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Vorurord

Als ich im August 2008 anfing, am
Grimmelshausen Gymnasium Koch- und
Erndhrungskurse anzubieten, war es
zuerst nur durch das Wohlwollen der
Schulleitung und den groRziigigen Ein-
satz des Schulelternbeirates moglich.

Die Kurse, zuerst noch von den Eltern
finanziert, erwiesen sich als grof3er Erfolg
und die Nachfrage stieg von Kurs zu
Kurs. Heute gehort die ,,Koch-Werkstatt®
zum festen Bestandteil des AG Angebots
und mit dem Schuljahr 2011/12 auch
wieder zum Angebot des ,Wahlunter-

richts“ fur die Jahrgangsstufe 8.

Erndhrungswissen und Zubereitung

von Speisen sind elementare Fahigkeiten,
die wir unseren Kindern vermitteln
sollten, um sie zu selbstverantwortlichen
und kritischen Verbrauchern zu erziehen.
Leider ist das in der heutigen Zeit durch
verschiedene Umstidnde und dullere
Einflisse fir viele Eltern nicht mehr
moglich. Trotz der Wichtigkeit fuir

das Gesundheitsbewusstsein unserer
Kinder stehen Facher wie Ernahrungs-
lehre oder Kiichenpraxis bis heute nicht

auf den allgemeinen Lehrplanen.

Das Grimmelshausen-Gymnasium ist
hier seiner Zeit voraus und setzt ein
deutliches Zeichen mit der Einbeziehung
dieser grundlegenden Themen in die

Facherauswahl.

Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg!
Unsere Lehrkiiche hat mittlerweile tber
40 Jahre aktiv oder passiv treue Dienste
geleistet. Und es waren nicht eben wenig
Schiiler, die hier gekocht haben.

Nach tber 50 Jahren wird es Zeit fur eine

Renovierung!

Da unsere Schule leider nicht tiber die
entsprechenden finanziellen Mittel zur
Modernisierung verfiigt, war es fiir mich
als verantwortliche Lehrkraft nahe-
liegend, selbst aktiv zu werden und

die Attraktivitidt der ,,Koch-Werkstatt“
gewinnbringend zu nutzen. Ein Koch-
buch musste her! Das war und ist nur die
logische Konsequenz aus vielen Anfragen
von Schiilern und Eltern beziiglich ver-

schiedener Rezepte.

Nun, hier ist es. ,Kochen macht Schule“
Mit dem Kauf dieses Kochbuches leisten
sie einen wertvollen Beitrag in vielerlei

Hinsicht.

v Sie und ihre Kinder haben hoffentlich
grolRen Spald am Ausprobieren der
Rezepte und erweitern ihren Speise-
plan um viele einfache, leckere und

ausgewogene Speisen.

v Sie unterstiitzen aktiv die Moder-
nisierung der Lehrkiiche und tragen so
dazu bei, dass noch viele Schiilerinnen
und Schiiler hier ihre ersten Kochver-

suche machen konnen.

v Die Schule kann somit auch weiter ein
umfangreiches Angebot an Koch- und

Erndahrungskursen gewahrleisten.

Die ausgewdhlten Rezepte sind teilweise
aus anderen Kochbiichern abgeschaut,
oder umgeschrieben und teilweise selbst
kreiert. Es gibt also keinen Anspruch auf
Einzigartigkeit. Das ist auch nicht das

Ziel. Was mir viel mehr am Herzen liegt,

ist der Wunsch, Kinder zum Kochen,
Ausprobieren und Experimentieren zu
bewegen. Jedes Rezept an sich ist nur ein
Vorschlag. In unseren Kochkursen haben
wir immer wieder festgestellt, dass ein
Rezept schlieflich nur eine Grundlage
darstellt. Entscheidend war und ist im-

mer, was wir daraus machen.

Meine Kochschiler haben oft Zutaten
oder Mengen verandert und hatten am
Ende doch immer ein leckeres Ergebnis.
So soll es sein. Wir lernen durch
Erfahrung und das am besten in Verbin-

dung mit Emotionen.

Es ist schon beeindruckend, wie stolz

die kleinen Koche auf ihre eigenen
Kreationen sind. Da schmecken plétzlich
Speisen, die zuhause am Familientisch
kategorisch abgelehnt werden. Und
genau das ist das Ziel. Kinder finden
beim Kochen und gemeinsamen Essen
eine neuen Zugang zu Lebensmitteln und
erweitern ihren Geschmackshorizont hin

Zu einer ausgewogenen Ern'aihrung.

