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Beim Kochen geht es darum, sich zu trauen und
auch mal Neues auszuprobieren. Man darf ruhig
mutig mit verschiedenen Zutaten und Gewdlrzen
sein. Trotzdem sollte man alles immer im Auge
behalten, damit sich nicht zu viele ungewollte
"Rostaromen” ins Gericht schleichen.

Grundsatzlich gilt auch: Gemeinsam essen ist gut -
gemeinsames Kochen noch besser!




Im Jugendzentrum Berchum wird die meiste Zeit vegetarisches und
veganes Essen angeboten.

Dies hat den Hintergrund eine inklusive und vielfaltige Atmosphére zu
schaffen, bei der sich jeder einbezogen fuhlt und fur seine
Essgewohnheiten Respekt und Unterstutzung bekommt.

Viele Jugendliche entscheiden sich aus ethischen, gesundheitlichen oder
Umweltgranden dafur, kein Fleisch oder tierische Produkte zu
konsumieren. Dies wird im Jugendzentrum berucksichtigt.

Daruber hinaus kann eine pflanzliche Erndhrung sowohl viele
gesundheitliche Vorteile bieten als auch dazu beitragen, den CO2-
FuBabdruck des Jugendzentrums zu reduzieren, was positive
Auswirkungen auf die Umwelt hat.

Unser Jugendzentrum, welches vor kurzem zum fairen Jugendhaus
zertifiziert wurde, zeigt durch das pflanzliche Speiseangebot ein
Engagement fuar die Foérderung einer nachhaltigen und gesunden
Lebensweise unter jungen Menschen.

Wir appellieren an jeden ab und zu auch vegetarische oder vegane
Gerichte auszuprobieren, denn heutzutage ist es einfacher denn je
pflanzliche Alternativprodukte zu bekommen. Unsere Rezeptsammlung
beinhaltet abwechslungsreiche und leckere Gerichte und das ganz ohne
Fleisch.

Seid offen und probiert etwas Neues aus!




Was wollen wir heute

KOCHEN?

GNOCCHI-AUFLAUF
PIZZA IM PINSASTYLE
GEFULLTE PAPRIKA
GEMUSE-NESTER
FREESTYLE- PFANNE
CREMIGE KURBISSUPPE
BROT A LA SERANIE
KARFTOFFELGRATIN

SCHNELLE WRAPS
GRUNE ERBSENSUPPE
FRISCHE TOMATENSUPPE

WURZIGE KNOBLAUCH-KASE
PASTA

BASILIKUM-PESTO
WRAP-PIZZA
SPIRALGURKENSALAT
VEGANE POWER-BOWL
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Oder doch nur einen kleinen

SNACKY

GEBACKENE KICHERERBSEN
WAFFELN

COOKIES MIT ERDNUSSEN
ZIMTSCHNECKEN
KNACKEBROT ZUM SNACKEN
VEGANER SCHOKOKUCHEN
CHIPS

SCHOKOCOOKIES
KOKOSMAKRONEN
MILCHREIS MIT APFELKOMPOTT
GEBRANNTE MANDELN
EISTEE

MOUSSE AU CHOCOLAT
BAGUETTE MIT AIOLI
HERZHAFTE PIZZA-WAFFELN
SCHOKOCROSSIES
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Was wollen wir

heute kochen?

.Was wollen wir heute kochen?”,
ist die standige Frage, die alle
Besucher des Jugendzentrums
kennen. Wenn es mal etwas
anderes als knusprigen Milchreis
oder Nudeln geben soll, dann
kann diese Sammlung unserer
Rezepte als Inspiration dienen.

,Der Milchreis ist noch hart!”
- “Kénnen wir ihn trotzdem
schon essen?”

monkeysberchum




ZUTATEN Qe = -
Schalotten 2 = q  —
Basillikum, frisch 10 g 5 Q
Cherrytomaten 160 g a Sd
Schlagsahne 120 g ﬁ q m
Mozzarella 100 g < ®|| N
Gnocchi 400 g | m N

o puf
Tomatenmark 20 g O
passierte Tomaten 200 g la
Olivensl 2EL 8 @) 2
Salz und Pfeffer o H
Knoblauchzehe 1

c X

Krauter der Provence  1TL : 'é

SO GEHT'S

Vor der Zubereitung sollte der Backofen auf 200 Grad (Ober- und Unterhitze) oder 180 Grad (Umluft)
vorgeheizt werden.

Der Knoblauch und die Schalotten werden geschélt und klein geschnitten oder gehackt.

In einer Pfanne wird Ol erhitzt und anschlieBend werden die Schalotten ca. 3 Minuten angebraten,
dann wird der Knoblauch dazugeben und fur eine weitere Minute mitgebraten. Danach werden
Tomatenmark und auch die passierten Tomaten hinzugeftgt und fur zwei Minuten kécheln gelassen.
Mit den GewUrzen kann die Sauce jetzt gewurzt werden.

Wahrenddessen werden die Gnocchi nach Packungsanleitung gekocht und zusammen mit den
gewaschenen Cherrytomaten und der Sahne in die Pfanne hinzugegeben.

