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Hallo, ich bin Fairdy, der schlaue Koch.

Heute mochteich euch ein paarleckere Rezepte
zeigen. Ich finde: Essen ist etwas Wunderbares!
Und am besten schmeckt es doch, wenn man
es selber zubereitet hat. Hast du schon einmal
selbst gekocht? Oder beim Kochen geholfen?
Vielleicht hast du dich dann auch schon mal ge-
fragt, wo unser Essen herkommt!?

Wenn ich mir ein Rezept iiberlege, mochte ich
am allerliebsten so viele Zutaten wie moglich
aus dem Garten oder vom Bauern verwenden.
Frisch schmeckt es mir einfach besonders gut!
Deswegen koche ich zum Beispiel nur mit Moh-
ren, Apfeln und Erdbeeren, die hier bei uns ge-
wachsen sind.

Doch ein paar besonders leckere Zutaten gibt es
bei unsleider nicht. Fallen dir vielleicht Lebens-
mittel ein, die bei uns nicht wachsen?

Mir fillt da ein: Bananen oder zum Beispiel auch
Kakao. Vielleicht magst du Kakao ja genauso
gerne wie ich! Aus Kakao wird ja auch Schoko-
lade gemacht. Eine wunderbare Erfindung!

Wusstest du, dass Kakao und Bananen das
ganze Jahr {iber wachsen? Einfach fantastisch!
Dazu brauchen sie aber das ganze Jahr iiber

Sommer. Hier bei uns 1st es im Winter zu kalt.
Diese Pflanzen wachsen also nur in warmen Lin-
dern wie Costa Rica, Kolumbien oder Panama.

=T Y

In diesen Lindern sind die meisten Menschen lei-
der sehr arm. Sie haben nicht geniigend Geld, um
sich Essen zu kaufen. Die Kinder kénnen nicht in
die Schule gehen und wenn jemand krank wird,
konnen sich die Familien keine Medikamente kau-
fen. Ich finde das ungerecht!




Darum achte ich darauf, fair gehandelte Lebens-
mittel einzukaufen. Hast du davon schon einmal
was gehort?

(ld‘ Das Wort fair bedeutet gerecht.
§Q‘ Das kennst du wahrscheinlich
n a1 vom Spielen. Das Gute ist: Fast
alle Lebensmittel, die das ganze

Jahr Sommer brauchen, kann man bei uns auch
als fair gehandelte Produkte kaufen. Das bedeu-
tet, dass die Bauern, die zum Beispiel die Bana-
nen oder den Kakao anbauen, einen gerechten
Lohn bekommen und ihre Kinder zur Schule ge-
hen kénnen. Ich méchte, dass alle Kinder auf der
Welt zur Schule gehen kénnen und dass sie ge-

nug zu essen haben!

Deshalb habe ich ein Kochbuch geschrieben, das
dir zeigt, wie du auch bei dir in der Kiiche fiir ge-
rechtere Bedingungen in fernen Lindern sorgen
kannst. In den Rezepten sind alle Produkte, die du
auch fair gehandelt kaufen kannst, hlau markiert.

Holladen

Bei den anderen Produkten kann man natiirlich
auch tiberlegen, wo man sie am besten kauft.

Vielleicht habt ihr ja einen Bauern in der Nihe
oder einen Markt mit frischem Gemiise. Es kann
richtig spannend sein, auch mal woanders alsim
Supermarkt einkaufen zu gehen.

Ein anderes Thema sind die Jahreszeiten. Du
weift ja, dass bei uns nicht alle Friichte und Ge-
miise zu jeder Jahreszeit zu haben sind. Erdbee-
ren wachsen bei uns zum Beispiel nur im frii-
hen Sommer. Im Herbst und Winter gibt es
dafiir Apfel und Kiirbis. Man sagt, Obst und Ge-
miise haben Saison. Damit es uns allen richtig
gut schmeckt, sind die Rezepte so gewihlt, dass
du viele Obst- und Gemiisesorten der Saison an-
passen kannst. Je nachdem, was es gerade gibt.
Schau einfach in meinen Saisonkalender, um
dir einen Uberblick zu verschaffen.

Aber nun habe ich
wirklich Lust

mit dir zu kochen!
Duauch?

Dann komm mit

und hilf mir!

~Jan  Feb Mdrz Apr  Mai Juni Juli Aug Sept Okt Nov Dez

Genise obst . I
YT T T T T oy 1T T ]
Knoblauch @ R R : _ N N N N
i X X X X
) B B s s s
— T T T T T T
T T T T T T
Mehre e
& ———
@ Brombeere :
_ M1 1T T T T T T 1 ]
Papit
@ — T T T [ e T [ [ T |
N - - - - -
® - ———
Himbeere : i : : : i : : :
Tomate T T T T e 1|
% Q,Q%° — T T T T e 1 T
Johannisbeere
e e e s e
gg FEE R O O
Zwiebel N Haupterntezeit

Verfiighar

Nicht verfiighar



Regenbogensalat

< telle eine Pfanne auf den
Herd und roste die gehackten
Erdniisse bei mittlerer Hitze
goldbraun an.

