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Rich ti ges und gu tes Es sen – 

ein Kin der spiel?

Möh ren wach sen nicht in Do sen, aber wo kom men sie
her, un sere Le bens mit tel, und was wird aus ih nen ge -
macht? Warum es sen wir so gerne Sü ßig kei ten, mö gen
aber kein Ge müse? Gibt es über haupt ge sunde und un -
ge sunde Le bens mit tel? Was ist, wenn die Zu sam men set -
zung nicht stimmt? Was hat Es sen und Trin ken mit dei -
nen Schul no ten zu tun? Ist Bar bie schön und kann sie
über haupt auf ei ge nen Fü ßen ste hen? Und was ist ei -
gent lich ein Pud ding ve ge ta rier? Die Ant wor ten fin dest
du in die sem Buch. 

Ich er kläre dir aber auch, wie du ganz nach dei nem per -
sön li chen Ge schmack deine Er näh rung op ti mal zu sam -
men set zen kannst, da mit du top fit und schlau wie Ein -
stein wirst, deine Zähne auch im Al ter noch bei ßen
kön nen und dich starke Kno chen ge sund durchs  Le ben
tra gen. Der stän dige Stress mit dei nen El tern am Ess -
tisch? Kein Thema mehr, denn am Ende des Bu ches
wirst du Fa mi li en ex per te in Sa chen Es sen und Trin ken
sein. Das ist, du wirst es kaum glau ben, kin der leicht. 

Was, wie viel, wie oft und wo von ist ei gent lich rich tig
und wich tig – das fragst du dich ver mut lich ge rade

9
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dann, wenn du nicht weißt, wie du dich ent schei den
sollst. Du hast das Voll korn brot mit Käse im Ran zen,
doch in der Pause holst du dir trotz dem lie ber den Scho -
ko la den rie gel und eine Limo am Schul ki osk. Oder deine
El tern war ten zu Hause mit ei nem Ge müseauf lauf und
du wür dest zu gern mit dei nen Freun den ei nen Burger
ver drü cken. Oder deine Oma sagt, dass du noch was Ge -
sun des es sen musst und schiebt dir ei nen bun ten Sa lat -
tel ler un ter das Kinn. Du möch test aber in die sem Mo -
ment lie ber in al ler Ruhe mit ei ner Tüte Chips vor dem
Fern se her sit zen. Jetzt sto cherst du in den grü nen Blät -
tern herum, weil du es dir mit dei ner Oma nicht ver -
scher zen möch test und weil du dich är gerst, dass du
statt im mer grö ßer ein fach nur run der wirst. 

Diese Si tua tio nen hast du be stimmt schon mal er lebt
und sie wer den si cher auch im mer wie der auf tau chen.
Doch du kannst ler nen, viel bes ser da mit um zu ge hen.
Du wirst se hen, so schwer ist es gar nicht. Denn schließ -
lich stellst du fest: Rich tig es sen und trin ken mit Ge nuss
und Spaß macht fit und schmeckt! Und das möchte ich
dir in die sem Buch zei gen. 

10
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Wo her kom men un sere
Le bens mit tel?
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CHEESE BUR GER WACH SEN NICHT 
IM SCHNELL RES TAU RANT

»Au ja, wir neh men Paul mit!«, ruft Ro bin be geis tert. 
»Wenn Paul Lust hat und seine El tern es er lau ben«,

er wi dert Frau Ma schek freund lich und zieht ihre Ja cke
an.

»Auf dem Bau ern hof ein kau fen?«, fragt Paul er staunt.
»Na klar, das ma chen wir oft. Da gibt es einen Hofladen
und man kann sich alle Tiere angucken. Komm, wir fra -
gen deine Mama«, sagt Ro bin.

Her kunft und Her stel lung von Grund nah -
rungs mit teln
Auf dem Bau ern hof küm mern sich viele Men -

schen um die Her stel lung und den Ver kauf un se rer
Grund nah rungs mit tel. Dazu ge hö ren Ge treide, wie
Wei zen und Reis, Kar tof feln, Hül sen früchte, wie Erb -
sen, Lin sen und Boh nen, Fisch, Fleisch, Milch und  Eier.
Schweine und Rin der lie fern uns Fleisch und Wurst.
Kühe pro du zie ren für uns die Milch, aus der Käse, Jo -
ghurt, But ter, Sahne und Quark her ge stellt werden.
Die Hüh ner le gen die Eier und du isst be stimmt auch
gerne Hähn chen fleisch. Aus Schafs wol le kann man
Pull over stri cken und auch das Fleisch, die Milch und
der Käse der Schafe schme cken sehr gut. 

12
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Wäh rend die bei den Pauls Mut ter an ru fen, holt Frau
Ma schek schon mal das Auto aus der Ga rage. 