Meine Bitte an Sie:

Lassen sie ihr Kind machen, auch wenn's
schwer fillt. Wenn sie das Chaos in der
Kiiche nicht ertragen konnen, gehen

sie raus. Stehen sie mit Rat zur Seite
aber mischen sie sich nicht ein. Klaren
sie vorher ab, wer fiir das Aufraumen
zustandig ist und putzen sie um Gottes
Willen nicht um ihr Kind herum, denn so
erziehen sie sich kleine ,,Chefkoche“...
Kochen heil3t auch aufraumen, spiilen,
wegrdaumen, saubermachen. Auch wenn
das die weniger attraktiven Aufgaben
sind und die Freude am Kochen im
Vordergrund stehen sollte. Ein guter
Koch verlisst die Kiiche so, wie er sie
vorfindet. (Es ist ein langer Weg bis
dahin.)

Ich wiinsche ihnen und ihrer Familie viel
Spall beim Kochen und ausprobieren,
jede Menge neue Erfahrungen und auf

jeden Fall Genuss fur alle Sinne!

Herzlichst,

lhre Ingrid Strom
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Liebe Grimmel-Koche, kritische und anspruchsvolle Esser. Die Gerichte in diesem Buch sind nach Am Ende muss es euch schmecken,

Darum freut es mich umso mehr, dass euren Vorlieben ausgewahlt. Trotzdem nur das zihlt.
viele von euch haben schon geschmack-  so viele von euch ein ehrliches, frisch ist jedes Rezept nur ein Vorschlag. lhr
liche Bekanntschaft mit der ,,Koch- zubereitetes Essen zu schitzen wissen. entscheidet Uber die Zutaten und die Viel Spal8 beim Ausprobieren und
Werkstatt“ oder dem Kulturkeller am Danke! Zubereitung. Probiert es aus, improvi- Geniefen wiinscht euch
GGG gemacht. Entweder habt ihr selbst siert, traut euch... es kann nicht mehr
gekocht oder ihr habt im Keller zu Mit- Es macht mir unglaublich viel Spaf zu als schief gehen. Vielleicht kreiert ihr ja Eure
tag gegessen. Ich weil3, einen hungrigen sehen, mit welchem Eifer ihr ans Kochen  auch ein neues Lieblingsgericht? Ingrid Strom
Bauch zu fiillen, ist nicht schwer, aber geht und wie aufgeschlossen und

ich muss sagen, ihr seid alle samt sehr experimentierfreudig ihr seid.
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Zutaten fiir 2 Portionen
(fur je 4 Spiele)

v 2 Scheiben Vollkornbrot geschnitten

v 50 g Quark, 20%

v 2 - 3 EL Erdbeer- oder Himbeermarmelade
v/ Zahnstocher

Zum Verzieren

v 1 Kiwis
v/ % Banane
v 8 blaue Trauben oder Erdbeeren

Zubereitung

1. Brotscheiben reichlich mit Quark bestreichen und in 4 Teile teilen.

2. Auf jedes Viertel einen kleinen Teel6ffel Marmelade setzen.

3. Das Obst ggf. waschen oder schalen und in mundgerechte Stiicke teilen.

4. Jedes Brotviertel mit einem Obstspief aus 2-3 Stiicken Obst (bunt) garnieren.

5. Das restliche Obst kann zum Brot serviert werden.










Zutaten fiir die Tomatensauce

v 1 Dose Pizzatomaten

v 2 EL Tomatenmark

v 1 EL Olivensl

v/ 1-2 Knoblauchzehen

v Pfeffer, Salz, Oregano, italienischer

Krauter, evtl. Tabasco

Alle Zutaten miteinander vermischen,
Knoblauch pressen und untermischen.
Die Pizza kann beliebig belegt werden,
z. B. mit Schinken, Salami, Thunfisch,
Paprika, Zwiebeln, Feta, Mais, Spinat,

Artischocken ... u.s.w.

Zum Schluss mit Kése bestreuen und im
vorgeheizten Ofen bei 220 Grad ca. 10
- 15 Minuten backen.

Vorsicht, nicht zu dick belegen, sonst

wird" s zu matschig...

A adoin

Zutaten fiir je 2 Pizzen oder ein Backblech

v 400 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
v 1 Wiirfel Hefe

v % TLSalz

v/ 2 EL Olivenél

v/ etwas Honig

Zubereitung

1. Mehl und Salz in einer groBen Schiissel mischen.

2. Warmes Wasser im Messbecher abmessen und die Hefe hinein broseln.

Einen Spritzer Honig zugeben und so lange rithren, bis sich die Hefe vollstandig
aufgelost hat.