Die gerdsteten Erdniisse gibst
du in eine Schiissel. Die Pfanne
brauchst du nachher noch ein-
mal.

Schneide die Zwiebeln und die
Paprika in kleine Wiirfel.
Erhitze etwas Olivendl in der
Pfanne und brate beides an.

Mit etwas Salz, Pfeffer und
braunem Zucker wird das
Ganze abgeschmeckt. Stelle
den Herd wieder aus und lasse
die Mischung abkiihlen.

Jetzt wischst du den Salat, ras-
pelst die geschilten Méhren
und schneidest die Cherryto-
maten in vier Stiicke. Vermi-
sche alles zusammen in einer
grofien Schiissel.

Fiir die SoRe wird das Olivensl
mit Senf, Essig, Honig und
den kleingehackten Kriutern
in einer Schiissel verriihrt. Das
Dressing schmeckst du dann
mit Salz und Pfeffer ab.
Dierestlichen Zutaten in die Sa-
latschiissel geben und mit der
Sofe gut vermischen.

é%Das Gemiise kannst du
natiirlich nach Saison anpas-
sen!
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1 Salat nach Wahl (z.B. Eishergsalat)
2 groBe Gemiisezwiebeln

1 Paprika, 3 Mdhren

10-15 kleine Cherrytomaten

1 EL Olivendl & etwas zum Anbraten
1 Handvoll gehackte Erdniisse

1TL Sent, 1 TL Honig

60 ml Balsamicoessig

1/2 TL brauner Zucker

Salz, Pfeffer, gemischte Krauter (z.B.
Petersilie, Dill, Schnittlauch, Basilikum)

/&YSchneidebrett, Pfanne, Gemiise-

messer, Reibe, groBe & kleine Schiissel
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100 g Cashewkerne
150 ml Wasser

2 groBe Mdhren

1 mittelgroBe Zucchini
1 EL Zitronensaft

1TL Meerrettich

Salz und Pfeffer

M

Piirierstah, Reibe, Gemiisemesser,
Schneidebrett, Sparschaler

Rohkoststicks mit Cashewcreme

/A Is Vorbereitung die Ca-
shewkerne mit dem Wasser
in ein hohes GefiR geben und
2 Stunden einweichen lassen.
Nach der Einweichzeit kannst
du die Cashewkerne mit dem
Einweichwasser zusammen
1-2 Minuten piirieren.

Nun gibst du den Meerrettich,
den Zitronensaft und die Ge-

wiirze hinzu und piirierst das
nochmal kurz.

Das Gemiise wird gut gewa-
schen und die Méhren werden
auch geschilt.

Schneide beides in lingliche
Stiicke, die sich super zum Dip-
pen eignen.

Jetzt kann es losgehen, die Ge-
miisespalten werden einfach in
den Dipp getunkt und mit Ge-
nuss verputzt!

Fruchtige Orangen-Karotten-Suppe

\;V’ asche zunichst die Méh-
ren, schile diese und schneide
sie in grobe Stiicke.

Dann werden die Zwiebeln ge-
schilt und fein geschnitten.
Nun wird das Ol in einem Topf
erhitzt und das Gemiise darin
angediinstet.

Gib die Gemiisebriithe hinzu
und lasse das Ganze 20 Minu-
ten bei mittlerer Hitze kicheln.
In der Zwischenzeit schilst
du die Orange griindlich und
schneidest sie in feine Stiicke.
Lass dir etwas zum Garnieren
iibrig.

Die gekochten Mohren werden
nun zusammen mit der Brithe
und den Orangenstiickchen mit
einem Piirierstab piiriert.
Nach und nach wird der Oran-
gensaft und die Sahne hinzu-
gegeben. Abgeschmeckt wird
nach Belieben mit Salz und
Pfeffer.

Die Suppe wird in kleine Sup-
pentassen gefiillt und anschlie-
Rend mit Orangenscheiben und
etwas Dill oder Petersilie gar-
niert.

% Mochtetihr die Suppeaals

Hauptspeise essen, sollte die
Menge verdoppelt werden. Ein
frisch aufgebackenes Baguette
oder auch Kérnerbrot eignen
sich hervorragend als Beilage!

=

250 g Karotten

1 groBe Zwiebel

1 EL Pflanzendl (z.B. Sonnenblume
oder Raps)

500 ml Gemiisebriihe

125 ml Sahne

200 ml Orangensaft

1 Orange

Pieffer, Salz

Petersilie oder Dill nach Geschmack

M

Sparschaler, Gemiisemesser, Schneide-
brett, groBer Topf, Saftpresse, Piirierstab
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Fairdys orientalisches Lieblingscurry mit Kichererbsen

F.ﬁr Fairdys Lieblingscurry
musst du zuerst das Gemiise
vorbereiten. Die Mohren
schilst du und schneidest sie
in feine Scheiben. Die Paprika
und die Zwiebel schneidest du
in Streifen.

Auch das Fleisch schneidest du
in Streifen.

