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_WHAT'S UP?!

Korrekt, dass du bei unserem Workshop mit dabei bist!

Das Arbeitsheft, das du gerade in den Hinden hiltst, wird dich
in den néchsten 4 Tagen begleiten. Schreib am besten gleich auf
das Titelblatt deinen Namen, damit jeder weif, dass dieses Heft
dir gehort!

In diesem Heft wirst du deinen eigenen Rap-Text verfassen,
mehr tber Erndhrung und den Klimawandel erfahren und vor
allem die Rezepte finden, die wir in den ndchsten Tagen kochen
werden. Die Gerichte kannst du dann auch zv Hause gleich noch
einmal nachkochen! Ganz hinten im Heft gibt es auRerdem
Platz fir deine eigenen Graffitis oder weitere Rap-ldeen von dir.

Viel Spaf beim Workshop!

Deine House of Flavor & Rap-Crew
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Erledigt die Aufgaben und sammelt Stempel avf eurer Checkliste, um am Ende
in der Hall of Fame verewigt zu werden! Viel Spat und viel Erfolg!

TAE 9

Schreibe den Namen unserer Hip-Hop-Crew auf:
In welcher Gruppe (A oder B) bist du?

Nehme an der Cypher teil! D

TAEG 2 B [IP=-TIER=04

Schreibe deinen eigenen Rap-Text!
Checkpoints: Nimm deinen Rap im Studio auf!

Hip-Hop & Eistee Besuche eine Checkpoint-Station:

Hilsen-Battle -Hip-Hop & Eistee
9% .oder Hip-Hop & Hilsen-Battle

TAG 2 CPER Bt TOCH-PAN

Meistere eine Schneidetechnik! D
heckpoi Schreib auf, welche Technik du gelernt hast:
SR Check: "Fresh & Clean"-Aufgabe erledigt! |_

Hip-Hop & Eistee

Besuche eine Checkpoint-Station:
Hailsen-Battle - Hip-Hop & Eistee [

- oder Hip-Hop & Hiilsen-Battle

TR@ 4

Fihre deine Video-Performance durch! D




KLIMA & FOOD-CYPHER

WAS ST ETNE CYPHER? WAS ST DER RLIMAWANDEL?

Der Klimawandel macht, dass das Wetter auvf
Daver immer warmer wird und bringt Pro-
bleme wie das Schmelzen der Gletscher,
ansteigende Meeresspiegel, Stirme und Tro-
ckenheit mit sich.

In der Hip-Hop-Welt gibt es etwas Besonderes namens
"Cypher". Das ist ein Treffen von Hip-Hop-Artists, bei dem sie
in einem Kreis zusammenkommen, um gemeinsam zu tanzen,
Musik zu machen und voneinander zv lernen. Unabhingig
vom Alter kann jede und jeder etwas den anderen in der Gruppe
beibringen. Das nennen wir Each One Teach One. Die Cypher
ist eines der wichtigsten Dinge im Hip-Hop und zeigt, welche
Power durch Teamarbeit entstehen kann.

WODURCH ENTSTENT DER RLIMAWANDEL?
Der Klimawandel passiert durch etwas, das man Treibhavseffekt nennt.
Die bekanntesten Treibhausgase sind Kohlendioxid (C02) und Methan
(CH4). wir Menschen produzieren viel zv viele dieser Gase, zum Beispiel
durch Fabriken, Autos, Flugzeuge oder unser Essen.
Stell dir vor, die Treibhausgase liegen wie ein unsichtbarer Mantel
um die Erde. Dieser Mantel erlaubt der Sonnenwirme, durchzu-
@ kommen, aber je dicker er wird, desto mehr Warme bleibt auf
der Erde gefangen. Das fihrt dazu, dass es auf der Erde
immer heider wird.
Es ist deshalb wichtig, dass wir lernen, wie wir Energie
sparen, die Umwelt schiitzen und uns klimafreund-
lich erndhren kdonnen. So kdnnen wir nicht nur
unseren Planeten, sondern auch uns

@ selbst gesund und fresh halten.

Heute sprechen wir in der Cypher Gber den Klimawandel und
wie unser Essen damit zusammenhdngt.
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WAS BAT UNSER ESSEN T
DEM'RLIMAWANDEL 201 TUN?

