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In unserer Projektwoche haben wir die Gelegenheit bekommen, ein
eigenes Koch- und Backbuch zu gestalten. Gemeinsam haben wir
uns nicht nur Rezepte iiberlegt und aufgeschrieben, sondern sie
auch ausprobiert.

Im Mittelpunkt standen drei Rezepte, die wir selbst gekocht und
zubereitet haben: eine Vorspeise, einen Hauptgang und eine
Nachspeise.

Ein besonderes Augenmerk lag auf der Beriicksichtigung von
Unvertraglichkeiten und Erndhrungseinschrankungen. Deshalb sind
alle vorgestellten Rezepte glutenfrei, frei von Schweinefleisch und
tiberwiegend laktosefrei. Zudem haben wir sesionale, z.B. frische
Tomaten, und regionale Produkte, z.B. Apfel aus Brandenburg,
verwendet.

Dieses Buch enthdlt die ausgewdhlten Rezepte mitsamt
Zutatenlisten, Zubereitungsanleitungen und Bildern der fertigen
Gerichte. Es soll nicht nur als Erinnerung an eine erfolgreiche und

kreative Woche dienen, sondern auch zum Nachkochen und -
backen anregen.

Wir wiinsche viel Freude beim Durchblattern und gutes Gelingen in
der Kiiche.

~ by Maja Wit
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VORSPEISE

NAME VOM REZEPT: BRUSCHETTA
ZUTATEN: MATERIALIEN:
e 2-3 Zwiebeln e _Schneidebrett

o | Priese Salz & Pfeffer _* Knoblauchpresse

| Knolle Knoblauch ®_Schiissel

| Biindel Basilikum * _Messbecher

e _150ml Essi * Messer

e 250ml Ol * _Optimal: Kontaktgrill

¢ | kg Tomaten

ANZAHL AN PORTIONEN:

SCHWIERIGKEIT:

L & 8 & & ¢

ZUBEREITUNG:

Zuerst werden die Tomaten und die

Zwiebeln mit dem Tunnelgriff halbiert und

anschlieBend mit dem Krallengriff in

Wiirfel geschnitten. Danach hacken Sie

den Basilikum klein. Wenn alles

geschnitten ist, kommt das Geschnittene in

eine Schiissel. Vermischen Sie es mit Essig
und Ol und geben Sie Salz, Pfeffer und

Knoblauch dazu. Danach wird alles gut

gemischt. Fiir das Brot kénnen Sie frisches

oder Aufbackbaguette (Zubereitung siehe

Anleitung auf Verpackung) verwenden.

Schneiden Sie das Brot in gleichméaBige

Scheiben. Wenn alles fertig ist, konnen Sie

den Tomatenmix auf das Baguette legen

und anrichten.

NOTIZEN:

Fiir ein besonders knuspriges Brot legen

Sie es fiir |-2 Minuten zwischen

Backpapier auf mittlerer Hitze in den

Kontaktgrill.




HAUPTGANG

NAME VOM REZEPT: SOMMERROLLEN

ZUTATEN:

e 4 Packungen * Sojasofie
Reispapierblatter (& 100g) o Limetten Saft

¢ 2009 glutenfreie ¢ Honig

Reisnudeln * Wasser

o 3 Stiick Paprika
* 2 grofie Salatgurken MATERIALIEN:

* ca. 4 Stiick Karotten * Topf

 lkg Héhnchenbrustfilet ¢ Messer

¢ Erdnussmus

Schneidebretter

ZUBEREITUNG:
Zuerst die Reisnudeln kochen,
abgieflen und mit kaltem Wasser
abschrecken. Nun die Hahnchenbrust

in feine Streifen schneiden, in etwas

¢ | Bund frische Petersilie o Pfanne

Ol anbraten und mit Salz und Pfeffer

¢ _Gewiirze nach Bedarf o Teller
*_Sprossen e Tiicher

ANZAHL AN PORTIONEN:

wiirzen. Im Anschluss die Karotten,

Gurken und Paprika mit dem

Tunnelgriff in feine Streifen

schneiden, dann die Kréuter waschen
und zupfen. Die Reispapierblétter je
10—15 Sekunden in warmem Wasser

12 16 20 24

SCHWIERIGKEIT:

& & & & ¢

einweichen und auf ein feuchtes Tuch

legen. Anschlieflend kdnnen Sie diese

nach Belieben befiillen und dann die

Seiten einklappen und von unten her

aufrollen.

Fiir den Dip geben Sie Erdnussmus,

Sojasauce, Limettensaft, Honig und

etwas Wasser in eine Schiissel und

verriihren es zu einer cremigen

Masse.

NOTIZEN:

Fiir den DIP: 6EL Erdnuss- oder
Mandelmus, 2-3EL glutenfreie
Sojasauce, 2TL Limettensaft,
1-2 EL Ahornsirup, 4-6EL
Wasser zum Verdiinnen

¢




HAUPTGANG

NAME VOM REZEPT:

NUDELN MIT PESTO ROT

ZUTATEN: MATERIALIEN:
¢ 1,5 kg Nudeln nach o Topf
Wahl s _Pfanne
* 5609 getr. Tomaten Mixer
in Ol * Spachtel
¢ 200g Pinienkerne ¢ Knoblauchpresse

¢ 150g Parmesan

® 2 Zehen Knoblauch

ANZAHL AN PORTIONEN:

12 16 20

SCHWIERIGKEIT:

& & & & ¢

ZUBEREITUNG:

Zuerst werden die Pinienkerne in

einer Pfanne ohne Fett leicht

angerdstet, bis sie goldbraun sind.