Aus der Pfanne wird anschlieBend alles in kleine Auflaufformen gegeben, dann der Mozzarella
zerzupft und darUber verteilt. Im Ofen wird alles dann fur etwa 10 Minuten gebacken und vor dem
Servieren mit Basilikum bestreut.




ZUTATEN %
Wasser 200 ml

Polenta 100 g -c';;
Weizenmehl 300 g Cs
Zucker 1EL A
Salz 1EL z
Olivendl 4 EL E
Wasser 375 ml

Dinkelvollkornmehl 200 g

passierte Tomaten 400 ml

Knoblauch

Zwiebeln

1ZZ.a 111

P

SO GEHT'S

Die Polenta wird mit 200 ml heiBem Wasser aufgegossen und fur 10 Minuten ziehen gelassen.
Ein Packchen Hefe wird in 375 ml warmen Wasser geldst und Zucker, Salz Olivendél und 300
Gramm Weizenmehl hinzugefugt.

Die Masse nach und nach mit dem weiteren Vollkornmehl und der Polentamasse verknetet, bis
ein glatter und nicht mehr klebriger Teig entsteht. Eventuell kann noch Mehl oder Olivendl
hinzugegeben werden, um die Konsistenz zu verbessern.

Der Teig muss nun fur eine Stunde aufgehen.

Wahrenddessen werden kleingehackter Knoblauch und Zwiebeln in einer Pfanne angeschmort
und mit 400 ml passierten Tomaten abldscht. Nach Belieben kann jetzt mit Oregano, Basilikum,
Salz, Pfeffer oder Chili gewlrzt werden.

Der Teig wird anschlieBend zu kleinen Fladen ausgerollt, mit der Sauce bestrichen und nach
Belieben belegt. Bei 200 Grad ist die Pinsa im vorgeheizten Backofen nach etwa 20 Minuten
fertig gebacken.




ZUTATEN

Paprikaschoten 6
Couscous 100 g
Quinoa 100 g
kleine Tomaten 5
Schalotten 2
Knoblauchzehen 2
Petersilie 10 g
passierte Tomaten 100 ml

eine Handvoll Cashwes
Tomatenmark 2 EL
Frischkase 2 EL
Gewdlrze (Salz, Pfeffer,
Paprika, Chili, Curry)
Mozzarella (gerieben) 400g

Getfiillte Paprika

SO GEHT'S

Vorab werden der Couscous und die Quinoa gewaschen und nach Packungsanweisung gekocht. Die
Paprikaschoten werden gewaschen, geképft und ausgehdhlt. Die Ubrigen Teile werden zusammen
mit den Tomaten kleingeschnitten.

In einer ausreichend groBen Pfanne werden gewdlrfelte Schalotten und Knoblauch angebraten. Hinzu
kommen die Cashews, die kurz geréstet werden. AnschlieBend wird alles mit passierten Tomaten
abgeléscht und die restlichen Zutaten hinzugefugt.

Mit jeweils zwei Essloffeln Tomatenmark und Frischkase sowie GewUlrzen wird nun das bisherige
Ergebnis abgeschmeckt.

In einer Auflaufform werden die Paprikaschoten aufgestellt und mit der Masse befullt.

Wenn Masse Ubrig bleibt, kann diese in den Zwischenrdumen oder auf dem Boden der Auflaufform
verteilt werden. Danach wird alles mit Mozzarella bestreut und bei 175 Grad Umluft far etwa 15
Minuten in den Backofen gestellt. AnschlieBend werden die Paprikaschoten noch weitere 5 bis 10
Minuten mit der Grillfunktion erhitzt.




SO GEHT'S

Der Ofen wird auf 230 Grad Umluft oder 250
Grad bei Ober- und Unterhitze vorgeheizt.
In einer Pfanne werden die Kichererbsen mit
wenig Ol angerdstet und gewUrzt. Die
Snackpaprika und Tomaten werden
kleingeschnitten.

Aus dem Flammkuchen werden Rechtecke
ausgeschnitten und so in eine Muffinform aus
Metall gelegt, dass der Teig die Form eines
Nestes annimmt. Die Teig-Nester werden im
Ofen etwa 10 Minuten gebacken.

Um Rucola-Pesto zu machen, wird der Rucola
gewaschen und abtropfen gelassen. Dann wird
dieser mit der Halfte des Zitronensafts, Olivendl
und den Cashewkernen mit einem Stabmixer
zerkleinert und mit Salz und Pfeffer gewurzt.
FUr die JoghurtsoBe werden 50 ml Naturjoghurt
mit ein wenig Zitronensaft und Gewdurzen
vermischt.

