So backst du nacheinander alle Pfannkuchen und haltst sie im Backofen bei
ca. 80 °C oder auf dem Herd in einer Pfanne mit Deckel auf Stufe 1 warm. Nun kannst du die
Pfannkuchen mit deiner Lieblingsmarmelade oder mit Zimtzucker bestreuen oder du fullst
sie mit einer der beiden Flllungen, die du schon vorbereitet hast.

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium fur
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Pfan: kuchen-Fiil unge
Herz afle Fulling

Zutaten:

250 q Tiefkihlspinat (kein Blattspinat)
Salz; Pfeffer; Muskatnuss

4 EL Schmand

4 EL geriebener Kase

Lass den gefrorenen Spinat bei kleiner Hitze in
einem kleinen Topf auftauen. Dann wirzt du ihn
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss. Bestreiche
den Pfannkuchen mit etwas Schmand und dem
Spinat. Streue den Kase darauf und rolle den
Pfannkuchen zusammen.

suge Filling

Zutaten:

200 g Quark

4 EL Milch

1 Packchen Vanillezucker

1 EL Honig

200 g Beeren; frisch oder tiefgekuhlt

Verrlihre mit einem Schneebesen den Quark,
die Milch, den Vanillezucker und den Honig.
Hebe die Beeren darunter. Streiche die Masse
auf die Pfannkuchen und rolle sie zusammen.

Gefordert durch:
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