In einer groRen Pfanne erhitzt
du etwas Kokosol. Darin die
Hiithnerbruststreifen scharf
anbraten, bis sie hellbraun sind.
Beim Anbraten das Fleisch et-
was salzen. Danach nimmst
du das Fleisch wieder aus der
Pfanne und stellst es auf einem
Teller zur Seite. In der Pfanne
nun das Gemiise anbraten.
Eventuell musst du noch etwas
Kokosél in die Pfanne geben.
Wenn alles etwa 5 Minuten ge-
braten ist, kommt das Curry-
pulver hinzu. Das Currypul-

ver streust du iiber das Gemiise
und verriihrst alles gut. Unter

Rithren britst du alles etwa 1
Minute weiter. Jetzt kommen
die Kokosmilch und der Oran-
gensaft hinzu. Auch die Ki-
chererbsen kommen jetzt in die
Pfanne. Alles zusammen kochst
du nun ca. 10 Minuten bei klei-
ner Flamme durch. Jetzt kannst
du das Gericht auch mit Salz
wiirzen. Wihrend das Essen
kocht, schilst du die Banane
und die Mango. Die Banane
schneidest du in Scheiben, die
Mango in Wiirfel.

Wenn das Gemiise gar ist, kom-
men das Fleisch, die Bananen-
scheiben und die Mangowiirfel
in die Pfanne. Alles kochst du
noch einmal auf, aber nur ganz
kurz, sonst wird das Fleisch
trocken und das Obst verkocht.
Riihre alles nochmal gut um
und schmecke das fertige Ge-
richt mit Salz ab.

Dazu passtbesonders gut frisch
gekochter Reis!

%Wenn du lieber kein

Fleischisst, kannst du das Hiih-
nerfleisch einfach weglassen.

=

1-2 Mdhren

1 rote Paprika

1 Zwiebel

Kokosol

400 g Kichererbsen, gekocht
2 EL Curry, mild
400 g Kokosmilch
500 ml Orangensaft
1 Banane

% Mango

Salz

2 Hiihnerbriiste
Reis

1

Messer, Schneidebrett, groBe Pfanne,
Kochloffel, Teller
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450-500 g Hahnchengeschnetzeltes
150 g Quinoa

1TL Gemiisebriihe (Pulver)

250 g Mdhren

1 kleine Zucchini

1 Stange Porree

1-2 Paprika

1 kleine Dose junge Erbsen

Salz und Pfeffer

Pflanzendl zum Braten

M

Topf, groBe Pfanne, Gemiisemesser,
Schneidebrett, Kochloffel, Sieb, Teller

Bunte Quinoa-Pfanne mit Hihnchen

g,uerst bereitest du die Qui-
noanach Packungsanleitung in
Gemiisebriihe zu. Wihrenddes-
sen kannst du das Gemiise wa-
schen und schneiden.

Die Mohren und das Porree
schneidest du in Scheiben.
Die Zucchini und die Paprika
schneidest du in Wiirfel. Die
Erbsen gibst duin ein Sieb, dass
die Fliissigkeit abflieRen kann.
Brate nun zuerst das Fleisch
in etwas Ol auf mittlerer Hitze
in einer Pfanne an. Gib etwas

Salz auf das Fleisch und nimm
es wieder aus der Pfanne, so-
bald das Hiihnerfleisch leicht
gebriunt ist. Stelle das Fleisch
auf einem Teller zur Seite. Gib
anschlieRend das geschnittene
Gemiise in die Pfanne und brate
auch das an. Wiirze das Gemiise
mit etwas Salz. Riihre das Ge-
miise von Zeit zu Zeit um, bis
es weichgekocht ist.

Nun gibst du die fertige Quinoa
und das Hiihnerfleisch hinzu
und vermischst alles gut mitei-
nander. Zum Schluss wird das
Ganze noch mit Salz und Pfef-
fer abgeschmeckt.

% Magst du das Ganze lieber
ohne Fleisch? Kein Problem,
nimm einfach mehr Gemiise
oder probiere anderes Gemiise
aus. Aubergine, Tomate oder
Mais passen zum Beispiel auch
gut in die Quinoa-Pfanne.

Bandnudeln a la Fairdy

K oche die Nudeln nach
Packungsanleitung.

In der Zwischenzeit bereitest
du das Pesto zu. Das Basili-
kum pfliickst du frisch ab und
wischst dieses. Lass es gut ab-
tropfen, bevor du es weiterver-
arbeitest.

Fiir das Pesto schilst du die
Knoblauchzehe und reibst den
Parmesankise.

Gib den Knoblauch, den Kise
und die Cashewkerne zusam-
men mit dem Ol in ein hohes
GefiR und zerkleinere alles mit
dem Piirierstab. Zum Schluss
gibst du das Basilikum hinzu
und piirierst alles zu einer fei-
nen Masse. Schmecke dies mit
Salz und Pfeffer ab.

Schneide die Tomaten in kleine
Wiirfel.

