Kochen leicht gemacht: 10 geniale Tipps
und Rezepte fur jeden Tag

Dein Guide fur schnelle, gesunde und kreative Mahlzeiten im Alltag
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Kapitel 1: Schnelle und einfache Rezepte fiir den Alltag
Einleitung:

Im hektischen Alltag fehlt oft die Zeit, aufwendige Gerichte zu kochen. Doch das bedeutet
nicht, dass man auf Genuss, Frische oder Vielfalt verzichten muss! In diesem Kapitel
entdeckst du, wie du in weniger als 30 Minuten kdstliche Mahlzeiten zaubern kannst, die
einfach zubereitet werden und trotzdem Eindruck machen. Mit cleveren Tipps und
Rezeptideen kannst du schnell kochen und dabei stressfrei bleiben — ideal fir Berufstatige,
Eltern oder einfach fir alle, die nach einem langen Tag in der Kiiche Zeit sparen méchten.

1.1 Rezepte in unter 30 Minuten

Manchmal sind es die kleinen Tricks, die das Kochen beschleunigen: Ein paar Zutaten aus
der Vorratskammer, schnelle Gartechniken und clevere Abkurzungen machen den
Unterschied. Hier findest du zwei bewahrte Rezepte und wertvolle Tipps, um auch in kurzer
Zeit frische und leckere Gerichte zu servieren.

Rezept 1: Pasta mit frischer TomatensofRe

Ein Klassiker, der immer gelingt und mit frischen Zutaten einfach unschlagbar schmeckt.
Perfekt flr einen Abend, an dem es schnell gehen muss, ohne Kompromisse beim
Geschmack.

e Zutaten:
250 g Nudeln (z. B. Spaghetti oder Penne), 400 g gehackte Tomaten aus der Dose
(idealerweise mit Krautern), 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, frisches Basilikum
(optional), Salz, Pfeffer, Parmesan nach Geschmack.
e Zubereitung:
1. Nudeln in einem groRen Topf mit gesalzenem Wasser nach
Packungsanweisung al dente kochen.
2. In der Zwischenzeit den Knoblauch schélen, fein hacken und in einer Pfanne
mit Olivendl leicht anbraten, bis er duftet.
3. Die gehackten Tomaten hinzufigen und etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen. Gelegentlich umrthren.
4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wer es scharf mag, kann eine Prise
Chiliflocken hinzufliigen.
5. Nudeln abgieRen und direkt in die Pfanne zur TomatensofRe geben. Gut
vermengen.
6. Mit frischem Basilikum garnieren und nach Belieben Parmesan daruber
reiben.

Tipp: Fir eine besonders cremige Variante kannst du einen Essléffel Mascarpone oder
Frischkase in die Sole einriihren.
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Rezept 2: Blitzschneller Gemiise-Wok

Dieses Rezept ist ein echter Allrounder: Du kannst das Gemiuse je nach Saison oder
Vorlieben variieren. Es ist bunt, knackig und voller Geschmack — und das Beste: Es steht in
15 Minuten auf dem Tisch.

e Zutaten:
1 Paprika, 1 Zucchini, 1 Karotte, 100 g Brokkoli, 2 EL Sojasol3e, 1 TL Sesamdl, 1
Knoblauchzehe, 1 Stlick Ingwer (optional), 1 EL Honig oder Ahornsirup, 1 Handvoll
gerostete Cashewkerne, optional: Reis oder Nudeln als Beilage.
e Zubereitung:
1. Das Gemiuse waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Brokkoli in
kleine Rdschen teilen.
2. In einer grof3en Pfanne oder einem Wok das Sesamdl erhitzen. Knoblauch
und Ingwer fein hacken und kurz anbraten, bis sie duften.
3. Das Gemuse hinzufligen und bei starker Hitze 5-7 Minuten unter standigem
Ruhren braten, sodass es knackig bleibt.
4. Mit SojasoRe und einem Essloffel Wasser abléschen. Nach Geschmack mit
Honig oder Ahornsirup siifen, um einen asiatischen Touch zu erzielen.
5. Mit gerdsteten Cashewkernen bestreuen und servieren. Optional mit Reis
oder Nudeln kombinieren.

Tipp: Ein Spritzer Limettensaft sorgt fir eine frische Note und hebt die Aromen hervor.

Zusatzliche Tipps fiir schnelles Kochen:

e Multitasking: Nutze die Wartezeiten, wahrend Nudeln oder Reis kochen, um die
Sole vorzubereiten. So sparst du wertvolle Minuten.

e Schnibbeln wie ein Profi: Schneide Gemiise vorab und lagere es im Kihlschrank —
so bist du immer vorbereitet.

e Vorrate klug nutzen: Dosenprodukte wie gehackte Tomaten, Bohnen oder
Kokosmilch sind perfekte Zeitretter und halten lange.

Kapitel 1: Schnelle und einfache Rezepte fir den Alltag
1.2 Schmackhaft mit wenigen Zutaten

Manchmal liegt das Geheimnis kostlicher Gerichte nicht in der Menge der Zutaten, sondern
in ihrer Qualitat und der richtigen Kombination. Mit nur 3-5 Zutaten kannst du wahre
Geschmacksexplosionen auf den Teller zaubern — ideal fir Tage, an denen der Kihlschrank
fast leer ist oder du keine Lust auf komplizierte Rezepte hast.

Rezept 1: Ofenkartoffeln mit Krauterquark
Dieses Gericht ist ein echter Klassiker, der zeigt, wie aus einfachen Zutaten etwas
GroRartiges entstehen kann.
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Zutaten:

4 grolde Kartoffeln, 200 g Quark, frische Krauter (z.B. Schnittlauch, Petersilie), Salz,
Pfeffer.

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Kartoffeln griindlich
waschen, trocken tupfen und mit einer Gabel mehrmals einstechen.

2. Die Kartoffeln auf ein Backblech legen und etwa 45 Minuten backen, bis sie
weich sind (mit einem Messer prifen).

3. Wahrenddessen den Quark mit gehackten Krautern, Salz und Pfeffer
verrihren. Fir extra Cremigkeit kannst du einen Essléffel Joghurt oder Sahne
hinzuflgen.

4. Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, langs einschneiden und mit dem
Krauterquark servieren.

Tipp: Fir eine aromatische Note die Kartoffeln vor dem Backen mit Olivendl und grobem
Salz einreiben.

Rezept 2: Caprese-Salat
Ein italienischer Klassiker, der mit seiner Einfachheit besticht — perfekt als Beilage oder
leichte Hauptspeise.

Zutaten:
2 grolRe Tomaten, 1 Kugel Mozzarella, frisches Basilikum, Olivendl, Salz, Pfeffer.
Zubereitung:
1. Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. Auf einem Teller anrichten,
abwechselnd eine Scheibe Tomate und Mozzarella legen.
2. Mit frischen Basilikumblattern garnieren und groRRziigig mit Olivendl
betraufeln.
3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

Tipp: Ein Spritzer Balsamico-Essig verleiht diesem Salat eine angenehme Saure und hebt
die Aromen hervor.

Zusatzliche Tipps fiir Gerichte mit wenigen Zutaten:

Gewiirze als Gamechanger: Selbst einfache Gerichte wie Rihrei oder
Gemusesuppen profitieren enorm von frischen Krautern oder einer Prise Gewlrze
wie Paprika oder Kurkuma.

Qualitat vor Quantitat: Investiere in hochwertige Zutaten wie natives Olivendl oder
guten Kase — sie machen einen spurbaren Unterschied.

Clever kombinieren: Kombiniere immer eine sattigende Basis (z. B. Kartoffeln, Brot,
Reis) mit frischen oder wiirzigen Zutaten (z. B. Gemuse, Kase, Solien).
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1.3 Kiichenutensilien, die Zeit sparen

Die richtige Ausstattung in der Kiiche kann dir das Leben enorm erleichtern und die
Zubereitungszeit drastisch reduzieren. Hier sind einige Utensilien, die nicht fehlen sollten:

1. Ein scharfes Messer: Klingt banal, ist aber essenziell. Mit einem hochwertigen
Klichenmesser kannst du schneller und sicherer schneiden.

2. Hochwertige Pfanne: Eine antihaftbeschichtete Pfanne spart Zeit beim Braten und

Abwaschen.

Piurierstab: Perfekt fiir schnelle Suppen, Sof3en oder Dips.

Reibe oder Mandoline: Fir schnelles Raspeln von Gemiise oder Kase.

5. Dampfgarer-Einsatz: Spart Energie und ermoéglicht das gleichzeitige Garen von
mehreren Gemusesorten.

6. Kiichenwaage: Fir prazises Arbeiten und weniger Verschwendung.

o

Zusatzlicher Tipp: Organisiere deine Klche so, dass haufig genutzte Utensilien immer
griffbereit sind. Eine klare Struktur spart nicht nur Zeit, sondern verhindert auch Frust.

Kapitel 2: Meal Prep: Wochenplanung leicht gemacht
Einleitung:

Meal Prep, also das Vorkochen von Mahlzeiten, ist der Schliissel zu einer stressfreien
Woche. Mit etwas Planung und wenigen Stunden Aufwand kannst du deine Ernahrung im
Griff behalten, Zeit sparen und sogar Geld sparen. Dieses Kapitel zeigt dir, wie du deine
Woche perfekt organisiert, welche Gerichte sich besonders gut vorbereiten lassen und wie
du Frische und Geschmack bewahrst.

2.1 Mahlzeitenplanung leicht gemacht

Die Grundlage fur ein erfolgreiches Meal Prep ist eine durchdachte Planung. Mit diesen
Schritten gelingt dir der Einstieg:

1. Wochenplan erstellen:

o Nimm dir sonntags 15 Minuten Zeit, um alle Mahlzeiten der Woche grob zu
planen. Uberlege, wann du Zeit zum Kochen hast und welche Gerichte du
vorbereiten mochtest.

2. Rezepte auswaihlen:

o Wahle Gerichte, die sich leicht vorkochen und aufwarmen lassen. Klassiker

sind Suppen, Eintépfe, Auflaufe oder Salate.
3. Einkaufsliste schreiben:

o Erstelle eine detaillierte Liste und kaufe alle Zutaten in einem Rutsch ein. So

vermeidest du spontane Einkdufe und sparst Geld.
4. Portionen planen:
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o Uberlege, wie viele Mahlzeiten du bendtigst, und plane die PortionsgréRen
entsprechend. Tipp: Bereite flr zwei Personen extra Portionen vor, um sie
einzufrieren.

Praxisbeispiel:
Du méchtest von Montag bis Freitag gesund essen? Plane z. B. drei Gerichte fur Mittag- und
Abendessen, die du abwechselnd geniel3en kannst:

e Montag & Donnerstag: Gemiuselasagne
e Dienstag & Freitag: Quinoa-Bowl mit Ofengemuse
e Mittwoch: Cremige Tomatensuppe mit Vollkornbrot

2.2 Die besten Gerichte zum Vorkochen

Nicht alle Gerichte eignen sich gleich gut zum Meal Prep. Hier eine Auswahl, die garantiert
gelingt:

1. Eintopfe und Suppen:
o Gerichte wie Linseneintopf, Kirbissuppe oder Chili con Carne schmecken
aufgewarmt oft noch besser, weil die Aromen Zeit haben, sich zu entfalten.
2. Ofengerichte:
o Lasagne, Auflaufe oder gebackenes Gemduse lassen sich wunderbar
vorbereiten und einfach aufwarmen.
3. Kalte Gerichte:
o Couscous- oder Quinoa Salate sind perfekt fur unterwegs und schmecken
auch kalt fantastisch.
4. Proteinbasierte Gerichte:
o Gekochte Eier, gebratene Hahnchenbrust oder Lachsfilets lassen sich leicht
portionieren und mit Beilagen wie Reis oder Kartoffeln kombinieren.

Tipp: Variiere die Zutaten, um Abwechslung zu schaffen. Eine Basis wie Reis kann durch
verschiedene Solen oder Gemusevariationen jeden Tag anders schmecken.