Die fertigen Teig-Nester werden anschlieBend
mit den Zutaten gefUullt und mit Rucola- Pesto
und JoghurtsoBe garniert.
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ZUTATEN

Flammkuchenteig
Paprika
Cherrytomaten
Kichererbsen
Joghurt

Zitrone

Petersilie
Olivenadl

Rucola

gerdstete Cashewkerne
Salz und Pfeffer

1 Pkg.
200 g
150 g
1Dose
100 ml
1/2

50 g

2 EL
50 g
30 g

Gemiusenester
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ZUTATEN

hte Pfanne

Couscous 200 g
Karotten 4 bis 6
Paprikaschote 1

Mais 1 kleine Dose
Cherrytomaten 10
Tomatenmark 3 EL
Knoblauchzehe 1

Olivendl 2 EL
Gewurze

Dazu passt: Skyr oder Joghurt

G

SO GEHT'S

Alle Zutaten werden vorab in kleine Stlcke geschnitten und der Couscous wird gewaschen und
in einem Liter heiBem Wasser "eingelegt". Dann wird in einer Pfanne der Knoblauch angebraten
und die Karotten kleingeschnitten und hinzugefugt. Nach etwa zwei Minuten bei mittlerer Hitze
wird auch die Paprika in kleinen Stuckchen in die Pfanne gelegt. Das Tomatenmark und die
Tomaten werden in die Masse eingerthrt und mit dem Couscous samt Wasser abgeldscht. Das
gesamte Gericht wird gut mit Krautern, Paprika, Chili, Pfeffer und Salz gewurzt und anschlieBend
kdcheln gelassen, bis das gesamte Wasser eingezogen und der Couscous weich ist. Zum Schluss
kénnen auch noch Erbsen oder Mais hinzugeflugt werden.

Angerichtet wird die gemischte Pfanne am besten mit einem Klecks Joghurt oder Skyr und
Petersilie oder Frahlingszwiebeln.




ZUTATEN

kleiner Kurbis (z.B. Hokkaido) 1

f3kar-
toffelsuppe

SuBkartoffel 1

Karotten 4 bis 5

Knoblauchzehe 2 05
°

kleine Zwiebel 1 m

Wasser 400 ml m

Gewdlrze ( Salz, Pfeffer, o puf

Paprika, Chili, Curry)
Optional:
Sahne

Kirbiskerne

Kiirb

Sonnenblumenkerne
Sojasauce

Kuarbiskernol

SO GEHT'S

Der Kurbis wird im Vorfeld im Backofen bei 180 Grad fur ca. 15 Minuten erwarmt. So lasst er sich
ganz einfach schneiden und bei Bedarf auch schalen.

AnschlieBend wird der KUrbis zerteilt und das Kerngehause entfernt.

Die SuBkartoffel wird ebenfalls geschélt und mit den Karotten in kleine Wirfel geschnitten.

Im Topf eine werden eine kleine Zwiebel und Knoblauch andinstet und dann das geschnittene
GemuUse hinzufugt. Die Masse wird mit 400 ml Wasser abgeldscht und fur etwa 15 Minuten
kdcheln gelassen.

Sobald das Gemuse weich gekocht ist, wird alles puriert und je nach Geschmack mit GewdUrzen,
Sahne oder Kurbiskern6l abgeschmeckt.

In einer Pfanne kénnen zusatzlich noch Klurbiskerne oder Sonnenblumenkerne mit Sojasauce
angerostet werden. Wer méchte kann die Suppe auch noch mit etwas Chili aufpeppen.
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Brot ala Seranie

ZUTATEN

Dinkelvollkornmehl 300 g

Weizenmehl 250 g
Hefe 1 Pk
Backpulver 1TL
warmes Wasser 350 ml
Zucker 1/2EL
Gewdurzsalz 2EL
Kdrbiskernal 50 ml
Olivendl 50 ml
Salatkernemix 60 g

SO GEHT'S

verknetet.

Minuten gebacken.

Alle Zutaten werden einem glatten Teig
Wenn der Teig zu trocken geraten sollte, kdnnen
noch ein paar Tropfen Ol hinzugeflgt werden,
oder etwas Mehl wenn er zu klebrig sein sollte.

Der Teig sollte dann fur mindestens eine Stunde
an einem warmen Ort ruhen.

In Form geknetet wird das Brot bei 185 Grad fur 50



ZUTATEN

Kartoffeln (mehligkochend) 2 kg
Milch 700 ml
Sahne 200 ml
Butter 50 g

Gewdlrze (Muskat, Salz, Pfeffer,
Knoblauch Paprika, Chili)
geriebener Kase 300 g

Kartoffelgratin

SO GEHT'S

Die Kartoffeln werden geschéalt und dann mit einer Reibe oder einem Sparschéler in dinne
Scheiben verarbeitet.

Die Sahne wird mit der Milch, der geschmolzenen Butter und den Gewdrzen verruhrt. Es bietet
sich an, die Milch auch etwas zu erwarmen, damit die Butter in der Mischung nicht klumpt.

In einer Auflaufform werden nun die Kartoffeln geschichtet und Uber jede Schicht etwas von der
Milch-Sahne-Buttermischung gegeben.

Im Ofen muss das Ganze bei 150 Grad mit Ober-Unterhitze far etwa 90 Minuten garen.
AnschlieBend wird Kase daruber verteilt und alles nochmals fur 10 bis 15 Minuten bei 170 Grad
gebacken, bis der Kase goldbraun ist.