Die Nudeln werden abgeschiit-
tet, sobald die angegebene
Kochzeit erreicht ist.
Vermenge die Bandnudeln mit
dem Pesto und gib die klein ge-
schnittenen Tomaten auf die
Pesto-Nudeln.

% Das Pesto kann man su-

per vorbereiten. Ein tolles
Ruck-Zuck Rezept!

=

500 g Bandnudeln

80 ¢ Basilikum (ca. ein Basilikum-
Topf)

50 g Cashewkerne

70 g Parmesan

125 ml Olivendl

1 Zehe Knoblauch

2 Tomaten

Salz und Pfeffer

M

GroBer Topf, Reibe, Piirierstab, Nu-
delsieb, Schneidebrett, Gemiise-

messer
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400 g Kokosmilch
600 ml Milch

120 g Reis

100 g Zucker

etwas Zitronenschale

Dazu ein selbstgekochtes Obst-

kompott oder frische Friichte,
z.B. Mango-Erdbeer-Kompott:
200 ml Orangensaft

100 g Zucker

2 Mango

150 g Erdbeeren

M

2 Topfe, 2 Kochloffel,
Messhecher, Kiichenwaage,
Kiichenmesser, Schneidebrett

Fairdys karibischer Milchreistraum

F ir den Kokosmilchreis
misst du zunichst die Kokos-
milch und die Milch im Mess-
becher ab und gibst die Mi-
schung in einen Kochtopf.

Fiige den Zucker und die Zitro-
nenschale hinzu und koche al-
les zusammen auf. Passe auf,
dass die Milchmischung nicht
iiberkocht.

Sobald die Milch kocht, fiigst
du den abgewogenen Reis
hinzu. Riihre alles gut um
und lasse alles ca. 25 Minu-
ten bei kleiner Flamme cre-
mig weich kécheln. Zwischen-
durch rithrst du den Milchreis
immer wieder um.

Wenn der Reis weichgekocht
ist, kannst du den Herd aus-
stellen. Lasse den Topf noch
etwa 10 Minuten auf dem
Herd stehen und rithre den

Reis weiter um, dadurch wird
der Milchreis noch cremiger.

Das Fruchtkompott kannst
du zubereiten, wihrend
der Milchreis kéchelt. Dazu
schilst du zuerst die Mango
und wiirfelst sie. Die Erdbee-
ren schneidest du in kleine
Stiicke.

Als nichstes gibst du erst
den Zucker in einen Topf und
lasst ihn bei kleiner Flamme
hellbraun schmelzen. Hierbei
musst du bitte sehr gut auf-
passen, der Zucker verbrennt
sehr schnell.

Sobald der Zucker hellbraun
ist, gieft du den Orangen-
saft in den Zucker. Das spru-
delt erst stark, hort aber auch
schnell wieder auf. Lasse den
Saft so lange kochen, bis etwa
die Hilfte verkocht ist.

Dann gibst du die geschnit-
tene Mango in den Sud und
kochst alles noch einmal kurz
durch. Zum Schluss fiigst du
noch die Erdbeeren zu und
mischst alles gut durch.

% Wenn du den Milchreis
in einem breiten Topf kochst
und regelmdpig rithrst, wird
er besonders cremig.

15

% Anstelle von Erdbeeren

schmecken auch Johannisbee- D / —
ren, Orangenfilets, Brombee- — P\-_

ren oder Birnenstiicke toll.
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Bananen

Kokosdl
Nussnougatcreme

Zimt
Kakaopulver

Bananenpfannkiichlein mit Nussnougatcreme

uerst zerdriickst du die reifen
Bananen mit Hilfe einer Gabel zu
einer feinen Masse. Gib die Eier
hinzu und schlage die Masse mit
einem Schneebesen solange auf,
bis sich Blasen bilden. Jetzt fuigst
du 3 EL Mehl hinzu und riihrst al-
les nochmal gut durch.
Nun lisst du den Teig ungefihr
10-15 Minuten stehen. Er muss
quellen.
Danach brauchst du eine Pfanne,
darin erwirmst etwas Kokosol bei
mittlerer Hitze. Um die Pfann-

kiichlein zu backen, nimmst du
mit einem Essléffel eine Portion
Teig aus der Schiissel und schabst
den Teig mit Hilfe eines Teeloffels
in das heiRe Fett.

Wenn die Kiichlein goldbraun ge-
backen sind, kannst du sie mit ei-
nem Pfannenwender umdrehen
und von der anderen Seite eben-
falls goldbraun backen.

Die Kiichlein legst du auf einen
Teller mit Kiichenpapier, um das
iiberschiissige Fett aufzufangen.
Zu den Pfannkiichlein schmeckt
etwas Nussnougatcreme beson-
ders lecker.

%Auch frische Himbeeren
oder Erdbeeren passen zu den
Pfannkuchen sehr gut.

Statt Nussnougatcreme schmeckt
auch geschmolzene Schokolade.
Falls du nicht alle Pfannkuchen
schaffst, dann kannst du sie auch
gut bis zum nichsten Tag aufbe-
wahren.