Unser Essen kann das Klima beeinflussen, weil manche Lebensmittel
besonders viel Energie brauchen, um hergestellt zv werden. Die
Produktion von Fleisch ist einer der gréften Grinde fir die

Auf jeden!!! Es gibt viele freshe Lebensmittel, die wirklich
klimafreundlich sind und eine tolle Option zu Fleisch darstel-
len. Zum Beispiel: Hilsenfriichte, Vollkorn, Niisse, Obst

Entstehung von Klimagasen. vnd Gemiise.
Um Tiere zu halten und ihr Futter anzubauen, bendtigt man viel Platz, wodurch Besonders Hiilsenfriichte sind eine tolle Option zu Fleisch:
viele Bdume abgeholzt werden missen. Avfserdem sind grofie Mengen
Wasser und Maschinen notwendig. Rinder produzieren beim Rilpsen und - Power fiir unsere Muskeln (Proteine)!
Pupsen zusitzlich noch ein klimaschadliches Gas namens Methan. «  Qut fir unseren Bauch!
Machen satt!
Sind lecker!

Sie geben unserem Kdrper die ndtigen Nihrstoffe
und schmecken auch noch richtig gut!
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RLIMA'Z\FOOD = DER SONG:

Zum Thema Klima & Food gibt es auch ein coo-
les Hip-Hop-Video, in dem alles nochmal richtig
gut erkldrt wird. Einfach den QR-Code scan-
nen, um zum Video zu gelangen!




. Super wére es, wenn ihr auch begrinden kénn-

Nachdem wir uns in der Cypher bereits mit dem CO2-FuRabdruck aus-
einandergesetzt haben, folgt nun eine kleine Aufgabe fiir euch!

LET'S GO-

Tragt in den grofien Fufbabdruck ein, welche Lebens-
mittel besonders viel CO2 und andere Treibhausga-
se erzeugen.

tet, warum diese Lebensmittel besonders viel
€02 & Co produzieren.

. Tragt in den kleinen Fufabdruck ein, welche
Lebensmittel nur wenig CO2 erzeugen und
dadurch besonders klimafreundlich sind.

. Kreist ein, welches dieser klimafreundlichen
Lebensmittel euch am besten schmeckt.

02-FUBABDRUCK-SNEAKER

CO2-TUCABDRUCK EINFACH ERRLART

Der CO2-Fufdabdruck zeigt, wie sehr unser Leben das Klima beeinflusst. Der Begriff
"Fufbabdruck” wird verwendet, weil es darum geht, die Spuren zv messen, die wir in unserer
Umwelt hinterlassen, dhnlich wie ein Abdruck, wenn wir mit unseren Fifien laufen.

Dabei wird vor allem gemessen, wie viele Treibhavsgase unsere Art zv leben verur-
sacht. Unser CO2-FuRabdruck hdngt von vielen Dingen ab. Autos, Flugzeuge und Fabriken pro-
duzieren C02, wenn sie Treibstoffe verbrennen. Lebensmittel haben eben-

falls einen CO2-FuRabdruck. Das liegt daran, wie sie angebaut und trans-
portiert werden.

Wenn wir unseren CO2-Fufdabdruck verkleinern, helfen wir dabei, den
Klimawandel zv bekdmpfen und unsere Umwelt zv schiitzen.




DEINE FARBEN, _
DEIN STYLE! /

KLIMA & FOCOD-COMIC

Vor dir liegt ein Comic, der von dem Cypher-Musikvideo inspiriert ist.
Das Besondere ist, dass in den Sprechblasen der Text fehlt. Eure
Aufgabe ist es, den passenden Text fir die Sprechblasen zu finden.

1. Ganz hinten im Heft (Seite 40) findet ihr die Comic-Sitze zum Ausschneiden.

2. Schneidet diese Sitze bitte ganz vorsichtig aus. Achtet darauf, dass ihr sauber schnei-
det, damit die Sadtze spater gut in die Comic-Sprechblasen passen.

3. Schaut euch das Comic genav an und denkt gemeinsam dariber nach, welcher Text am
) besten zv welchem Bild passt.

4. Legt die passenden Satze auf die leeren Sprechblasen.

5. Bevor ihr sie festklebt, vergleicht eure Antworten mit den Ldsungen eures Cypher-
Hosts!
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LET'S GO:
1.
2.