2.3 Tipps fiur Frische und Geschmack bei vorgekochten Speisen

Die gréfte Herausforderung beim Meal Prep ist, dass die Gerichte auch nach Tagen noch
frisch und lecker schmecken. Mit diesen Tipps bleibt alles appetitlich:

1. Richtige Lagerung:
o Nutze luftdichte Behalter, um das Aroma zu bewahren und Lebensmittel vor
dem Austrocknen zu schitzen.
o Teile grofie Portionen in kleine Behalter auf, um die Speisen schneller
abkuhlen und einfacher portionieren zu kénnen.
2. Tiefkiihlen:
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o Friere Mahlzeiten, die du nicht innerhalb von drei Tagen isst, direkt nach dem
Kochen ein. Suppen, Eintdpfe und Sol3en eignen sich besonders gut zum
Einfrieren.
3. Kreative Aufwertung:
o Frische Krauter, ein Spritzer Zitrone oder ein Loffel Pesto kénnen einem
aufgewarmten Gericht eine neue Note verleihen.
4. Schichtsalate im Glas:
o Schicht Zutaten wie Quinoa, Gemuse und Dressing in ein Glas. So bleibt
alles frisch, und du kannst es direkt unterwegs genief3en.
5. Richtige Aufwarmmethode:
o Suppen und Eintépfe am besten im Topf erwarmen, um die Konsistenz zu
bewahren. Reisgerichte lassen sich gut in der Mikrowelle mit einem kleinen
Schuss Wasser aufwarmen, damit sie nicht austrocknen.

Kapitel 3: Vegetarische und vegane Gerichte fiur Einsteiger
Einleitung:

Immer mehr Menschen entscheiden sich aus gesundheitlichen, ethischen oder ékologischen
Grunden flr eine vegetarische oder vegane Erndhrung. Doch der Einstieg kann manchmal
eine Herausforderung sein: Wie gelingt es, auf Fleisch zu verzichten, ohne Geschmack oder
wichtige Nahrstoffe zu verlieren? Dieses Kapitel bietet dir einfache Rezepte, wertvolle Tipps
und die Grundlagen, um vegetarisch oder vegan zu geniefden — selbst als Anfanger.

3.1 Einfache vegetarische und vegane Rezepte

Der Schlissel zu einem erfolgreichen Einstieg sind Gerichte, die schnell gehen, wenig
Zutaten bendtigen und trotzdem lecker sind. Hier zwei Beispiele, die Uberzeugen:

Rezept 1: Vegane Linsenbolognese
Eine fleischlose Variante des italienischen Klassikers — wirzig, sattigend und kinderleicht
zuzubereiten.

e Zutaten:
200 g rote Linsen, 1 Zwiebel, 1 Karotte, 1 Dose gehackte Tomaten (400 g), 2 EL
Olivendl, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Paprikapulver, Salz, Pfeffer, optional: frisches
Basilikum.
e Zubereitung:
1. Die Linsen unter flieRendem Wasser abspulen. Zwiebel und Knoblauch fein
hacken, die Karotten reiben.
2. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anbraten.
3. Die Karotte hinzufligen, kurz mitbraten, dann die Linsen und die gehackten
Tomaten dazugeben.
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4. 200 ml Wasser aufgiel3en, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzufigen und
etwa 20 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.
5. Mit Basilikum garnieren und mit Vollkornnudeln servieren.

Tipp: Die SoRe schmeckt am nachsten Tag noch besser — ideal flr Meal Prep!

Rezept 2: Vegetarische Buddha-Bowl
Bunte Schalen voller gesunder Zutaten, die satt machen und Energie liefern.

e Zutaten:
100 g Quinoa, 1 Avocado, 1 Sif3kartoffel, eine Handvoll Babyspinat, 1 EL Olivendl, 1
EL Tahin, 1 TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer.
e Zubereitung:
1. Die Quinoa nach Packungsanweisung kochen. Die Sif3kartoffel schalen,
wurfeln und im Ofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) etwa 20 Minuten backen.
2. Avocado schalen und in Scheiben schneiden. Den Babyspinat waschen und
trocken tupfen.
3. Alle Zutaten in einer Schale anrichten. Fur das Dressing Tahini, Zitronensaft,
Olivendl, Salz und Pfeffer verrihren und tber die Bowl geben.

Tipp: Ersetze die Quinoa durch Reis oder Couscous, um Abwechslung zu schaffen.

3.2 Fleisch und tierische Produkte clever ersetzen

Ein haufiger Stolperstein fur Einsteiger ist die Frage, wie sich tierische Produkte ersetzen
lassen. Hier sind die besten Alternativen:

1. Fir Fleisch:
o Tofu: Neutral im Geschmack, aber perfekt zum Wirzen und Marinieren.
o Seitan: Aus Weizeneiweil} hergestellt, hat es eine fleischahnliche Konsistenz.
o Jackfruit: Ideal fir Gerichte wie Pulled Pork, da sie zart und faserig ist.
2. Fir Eier:
o Leinsamen oder Chiasamen: 1 EL gemahlene Samen mit 3 EL Wasser
mischen — ersetzt ein Ei in Backrezepten.
o Apfelmus: 3 EL ungesites Apfelmus ersetzen ebenfalls ein Ei.
3. Fiir Milch:
o Hafer-, Mandel- oder Sojamilch eignen sich hervorragend fir Kaffee, Musli
oder Backen.
4. Fur Kase:
o Hefeflocken verleihen Soflen und Auflaufen eine kasige Note.
o Pflanzlicher Kdse aus Cashews oder Mandeln Iasst sich einfach selbst
herstellen.

3.3 Wichtige Nahrstoffe und wie man sie abdeckt
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Auch ohne tierische Produkte kannst du deinen Korper mit allen wichtigen Nahrstoffen
versorgen. Achte besonders auf folgende:

1. Proteine:
o Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen), Tofu, Tempeh und Quinoa sind
hervorragende Proteinquellen.
Vitamin B12:
o In pflanzlicher Ernahrung sind fast ausschlief3lich angereicherte Lebensmittel
oder Nahrungserganzungsmittel erhaltlich.
3. Eisen:
o Dunkelgriines Gemiuse, Hulsenfriichte und Vollkornprodukte sind reich an
Eisen. Tipp: Kombiniere sie mit Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln, um die
Aufnahme zu verbessern.