-
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100 g Schokolade
2 Eigelb

4 EL Zucker

500 ml Milch

40 g Speisestarke

M

Topf, Handriihrgerdt, Schiissel

Schokoladenpudding -

\'i‘ oo ml der Milch werden in
einen Topf gegeben und er-
hitzt. In die restlichen 100 ml
kalte Milch gibst du die Spei-
sestirke hinzu und riihrst so
lange, bis sie sich gut aufgeldst
hat. Die Eigelbe werden zusam-
men mit dem Zucker ca. 2 Mi-
nuten schaumig geschlagen.

Schneide nun die Schokolade
in kleine Stiicke und gib sie zu
der warmen Milch. Auf mitt-
lerer Hitze wird die Schoko-

der Klassiker in fair

lade in der Milch geschmolzen.
Riihre dabei immer wieder um.
Wenn die Milch zu kochen be-
ginnt, nimmst du den Topfvon
der Herdplatte und riihrst die
Speisenstdrke-Mischung ein.

4 Essloffel von dieser Schoko-
ladenmischung werden nun
auf die geschlagene Eigelb-Zu-
ckermischung gegeben und
verriihrt. Nach und nach wird
auch der Rest der Schokoladen-
mischung mit untergeriihrt.
Jetzt kann der Pudding in eine
schone Schiissel umgefiillt und
abgekiihlt werden, bis man ihn

serviert.

%5 Was passiert mit der

Milch? Warum wird sie immer
mehr?

Wenn man Milch aufkocht
kannst du sehen, dass sie ir-
gendwann anfingt im Topf
richtig hoch zu gehen und
wenn man nicht aufpasst so-

gar iiberkocht. Das hingt vor
Allem mit den Fett-, Eiweifbe-
standteilen und dem Wasser in
der Milch zusammen. Norma-
les Wasser fiangt bei 100°C an
zu kochen und bildet Wasser-
dampf. Auch bei dem Wasser
in der Milch passiert das. Die
winzigen Fettteilchen, die sich
in der Milch befinden, werden
normalerweise von dem Eiweif3
zusammengehalten. Bei so ho-
hen Temperaturen kann das Ei-
weiR aber nicht mehr arbeiten
und die Fettteilchen bilden so
etwas wie eine Haut. Durch das
sprudelnde Wasser von unten,
hebt sich diese Masse hoch, so-
dass es aussieht, als wiirde die
Milch immer gréRer werden.

Bananeneiscreme - Nice Cream

D ie Bananen werden geschilt
und geviertelt. Lege sie mit Ab-
stand zueinander in eine flache
Schiissel oder Dose und friere
diese fiir ca. 5 Stunden ein.
Nach dem Einfrieren werden
die Bananen zusammen mit
der Milch in eine Schiissel ge-
geben und piiriert, bis eine cre-
mige Masse entsteht.

% Probiere doch mal ver-

schiedene Varianten mit Kakao-
pulver oder je nach Saison mit
Friichten wie Erdbeeren, Man-
gos oder Himbeeren.

S

4 groBe reife Bananen
12 EL Milch

M

Flache Schiissel, Dose, Piirierstah
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100 ml Honig

50 g Sonnenblumenkerne
150 g Haferflocken

50 g Chiasamen

50 g gehackte Mandeln

1 Prise Salz

M

Schiissel, kleiner Topf,
Backblech

Knuspermiisli

H eize den Backofen auf
160°C Ober-[Unterhitze vor.
Vermenge die Sonnenblumen-
kerne, Haferflocken, Chiasa-
men, gehackte Mandeln und
eine Prise Salz miteinander.

Der Honig wird erwdrmt, bis
er fliissig ist und anschlieRend
mit den Zutaten vermengt. Die
Masse verteilst du nun auf ein
mit Backpapier belegtes Blech
und backst alles fiir ca. 40 min.
Alle 5-10 Minuten solltest du
das Miisli mit einem langen

Loffel etwas verrithren, da-
mit es gleichmipig gerdstet
wird. Wenn es gold-braun ist,
nimmst du es raus und lisst es
abkiihlen. Abgekiihlt kann es
sofort verputzt oder in saubere
Glaser umgefiillt und gelagert
werden.

% Natiirlich kannst du das
Miisli deinen Vorlieben anpas-
sen. Probier doch auch mal
Mango-, Kokos- oder Bananenchips!

Snacks
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g ca. 30 Stiick

% Litrone, unbehandelt

150 g Weizen-Vollkornmehl
200 g kernige Haferflocken
50 g Vollrohrzucker

1 Prise Salz

2 Eier

200 g Butter (zimmerwarm)
100 g getrocknete Apfelringe
40 g Walniisse

2 EL Apfelgelee

M

Handmixer mit Knethaken,
Nudelholz, feine Reibe, kleiner
Topf, Riihrschiissel, Essloffel,
Arbeitshrett, Backblech,
Backpapier, Frischhaltefolie,
Holzloffel, Pinsel, Messer

Walnuss-Apfel-Ecken

\@U asche die Zitrone heif und
trockne sie gut ab. Reibe die
Schale der halben Zitrone ab.