14



ZUTATEN

Maiswraps

eine Paprika

eine groBe Tomate
Olivendl

Krauter

Parmesan oder anderen

Schnelle

Pfannenwraps

Kase in dinnen Scheiben
Optional:

Chili

Salatkerne

Cashwes

Joghurtdip

SO GEHT'S

Die Paprika und die Tomate werden sehr klein geschnitten und in einer Schale mit ein paar Tropfen
Olivendl und GewUrzen vermenget.

Die Salatkerne werden angerdstet und der Kése in dinne Streifen gehobelt.

In einer Pfanne werden nun die Wraps fur wenige Sekunden von beiden Seiten erhitzt und
anschlieBend noch in der Pfanne mit dem Kase und dann den weiteren Zutaten belegt. Hierbei
sollte man sich etwas beeilen, damit die Wraps nicht zu dunkel werden.

Der Wrap wird dann zusammengefaltet und noch kurz in der Pfanne in Form gepresst.
AnschlieBend kénnen die Pfannenwraps so oder mit einem Dip serviert werden.




SO GEHT'S

Die getrockneten Erbsen werden vorab
Uber Nacht eingeweicht. Wer diesen Schritt
Uberspringen méchte, kann auch nur
tiefgekUhlte Erbsen benutzen. Dann wird
die Suppe weniger sédmig.
Die Kartoffeln werden mit den
eingeweichten Erbsen in 400 ml
GemUsebrihe weichgekocht. Die
tiefgekUhlten Erbsen werden kurz vor
Schluss zwei Minuten mitgekocht.
Wer mochte, kann in einem Topf noch
etwas Knoblauch anrésten und diesen mit
den restlichen Zutaten abléschen.
AnschlieBend werden GewdUrze, wie Chili,
Salz, Pfeffer und Paprika hinzugeftgt und
TR R | . danach wird alles puriert.
'-'r'"r".r'.l."}-',"" ':. ' . Die Suppe kann sehr gut mit ein paar
-"r.'p'-,_”{|-;| ’ ! " Erbsen, Petersilie und Frischkase

Wl I i . e ‘ ’
Griine Erbsensuppe

ZUTATEN

angerichtet und serviert werden.

getrocknete Erbsen 250 g

TK Erbsen 300 g
Kartoffeln 250 g
Gemusebruhe 300 ml
Knoblauchzehe 1
Gewdurze

Petersilie

Frischkase

16



ZUTATEN

mittelgroBe Tomaten 5
Knoblauchzehe 1
Olivendl 2EL
Zucker 1TL
kleine Zwiebel 1
Tomatenmark 2 EL
passierte Tomaten 200 ml
Basilikum

Gewdulrze

Tomatensuppe

SO GEHT'S

In einem hohen Topf werden Knoblauch und Zwiebeln in etwas Olivendl angebraten. Die Tomaten
werden geviertelt und dazugegeben. Ein Essléffel Zucker kann den Geschmack der Tomaten
noch hervorheben. Mit GewUrzen wie Basilikum, Oregano, Salz und Pfeffer, aber auch
Cayennepfeffer wird das Gericht jetzt verfeinert. Danach wird mit den passierten Tomaten alles
abgeldscht, kurz wieder aufgekocht und danach kann alles puriert werden.

Serviert wird die Suppe gerne mit einem Klecks Sahne oder Frischkase und frischem Basilikum.
Dazu passt Brot sehr gut.
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Pasts

Knoblauch-Kise

SO GEHT'S

ZUTATEN

Petersilie, frisch
Chillischote
Frischkase
Milch
geriebener Kase
Linguine
Knoblauchzehen
Olivenaol
Muskatnuss .
Chiliflocken
Salz und Pfeffer

TEL
2 Prisen §

/2 TL !,

7 {,' A

*auf dem Bild sind Tomaten statt Chillischoten zu sehen

Die Pasta wird nach Packungsanleitung gekocht. Beim AbgieBen wird etwas Kochwasser
aufgefangen. Wahrenddessen wird der Knoblauch geschalt und klein gehackt und die Chili

gewaschen und in Ringe geschnitten.
In einer Pfanne wird das Ol erhitzt und der Knoblauch und Chili 2 Minuten darin gebraten.
Danach wird der Frischkése und die Milch hinzugegeben und mit Salz und Pfeffer gewdurzt.

Auf mittlerer Hitze wird die Masse 3 Minuten kécheln gelassen.

In der Zeit wird die Petersilie gewaschen, trocken geschuttelt und gehackt.

Das Kochwasser (ca. 30 ml) und der Kadse werden hinzugegeben, untergerthrt und kécheln
gelassen, bis der Kase geschmolzen ist. Mit Muskat kann jetzt gewUrzt werden und anschlieBend
werden die Nudeln in die cremige Sauce gegeben und untergemischt. Jetzt die Pasta nur noch

mit Petersilie und Chiliflocken garnieren und genieBen!

18




ZUTATEN

Pinienkerne 50 g

Frische Basilikum- 50 g

blatter _
Knoblauch 1-2 Zehen ‘
Salz

Olivendl ca. 65 ml

Parmesan 50¢g

SO GEHT'S

In einer Pfanne werden die Pinienkerne ohne Ol
gerdstet und danach zum AbkUhlen
herausgenommen.

Das Basilikum wird gewaschen, gut
trockengetupft und grob zerkleinert.
Der Knoblauch wird geschalt und grob gewdurfelt.