15

S

Zeit fir deinen Rap-Text! Finde zw
die entsprechenden Késten ein. (berlege dir dann fir jedes dieser Warter ein Reimwort und
trage sie ein. Entscheide, in welcher Reihenfolge die Worter am besten passen. Nutze diese
warter, um Rapzeilen zu entwickeln.

Denke daran, dass jede Zeile hochstens 8 bis 10 Silben haben darf.

‘I I"“\

Lege deine Hand auf das Papier und umrande sie mit einem Stift.

Schreibe oder male an jeden Finger deiner Hand einen Gedanken, eine Idee oder
etwas, das dv wihrend der Cypher gelernt hast. Es kann auch etwas sein, das
dir wichtig ist oder eine Inspiration fir deinen Rap-Text.

Fertig ist dein ,High 5"! Bewahre es gut fir den Hip-Hop-Day auf!

4. BRILEs

ei Schlagwdrter, die zu deinem Thema passen, und trage sie in



f. BEfLEe

B. BEEfLE

4. BELEe
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Du darfst nur mit Lebensmitteln arbeiten, wenn du gesund bist. Hast du Fieber, Halsschmerzen,
Bauchschmerzen, Durchfall, vor kurzem erbrochen oder ansteckende Hauterkrankungen, musst
du leider aus der Kiche raus.

./ TRISCHE RLAMOTTEN?

For die Arbeit in der Kiche brauchst du saubere Kleidung oder eine saubere Schirze. Zv einer
Schiirze raten wir besonders dann, wenn du deine Lieblingsklamotten trégst, da diese sonst
schnell schmutzig werden kénnten.

* FLAVOR!|STYLES|UND/ NEZEPTE

FURDIE RUCHE

./ ZASAMMENGEBUNDENE HAARE ODER, EINE CAP?

Lange Haare musst du zusammenbinden oder hochstecken. Eine Cap oder Ahnliches geht auch
als Kopfbedeckung.

./ BRMEL HOCHGERREMPELT?

Falls du ein Sweatshirt oder etwas anderes Langirmeliges trégst, musst du die Armel
hochkrempeln.

./ SCHMWICR ABCELEGT®

Handschmuck und Armbanduhr missen vor dem Kochen abgenommen werden.

/7 RANDE GEWASCHEN?

Vor Arbeitsbeginn missen die Hdnde, und am besten auch die Unterarme, grindlich gewaschen
werden.

./ YIICHE OMNE DRECR?

Es ist wichtig, dass deine Kiiche sauber ist. Sorg dafir, dass auch zu Beginn
die Arbeitsflachen gereinigt werden und dass kein Mill herumliegt.

ALLES SAUBER UND READY?
DANN SAG: CHECKIW\'




FUR{ 4! PORTIONEN:

1. Das Wasser im Wasserkocher zum
Kochen bringen.

2. Die Teebeutel in eine Teekanne hdngen
und mit dem heifsen Wasser
iibergiefden.

3. Den Tee ca. 6 Minuten ziehen lassen,
dann die Beutel entfernen.

Wasserkocher

4. Den Tee abkiihlen lassen. Falls es schnell - Messbecher
ehen muss, die Teekanne zum Abkdhlen
in kaltes Wasser stellen. - Teekanne
5. Gegebenenfalls die Friichte, die in euren - Brett und Messer
Eistee sollen, waschen und falls ndtig . Karaffe

kleinschneiden.

6. Den abgekihlten Tee mit dem Saft
vermischen.

7. Abschmecken: Zitronensaft, Minze und
eure Lieblingsfrichte ganz nach 2\
Geschmack hinzufiigen.

8. Mit Eiswirfeln servieren.

Glaser

Gonnt euch!

Deko-Eiswiirfel mit Frichten und
Co: Um Eiswirfe| mit Blumen oder
Frichten zu machen, kannst du
einfach kleine Stiicke von Blumen
oder Frichten in Eiswirfelformen
Statt Frichtetee kdonnt ihr auch anderen Tee legen, Wasser dariber giefden und
wie z.B. Rooibos verwenden. dann ab ins Gefrierfach damit!