In einer Schiissel vermischst du
das Mehl, den Zucker, die Zitro-
nenschale und eine Prise Salz.
Die Eier und die Butter werden
hinzugefiigt und mit dem Knet-
haken des Handmixers zu ei-
nem kriimeligen Teig verarbei-
tet. Mehle die Arbeitsfliche und
deine Hinde ein und verknete al-
les zu einem glatten Teig. Teile
ihn in zwei Portionen.

Die eine Teighilfte wird nun auf
ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech gegeben und mit
Frischhaltefolie bedeckt. Rolle
den Teig mit einem Nudelholz
diinn aus. Das Gleiche machst
du mit der anderen Teigportion.
Beide Teigplatten werden fiir eine
Stunde kaltgestellt.

Belege die eine Teighilfte mit
etwa der Hilfte der Apfelringe
und lege in die Mitte jeweils eine

Walnusshilfte. Lege die andere

Teigplatte auf die vorbereitete
Teigplatte und driicke diese an.
Dies wird im vorgeheizten Back-
ofen bei 180°C (Ober-| Unterhitze)
auf mittlerer Schiene etwa 15 Mi-
nuten gebacken. Danach werden
dierestlichen Apfelringe auf dem
Gebick verteilt.

Schneide das Gebick direkt,
wenn es aus dem Ofen kommit, in
schéne Ecken. Solange es warm
ist, lasst es sich gut schneiden.
Zum Schluss wird noch das Ap-
felgelee in einem kleinen Topf er-
wirmt und anschliefend auf das
noch warme Gebick gestrichen.

% Ganz besonders exotisch
werden die Ecken, wenn du an-
stelle der Apfelringe getrocknete
Mangostreifen verwendest. Dazu
passen wunderbar gehackte Para-
niisse. Die verwendest du einfach
anstelle der Walniisse.

Siife Ufos
Hacke die getrockneten Ap-

rikosen und Cashewkerne fein.
Gib Haferflocken und den Oran-
gensaft hinzu und vermenge das
Ganze zu einer Masse, die du gut
formen kannst. Wenn du merkst,
dass die Masse noch fest ist, gib
noch etwas Saft hinzu. Mehle
nun deine Hinde ein und forme
die Masse in walnussgroRe Ku-
geln. Diese Kugeln driickst du
zwischen zwei Backoblaten platt,
sodass kleine Ufos entstehen.
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%Anstelle der Aprikosen
schmecken getrocknete Feigen

oder Datteln auch sehr gut!

=

250 g getrocknete Aprikosen

75 g Cashewkerne

75 g feine Haferflocken

6 EL Orangensaft

40 Backoblaten (Durchmesser 4 ¢cm)

/{)ngﬂes Messer, Schneidebrett,

Schiissel, Essloffel, Mixer mit Knethaken



24

=

2 fipfel
40 g Schokolade

M

Schneidebrett, kleines Messer,
Gemiisehobel, Backofenrost,
Backpapier, Kiichenpapier,
Holzloffel, groBes Messer

Apfel-Schoko-Chips

\\;V’ asche die Apfel und
trockne sie gut ab. Dann kannst
du sie vierteln und entkernen.
Nun werden die Apfelviertel
mit einem Gemiisehobel in
diinne Scheiben geschnitten.
Verteile die Apfelscheiben auf
einem mit Backpapier ausge-
legten Backblech.

Schiebe die Bleche zum Trock-
nen fiir 2 Stunden auf mittlerer
Schiene bei 60 °C (Ober-/Un-
terhitze) in den Backofen. Die

Backofentiir sollte mit einem
Holzloffel einen Spalt gedff-
net bleiben. Raspel die Schoko-
lade fein.

Wenn du die Apfelchips aus
dem Ofen nimmst, verteilst du
direkt die Schokoladenraspeln
darauf. Bei 80°C (Ober- Unter-
hitze) sollte die Schokolade
nun richtig um die Apfelchips
schmelzen.

Der Ofen wird nun ausgeschal-
tet und die Apfelchips konnen
darin langsam abkiihlen.

Bananen Miisliriegel

Q ib den Zucker und die Butter
in eine Riihrschiissel und riihre
die Masse mit Hilfe des Hand-
mixers schaumig. Anschlie-
Rend gibst du das Ei, eine Prise
Salz und den Zimt dazu und
rithrst das Ganze weiter.

Danach werden die Bananen ge-
schilt, in Scheiben geschnitten
und mit einer Gabel zu Bana-
nenmus zerdriickt. Dieses Ba-
nanenmus mischst du nun mit
den Haferflocken, Walniissen
und Mandeln unter die Butter-
Ei-Masse. Heize den Ofen auf
175°C (Umluft) vor.

Die fertige Masse streichst du
auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech und schiebst
das Blech in den Ofen. Dort

werden die Riegel 30-40 Minu-
ten gebacken.

Nach dem Backen nimmst du
das Backblech heraus und lisst
die Masse abkiihlen. Sobald
das Blech ausgekiihlt ist, kon-
nen die Riegel geschnitten und
in Pergamentpapier eingepackt
werden.