Alle Zutaten werden in einem kleinen Mixer oder
mit einem Stabmixer pariert. Danach wird der
Kése untergehoben und mit etwas Salz
abgeschmeckt.

Pesto

ZU PASTA ODER BROT GENIESSEN




ZUTATEN

passierte Tomaten
Knoblauch

Basilikum

Oregano, Salz, Pfeffer
Wraps

Freestyle

geriebener Kase

Wrap-Pizza

SO GEHT'S

Die Wrappizza ist super simpel und perfekt, wenn der Hunger schon groB und die Geduld gering
ist.

Aus passierten Tomaten oder Tomatenmark und Gewurzen wie Oregano, Basilikum, Knoblauch,
Salz und Pfeffer wird eine Tomatensauce improvisiert.

AnschlieBend wird diese auf den Wrap gestrichen und mit weiteren beliebigen Zutaten (zum
Beispiel Paprika, Mais oder Oliven) und geriebenem Kase belegt.

Im Backofen bei 180 Grad Ober-Unterhitze wird die Wrappizza fur etwa 10 Minuten gebacken.

20



Gurkensalat mit
Feta und Tomaten

SO GEHT'S

ZUTATEN

Gurke

rote Zwiebel
Zitrone
Cherrytomaten
Dill, frisch
Pinienkerne
Feta

schwarze Oliven
Olivendl
Knoblauchzehe
Honig

Salz und Pfeffer

400 g
30 g
40 g
50 g
60 g
2EL

2TL

Die Gurke wird gewaschen und mit einem Spiralschneider in Spaghetti oder alternativ mit einem

Gemuseschéler in dunne Streifen geschnitten.

Die Zwiebel wird geschalt, halbiert und in Halbringe geschnitten. Die Cherrytomaten werden

ebenfalls gewaschen und halbiert. Die Schwarzen Oliven werden gegebenenfalls entsteint und grob
gehackt. Danach wird der Dill gewaschen, trocken geschuttelt und auch grob gehackt. Der
Zitronensaft der ausgepressten Zitronenhélften, die geriebene Knoblauchzehe, Ol sowie Honig

werden in einer kleine Schussel gemischt und mit Salz und Pfeffer nach Geschmack gewurzt.

In einer Pfanne ohne Ol werden die Pinienkerne goldbraun gerostet.

Zum Schluss wird nun nur noch das Gemuse gemischt, mit dem Dressing betraufelt und vor dem

Servieren mit dem Feta und den Pinienkernen garniert.




ZUTATEN

Gurke SuBkartoffel
Mais Tomaten
Paprika Quinoa
Karotte Avocado

Kichererbsen Zitronensaft

Salat Soja Joghurt

Kidney Bohnen Veganer Feta

Petersilie Gewlrze

Die Quinoa wird gewaschen und nach
Packungsanleitung gekocht. Das Gemuse wird
maoglichst kleingeschnitten. Die SuBkartoffel wird
gewdurfelt und mit den Kichererbsen in einer
Pfanne mit ein wenig Ol angebraten, bei diesem
Schritt kann beliebig gewurzt werden.

FUr das Joghurtdressing:

Der Sojajoghurt wird mit etwas Zitronensaft
gemischt und anschlieBend mit Salz und Pfeffer
abgeschmeckt.

Bowls sind sehr individuell gestaltete Gerichte,
weshalb die Angaben fur die Zutaten je nach
Geschmack variiert oder auch ausgetauscht
werden konnen.

B

TR
\: bk O

'Vegane Power-
Bowl
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Snacks sind im
Jugendzentrum Berchum
keine Seltenheit. Sollte mal
keine Packung Chips oder
Oreos rumliegen, kochen wir
diese simplen und leckeren
Snacks selber. Einige sind
sogar ziemlich gesund!

,lch hatte Lust noch was
zu snacken.”

- “Was haben wir denn
noch im Kiihlschrank?“

'@ monkeysberchum




ZUTATEN

Kichererbsen 1Dose
Olivenaol 2 EL
Gewdurze ( Salz, Pfeffer,

Paprika, Chili, Curry)

Gebackene
Kichererbsen

SO GEHT'S

Die Kichererbsen werden im Sieb gut waschen. Bei diesem Schritt kann ebenfalls gleich die Haut

der Kichererbsen entfernt werden. Danach mussen sie mit Kichenpapier gut abgetrocknet werden.
In einer Schale werden die trockenen Kichererbsen dann mit dem Olivendl gemischt und
anschlieBend auf einem Backblech verteilt. Bei 180 Grad werden sie ca. 30 Minuten knusprig
gebacken. Danach kbnnen sie noch gewurzt werden.

Alternativ kann man mit einem L6ffel Mehl, dem Ol und den Gewdirzen auch eine Marinade
anruhren und die Kichererbsen vor dem Backen darin baden. Dann werden sie aber nicht ganz so
knusprig.
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ZUTATEN

Mehl

Zucker
Butter
Vanillezucker
Eier
Buttermilch

Backpulver

SO GEHT'S

350 g
150 g
250 g
1 Pkg.