TURKISCHE
LINSENSUPPE

SUTATENS S==208 0 g areriaL:

Fﬁk 4 7 okﬁo“E“: Schneidemesser

Brett
- Sparschéler
- Topf
Kochléffel
Messbecher

- Suppenkelle

NACH BELIEBEN:




2UBEREITUNG:

1. Schile die Zwiebel und den Knoblauch, und schneide sie in feine ? ‘D
Wiirfel. ( :

2. Wasche die Mdohre und die Tomaten, schéle die Mdhre, und schneide
beides in kleine Stiicke.

-
il

3. Spile die roten Linsen grindlich in einem Sieb ab.

4. Erhitze etwas Ol in einem Kochtopf und brate die Zwiebelwiirfel darin
an.

5. Fiige dann den Knoblauch, die Tomatenstiicke und das Tomatenmark hinzu, und brate 4 Weizentortillas

sie mit. ' - 1509 frischer Rotkohl
_ _ " " . , - 1Dose Kichererbsen (4009 Fillmenge) :
6. Gibauch die Karottenstiicke, Krevzkiimmel und Paprikapulver hinzu und brate , 1rote Zwiebel
alles fir etwa 5 Minuten an, dabei hiufig umrihren. © 12wiebel . 7 Eisbergsalat
7. Fige die Linsen und die Gemiisebrishe hinzv und lass alles mit geschlossenem Deckel fiir ? TN - 1Tomaten
15-20 Minuten kocheln. - 3 EL kleingehackte Petersilie
. 1/2 Gurke
8. Piriere die Suppe. - 15 TL Kreuzkimmel (9gemahlen) frische Minze
9. Wiirze sie nach Belieben mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und weiteren Gewirzen. Du 15 TL Koriander (gemahlen) Salz
kannst dabei ruhig mutig sein (siehe Remix)! - %2 TLKurkuma Pleffer
10. Mit Fladenbrot, Zitronenspalten, Chili und Minze und/oder Petersilie servieren. * SELMehl P —

- 2EL Semmelbrasel % -
A g - Chili-Sauce
» - 1TL Backpulver
z ;S‘ - Salz -
DE- _Tm - Pfeffer MATE-NAL
I. UXE . N . - Mehl zum Wilzen - Sieb
Bereite noch ein Topping fir die Suppe zu! . Rapsdl zum Braten - Hohe Schissel

Zutaten: Pirierstab oder Kichenmixer

2 EL Olivendl SESMSE - Essloffel

1TL getrocknete Minze (oder . : Teeloffel
Pfefferminz-Teebeutel) 114 EBLTE B EE Ptanne
1TL Paprikapulver edelsif 6 EL helle Sesampaste (Tahine) S
1EL Zitronensaft
Teller
Diese Suppe wird durch deinen persénlichen Zubereituna: 10 EL Wasser (kalt) ) ¢ .
ge\{v(frze-Mix zum Highlight. [V]it deinen 9: Ca.1TL Kreuzkimmel (gemahlen) Kichenpapier
mq'wduellen Gewiirzen verleihst dv der Suppe Fiir das Topping Olivendl in einer Pfanne . Kleine Schissel
deinen ganz eigenen, unverwechselbaren erhitzen und Minze sowie Paprikapulver - Prise Zucker . )
Geschmack! einrihren. . Salz und Pfeffer - Mittlere Schissel
Messer und Brett

Gof. 1EL (Soja)Joghurt

Kleiner Schneebesen




DELUXE-TIPP:

Anstatt rohes Gemise zv verwenden, kannst du
auch bestimmte Gemisesorten anbraten und
damit die Wraps fillen. Wie wére es zum Beispiel
mit gebratenen Paprikaspalten und
Karottenscheiben?

Statt Kichererbsen aus der Dose kannst du natiirlich

auch getrocknete Kichererbsen selbst
kochen. Achte darauf, dass du sie vor dem Kochen
iiber Nacht in kaltem Wasser einweichst, damit sie
gut gar werden.

ZUBEREITUNG

TALAFEL

Die Kichererbsen in einem Sieb abspilen und abtropfen [assen.

. Zwiebeln und Knoblauch schilen und in kleine Sticke schneiden.
. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und Gewiirze mit einem Pirierstab in

einer hohen Schissel piirieren.

Das Backpulver, das Mehl und die Semmelbrosel [6ffelweise dazugeben, mit einer
Gabel untermischen und alles zu einem glatten Teig zvsammenrihren.

Teig zu kleinen Ballchen oder Talern formen.

