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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.

v 4 W RLAMOTTEN"?

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

./ ZISAMMENGEBUNDENE HAARE ODER, EiNE CAP?

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

./ ARMEL HOCHGERREMPELT?

Falls du ein Sweatshirt oder etwas anderes Langarmeliges trigst, musst du die Armel
hochkrempeln.

./ SCHWICR ABGELEGT®

Handschmuck und Armbanduhr missen vor dem Kochen abgenommen werden.

./ RANDE GEWASCHEN?

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

./ WICHE OMNE DRECR?

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

ALLES SAUBER UND READY?
DANN SAG: CHECRIVN




ZUBEREITUNG:

8.

Statt Frichtetee kdonnt ihr auch anderen Tee legen, Wasser dariber giefden und
wie z.B. Rooibos verwenden. dann ab ins Gefrierfach damit!

Gonnt euch!

Das wasser im Wasserkocher zum
Kochen bringen.

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

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

Wasserkocher

Den Tee abkiihlen lassen. Falls es schnell - Messbecher
ehen muss, die Teekanne zum Abkdhlen

in kaltes Wasser stellen. - Teekanne

Gegebenenfalls die Frichte, die in evren - Brettund Messer

Eistee sollen, waschen und falls ndtig . Karaffe

kleinschneiden.

Den abgekihlten Tee mit dem Saft
vermischen.

Abschmecken: Zitronensaft, Minze und
eure Lieblingsfrichte ganznach Q)
Geschmack hinzufiigen. =

Mit Eiswirfeln servieren.

Glaser

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



TURKISCHE
LINSENSUPPE

MATERIAL:
e - - Schneidemesser
F“R 4 POR“ONE“: - Brett
Sparschéler
Topf

Kochloffel
Messbecher

Suppenkelle

NACH BELIEBEN:




ZHBEREiT““G:

1. Schile die Zwiebel und den Knoblauch, und schneide sie in feine &z
Wiirfel.

2. Wasche die Mohre und die Tomaten, schéle die Méhre, und schneide
beides in kleine Sticke.

-]
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 hinzuv und lass alles mit geschlossenem Deckel fiir ? DN - 1Tomaten
15-20 Minuten kocheln. - 3 EL kleingehackte Petersilie
. 1/2 Gurke
8. Piriere die Suppe. - 15TL Kref;zkummel (gemahlen) 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 Pfeffer
10. Mit Fladenbrot, Zitronenspalten, Chili und Minze und/oder Petersilie servieren. * SELMehl i L i
2 EL Semmelbrdsel % e
A - Chili-Sauce
* - 1TL Backpulver
%’ - Salz -
- - Pfeffer MATENAL
DELUXE-TIPP: -
. . o - Mehl zum Wilzen - Sieb
Bereite noch ein Topping fir die Suppe zu! . Rapsdl zum Braten - Hohe Schissel

Zutaten: Pirierstab oder Kichenmixer

2 EL Olivendl SESAMSOSSE - Essloffel

1TL getrocknete Minze (oder : Teeloffel
Pfefferminz-Teebeutel) + AT RS Peanne
. " 6 EL helle Sesampaste (Tahine)
1TL Paprikapulver edelsify G
1EL Zitronensaft .
r

Diese Suppe wird durch deinen persénlichen Zubereituna: 10 EL Wasser (kalt) ?_"e .
Gewiirze-Mix zum Highlight. Mit deinen 9- Ca.1TL Kreuzkimmel (gemahlen) Kichenpapier
individvellen Gew(rzen verleihst du der Suppe Fiir das Topping Olivendl in einer Pfanne . Kleine Schissel
deinen ganz eigenen, unverwechselbaren erhitzen und Minze sowie Paprikapulver - Prise Zucker . )
Geschmack! einrihren. . Salzund Pfeffer - Mittlere Schissel

Messer und Brett
Kleiner Schneebesen

Gof. 1 EL (Soja)Joghurt



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

einer hohen Schissel pirieren.

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

Teig zu kleinen Béllchen 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 Schiissel zusammen mit etwas Salz mit einer
Gabel zerdricken.

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

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

4. Eventuell etwas nachsalzen.

Wenn ihr es lieber etwas milder mdgt, 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.