200 ml
2TL

Alle Zutaten werden zu einem glatten Teig
verrihrt und eine passende Menge auf das
vorgeheizte und eingefettete Waffeleisen

gegeben.

Als Topping eignen sich geschmolzene
Schokolade oder Puderzucker. AuBerdem passen

die Waffeln auch zu Vanilleeis und Frichten sowie

Beeren.

Knusprige
Belgische
Waffeln

25



ZUTATEN

Butter 100 g
Eier 2
Kakaopulver 15 g

Dinkelmehl, Typ 630 175 g

gerdstete und gesalzene

uIdssSnuUpIi JIw
SO 00))-0OYIS

Erdnusse 70 g

Schokolade 50g .
Rohrzucker 50 g

Backpulver 1TL

Zimt 1 Prise

Salz 1 Prise

Vanillezucker 8g

SO GEHT'S

Der Backofen wird auf 200 Grad (Ober- und Unterhitze) oder 180 Grad (Umluft) vorgeheizt.

In einer Schussel werden Mehl, Kakao, Backpulver, Salz und Zimt vermischt.

In eine zweite SchUssel werden Butter, Eier und Vanillezucker gegeben und mit einem
Handruhrgerat cremig aufgeschlagen. Nach und nach wird die Mehimischung hinzugeben und
die Masse zu einem glatten Teig geruhrt.

Die ErdnUsse werden gehackt und ca. 2/3 von ihnen in den Teig eingerdhrt.

Das Blech wird mit Backpapier belegt, darauf essloffelgroBe Teigklekse mit gentigend Abstand
verteilt und anschlieBend im Ofen 15 Minuten lang gebacken.

In der Zwischenzeit wird die Schokolade in Stucke gebrochen, in eine Schale gegeben und im

Wasserbad geschmolzen.
Zum Schluss werden die leicht abgekUhlten Kekse mit Schokolade und den restlichen ErdnUssen
garniert und sind bereit zum GenieBen.




SO GEHT'S

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze
(160 Grad HeiBluft) vorheizen.

Die geschmolzene Butter wird kurz abkuhlen
gelassen und mit dem Zucker und Zimt in einer
kleinen Schussel miteinander vermengt.

Der Teig wird ausgerollt und mit der
Buttermischung gleichmaBig bestrichen. Dabei
sollte ca. 1 cm am Rand freigelassen werden.
Danach wird der Teig an der langen Seiten entlang
eng aufgerollt und von der Rolle werden
gleichgroBe Schnecken abgeschnitten.

Auf einem, mit Backpapier ausgelegten Backblech,
werden die Zimtschnecken mit etwas Abstand
verteilt und dann ca. 25 Minuten gebacken.

Zusatzlich kann ein Joghurtfrosting gemacht
werden, welches nach dem Abkuhlen der
Zimtschnecken auf diese verteilt wird.

Dazu wird mithilfe eines Schneebesens
Naturjoghurt mit Puder- und Vanillezucker
gemischt.

AuBerdem kénnen dinne Apfelstreifen mit in die
Rollchen eingewickelt werden.

AN

Su eZimtschecken

PASSEN PERFEKT ZU EINEM KAKAO UND SERIENMARATON

AM SAMSTAG
Blatterteig 1 Pkg.
brauner Zucker 80 g
Butter, geschmolzen 50¢g
Zimt 1EL

Optional: Joghurt Frosting
Joghurt 509
Puderzucker 100 g
Vanillezucken 1 Pkg.




ZUTATEN

Sonnenblumenkerne
Sesam

Leinsamen
Chiasamen

Wasser

Salz

Paprikagewdurz
Curry

Petersilie

SO GEHT'S

Alle trockenen Zutaten werden im Mixer fein gemahlen.

150 g
150 g
15 g
15 g
250 ml

Knickebrot

Kracker

AnschlieBend werden in einer RUhrschUssel die Zutaten mit dem Wasser vermischt und fur 30

Minuten ruhen gelassen.

Danach wird die Masse zwischen zwei Backpapieren etwa 4 Millimeter dinn ausgerollt, in

kleine StlUcke zerteilt (hierfur eignet sich zum Beispiel ein Pizzaschneider sehr gut) und im

Backofen bei 150 Grad fur 30 -45 Minuten getrocknet.

IR 4%
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ZUTATEN

dunkle Schokolade 150 g
Nougat 125 g
Vegane Butter 125 g
EiweiBersatz 20 g
gemahlene Nusse 200 g
Mehl 50 g
Zucker 30 g

Salz eine Prise
Backpulver 10 g

SO GEHT'S

Der Ofen wird auf 175 Grad vorheizt.

In einem Wasserbad werden die Schokolade,
Nugat und die Butter geschmolzen.
Wahrenddessen werden alle trockenen Zutaten
in einer Schussel gemischt und der vegane
Eiersatz nach Packungsanleitung zubereitet.
Jetzt werden die trockenen Zutaten zuerst mit
der Butter- Schokoladenmischung verruhrt
und anschlieBend der Eischnee untergehoben.
In einer gefetteten Backform wird der
Kuchenteig fur etwa 45 Minuten im Backofen
gebacken.