@ Anstelle der gehackten
Walniisse schmecken gehackte
Erdniisse oder Paraniisse toll.
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=

200 g brauner Zucker
180 g weiche Butter

1E

Salz

1TL Zimtpulver

2 reife Bananen

300 g grobe Haferflocken
60 g gehackte Walniisse
60 g gehackte Mandeln

M

Handmixer, Schiissel, Messer,

Gabel, Backpapier, Backblech,
Pergamentpapier




Schokomilchschnitte Black & White

ie Milchcremefiillung:

Fiir die Cremefiillung gibst du
erst Frischkise, Sauerrahm,
das Mark der Vanille und Pu-
derzucker in eine Schiissel und
rithrst die Zutaten mit einem
Mixer solange, bis die Masse
relativ fest wird. Anschliefend
stellst du die Schiissel fiir 1- 2
Stunden in den Kiihlschrank.

Der Teig:

Fiir den Teig brauchst du eine
Metallschiissel. Dort kommt
die Schokolade mit der But-
ter und 100 g Zucker hinein.
Die Schiissel setzt du auf einen
Topf, in dem etwas Wasser ist,
und bringst das Wasser zum
Kochen. Riihre immer wieder
etwas um, bis beides sch6n ge-
schmolzen ist.

Heize den Backofen auf 160°C
vor. In einer anderen Schiissel
verriithrst du nun Eier, Mehl,
den restlichen Zucker, Kakao-

pulver und die fliissige Scho-
koladenmasse.

Verteile den Teig ebenmiRig auf
einem Backblech mit Backpa-
pier und backe ihn im Ofen fiir
30 Minuten. Wenn der Schoko-
ladenboden fertig ist, stellst du
ihn zur Seite, dass er auskiih-
len kann.

Wenn der Schokoladenboden
abgekiihlt ist, halbierst du ihn
genau in der Mitte, sodass zwei
gleichgrofe Stiicke entstehen.
Sobald die Milchcremefiillung
fest ist, verteilst du die Masse
mit dem Teigschaber gleich-
madRig auf einen der Schokobo-
den. Den anderen Schokobo-
den legst du dann oben auf die
Milchcreme.

Das Ganze kommt nun noch
einmal fiir etwa eine Stunde
in den Kiihlschrank, bevor du
handliche Schnitten schnei-
den kannst.

=

Milchcremefiillung:
Vanilleschote
Schokoladenteig:
Larthitter-Kuvertiire

Lucker

Kakaopulver

M
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Miirbeteig:

125 g Butter

100 g Rohrzucker

1 Prise Salz

etwas Zitronenschale

1Ei

250 g Mehl (Typ 405 oder 550)

Kiirbis Creme:

30 g Ingwer

400 g Kiirbis (z.B. Hokkaido oder
Muskatkiirbis)

3 EL Honig

230 g Sahne

1 Prise Salz

1 Vanilleschote

etwas Muskatnuss

Schale und Saft einer Zitrone

2 Eier

2 EL Mehl

3-4 siuerliche Apfel

etwas Apfelgelee/Aprikosenkonfitiire

/OY Riihrschiissel, Waage, Tarte-

Form, Backpinsel, Backpapier,
Trockenerhsen, Topf, Reibe, Messer,
Kochloffel, Piirierstab, Rollholz, Gabel

Apfel-Kiirbis-Tarte

Fﬁr den Teig verriihrst du die
Butter mit dem Zucker, Salz
und der Zitronenschale mit
dem Riihrgerit, bis sich alles
gleichmipig vermischt hat.
Anschliefend kommt das Ei
hinzu. Auch das verriihrst du,
bis eine gleichmiRige Masse
entstanden ist. Zum Schluss
gibst du das Mehl in die Schiis-
sel und knetest mit den Hin-
den einen glatten Teig. Den Teig
darfst du nicht zu lange kne-
ten, sonst wird er spater brose-
lig. Nach dem Kneten legst du
den Teig fiir etwa eine Stunde
in den Kiihlschrank.

Fiir den Belag schilst du den
Ingwer und reibst ihn fein. Den
Kiirbis wischst du, schilst ihn
und schneidest ihn in walnuss-
grofe Stiicke. Bei einem Hokka-
idokiirbis kannst du die Schale
aber ruhig dran lassen.

In einem Topf erwdrmst du

den Honig kurz. Dazu gibst du
den Ingwer und das Mark der
Vanilleschote. Lass das Ganze
ein paar Minuten bei kleiner
Flamme kécheln. AnschlieRend
gibst du den Kiirbis hinein und
kochst ihn fiir 10-15 Minu-
ten mit, bis er weich ist. Diese
Masse piirierst du nun, gibst
die Sahne dazu und schmeckst
mit etwas Salz, Zitronensaft
und -schale ab.

Nun wird der Backofen auf
180°C Umluft vorgeheizt.