Gonnt Euch!



GRAFFITI-FRIES '
FEAT: HUMMUS

2UTATEN

FUR 4} PORTIONEN:
GRAFFITI=FRIES:

MATERIAL:

- Messer

Brett

- Sparschiler

- Sieb

- 2Schisseln
“unmus - Loffel

- Backblech und Backpapier

Pirierstab oder Kichenmixer




ZUBEREITUNG:
GRATTITI-TRIES:

1

2.
3.

5. Petersilie waschen und fein hacken.

BURGER

Den Ofen vorheizen (220°C Ober-/Unterhitze oder 200°C Umluft) | h |} ' i N D ﬂ R I
Gemiise und Kartoffeln waschen und schilen, alles in ca. 5 cm lange Stifte schneiden. ‘ , _ a7 B % w

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 -
Gemuseart ab. Hartere Sorten bendtigen langer. Uberprife unbedingt mit einem zu-rATE“
FUR 6/ STUCR! WETTERE | 2UTATEN:

Gemisemesser, ob die Fries schon gar sind.

= . . Brét
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
e o otaut - Tomate
2(;09 r .s:n, aubge a(;L e Gorke
rer
1 os.e Kichererbsen (400g Fiillmenge) Blattsalate
m“ms: 12wiebel Paprﬂ(a
Eine kleine Knoblauchzehe
t - -
1. Die Kichererbsen in einem Sieb abspilen und abtropfen lassen. 1% Bund Petersilie Ketchup, BBQ- oder Burger-Sauce
.. Zwiebel
2. Knoblavuch schilen und grob zerhacken. . Cewiirze: >
3. Ineiner Schissel oder einem Mixer werden anschlieftend alle Zutaten (Kichererbsen, . Ca.1EL Zitronensaft 'gene Ideen
Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl, Tahini, Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel) 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 :
Gdnnt Euch! Schneidebrett

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

anne

'z g - Rapsél zum Braten ' Pfannenwender
N .
dt - Grofie Schissel/hohes Gefaf

DE TIPR: Pirierstab oder Kiichenmixer
Letztendlich kannst du fir die Fries viele Pinkes Hummous! Probiere statt des Gabel
verschiedene Gemisesorten verwenden. traditionellen Hummus doch mal pinkes ) " hape
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! i

gut eignen.
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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.

Wasche die Petersilie und hacke sie fein.

Gib alle Zutaten, aufier Mehl, Brosel und Backpulver, in einen
Mixer oder in ein hohes Gefaf, 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 Wirzen ruhig motig 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-TiIPP:

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



100 g Datteln

2 kleine bis mittelgrofie Karotten
80 g gehackte Mandeln

40 g gekochte Kichererbsen

60 g feine Haferflocken

40 g gemahlene Haselnisse

1 Teeloffel Vanilleextrakt

1% Teeldffel Zimt (9gemahlen)
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 Geféf, zum Pirieren
2-3 Teller

Pirierstab oder Kichenmixer




ZUBEREITUNG:

1. Zundchst missen die Datteln fir etwa 20 Minuten in heitem Wasser eingeweicht
werden, bevor sie abgegossen und ausgedrickt werden.

2. Die Karotten schilen und fein raspeln.
3. Alle Zutaten, aufker(!) den gehobelten Mandeln und den geriebenen Méhren, in einen

Mixer geben (oder in ein hohes GefaR, falls du 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.
5. Den Teig mit den Handen zv mundgerechten Balichen formen.

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

7. Die Béllchen konnen 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-Gefah.

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

Fir die Ummantelung eignen sich auch
Kokosraspeln.

Fotos by Johannes Reinecke Fotografie



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

Alle Inhalte sind uvrheberrechtlich geschiitzt. Das Herunterladen, Speichern und Teilen der Inhalte/Materialien ist nur zv nicht
kommerziellen Zwecken zuldssig. 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, Paul Denkhaus oder die KKH unterstiitzen gerade Sie oder lhre Nutzung besonders.

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

Weitere Informationen sind unter www.HouseOfFlavorRap.de oder
www.denkhavsmannsart.de verfiigbar.

Q-an, Education & Feod ]

K K Kaufmannische
Krankenkasse