Beim AbkUhlen gewinnt der Kuchen noch
etwas an Festigkeit.

Veganer
= | Schokokuchen

S
YR
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ZUTATEN

Kartoffeln 1kg
Rapsol 300 ml

Gewlrze Je nach Geschmack

Paprika-Hummus
eignet sich sehr
gut als Dip!

Einfache Kartoffelchips

DER KLASSIKER UNTER SNACKS

SO GEHT'S

Die Kartoffel werden geschéalt und in dunne,
gleichmaBige Scheiben geschnitten. Diese
werden dann mit kaltem Wasser
abgewaschen und mit einem sauberen
Kichentuch trocken getupft.

Das Ol wird in einem Topf erhitzt und die
Kartoffelscheiben hinzugeben. Ca. 20
Minuten wird unter gelegentlichem
Umrahren frittiert bis die Chips goldbraun
und knusprig sind.

AnschlieBend nur noch mit Paprikapulver
und Salz wurzen und natudrlich genieBen!
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ZUTATEN

Butter 125 g
Eier 2
Zartbitterschokolade 125 g
Mehl, Typ 630 175 g
Zucker 100 g
Backpulver 1 Pkg.
Salz 1 Prise

Schoko-Cookies

SO GEHT'S:

Die Butter wird im Wasserbad zusammen mit der Schokolade geschmolzen. Wahrenddessen
werden die Eier mit dem Zucker schaumig geschlagen und anschlieBend das Mehl, Backpulver
und Salz hinzugeben.

Danach wird die Butter-Schokoladen-Masse hinzugeben und alles gut verruhrt.

Auf einem Backpapier werden teeldffelgroBe Kleckse mit reichlich Abstand platziert und im Ofen
bei 180 Grad fur etwa 12 Minuten gebacken.




ZUTATEN

EiweiBersatz 4
Zucker 200 g
Kokosraspeln 200 g

SO GEHT'S

Der EiweiBersatz wird nach
Packungsanleitung aufgeschlagen.
AnschlieBend wird der Zucker untergeruhrt '9‘ _
und die Kokosraspeln vorsichtig *
untergehoben, damit die Luftigkeit '"
beibehalten bleibt.

Auf einem Backpapier oder einer
Macaronmatte kénnen nun gleichgroBe
Kleckse platziert werden. Diese werden bei
180 Grad ca. 30 Minuten lang ausgebacken.
Je nach GrdBe der Makronen kann dies langer
oder kUrzer dauern. Wenn sie goldig gebraunt
sind, sind die Kokosmakronen fertig.




ZUTATEN

Hafermilch 1L
Milchreis 250 g
60 g Zucker 60 g
40 g Zucker 40 g
20g (vegane) Butter 20g

3 gZimt 349
280 g Apfel 280 g
150 g Apfelmark 150 g
100 ml Wasser 100 ml

SO GEHT'S

Der Milchreis wird mit der Hafermilch und
dem Zucker zum Kochen gebracht und
anschlieBend bei geringer Hitze unter
standigem Ruhren fur etwa 35 Minuten
ziehen gelassen.

In der Zeit werden die Apfel in kleine
Stuckchen geschnitten und in der Butter
mit dem Zucker in einem Topf leicht
karamellisiert. Hinzugeflgt werden
Mandelsplitter und Apfelmark. Danach wird
die Masse mit 100 ml Wasser abgeldscht
und fur 10 Minuten eingekocht.

Wer mag, kann auch eine halbe
Vanilleschote mitkochen.




ZUTATEN

Mandeln 200 g

Zucker 150 g

Wasser 100 ml
Vanilleextrakt oder 5 Tropfen oder
Vanilleschote 1/2

Zimt T1EL

Gebrannte Mandeln

SO GEHT'S

In einer Pfanne werden die 150 Gramm Zucker im Wasser geldst und aufgekocht. Ein Essléffel
Zimt und einige Tropfen Vanilleextrakt werden mit untergerthrt. Dann werden die Mandeln in die
FlUssigkeit hinzugegeben und unter stdndigem RUhren aufgekocht, bis das gesamte Wasser
verkocht ist. Sobald die Mandeln eine Zuckerschicht haben, werden sie noch kurz weitergekocht,
bis sie leicht zu glanzen anfangen. Dann werden sie auf einem Backpapier zum Auskuhlen
ausgebreitet. Probiert werden kénnen sie erst nach dem Abkudhlen. Auch wenn die Mandeln
verfuhrerisch duften, sind sie noch kochend heiB - also Vorsicht!

34



ZUTATEN

kochendes Wasser

schwarzer Tee

Eistee

Zitrone
Zucker

etwas Minze

Der klassischer

SO GEHT'S

In einem Liter kochendem Wasser werden vier Teebeutel fur vier Minuten ziehen gelassen. Es ist
wichtig die Teebeutel dann herauszunehmen, damit der Tee nicht bitter wird.
In den noch heiBen Tee wird der Zucker eingerdhrt und nach einer kurzen AbkUhlzeit wird der

Saft einer Zitrone hinzugefugt.