Rapsal in eine Pfanne geben, so dass der Boden bedeckt ist, und erhitzen. Wenn das o]
heif} ist, die Ballchen bei mittlerer Hitze von allen Seiten braten, bis sie goldbraun sind.

AnschlieRend auf ein Kiichenpapier legen, dass das iiberschiissige 01 aufsaugt.

SESAMSOSSE
1

Knoblauch schilen und in einer kleinen Schissel zusammen mit etwas Salz mit einer
Gabel zerdricken.

Sesan!l)paste mit Wasser und Zitronensaft verquirlen, bis eine gleichmafiige Sofde
entstent.

Krevzkimmel, Pfeffer und den zerdrickten Knoblauch hinzufigen und gut verrihren.

4. Eventuell etwas nachsalzen.

Wenn ihr es lieber etwas milder magt, konnt ihr auch noch 1 EL (Soja) Joghurt
unterrihren.

WEITERE 2UTATEN:

1
2.

Das Gemiise und die Minze waschen. Den Rotkohl in feine Streifen schneiden.
Die Zwiebel schilen und in diinne Ringe schneiden.

3. Gurke und Tomaten wirfeln, die Minze hacken und zusammen mit Zitronensaft, Salz

und Pfeffer in einer Kleinen Schissel vermengen.

4. Die Weizentortillas im Ofen bei ca. 150° erwéarmen.

Alle Zutaten bereitstellen.
Die Weizentortillas nach Lust und Laune belegen und dann zv Wraps zusammenrollen.

\) Génnt Evch!



GRAFFITI-FRIES
FEAT: HUMMUS

2UTATEN

FUR 4} PORTIONEN:
GRAFFITI=FRIES:

'MATE.\\IAL

Messer

- Brett

- Sparschiler

- Sieb

- 2Schisseln
“unmus - Loffel

- Backblech und Backpapier

- Pirierstab oder Kiichenmixer




ZUBEREITUNG:
GRATTITI-TRIES:

1

2.
3.

5. Petersilie waschen und fein hacken.

Ji
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Den Ofen vorheizen (220°C Ober-/Unterhitze oder 200°C Umluft)
Gemiise und Kartoffeln waschen und schilen, alles in ca. 5 cm lange Stifte schneiden. ‘ , '

Gemiise und Kartoffeln mit den restlichen Zutaten, aulker der Petersilie, in einer
grofien Schiissel vermengen.

Im Ofen ca. 30 - 40 min goldbraun backen. Die Backzeit im Ofen hingt etwas von der I Y V -
Gemiiseart ab. Hartere Sorten bendtigen |anger. Oberpriife unbedingt mit einem zu-rATE“
FUR 6/ STUCK' WETTERE | ZUTATEN:

Gemisemesser;, ob die Fries schon gar sind.

- - o . "t
6. Mit der gehackten Petersilie bestreven. EW“‘?AT“E ° .\./ollko'rnBBurgerBBro e
7. Wihrend die Graffiti-Fries im Ofen sind, das Hummus zubereiten. (BRATLINGE) ! Gonn Dir-Belag, 2B
o o otaut - Tomate
2?)09 '" .S:“' aubge a:LOO Fall HUIe
rer
1 os.e Kichererbsen (400g Fiillmenge) Blattsalate
HuMMtlS: (A2 Paprika
Eine kleine Knoblauchzehe
t - -
1. Die Kichererbsen in einem Sieb abspilen und abtropfen lassen. 1% Bund Petersilie NGB R CT ST BRI
« Zwiebel
2. Knoblavuch schilen und grob zerhacken. . Cewiirze: y
3. Ineiner Schissel oder einem Mixer werden anschlieftend alle Zutaten (Kichererbsen, . Ca.1EL Zitronensaft 'gene Ideen
Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl, Tahini, Salz, Pfeffer und Krevzkimmel) piiriert, bis eine - .
cremige Masse entsteht. - Ca.2EL Italienische Krauter (getrocknet)
4. Abschmecken, mit Salz und Pfeffer. - Ca.2TLSalz MATE“AL
5. Die Graffiti-Fries zusammen mit dem Hummus servieren. - Pfeffer .
Nudelsieb
6 EL Mehl ,
Gonnt Euch! Schneidebrett