N

4. Omega-3-Fettsauren:
o Leinsamen, Chiasamen und Walnusse liefern die pflanzliche Form von
Omega-3.
5. Kalzium:

o Pflanzendrinks (z. B. Mandelmilch) und Brokkoli sind gute Quellen.

Tipp: Ein abwechslungsreicher Speiseplan deckt die meisten Bediirfnisse ab — plane
bewusst!

Kapitel 4: Kochtechniken wie ein Profi: Tipps und Tricks
Einleitung:

Ob Anfanger oder Hobbykoch, die richtigen Techniken sind das Fundament, um in der
Kiche sicher und effizient zu arbeiten. Dieses Kapitel zeigt dir einfache, aber wirkungsvolle
Tricks, die dich auf das nachste Level bringen. Vom richtigen Schneiden bis zu Profi-Tricks,
die den Geschmack deiner Gerichte verstarken — hier findest du alles, um deine Fahigkeiten
auszubauen.

4.1 Grundlegende Kochtechniken fiir Anfanger
Mit diesen Basics meisterst du die meisten Rezepte ohne Probleme:

1. Das richtige Schneiden:
o Wirfeln: Gemise wie Zwiebeln oder Karotten in gleichmafige Wirfel
schneiden, damit sie gleichmaRig garen.
o Julienne: Dinne Streifen (z. B. fir Wok-Gerichte) durch prazises Schneiden
mit einem scharfen Messer.
o Filetieren: Perfekt fur Fisch oder Zitrusfrichte — entferne Haut oder Schale,
um nur das Essbare Ubrig zu lassen.
2. Diinsten und Dampfen:
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o Ddnsten ist ideal, um GemUse zart zu garen und gleichzeitig die Nahrstoffe zu
erhalten. Dampfen in einem Einsatz oder Bambuskorb ist besonders
schonend und fettfrei.

3. Richtig braten:

o Erhitze die Pfanne, bevor du Ol hinzufligst — das verhindert Ankleben. Achte

darauf, die Zutaten nicht zu Uberladen, damit sie gleichmaRig braunen.
4. Saucen binden:

o Mehl, Starke oder Pirees konnen verwendet werden, um Sof3en zu

verdicken. Fur eine samtige Konsistenz Butter oder Sahne einrihren.

4.2 Effiziente Schneidetechniken fir jeden Koch

Der Schlissel zum schnellerem Kochen liegt in der Vorbereitung. Hier sind Tricks, um das
Schneiden zu perfektionieren:

1. Die Klauen-Technik:
o Halte Gemise oder Obst mit den Fingerspitzen zurlick, sodass nur die
Kndchel vorne sind. Das schitzt deine Finger und erlaubt schnellere Schnitte.
2. Die richtige Messerwabhl:
o Kochmesser: Universell einsetzbar fiir Fleisch, Gemuse oder Krauter.
o Schalmesser: Perfekt fur kleinere Arbeiten wie das Schalen von Obst.
o Brotmesser: Mit seiner gezackten Klinge ideal fir Brot und Tomaten.
3. Schneidbretter clever nutzen:
o Nutze farbige Bretter fiir verschiedene Lebensmittel (z. B. griin flir Gemdse,
rot fUr Fleisch), um Kreuzkontaminationen zu vermeiden.

Tipp: Ein regelmaRiges Nachscharfen der Messer spart Zeit und Frust.

4.3 Tipps, um den Geschmack von Gerichten zu intensivieren

Auch einfache Gerichte kdbnnen wie aus einem Restaurant schmecken — mit diesen
Geheimnissen:

1. Saure fur Balance:

o Ein Spritzer Zitrone, Limette oder ein Schuss Essig kann ein Gericht

abrunden und die Aromen hervorheben.
2. Rosten fiir mehr Tiefe:

o Roste Gewilirze wie Kreuzkiimmel oder Koriander kurz in der Pfanne, bevor

du sie hinzufiigst. Das intensiviert den Geschmack.
3. Krauter und Gewiirze:

o Frische Krauter am Ende des Kochens hinzufligen, um ihr Aroma zu
bewahren. Getrocknete Gewurze kdnnen zu Beginn der Zubereitung
hinzugefiigt werden, damit sie sich entfalten.

4. Butter und Ol:
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o Kombiniere Butter und Olivendl fur eine reiche Geschmackskombination. Ein
Stlck kalte Butter, die am Ende unter eine Sole geruhrt wird, sorgt fir eine
glanzende Konsistenz.
5. Salz richtig einsetzen:
o Salz in Etappen, nicht alles auf einmal. Das hilft, den Geschmack wahrend
des Kochens besser zu kontrollieren.

Profi-Tipp: Nutze Umami-Zutaten wie Parmesan, Sojasolte, Tomatenmark oder Pilze, um
deinen Gerichten eine zuséatzliche Geschmack Tiefe zu verleihen.

Kapitel 5: Gesundes Kochen: Rezepte mit wenig Kalorien
Einleitung:

Gesundes Kochen bedeutet nicht, auf Geschmack oder Sattigung verzichten zu mussen. Mit
den richtigen Zutaten und cleveren Rezepten kannst du kalorienarme Gerichte zubereiten,
die sowohl nahrhaft als auch lecker sind. In diesem Kapitel erfahrst du, wie du Kalorien
reduziert, sattigende Zutaten verwendest und sogar gesunde Desserts kreierst.

5.1 Kalorienarme Versionen von Lieblingsgerichten

Viele beliebte Gerichte konnen mit ein paar Anpassungen gesiinder gestaltet werden, ohne
dass der Geschmack leidet.

Rezept 1: Blumenkohl-Pizza
Eine leichte Alternative zur klassischen Pizza, die trotzdem genauso lecker ist.

e Zutaten:
1 Blumenkohlkopf, 2 Eier, 100 g geriebener Kase (z.B. Mozzarella), 1 Dose gehackte
Tomaten, 1 Knoblauchzehe, Lieblingsbelag (z. B. Paprika, Champignons, Spinat),
Salz, Pfeffer.
e Zubereitung:
1. Blumenkohl raspeln oder in einer Kiichenmaschine fein zerkleinern, bis er die
Konsistenz von Reis hat.
2. Den Blumenkohl in der Mikrowelle 5 Minuten garen und anschlielend mit
einem Kichentuch ausdriicken, um berschiissiges Wasser zu entfernen.
3. Den Blumenkohl mit den Eiern und der Halfte des Kases vermengen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
4. Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und zu einem
Pizzaboden formen. Bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) 20 Minuten backen.
5. Wahrenddessen die Tomatensolie zubereiten: Gehackte Tomaten mit
Knoblauch, Salz und Pfeffer in einem Topf erhitzen.
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6. Den Pizzaboden mit der Sol3e, dem restlichen Kase und deinem
Lieblingsbelag belegen. Weitere 10 Minuten backen und genielRen.