Dann geben Sie die Tomaten, den

geriebenen Parmesan, die

gerosteten Pinienkerne und den

Knoblauch in einen Mixer und mixen

diese zu einer cremigen Masse

zusammen. Wenn das Pesto zu dick

wird, geben Sie optional noch etwas

Olivendl oder einen kleinen Schuss

Wasser hinzu. Zum Schluss wiirzen

Sie es gegebenenfalls mit Salz und

Pfeffer nach und das Pesto ist fertig

zum Servieren.

NOTIZEN:
Di Geri o

Nudelvarianten genieflen. Am besten

eignen sich jedoch die Fusilli!
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HAUPTGANG

NAME VOM REZEPT: NUDELN MIT PESTO GRUN

ZUTATEN: MATERIALIEN:

¢ 1,5 kg Nudeln nach o Topf

Wahl s _Pfanne
* 5 Bund Basilikum * _Mixer
¢ 200g Pinienkerne ¢ Spachtel
ZUBEREITUNG:
e 2259 Parmesan ¢ Knoblauchpresse
» Zu Beginn werden 200g Pinienkerne
e 350ml Olivenal * Messbecher 5 = g
in der Pfanne angerdstet bis sie
® 6 Zehen Knoblauch goldbraun sind. Danach waschen und
o Prise Salz & Pfeffer zupfen Sie den Basilikum. Nun

schélen Sie sechs Knoblauchzehen.
Dann kommen alle Zutaten - also der
Basilikum, die abgekiihlten
Pinienkerne, der geschdlte
Knoblauch, der Parmesan und das Ol

ANZAHL AN PORTIONEN: in den Mixer und werden zu einer
. cremigen Masse vermischt.

Anschlieend kénnen Sie die Masse
‘ ‘ ‘ ‘ noch mit Salz und Pfeffer
12 16 20 abschmecken und gegebenfalls noch

einen Schuss Wasser oder Ol
hinzufiigen, um ein cremigeres
Ergebnis zu erzielen.

NOTIZEN:

Fiir ein cremigeres Ergebnis,

geben Sie noch etwas Nudelwasser

hinzu.

SCHWIERIGKEIT:

—
*hkhR _AREs




NACHSPEISE

NAME VOM REZEPT: APPLE CRUMBLE

ZUTATEN: MATERIALIEN:

« 2kg Apfel o | Schiissel

e 200g gemahlende o | Messer

Mandeln e | Schéler ZUBEREITUNG:

e 240g glutenfreie e« 2 Backblech Waschen Sie zunéichst die Apfel
Haferflocken e 2 Backpapier griindlich unter flieBendem Wasser
e 250g Zucker e | Messbecher und trocknen Sie sie sorgfdltig ab.

Anschliefend werden die Apfel

* 375g Magerine * | Waage

geschalt und mit dem Tunnelgriff

e | Teel6ffel Zimt BEZ  halbiert. Mit dem Krallengriff
¥ schneiden Sie die Apfel in Scheiben

(optional in Wiirfel). Nun legen Sie

die Scheiben in eine Springform oder
ANZAHL AN MAHLZEITEN: auf ein Backblech und verteilen die
Apfel gleichmé&Big. Nun heizen Sie
‘ ‘ . ‘ den Ofen auf 180°C Umluft vor.
12 16 20 24 Anschlieffend fertigen Sie den

Streuselteig an. In einer Schiissel

vermengen Sie 240g glutenfreie
Haferflocken mit 2509 Zucker.
Geben Sie 330g Margarine, 200g
gemahlene Mandeln und einen
Teel6ffel Zimt in die Riithrschiissel

dazu. Kneten Sie den Teig mit den

Hénden gut durch, formen Sie

daraus Streusel und verteilen Sie

diese gleichmé@Big iiber den Apfeln

v auf einem Blech.
NOTIZEN:
¢ “*\ 6 Alternativ knnen Sie anstatt den
SCHWIERIGKEIT: Q{‘ ,gﬁa& Haferflocken und Mandeln auch

Mehl nutzen. Dazu passt auch

eine Kugel Vanilleeis. k'ﬁ(g,’\/”
o @/9’




ERFRISCHUNG

NAME VOM REZEPT: ELDERFLOWER DREAM

ZUTATEN: MATERIALIEN:

e 450ml * Messbecher

Holundersirup e Saftpresse

e 50ml (frischer) e Schneidebrett ZUBEREITUNG:
Limettensaft e Trinkglas

Nehmen Sie sich eine grofie

e 2,51 Tonic Water e Loffel
e 2-3 kg Crushed Ice * Trinkkaraffe

alternativ: Eiswiirfel ¢ Messer

Trinkkaraffe zur Hand, messen Sie

Holunderbliitensirup ab und geben

Sie diesen mit dem Limettensaft in

¢ etwas Minze die Karaffe.
(Deko) Fiillen Sie die Fliissigkeit mit dem
* 3 Bio Limetten Tonic Water auf und riihren Sie alles

vorsichtig um.

Stellen Sie nun lhre Gléser bereit.

Geben Sie das Crushed Ice in jedes
ANZAHL AN MAHLZEITEN: Glas und fiigen Sie einen Zweig
frischer Minze hinzu. Nehmen Sie
‘ ‘ ‘ ‘ anschliefend ein Messer und ein
12 16 20 24 Schneidebrett und schneiden Sie die

Gurken oder Limetten mit dem

Krallengriff in diinne Scheiben.

Zum Schluss gieflen Sie die

vorbereitete Fliissigkeit in die Gléser

und verfeinern das Getrdank mit den

Limettenscheiben. Altenativ kénnen

sie anstatt der Limettenscheiben

auch gurkenscheiben verwenden.

& NOTIZEN:

SCHWIERIGKEIT:

Bestes Erfrischungsgetréank fiir

* * * * * einen heifien Sommer!
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