6 EL Semmelbrésel , .
D . Kleines Kichenmesser
1 TL Backpulver (hier bitte ganz genau sein!) Pt

anne

3 - Rapsél zum Braten '
. - Pfannenwender
- Grofie Schissel/hohes Gefaf

DE TIPP: Pirierstab oder Kiichenmixer
Letztendlich kannst duv fir die Fries viele Pinkes Hummous! Probiere statt des Gabel
verschiedene Gemisesorten verwenden. traditionellen Hummus doch mal pinkes ave
Achte jedoch darauf, dass das Gemdise nicht Hummus aus! Dafir pirierst du einfach Teeloffel
zv wasserhaltig ist. \Vermeide beispielsweise eine gekochte Rote Beete zusammen mit
Tomaten, Pilze oder Salat, da sie sich weniger den anderen Hummuszutaten. Mega!

gut eignen.




ZUBEREITUNG

Kontrolliere, dass die Erbsen wirklich avfgetaut sind.
Tropfe die Kichererbsen in einem Nudelsieb ab.

Schl:';ile die Zwiebel und den Knoblauch, dann zerkleinere sie
grob.

4. Wasche die Petersilie und hacke sie fein.

Gib alle Zutaten, aufier Mehl, Brosel und Backpulver, in einen
Mixer oder in ein hohes Gefat, falls du einen Pirierstab benutzt.
Piiriere die Zutaten zu einem Mus. Es missen noch ein paar
Stiickchen zu sehen sein.

Fige nun Mehl, Semmelbrosel und Backpulver hinzv und
knete alles zv einem gleichm&Rigen Teig.

Schmecke gegebenenfalls noch einmal mit Salz und Pfeffer ab.
Du kannst beim Wiirzen ruhig mutig sein!

8. Forme aus der Teigmasse die Bratlinge. Das geht besonders
gut, wenn deine Hande dabei nass sind.

Gib das Ol in eine Pfanne, so dass der Boden bedeckt ist, und
erhitze es. Wenn das Ol heif} ist, brate die Bratlinge bei
mittlerer Hitze von allen Seiten, bis sie knusprig und goldbravn
sind.

10. Die Patties aus der Pfanne nehmen und auf einen mit
Kichenpapier ausgelegten Teller legen. Das Kiichenpapier saugt
iberschissiges Ol auf.

In der Zwischenzeit kdnnen andere Teammitglieder die weiteren
Burger-Zutaten vorbereiten. Also das Gemirse waschen,
egebenenfalls schilen und dann in Scheiben schneiden. Die
rotchen avfschneiden und im Ofen aufwarmen. Stellt alle
Zutaten zum Belegen auf den Tisch oder die Theke!

Gonnt Euch!

PELUXE-TIPP:

Versucht doch mal, eure eigene Burger-
Sauce zuzubereiten! Im Internet gibt's
super viele Rezepte! Was wére dein
Favorit?



100 g Datteln

2 kleine bis mittelgro®ie Karotten
80 g gehackte Mandeln

40 g gekochte Kichererbsen

60 g feine Haferflocken

40 g gemahlene Haselnisse

1 Teeloffel Vanilleextrakt

1% Teeloffel Zimt (gemahlen)
1/2 Teeloffel Muskat (gemahlen)
Prise Salz

Fir die Ummantelung:
Ca. 50 g gehobelte Mandeln

Koch- oder Wiegemesser
Brett

Sparschéler

Gemisereibe

Teeloffel

Kleine Schisseln

Hohes Gefaf zum Pirieren
2-3 Teller

Pirierstab oder Kichenmixer

W



BLACKBOOK

-
MEM‘.‘-““G: Hier hast du geniigend Platz fir deine eigenen Graffiti-Zeichnungen,

zusitzliche Rap-Texte oder andere kreative Ideen - oder duv kannst
einfach drauflos kritzeln! Diese Seiten gehdren dir, also lass deiner
1. Zunichst missen die Datteln fir etwa 20 Minuten in heiftem Wasser eingeweicht Fantasie freien Lauf!
werden, bevor sie abgegossen und ausgedrickt werden.

2. Die Karotten schélen und fein raspeln.

3. Alle Zutaten, aufier(!) den gehobelten Mandeln und den geriebenen Méhren, in einen
Mixer geben (oder in ein hohes GefaR, falls dv einen Pirierstab benutzt) und gut pirieren.
Es ist in Ordnung, wenn einige grobe Dattelsticke Gbrigbleiben.