Rezept 2: Zoodles mit Avocado-Pesto
Kalorienarme ,Nudeln® aus Zucchini mit cremiger und gesunder Sol3e.

e Zutaten:
2 grofde Zucchini, 1 Avocado, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft,
Salz, Pfeffer, optional geréstete Pinienkerne.
e Zubereitung:
1. Die Zucchini mit einem Spiralschneider zu ,Zoodles* verarbeiten.
2. Fur das Pesto: Avocado, Knoblauch, Olivendl und Zitronensaft in einem Mixer
Zu einer cremigen Solde purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Die Zoodles kurz in einer heillen Pfanne schwenken (ca. 2 Minuten) und mit
dem Pesto vermengen.
4. Mit gerdsteten Pinienkernen bestreuen und servieren.

5.2 Sattigende und kalorienarme Zutaten
Hier sind einige Lebensmittel, die wenig Kalorien haben, aber lange satt machen:

1. Gemise mit hohem Wassergehalt:
o Gurken, Zucchini, Paprika und Tomaten sind kalorienarm und vielseitig
einsetzbar.
2. Proteinreiche Lebensmittel:
o Linsen, Huttenkase, Magerquark oder Tofu halten lange satt und unterstitzen
den Muskelaufbau.
3. Ballaststoffreiche Zutaten:
o Vollkornprodukte, Haferflocken oder Chiasamen regulieren den
Blutzuckerspiegel und sorgen fir ein langanhaltendes Sattigungsgefuhl.
4. Gewilirze statt SoRen:
o Wirze deine Gerichte mit frischen Krautern, Zitronensaft oder Senf, anstatt
kalorienreiche Solen zu verwenden.

5.3 Gesunde Desserts mit wenig Zucker

Naschen geht auch ohne schlechtes Gewissen! Hier ein Beispiel:

Rezept: Bananen-Schoko-Eis
Ein cremiges Dessert, ganz ohne Zuckerzusatz.
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e Zutaten:
2 reife Bananen, 2 EL ungesuftes Kakaopulver, 1 EL Erdnussbutter (optional).
e Zubereitung:
1. Die Bananen schalen, in Scheiben schneiden und mindestens 4 Stunden
einfrieren.
2. Die gefrorenen Bananen in einem Mixer mit dem Kakaopulver purieren, bis
eine cremige Konsistenz entsteht.
3. Optional: Einen Loffel Erdnussbutter hinzufligen, um das Eis noch cremiger
zu machen.

Tipp: Fir etwas Crunch kannst du gehackte Nisse oder dunkle Schokoladenstiicke
daruberstreuen.

Kapitel 6: Internationale Kiiche: Einfach exotisch kochen
Einleitung:

Die Welt der internationalen Kiche ist aufregend, vielfaltig und voller
Geschmackserlebnisse. Du musst nicht weit reisen, um exotische Gerichte zu geniel3en —
oft reichen ein paar einfache Zutaten und die richtigen Gewurze. In diesem Kapitel zeige ich
dir, wie du Rezepte aus verschiedenen Kulturen ganz einfach zu Hause nachkochen kannst
und welche Zutaten dir dabei helfen, authentische Aromen zu kreieren.

6.1 Einfache Rezepte aus der ganzen Welt

Hier zwei beliebte Gerichte, die dich kulinarisch auf eine Reise schicken:

Rezept 1: Thailandisches rotes Curry mit Gemiise
Ein wurziges und cremiges Curry, das in 20 Minuten auf dem Tisch steht.

e Zutaten:
1 Dose Kokosmilch (400 ml), 2 EL rote Currypaste, 1 Paprika, 1 Zucchini, 100 g
Brokkoli, 1 Karotte, 1 EL Sojasol3e, 1 TL Limettensaft, 1 Handvoll frischer Koriander,
optional: Reis als Beilage.
e Zubereitung:
1. Gemduse klein schneiden. Kokosmilch in einem Topf erhitzen, die Currypaste
einrihren und kurz aufkochen lassen.
2. Das Gemduse hinzufiigen und etwa 10 Minuten kdcheln lassen, bis es weich,
aber noch bissfest ist.
3. Mit Sojasolde, Limettensaft und frischem Koriander abschmecken. Optional
mit Reis servieren.

Seite 15



Tipp: FUr eine proteinreiche Variante kannst du Tofu, Hadhnchenstreifen oder Garnelen
hinzufiigen.

Rezept 2: Marokkanischer Kichererbseneintopf
Ein aromatischer Eintopf, der durch Gewdirze wie Kreuzkimmel und Zimt besticht.

e Zutaten:
1 Dose Kichererbsen (400 g), 1 Dose gehackte Tomaten, 1 Zwiebel, 2
Knoblauchzehen, 1 Karotte, 1 TL Kreuzkiimmel, %2 TL Zimt, 1 TL Paprikapulver, 1
Handvoll frischer Koriander, Salz, Pfeffer, optional: Couscous als Beilage.
e Zubereitung:
1. Zwiebel und Knoblauch fein hacken, die Karotten in Wirfel schneiden. Alles
in einem Topf mit etwas Olivendl anbraten.
2. Gewdlrze hinzufigen und kurz résten, bis sie duften.
3. Gehackte Tomaten und Kichererbsen hinzufligen, etwa 15 Minuten kdcheln
lassen.
4. Mit Salz, Pfeffer und frischem Koriander abschmecken. Optional mit
Couscous servieren.