Uber Nacht abgekUhlt kann der Eistee perfekt aus dem KUhlschrank oder mit Eiswurfeln und

1L

4 Beutel
1

4 EL

einigen Scheiben Zitrone und Minze serviert werden.




ZUTATEN

EiweiB 4
(oder EiweiBersatz)

Sahne 200 g
Schokolade 180 g

Mousse au
Chocolat

o i g

SO GEHT'S

Die Schokolade wird im Wasserbad geschmolzen und wahrenddessen der Eischnee
aufgeschlagen. Da das Ei roh gegessen wird, empfiehlt es sich hier sehr frische Eier oder
veganen Eischneeersatz zu benutzen. Die Sahne wird ebenfalls aufgeschlagen und vorsichtig
unter den Eischnee gehoben. Die Schokolade sollte kurz abkUhlen, aber immer noch flUssig sein.
Dann wird sie ebenfalls sehr langsam unter die Sahne-Eischneemasse gehoben - nicht rUhren!
Jetzt kann die Mousse in kleinen Schalen oder Glaschen gefullt und zum Aushéarten fur einige
Stunden oder Uber Nacht in den Kihlschrank gestellt werden.

Mit frischen Himbeeren serviert ist Mousse au chocolate ein wahrer Genuss.
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SO GEHT'S

Der Ofen wird moéglichst mit Grillfunktion

vorgeheizt. Alle Zutaten werden
kleingeschnitten, die Baguettes in Streifen
aufgeschnitten und mit Frischkase bestrichen.
Danach konnen sie mit den gewunschten
Zutaten belegt und mit Kase bestreut werden.
Im Backofen werden die Brote etwa 15 Minuten
gebacken. Man sollte immer wieder
nachschauen, ob der Kase schon knusprig
gebraunt ist.

Wahrenddessen werden die Knoblauchzehen
gepresst oder sehr klein geschnitten und ins Ol
eingerUhrt. Mit einem Purierstab wird die Masse
aufgeschlagen und Senf, Salz, Pfeffer und ein
Spritzer Zitrone hinzugefugt.

FUr eine cremigere Konsistenz wird ein
Teeld6ffel Johannisbrotkernmehl (oder alternativ
ein Ei oder Eiersatz) hinzuflgt und noch einmal
puriert.

Zum Abmildern des Geschmacks kann auch
noch ein Essléffel Frischkase vorsichtig
untergehoben werden.

ZUTATEN

fertige Baguettes 2-3
Cherrytomaten

Paprika

kleine Dose Maismix

Oliven

Frahlingszwiebeln
Frischkase

geriebener Kase

Far Aioli

Knoblauchzehen 4

Ol 200 ml
Salz und Pfeffer

Senf 1EL
Zitrone 1 Spritzer

Baguette mit Aioli

Johannisbrotkernmehl 71 TL



é € ZUTATEN
m E Weizenmehl 350 g
w Dinkelvollkornmehl 200 g
: h warmes Wasser 375 ml
N m Olivendl 6 EL
;" 3 Hefe 1 Pkg.
w m Backpulver 1EL
m N Zucker 1EL
N Paprikamark 2 EL
oepm{ Salz 1TL
m Gewdlrze (Oregano, 1EL
Paprika, Chili, Basilikum)
Cherrytomaten 10
Paprikaschote 1/2

SO GEHT'S

Die Hefe wird im warmen Wasser mit etwas Zucker geldst und das Paprikamark wird eingeruhrt.
AnschlieBend werden das Mehl, das Salz und das Olivendél hinzugefugt und alles gut verknetet.
Sobald der Teig fertig ist, werden die Tomaten- und Paprikastlcke und die GewUrze hinzugefugt.

An einem warmeren Ort kann der Teig fur etwa eine Stunde aufgehen. Danach werden die Waffeln im
gefetteten Waffeleisen ausgebacken.

Perfekt dazu passt (veganer) Feta.




ZUTATEN

Zartbitterschokolade 300 g
Haferfleks 60 g
Cornflakes 90 g
gehobelte Mandeln 100 g

Schokocrossies

SO GEHT'S

Die Schokolade wird im Wasserbad langsam geschmolzen. Danach werden alle Zutaten vorsichtig
untergeruhrt, bis alles mit Schokolade bedeckt ist.

Mit zwei Loffeln werden jetzt kleine Kleckse der Masse auf ein Backpapier gegeben und zum
Trocknen an einen kUhlen Ort gestellt.




EIN PAAR WORTE

Ich mochte einen Dank aussprechen, an alle, die dieses Kochbuch moglich
gemacht haben:

Ein Dankeschon geht an die Forderer und Unterstltzer unseres Jugendzentrums.
Weiterhin danke ich der Férderung ,Aufholen nach Corona“, durch die die
Umsetzung in dieser Form erst moglich gemacht wurde.

Der gréoBte Dank geht an alle Jugendlichen, die sich Tag fur Tag in Berchum
treffen, an Projekten zusammenarbeiten, mich mit neuen und kreativen Ideen
begeistern und jeden noch so verruckten Plan mit mir ausprobieren. Danke, dass
ihr euch als Teil des Jugendzentrums versteht und diesen Ort zu dem macht, der
er sein solltel

- Seranie Wegener
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