Die Au to tür fliegt auf und Ro bin springt raus.
»Los, Paul, wir schauen uns die Tiere an!«, ruft er auf-

geregt.
Paul schaut sich zö gernd um, rümpft die Nase und

zieht schnell sei nen Pulli hoch: »Puh, hier stinkt’s!«
»Land luft ist kein Ro sen duft«, reimt Ro bins Mut ter

fröh lich. »Mehr da von gibt’s im Kuh stall.«
»Ja, wir ge hen in den Kuh stall!«, ruft Ro bin be geis -

tert. »Komm, ich zeige dir An ton.« Ro bin rennt los und
Paul trot tet lang sam hin ter her. 

»Ihr fin det mich im La den!«, ruft ih nen Frau Ma -
schek noch hin ter her. Vor sich tig öff net Ro bin die knar -
rende Stall tür.

»Muh Muh Mu huh«, tönt es viel stim mig und vier zig
große braune Kuh au gen mus tern die Ein dring linge
skep tisch. Paul bleibt ste hen und hält sich die Nase zu.
»Mann, das stinkt ja schreck lich. Müs sen wir da rein?«,
be schwert er sich un wil lig.

»Hier drin nen ist es nicht mehr so schlimm, nun stell
dich nicht so an«, lockt Ro bin. Mu tig wagt sich Paul ein
paar Schritte weiter in den Stall hinein. Klatsch! Ein Rin -
der schwanz lan det ge nau in sei nem Ge sicht.

»Aua, du blöde Kuh!«, brüllt Paul to tal er schro cken
und springt zur Seite. Sein Fuß ver sinkt in et was War -
mem und Wei chem.

13
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»Hallo, das war die Rin der schwanz-Flie gen klat sche«,
tönt es fröh lich aus dem Dun kel des Stalls und ein
quietsch grü nes Kopf tuch mit ei nem fre chen Ge sicht
dar un ter taucht auf. Die kleine Frau steckt in ei nem
schmut zi gen blauen Over all und ar bei tet sich müh sam
un ter der Kuh her vor.

Von Bau ern hö fen und Bio le bens mit teln
Es gibt her kömm li che Bau ern höfe und Bio hö fe,
die ohne Pflan zen schutz mit tel, mit we nig Dün -

ger und sehr um welt be wusst ar bei ten. Die Tiere be -
kom men na tür li ches Fut ter und ha ben mehr Aus lauf.
Auf ei ni gen Bau ern hö fen kann man ein kau fen und
sich ein Bild vom viel fäl ti gen Hof le ben ma chen. Man
kann nicht sa gen, dass Bio-Obst und -Ge müse grund -
sätz lich die wert vol le ren Le bens mit tel sind. Das
hängt von der Sorte und z. B. dem Fri sche zu stand ab.
Je der Ap fel ver liert Vit amin C, wenn er lange im La -
den liegt. Der Ge schmack und der Ge ruch sind bei
Bio pro duk ten oft in ten si ver und sie ha ben we ni ger
Schad stoffe. Bio le bens mit tel er kennst du am »Bio-
Sie gel«.

»Ent schul di gung, ich habe ge rade die Melk ma schine
an ge hängt, da wird schon mal mit dem Schwanz ge we -
delt. Ah, hallo Ro bin«, freut sie sich über den Be such.
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»Hallo, Emma«, grüßt Ro bin.
»Und, al les klar bei dir?«, will Emma von Paul wis sen,

der seine Ba cke reibt und mit ent setz ten Au gen auf sei -
nen rech ten Turn schuh starrt. Und dann er schüt tert ein
durch drin gen des »Iiiiiiiiihhh« den gan zen Kuh stall.

»Ups, du bist in Li sas Kuh fla den ge lan det«, stellt
Emma ge las sen fest und be sei tigt kurz ent schlos sen den
gröbs ten Mist mit ei nem Stroh bün del. Paul trägt es mit
Fas sung, be ob ach tet Emma schwei gend und mit ei nem
»Musst du halt zu Hause in die Wasch ma schine wer fen«
ist das Thema für Emma er le digt.

15

Becker_WieIstDasMitDemEssen:Kachler_Trauer_x  07.05.2009  8:38 Uhr  Seite 15



»Mut probe, hier steck mal den Fin ger rein«, lenkt sie
ihn schnell ab und streckt ihm ei nen Melk be cher ent ge -
gen. Völ lig über rum pelt macht Paul, was Emma sagt.

»Autsch, das reißt mir ja die Fin ger ab!«, ruft er em -
pört und zieht schnell die Hand zu rück. Ro bin steht mit
ei nem viel sa gen den Grin sen da ne ben.

»Tut das den Kü hen nicht weh?«, will Paul wis sen,
der sich schnell von dem Schreck er holt und sei nen
stin ken den Schuh schein bar schon ver ges sen hat.