6.2 Exotische Zutaten und ihre Alternativen

Manchmal ist es schwer, spezielle Zutaten zu finden. Hier einige gangige Alternativen:

1. Kokosmilch:
o Wenn keine Kokosmilch verfligbar ist, mische ich normale Milch mit einem
Essloffel Kokosraspeln.
2. FischsoBe (asiatisch):

o Ersetze sie durch Sojasol3e flr einen ahnlichen Umami-Geschmack.
3. Tahini (Sesampaste):

o Alternativ kannst du cremige Erdnussbutter verwenden.
4. Reismehl:

o Kann oft durch Maismehl oder normales Mehl ersetzt werden.

6.3 Typische Gewiirze und wie sie verwendet werden
Gewiirze sind das Herzstiick vieler internationaler Gerichte. Hier ein Uberblick:

1. Indische Kiiche:

o Kurkuma, Kreuzkiimmel und Garam Masala: Perfekt fur Currys und
Eintopfe.
2. Mediterrane Kiiche:
o Oregano, Rosmarin und Basilikum: Ideal fir Pasta, Pizza und Salate.
3. Asiatische Kiiche:
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o Ingwer, Zitronengras und SojasoBe: Unverzichtbar fur Wok Gerichte und
Suppen.
4. Afrikanische Kiche:
o Harissa (scharfe Paste) und Zimt: Perfekt fiir Schmorgerichte und Eintépfe.
5. Mexikanische Kiiche:
o Koriander, Paprikapulver und Chili: Perfekt flr Tacos, Salsas und Eintoépfe.

Tipp: Kaufe Gewirze mdéglichst frisch und bewahre sie an einem dunklen, kihlen Ort auf,
um ihr Aroma zu erhalten.

Kapitel 7: Festtagsmeniis leicht gemacht: Beeindrucke deine Gaste
Einleitung:

Ob Geburtstage, Feiertage oder ein besonderes Dinner — ein gut geplantes Festtagsmeni
kann den Unterschied machen. Mit den richtigen Gerichten und einer guten Organisation
beeindrucktst du deine Gaste, ohne selbst im Stress zu versinken. In diesem Kapitel lernst
du, wie du ein Menu planst, Gerichte vorbereitest und den Tisch passend zum Anlass
dekorierst.

7.1 Planung eines stressfreien Festtagsmenus
Ein gelungenes Menu beginnt mit einer klugen Planung. Hier ein bewahrter Ablauf:

1. Das Menii zusammenstellen:
o Plane ein Drei-Gange-Menu: Vorspeise, Hauptgericht und Dessert. Achte
darauf, dass die Gerichte harmonieren und Abwechslung bieten.
o Beispiel: Cremige Kurbissuppe, Rinderfilet mit Krauterkruste und
Schokoladenmousse.
2. Gaste berucksichtigen:
o Frage im Vorfeld nach Allergien oder Vorlieben. Vegetarische oder vegane
Alternativen sind ein Pluspunkt.
3. Zeitmanagement:
o Wahle Gerichte, die sich gut vorbereiten lassen. So bleibt dir mehr Zeit fir
deine Gaste.
o Beispiel: Suppen, Eintdpfe und Desserts kdnnen oft schon am Vortag
zubereitet werden.
4. Einkaufsliste schreiben:
o Erstelle eine detaillierte Liste, um nichts zu vergessen.

7.2 Gerichte, die gut vorbereitet werden konnen

Hier einige festliche Ideen, die sich im Voraus zubereiten lassen:
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Vorspeise: Cremige Kiirbissuppe
Ein leichter Einstieg ins MenU, der sich hervorragend vorbereiten lasst.

e Zutaten:
500 g Kirbis (z.B. Hokkaido), 1 Zwiebel, 2 EL Olivendl, 500 ml Gemusebrihe, 100
ml Sahne, Salz, Pfeffer, Muskat.
e Zubereitung:
1. Den Kirbis wiurfeln, Zwiebel hacken und in Olivendl anbraten.
2. Mit Gemusebrihe aufgielen und 20 Minuten kécheln lassen.
3. Alles purieren, Sahne hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Tipp: Am Vortag zubereitet, schmeckt die Suppe sogar noch besser.

Hauptgericht: Rinderfilet mit Krauterkruste
Ein festliches Highlight, das du gut vorbereiten kannst.

e Zutaten:
4 Rinderfilets (je ca. 200 g), 2 EL Senf, 50 g Semmelbrosel, 50 g Butter, 1
Knoblauchzehe, 1 Handvoll frische Krauter (z.B. Petersilie, Thymian), Salz, Pfeffer.
e Zubereitung:
1. Die Filets von beiden Seiten scharf anbraten und beiseitelegen.
2. Fur die Kruste: Butter, Semmelbrdsel, gehackte Krauter, Knoblauch und Senf
zu einer Paste verrihren.
3. Die Filets mit der Paste bestreichen und bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) im
Ofen 10 Minuten garen.

Tipp: Bereite die Krauterkruste am Morgen vor und lagere sie im Kuhlschrank, bis sie
bendtigt wird.

Dessert: Schokoladenmousse
Ein Klassiker, der immer gut ankommt.

e Zutaten:
200 g Zartbitterschokolade, 3 Eier, 2 EL Zucker, 200 ml Schlagsahne.
e Zubereitung:
1. Die Schokolade Uber einem Wasserbad schmelzen.
2. Eier trennen. Eigelb und Zucker cremig schlagen. Die geschmolzene
Schokolade einrtihren.
3. Eiweil steif schlagen und unterheben. Schlagsahne ebenfalls steif schlagen
und vorsichtig unterziehen.
4. In Glaser fillen und mindestens 4 Stunden kalt stellen.
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7.3 Tischdekoration passend zum Anlass
Eine stimmungsvolle Dekoration rundet das Festtagsmenul ab. Hier ein paar Ideen:

1. Thema wahlen:
o Passe die Dekoration an den Anlass an. Fur Weihnachten eignen sich z.B.
Tannenzweige und Kerzen, fur den Sommer frische Blumen und helle Farben.
2. Personliche Akzente setzen:
o Tischkarten mit den Namen der Gaste sorgen flr eine personliche Note.
3. Farbschema beachten:
o Halte die Tischdeko in zwei bis drei Farben, um einen harmonischen Look zu
schaffen.
4. Beleuchtung:
o Sanftes Licht durch Kerzen oder Lichterketten schafft eine gemditliche
Atmosphare.