4. Zum Schluss die geriebene Mohre mit einem Teigschaber unterheben.
Den Teig mit den Handen zv mundgerechten Ballchen formen.

6. Fir die yUmmantelung die gehobelten Mandeln etwas zerbrdseln. Die gehobelten
Mandeln auf einen flachen Teller geben, die Béllchen
darin wélzen und somit ummanteln.

7. Die Béllchen kénnen sofort verzehrt oder luftdicht
verpackt im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Gonnt Euch!

PELUXE-TIPP:

Die Cake-Balls eignen sich auch gut zum
Mitnehmen in einem to-go-GefaR.

Statt den Mandeln kann man z.B. auch
Paranisse hacken.

Fir die Ummantelung eignen sich auch
Kokosraspeln.

@ﬂ Fotos by Johannes Reinecke Fotografie

B L ACKUBUGOOK



DEINE FARBEN,

DEIN STYLE!

}.‘ .....................................................................................................
WUSSTET IHR,
B ot . X OH YEAHI ¥ HEUTE GEHT'S K DASS WENN RINDER _
WISST;ECNKJC‘::EE;&NR ES GIBT AUCH UM DAS KLIMA, EPUPSEN UND RULPSEN. | nesHALE HINTERLASST
DEN KLIMAWANDEL KLMAFREUND- DENN ES WIRO | SIE AUTOMATISCH | £ EiSCH FUR DAS KLIMA
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HEY TLAVOR & RAP-CHAND,

wie genial, dass du dich auf das Flavor & Rap-Abenteuer eingelassen hast. Hinter uns liegen vier
spannende und ereignisreiche Tage! Wir haben gemeinsam gekocht, gerappt und uns mit
Themen wie dem Klimawandel und unserer Erndhrung auseinandergesetzt. Zusammen haben
wir sogar unseren eigenen Hip-Hop-Song produziert und ein dazu passendes Musikvideo gedreht.

Das Musikvideo wird in den ndchsten Wochen auf unserem YouTube-Kanal verdffentlicht. wir
werden dich rechtzeitig dariber informieren.

Du findest unseren YouTube-Kanal unter:
u www.goutube.com/@HouseofFlavorRap-yu9uo

Wenn du weiterhin mit uns in Kontakt bleiben mdchtest, folge uns gerne auch auvf
unserem Instagram-Kanal:
@houseofflavor_rap

Falls du noch Fragen hast, schreib uns einfach eine E-Mail an:
info@houseofflavorrap.de

. Weitere Infos zu unserem Projekt findet man unter:
D www.HouseOfFlavorRap.de
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Wir freven uns, dass wir dich kennenlernen durften!
Bleib fit und fresh!

Herzliche Grife,

Deine House of Flavor & Rap-Homies



House of Flavor & Rap ist ein Praventions- und Erndhrungsbildungsprojekt von
Denkhaus - Hip-Hop, Education & Food im Rahmen der Jugendkulturarbeit. Es wird
in Kooperation mit der Kaufméannischen Krankenkasse (KKH) durchgefihrt.

Alle Inhalte sind urheberrechtlich geschiitzt. Das Herunterladen, Speichern und Teilen der Inhalte/Materialien ist nur zu nicht
kommerziellen Zwecken zulissig. Das Vervielfiltigen und Weiterverbreiten der Inhalte wird nur unter Nennung angemessener
Urheber- und Rechteangaben gestattet. Es ist auf diese Nutzungsrechte hinzuweisen sowie anzugeben, ob Anderungen an den
Inhalten/Materialien vorgenommen wurden. Diese Angaben diirfen in jeder Art und Weise gemacht werden, allerdings nicht so, dass
der Eindruck entsteht, Pavl Denkhaus oder die KKH unterstitzen gerade Sie oder lhre Nutzung besonders.

Wenn Sie die Inhalte/das Material verdndern oder darauvf anderweitig aufbaven, diirfen Sie die bearbeitete Fassung des Materials
nicht verbreiten. Sie diirfen keine zusétzlichen Klauseln oder technische Verfahren einsetzen, die anderen rechtlich irgendetwas
untersagen, was die Lizenz erlaubt. Ein Rickruf der Nutzungsrechte ist lediglich gemeinsam durch Paul Denkhaus und die KKH
maglich.

Weitere Informationen sind unter www.HouseOfFlavorRap.de oder

www.denkhavsmannsart.de verfiigbar.
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