»Nein, im Ge gen teil«, lacht Emma, »die Kühe fin den
das an ge nehm.«

Paul schaut ver wun dert auf die Eu ter, an de nen die
Melk be cher bau meln und will noch wis sen, was mit der
Milch pas siert.

»Wird ge trun ken und ver ar bei tet, zu Käse und Quark
und so, willst du mal pro bie ren?« 

»Ne danke, ich trinke nur Milch aus der Tüte«, lehnt
Paul leicht an ge ekelt ab.

»Was glaubst du denn, wo her die Milch aus der Tüte
kommt?«, fragt Emma.

»Keine Ah nung«, sagt Paul. »Etwa von die ser Kuh?«,
fragt er und ver zieht das Ge sicht.

»Na klar, oder hast du ge glaubt, Milch reg net vom
Him mel? Sag mal, du warst wohl noch nie auf ei nem
Bau ern hof«, meint Emma und wen det sich Ro bin zu.
»Er klär mal dei nem Freund, was mit der Milch pas siert.
Du hast doch den Melk kurs mit ge macht.« 

Mit wich ti ger Miene er klärt Ro bin: »Also, die Milch

16

Becker_WieIstDasMitDemEssen:Kachler_Trauer_x  07.05.2009  8:38 Uhr  Seite 16



kommt in ei nen gro ßen Tank. Dann wird sie von ei nem
rie si gen sil ber nen Tank wa gen ab ge holt. Der fährt da -
hin, wo noch mehr Milch ge sam melt wird. Die Milch
wird ho ho…mo.. .ho mo liert und pas ti siert. Dann
kommt sie in die Milch tüte und wir kön nen sie kau fen.«

»Hey, su per, Ro bin«, lobt Emma be geis tert, »fast rich -
tig. Du mein test wohl ho mo ge ni siert und pas teu ri siert.
Ei nen Teil der Milch ver ar bei ten wir hier am Hof zu
Sahne, Käse und But ter. Wenn ihr wollt, könnt ihr den
Käse im La den pro bie ren.«

»Wie pro bie ren?«, fragt Paul, »das ist doch al les in
Plas  tik ver pa ckun gen?«
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Von der Kuh ins Glas
Die un be han delte Milch, die Roh milch, wird im
Sam mel wa gen zur Mol ke rei trans por tiert und

dort kon trol liert. Wenn al les ok ist, wird die Milch in
Rahm (Milch fett) und Ma ger milch ge trennt. Dann
ent schei den sich die Leute von der Mol ke rei, was für
eine Milch sie ha ben wol len, und set zen das Fett wie -
der zu. So ent steht Ma ger milch, Voll milch oder fett -
arme Milch. Die Milch wird dann durch ganz feine
Dü sen ge presst, die Fett tröpf chen  wer den win zig
klein und kön nen sich nicht mehr oben auf der Milch
ab set zen wie bei der Roh milch. Diese »ho mo ge ni -
sierte« Milch wird an schlie ßend noch er hitzt, das
nennt man »pas teu ri sie ren«. Da durch bleibt sie län -
ger halt bar.

»Nein«, meint Emma kopf schüt telnd, »bei uns sind die
Sa chen frisch, und be vor du was kaufst, kannst du pro -
bie ren, ob es dir schmeckt.«

»Und wenn nicht?«, fragt Paul nach.
»Dann kaufst du eben nicht und pro bierst was an de -

res.«
»Das ist ja cool. Wir ge hen jetzt pro bie ren«, sagt Paul

zu Ro bin und rennt zur Stall tür.
»Stooop!«, schreit Ro bin, »ich will noch zu An ton.«
»Zu An ton? An ton wurde ge schlach tet, wer weiß,

18
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ver mut lich ha ben sie Hack fleisch aus ihm ge macht«,
mur melt Emma leise.

»Hack fleisch, du meinst ein ech ter Bur ger ist er
jetzt?«, fragt Paul ziem lich takt los. »So wie die Ham bur -
ger aus der Tief kühl truhe?«

»Was weiß ich, keine Ah nung. Wisst ihr, die Tiere
wer den zum Schlacht hof ge bracht und dann ge tö tet
und an schlie ßend als Tier hälf ten an Metz ge reien und
den Groß han del ver kauft und dort ver ar bei tet«, sagt
Emma, fährt sich mit der Hand über die Stirn und
schiebt mit dem Fuß ein paar Stroh halme zur Seite.