Kapitel 8: Budgetfreundlich kochen: Leckere Gerichte fiir wenig Geld
Einleitung:

Lecker zu essen muss nicht teuer sein! Mit ein wenig Planung, cleveren Zutaten und
einfachen Rezepten kannst du schmackhafte Gerichte zaubern, die deinen Geldbeutel
schonen. In diesem Kapitel lernst du, wie du kostengunstig einkaufst, Verschwendung
vermeidest und trotzdem kdstlich und abwechslungsreich kochst.

8.1 Giinstige Zutaten fiir leckere Gerichte
Mit diesen preiswerten Basics kannst du eine Vielzahl von Gerichten zubereiten:

1. Hulsenfrichte:
o Linsen, Bohnen und Kichererbsen sind glnstig, proteinreich und vielseitig
einsetzbar.
2. Eier:
o Eine wahre Allzweckwaffe in der Kiiche — ideal fur Omeletts, Quiches oder als
Proteinquelle in Salaten.
3. Saisonales Gemiise:
o Wahle Gemuse der Saison, das oft gunstiger ist, z. B. Zucchini im Sommer
oder Kurbis im Herbst.
4. Kartoffeln und Reis:
o Beide Zutaten sind sattigend und bilden die Basis fir viele Gerichte.
5. Dosenprodukte:
o Gehackte Tomaten, Kokosmilch oder Bohnen in Dosen sind preiswert und
haben eine lange Haltbarkeit.
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8.2 Mahlzeitenplanung ohne Verschwendung
Ein durchdachter Plan hilft dir, Lebensmittel optimal zu nutzen:

1. Reste einplanen:
o Uberlege beim Kochen, wie du Reste weiter verwenden kannst. Beispiel:
Gekochte Kartoffeln vom Vortag eignen sich perfekt fir Bratkartoffeln oder
Suppen.
2. Einkauf optimieren:
o Schreibe eine Liste mit Zutaten, die du wirklich brauchst, und halte dich
daran. Spontaneinkaufe treiben oft die Kosten in die Hohe.
3. Vorrite liberpriifen:
o Nutze vorhandene Lebensmittel, bevor du neue kaufst. Aus einer fast leeren
Speisekammer lassen sich oft kreative Gerichte zaubern.
4. GroRe Mengen kochen:
o Suppen, Eintopfe oder Auflaufe lassen sich gut in grofieren Mengen
zubereiten und einfrieren. Das spart Zeit und Geld.

8.3 Sittigende und preiswerte Rezeptideen

Hier zwei Gerichte, die wenig kosten und alle satt machen:

Rezept 1: Gemiise-Kartoffel-Eintopf
Ein einfaches, warmendes Gericht, das sich beliebig variieren |asst.

e Zutaten:
500 g Kartoffeln, 2 Karotten, 1 Zucchini, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Liter
Gemlsebrihe, 1 EL Olivenol, Salz, Pfeffer, frische Petersilie.
e Zubereitung:
1. Kartoffeln und Gemiise klein schneiden, Zwiebel und Knoblauch hacken.
2. In einem groRen Topf das Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
anbraten.
3. Kartoffeln und Gemuse hinzufligen, mit Gemusebriihe aufgiel3en und 20
Minuten koécheln lassen.
4. Mit Salz, Pfeffer und gehackter Petersilie abschmecken.

Tipp: Reste kdnnen am nachsten Tag aufgewarmt oder puriert als Creme Suppe serviert
werden.

Rezept 2: Pasta mit Spinat und Frischkase
Ein schnelles und glnstiges Gericht mit nur wenigen Zutaten.
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e Zutaten:
300 g Pasta, 200 g frischer oder gefrorener Spinat, 150 g Frischkase, 1
Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, Muskat.
e Zubereitung:
1. Die Pasta in gesalzenem Wasser al dente kochen.
2. Wahrenddessen den Spinat in einer Pfanne mit gehacktem Knoblauch
anbraten, bis er zusammenfallt.
3. Frischkase einrihren und die Sol3e mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat
abschmecken.
4. Pasta abgielden, zur Sof’e geben und gut vermengen.

Tipp: Statt Frischk&dse kannst du auch eine glnstige Sahne Alternative verwenden.

Kapitel 9: Backen fur Anfanger: SiiBe und herzhafte Leckereien
Einleitung:

Backen ist eine wunderbare Mdglichkeit, kreativ zu werden und kostliche Ergebnisse zu
genielRen. Ob suRe Kuchen, knusprige Brote oder herzhafte Snacks — selbstgemachtes
Geback schmeckt nicht nur besser, sondern ist auch kostengiinstiger. Dieses Kapitel bietet
dir einfache Rezepte, die garantiert gelingen, und hilfreiche Tipps, um Anfangerfehler zu
vermeiden.

9.1 Einfache und schnelle Backrezepte

Hier zwei Rezepte, die ideal fur Einsteiger sind:

Rezept 1: Klassischer Marmorkuchen
Ein zeitloser Favorit, der einfach zuzubereiten ist und immer gelingt.

e Zutaten:
250 g Butter (zimmerwarm), 250 g Zucker, 4 Eier, 1 Packchen Vanillezucker, 500 g
Mehl, 1 Packchen Backpulver, 200 ml Milch, 2 EL Kakaopulver.
e Zubereitung:
1. Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und eine Kastenform
einfetten.
2. Butter und Zucker cremig schlagen, die Eier nacheinander hinzufiigen.
Mehl mit Backpulver mischen und abwechselnd mit der Milch unterrihren.
4. Zwei Drittel des Teigs in die Form flillen. Den Rest mit Kakaopulver
vermengen und auf den hellen Teig geben. Mit einer Gabel vorsichtig
marmorieren.
5. Etwa 50-60 Minuten backen (Stabchenprobe!).

w
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Rezept 2: Knusprige Kasebrotchen
Perfekt fur ein herzhaftes Friihstiick oder als Snack zwischendurch.

e Zutaten:
500 g Mehl, 1 Packchen Trockenhefe, 1 TL Salz, 300 ml warmes Wasser, 150 g
geriebener Kase (z.B. Gouda oder Emmentaler).
e Zubereitung:
1. Mehl, Hefe und Salz in einer groRen Schissel vermengen. Warmes Wasser
hinzufigen und zu einem glatten Teig kneten.
2. Den Teig abdecken und 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.
3. Aus dem Teig 8 Brotchen formen, auf ein Backblech legen und mit Kase
bestreuen.
4. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 20 Minuten backen,
bis sie goldbraun sind.