In der Zwischenzeit fettest du
die Backform ein. AuRerdem
rollst du den Miirbeteig auf ei-
ner bemehlten Arbeitsfliche
diinn aus. Der Teig muss etwas
grofer als die Backform sein.
Lege den Teig vorsichtig in die
Form und driicke ihn gleichma-
Rig an. Mit einer Gabel piekst
du kleine Locher in den Teig.

Das ist wichtig, damit beim Ba-
cken keine Blasen entstehen.
Auf den Teig kommt nun Back-
papier und darauf die Trocken-
erbsen, um es zu beschweren.
Der Boden muss nun fiir 20 Mi-
nuten in den Ofen. Danach kén-
nen Backpapier und Backerbsen
entfernt werden und der Ofen

auf 170°C eingestellt werden.

Wihrend der Boden bickt,
kannst du dich schon um die
Apfel kitmmern. Diese miissen
nimlich noch gewaschen und
entkernt werden. AuRerdem

miissen sie in gleichmapige
Spalten geschnitten werden.

Zu der Kiirbiscreme gibst du
nun die Eier und das Mehl und
verriihrst alles gut. Die Masse
verteilst du dann auf dem vor-
gebackenen Boden.

Dievorbereiteten Apfel werden
nun schén gleichmiRig auf die
Tarte verteilt. Wenn du alle Ap-
felspalten verteilt hast, schiebst
du den Kuchen wieder in den
Ofen und béckst ihn fertig. Ins-

avave
<
<
<

gesamt braucht er jetzt noch
etwa 50 - 60 Minuten.

Wenn der Kuchen fertig ist, er-
hitzt du noch etwas Apfelgelee
und bestreichst die Tarte damit.

% Damit die Apfel nicht so
schnell braun werden, kannst
du sie nach dem Schneiden mit
etwas Zitronensaft betriufeln.

é%Kﬁrbisse gibt es erst im

Herbst. Wenn du zu einer an-
deren Jahreszeit Appetit auf
den Kuchen hast, kannst du
SiiRkartoffeln anstelle des Kiir-
bisses verwenden.

AN
Was ist ,,blindbacken*?

Damit der Miirbeteig schon
knusprig wird, muss der Bo-
den ohne Belag vorgebacken
werden. Mit den Erbsen be-
schwerst du den Teig, sonst
wiirden grofe Luftblasen ent-
stehen und der Boden spiter
beim Belegen zerbrechen.

29
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g Grundrezept:

3 sehr reife, braune Bananen
(etwa 300 g)

200 g Vollkornmehl

2TL Zimt

100 g geriebener Apfel oder
Apfelmus

1 Pck. Backpulver

2 Eier

50 g gehackte Mandeln

M

Schneidebrett, Reibe,
Handmixer, Kastenform

AVAvavavavavev,

Bananenbrot

Z,unﬁchst schilst, entkernst und
reibst du den Apfel fein. Du kannst
auch Apfelmus nehmen, wenn es
mal schnell gehen soll. Die Bananen
werden zusammen mit dem Brei zer-
driickt. Schlage nun die Masse zu-
sammen mit den Eiern schaumig.
Mehl, Backpulver und Zimt ver-
mischst du und gibst es zum Bana-
nen-Apfel-Ei-Brei hinzu. Das Ganze
dann kurz, aber gut verriihren.
Zuletzt werden die gehackten Man-
deln untergehoben und alles in eine
gefettete Kastenform gefiillt. Das

Bananenbrot braucht im Ofen bei
180°C etwa 45 Minuten. Um zu tes-
ten, ob es gar ist, stichst du mit ei-
nem Holzstibchen in die Mitte.
Bleibt noch Teig hidngen, braucht
es noch ein bisschen.

Das Bananenbrot geht im Ofen
richtig hoch und fillt beim Ab-
kiihlen wieder zusammen. Lass
das Brot gut auskiihlen, bis du es
schneidest und servierst.

Dies ist das Grundrezept fiir zwi-
schendurch. Soll es mal siiRer sein,
kann man Honig oder Rohrzucker mit
in den Teig geben. Auch gehackte
Walniisse, Schokostiickchen oder
ein Schokoladeniiberzug eignen sich
prima!

% Wenn die Bananen rich-
tig braun sind, schmeckt das Ba-
nanenbrot am besten. Also wenn
ihr Bananen habt, die ihr so nicht
mehr essen mogt, ist es Zeit fiir ein
leckeres Bananenbrot!
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Kostliche, inspirierende Rezepte

fiir die ganze Familie und das kombiniert
mit verantwortungsvollem Handeln?
Kinderleicht!

Fairdy, der schlaue Koch, begleitet euch
durch die bunte Vielfalt an kreativen ( O C t
Gerichten und teilt seine Begeisterung fiir

faires, regionales und saisonales Kochen.

() ([ ]
Der kleine Entdecker wird euch motivieren, I I I 1 t d 1 r

neue Rezepte auszuprobieren, bewusster
einzukaufen und mit gutem Gewissen zu
geniefien.

Neugierig?
Dann schnappt euch den Kochloffel
und legt los!

Kinderleichte Rezepte
mit Zutaten aus dem Fairen Handel




