Kinderleicht Kochen —= frisch & lecker

Kinderkochkurs in den Herbstferien 2025

Frikadellen
Erbsen & Mdhren

Kartoffelbrel

Gebackene Apfelringe
mit Zimt & Zucker

Vanillesauce
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02261 3003-120
vera.zielberg@aggerenergie.de



Frikadellen

Zutaten fur 6 Frikadellen

500 g

1TL

1TL
1TL

1 Prise

2 Stielen

2EL

Brétchen vom Vortag

Zwiebel

Hackfleisch (halb&halb)
Ei

Salz

Pfeffer

Paprikapulver, edelsui3
Senf, mittelscharf

Muskatnuss

Petersilie

Ol

Fir die Frikadellen weichst du

fur 10 Minuten in einer Schissel in Wasser
einweichen.

Von

ziehst Du die Schale ab und schneidest sie in
kleine Wirfel.

Jetzt driickst du das Brotchen gut aus und gibst es
in eine grof3e Schussel.

Nun gibst du
und die Zwiebel und

dazu.

Jetzt wirze die Masse mit
und
und
und

und

Von
zupfst du die Blatter ab und schneidest sie klein

und gib die Petersilie in die Schissel.

Vermenge nun die Zutaten gut miteinander. Das
kannst du mit den Handen oder den Knethaken

des Mixers machen.

Feuchte deine Hande mit Wasser an und forme
aus dem Teig 6 Frikadellen. Erhitze

in einer Pfanne und brate die Frikadellen ungefahr
10 Minuten gar. Wende die Frikadellen

zwischendurch.



Erbsen und Mdhren

Fir 4-6 Portionen

500 g Mdhren

1 Zwiebel

1 EL Butter

100 ml Wasser

1TL Gemisebrihe (Pulver)

150 g Erbsen (TK)

1-2 TL Agagvendicksaft

Salz
Pfeffer
1 Spritzer Zitronensaft

1 EL gehackter Petersilie

1EL Créme Fraiche

Schale
mit einem Sparschéaler und schneide das obere griine
Ende ab. Jetzt schneidest du die MShren mit einem

Wellenschneider oder Kiichenmesser in Scheiben.

Wenn du Zwiebeln magst, pelle

und schneide sie in kleine Wirfel.

Gib

in einen Topf und brate die Zwiebeln darin 5 Minuten an.
Jetzt fugst du die Mdhren hinzu.

Gib

zu den Moéhren und flge

dazu, schlie3e den Deckel, gare die M6éhren ca. 10-15

Minuten, bis sie bissfest sind.

Jetzt gibst du
und
dazu, erwarmst alles nochmal und schmeckst das

Gemiuse mit

ab.

Wenn du magst, kannst du noch

unterriihren.



Kartoffelbrei/Kartoffelptree

Fur 4-6 Portionen

1 kg Kartoffeln (mehlig) abwiegen, mit einem Sparschaler schéalen, dann
waschst du sie und schneidest sie in Stlicke.
Kartoffel in einen Topf geben, knapp mit

Wasser bedecken, gib

2TL Salz dazu, dann und mit geschlossenem Deckel ca.
20 Minuten garen, dann abgiel3en.
In der Zwischenzeit erwarmst du

70 g Butter mit

250 ml Milch in einem kleinen Topf.
Gib die Flussigkeit nach und nach zu den

Kartoffeln und zerstampfe sie dabei mit einem

Kartoffelstampfer zu Brei.
Nach Geschmack mit
Salz
Pfeffer a. d. Mihle
Muskatnuss wilrzen, mit

4TL grob gehackter Petersilie bestreuen und servieren.

Verschiedene Variationen

Knapp die Halfte der Kartoffeln durch Gemiise z.B. Petersilienwurzeln, Sellerie, Mohren.
Lauch,...ersetzten und mit garen. Butter kannst du durch Olivendl ausgetauscht. Piree z.B.
mit gebratenen Zwiebelringen, gebratenen Speckwurfeln oder geriebenem Kéase garnieren.



Gebackene Apfelringe

250 g Mehl
200 ml Milch
2 Eier

1 Prise Salz

2 Apfel

1 EL Zitronensaft

100 ml Pflanzenadl

Zimt- und Zucker

abwiegen dann in eine Schissel sieben.

Mit einem Schneebesen

unter den Teig rihren. Nacheinander
unterrtihren, bis der Teig schon dickflissig ist.

unterrihren.

waschen, mit einem Sparschaler schalen und dann das
Kerngeh&ause mit einem Apfelausstecher ausstechen.
Apfel in daumendicke Scheiben schneiden und mit
betraufeln.

in eine Pfanne geben (vielleicht auch etwas mehr).

Die Apfelringe in den Teig tauchen und nacheinander sofort

im heil3en Fett ausbacken, bis sie goldbraun sind.

Mit einem Schaumlo6ffel die Ringe herausheben und auf
Kichenkrepp legen. AnschlieRend auf einen Servierteller legen,
mit

bestreuen und noch warm geniel3en.

Tipp: Lecker schmeckt eine Vanillesauce, Vanillejoghurt, Eis oder Schlagsahne als Beilage.



ABC ... des Kochens und Backens

Und so geht es richtig

1. Rezeptlesen

2. Haare zusammenbinden, Hande waschen

3. Arbeitsplatz vorbereiten
e Arbeitsgerate zusammenstellen z.B. Schneidebrett, Messer, Bioschissel,...
e | ebensmittel zusammenstellen

4. Rezept zubereiten

5. Spulen

Essensreste mit Papiertuch entfernen

Geschirr rechts neben dem Becken sammeln, nach Verschmutzung sortieren
Spulbecken mit heilem Wasser flllen, erst dann Spilmittel sparsam zugeben
Spilen nach Verschmutzung: Glaser, Porzellan, Besteck, Tépfe, Pfannen,...
Eventuell im extra Becken klar nachspilen

Abtrocknen

MaRe und Gewicht

kg = Kilogramm L = Liter

g = Gramm mL = Milliliter

1kg = 1000g 1L = 1000 mL

Ykg= 500g = 1Pfund YL = 500 mL
YalL = 250 mL
1/8L = 125 mL

Zum Abmessen verwendest du: Messbecher

a Tasse (T)




Waage

Teelsffel (TL)

Essloffel (EL)

Abklrzungen

Pr. = 1 Prise Salz oder Zucker ist soviel, wie du zwischen Daumen und Zeigefinger
halten kannst

P. = Packchen

T. = Tasse

Bd. = Bund (zum Beispiel 1 Bd. Suppengrtin, Méhre, Lauch, Sellerie, Petersilie)