9.2 Die Grundausstattung fiir jeden Hobbybacker
Mit diesen Utensilien bist du bestens ausgestattet:

Ruhrschiissel: Eine gro3e Schissel fur Teige und Massen ist unverzichtbar.
Kuchenwaage: Fur prazises Abwiegen der Zutaten.

Handriihrgerat oder Kiichenmaschine: Erleichtert das Vermengen und Kneten.
Backform: Eine Kastenform und ein Backblech reichen fur den Anfang.
Teigrolle: Fur Kekse, Pizza oder herzhaftes Geback.

akrowbd =

9.3 Haufige Backfehler vermeiden
Hier einige typische Fehler und wie du sie vermeidest:

1. Ungenaue Zutatenmengen:
o Backen ist eine prazise Wissenschaft. Halte dich genau an die angegebenen
Mengen und nutze eine Waage.
2. Zu kalte Zutaten:
o Butter und Eier sollten oft zimmerwarm sein, damit der Teig gelingt.
3. Ubermischen:

o RduUhre den Teig nur so lange, bis alle Zutaten gerade vermischt sind. Zu viel

Ruhren kann den Teig zdh machen.
4. Backzeit nicht beachten:

o Verlasse dich nicht nur auf die Zeitangabe, sondern mache eine
Stabchenprobe: Wenn kein Teig mehr am Holzstabchen klebt, ist der Kuchen
fertig.

5. Backofen o6ffnen:
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o Vermeide es, den Ofen wahrend der ersten Halfte der Backzeit zu 6ffnen, da
der Temperaturverlust den Teig zusammenfallen lassen kann.

Kapitel 10: Kochen fiir Kinder: Rezepte, die SpaR machen und gesund
sind

Einleitung:

Kinder fir gesundes Essen zu begeistern, kann eine Herausforderung sein — aber auch eine
spannende Aufgabe! Mit kreativen Rezepten, lustigen Formen und bunten Farben kannst du
die Kleinen motivieren, neue Lebensmittel zu probieren. Dieses Kapitel zeigt dir
kinderfreundliche Rezepte und Tricks, um Gemise & Co. schmackhaft zu machen.
Aulerdem erfahrst du, wie du Kinder aktiv ins Kochen einbinden und dadurch ihre
Begeisterung steigern kannst.

10.1 Kinderfreundliche und gesunde Rezepte

Hier zwei Gerichte, die Kinder lieben und die gleichzeitig nahrhaft sind:

Rezept 1: Bunte Gemiise-Pfannkuchen
Pfannkuchen in Regenbogenfarben, die Gemiise auf spielerische Weise verstecken.

e Zutaten:
250 g Mehl, 2 Eier, 400 ml Milch, 1 Prise Salz, 1 Karotte, 1 Zucchini, 1 rote Paprika,
etwas Butter zum Braten.
e Zubereitung:
1. Mehl, Eier, Milch und Salz zu einem glatten Teig verriihren.
2. Karotten, Zucchini und Paprika fein raspeln und unter den Teig mischen.
3. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen, kleine Pfannkuchen ausbacken und
von beiden Seiten goldbraun braten.

Tipp: Serviere Pfannkuchen mit Krauterquark oder Apfelmus — je nach Geschmack der
Kinder.

Rezept 2: Selbstgemachte Mini-Pizzen
Kinder kénnen ihre Pizzen selbst belegen — ein grofRer Spal flr die ganze Familie.

e Zutaten:
1 Rolle Pizzateig, 1 Glas passierte Tomaten, 100 g geriebener Kase, verschiedene
Belage nach Wahl (z.B. Paprika, Mais, Pilze, Kochschinken, Oliven).
e Zubereitung:
1. Pizzateig ausrollen und kleine Kreise ausstechen (z. B. mit einem Glas).
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2. Passierte Tomaten auf den Teig geben und mit Kése bestreuen.
3. Die Kinder kénnen ihre Mini-Pizzen nach Belieben belegen.
4. Im Ofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 12 Minuten backen.

Tipp: Lass die Kinder vorher ein Gesicht aus den Belagen legen — das macht noch mehr
Spal!

10.2 Kochen als FamilienspaB: Kinder aktiv einbinden
Kinder lieben es, beim Kochen zu helfen — und das hat viele Vorteile:

1. Verantwortung libernehmen:
o Lass die Kinder einfache Aufgaben Ubernehmen, z. B. Zutaten abmessen,
Teig rihren oder GemUse waschen.
2. Kreativitat fordern:
o Gib ihnen die Mdglichkeit, Gerichte nach ihren Vorstellungen zu dekorieren
oder neue Kombinationen auszuprobieren.
3. Wissen vermitteln:
o Erklare spielerisch, woher die Zutaten kommen und warum sie gesund sind.
4. Motivation schaffen:
o Kinder sind eher bereit, etwas Neues zu probieren, wenn sie es selbst
zubereitet haben.

10.3 Gemiise schmackhaft machen: Tricks und Ideen
Nicht jedes Kind liebt Gemuse — aber mit diesen Tipps wird es einfacher:

1. Gemiise verstecken:
o Pduriere Gemuse und mische es in Sof3en oder Teige, z. B. Karotten in
Tomatensofie oder Zucchini in Muffins.
2. Bunte Farben:
o Kinder lieben Farben! Schneide Gemiise in bunte Streifen und prasentiert sie
als ,Regenbogen-Snack®.
3. Lustige Formen:
o Verwende Ausstechformen, um Gemiuse in Sterne, Herzen oder Tiere zu
schneiden.
4. Dips dazugeben:
o Mit einem leckeren Dip wie Krauterquark oder Hummus schmeckt Gemise
gleich viel besser.
5. Geschichten erzihlen:
o Verbinde das Gemuse mit einer Geschichte, z. B. ,Das ist die Lieblingsspeise
von Superhelden.”
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