3. Hefemischung und Ol zum Mehl geben und daraus einen geschmeidigen Teig
herstellen. Erst mit Handriihrer und dann mit bemehlten Hinden arbeiten. Wenn
der Teig zu feucht ist, etwas Mehl zugeben.

4. Teig zugedeckt an einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen.

(Am besten auf der Heizung oder im Ofen bei 40 Grad)
5. Teig aurollen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.

Nochmal ca. 15 Minuten gehen lassen.
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Bosie-Sarce

Zutaten fiir 4 Portionen

v 3ELOI v Salz, Pfeffer, Oregano, Tabasco
v 2 Zwiebel v Honig
v 2 Knoblauchzehen v Geriebener Parmesan

v 2 Dosen stiickige Tomaten (425 ml) v/ 500 g Spaghetti
v 1 EL Tomatenmark

Zubereitung

1. Zwirbeln und Knoblauch in kleine Wiirfel schneiden. In der heiBen Pfanne
mit 3 EL Ol glasig diinsten.
2. Tomatenmark und die stiickigen Tomaten unterriihren.
Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Oregano und Tabasco wiirzen und zugedeckt
ca.15 Minuten kocheln lassen.
3. Einen groRen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und salzen.
4. Die Spaghetti solange kochen, bis’sie bissfest (,,al dente®) sind. Dann abgief3en
und mit etwas Ol vermischen.
5. Die Sauce eventuell noch mal mit Honig abschmecken und alles zusammen mit

geriebenem Parmesan servieren.

Tipp:

Die Tomatensauce kann man
mit verschiedenen Zutaten
»aufpeppen®: Verschiedene
Gemoisesorten (Karotten, Zuc-

chini, Paprika etc.)kénnen beim

Anbraten der Zwiebeln mitge-

braten werden. Oder man gibt
5 Minuten vor Ende ein paar
kleingeschnittene Sardellen, Ka-
pern, Oliven oder Thunfisch zur
Sauce. Getrocknete Tomaten in
der Sauce schmecken auch sehr

lecker...probiert™ s mal aus!
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Cime Klarvibror awsr dems Kuldurtellor!

Tipp
Zutaten fiir 8- 10 Portionen Bananen-Quark Bananenquark schmeckt auch
Kirschkompott gut mit frischem Obstsalat oder
einfach nur mit Schokomiisli.
v 1 Glas Sauerkirschen v 500 g Joghurt
v 1 Pickchen Vanillezucker v 500 g Quark (20% Fett)
v 1 gehduften EL Speisestarke v 3 EL Zucker

v 3-4 Bananen
v 1 EL Zitronensaft

Zubereitung

1. Kirschen abgieen und Saft auffangen. Saft mit Vanillezucker zum Kochen
bringen.

2. Starke mit 4 EL Wasser glattrithren und zum kochenden Saft geben.
(Immer schon rihren) Kurz aufkochen, dann zu den Kirschen geben
und abkuhlen lassen.

3. Bananen schilen und in Stiicke brechen. Mit dem Purierstab und
Zitronensaft zu Mus purieren.

4. Joghurt, Quark und Zucker gut vermischen, Bananenmus unterriihren.
(Evtl. noch mit Honig nachstifRen.)

5. Quark und Kompott in Saftgldser schichten und kihl stellen.







Tipp
...geht natiirlich auch mit Manda-

k%m

mil Lemenlinensaice

rinen oder Orangen.

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung

v/ 8 Clementinen 1. 7 Clementinen auspressen und den Saft mit dem Honig
v/ 1 EL Honig in einem Topf zum Kochen bringen.

v/ 1 TL Speisestarke 2. Speisestarke in 2 EL Wasser auflésen und mit dem

v/ 100 g Zartbitterschokolade Schneebesen in den kochenden Saft einriihren.

v/ 200 g kalte Schlagsahne Ca. 1 Minute aufkochen lassen und dann vom Herd

v/ 500 g Magerquark nehmen.

v 40 g Zucker 3. Schokolade in feine Stiicke hacken. Sahne mit dem

v 1 Péackchen Vanillezucker Handrihrer steif schlagen.

4. Quark, Zucker, Vanillezucker und die Schokostiickchen
verrithren. Sahne vorsichtig unterheben. Ca. 30 Minuten
kalt stellen.

5. Clementinensauce auf 4 Dessert-Tellern verteilen,
Straccitella-Quark mit einem groRen Loffel auf die Sauce
setzen. Dessert mit den restlichen Clementinen-Stiicken

und evtl. Schokostreuseln dekorieren.