Was man mit Grund nah rungs mit teln al les
ma chen kann
Grund nah rungs mit tel wer den in gro ßen Fa b -

ri ken, beim Bä cker, Metz ger oder auch zu Hause wei -
ter ver ar bei tet. Du hast be stimmt schon Käse ge rie -
ben oder beim Metz ger zu ge se hen, wie er Hack  -
fleisch macht. Aus Ge trei de kör nern mahlt man Mehl,
aus Milch wird mit Hilfe von be son de ren Bak te rien Jo -
ghurt oder Käse her ge stellt. 
Manch mal wer den Grund nah rungs mit tel so gar so
ver än dert, dass du sie nicht mehr er kennst. Tofu kä se
wird aus So ja boh nen ge macht, Chips aus Kar tof feln
und Schoko küs se be ste hen in nen aus ge zu cker tem
Ei weiß schaum.

19
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»Ja, ich weiß schon, zu Gu lasch, Schnit zel, Wurst und
so«, er gänzt Ro bin und schluckt. 

»Und zu Bur gern«, sagt Paul.
»Na, du liebst wohl Bur ger.« Emma lä chelt schwach.

Dann wird sie wie der en er gisch. »So, ihr bei den, jetzt
muss ich aber wei ter ma chen, sonst tre ten mir die Kühe
gleich in den Hin tern. Wenn ihr Lust habt, lauft in die
Back stube, dort backt Ma ria Bröt chen und Kekse.«

»Hallo, Ro bin, ihr kommt ge nau rich tig«, emp fängt eine
weiß ge klei de te, rund li che Frau mit völ lig mehl ver staub -
ten schwar zen Haa ren Paul und Ro bin. Schweiß per len
ste hen ihr auf der Stirn. 

»Dich kenn ich noch nicht«, ver sucht Ma ria den
Lärm in der Backstube zu über tö nen und strahlt Paul
mit ih ren blauen, la chen den Au gen an.

»Das ist Paul, mein Freund!«, schreit Ro bin zu rück.
Paul steht da und staunt. Über all zün geln orange far -
bene Flam men in Öfen, in de nen un zäh lige Brote brau -
ne Krusten bil den.

Es ist heiß. Rie sige Schüs seln dre hen sich auf gro ßen
Ma schi nen. Es ist laut und … es riecht gut. Auf lan gen
Ti schen lie gen helle und dunkle Brote. Obst- und Streu -
sel ku chen ste hen in den Re ga len. Auf me ter lan gen Ble -
chen rei hen sich Hun derte von Plätz chen an ein an der
und ver brei ten ei nen köst li chen Duft. 

»Hier, frisch aus dem Ofen. Wollt ihr mal probieren?
Die sind eine Spezialität von mir.«

20
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Brot – auf der gan zen Welt ein wich ti ges 
Nahrungsmit tel
Brot kennt man auf der gan zen Welt – seit über

tau send Jah ren. Es ist ei nes der wich tigs ten Nah -
rungs mit tel. Brot ent hält fast al les, was du zum Le ben
brauchst.
Man kann es aus ver schie de nen Ge trei de sor ten  wie
Wei zen, Rog gen, Gerste und Ha fer her stel len. Die Ge -
trei de kör ner, der Mais oder die Hirse wer den zu Mehl
ge mah len und mit Was ser ver mischt. Dar aus wird ein
Teig ge kne tet und ge ba cken. Das ist das ein fachste
und äl teste Brot re zept. Die ses Brot wird beim Ba cken
aber sehr hart. Back pul ver oder Hefe ma chen das Brot
lo cker. 
Ba guette ist das Brot der Fran zo sen, Fla den bro te wer -
den in den ara bi schen Län dern ge ges sen, die Ame ri -
ka ner lie ben das Toast brot und die Me xi ka ner die Tor -
til las.

Als könnte sie Ge dan ken le sen, hält Ma ria den Jungs
eine Schüs sel mit herr lich duf ten den Jo han nis beer -
plätz chen un ter die Nase.

»Mmh, die sind aber le cker«, meint Paul, nimmt sich
gleich noch zwei und schleckt erst mal ge nüss lich den
Zu cker guss ab.

»Stopp!«, schreit Ma ria, als sich Paul und Ro bin mit
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bei den Hän den die Ta schen voll stop fen wol len. »Macht
mal die Au gen zu und den Mund auf.« Ho nig süße Kekse
zerfließen butt rig, nus sig auf der Zunge und schme cken
nach …Weih nach ten.

»Das ist meine neu este Er fin dung, die könnt ihr ab
heute im La den kau fen. Die an de ren Le cke reien na tür -
lich auch«, strahlt Ma ria stolz.

»Ich nehme wel che mit«, ruft Paul be geis tert. »Und
was macht ihr mit den vie len Bro ten und Bröt chen?«,
will er noch wis sen. 

22
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»Die ver kau fen wir hier im La den oder auf dem Markt
und ei nen Teil lie fern wir an Bä cke reien. Wollt ihr ein
paar Bröt chen mit neh men?«

»Na klar«, ru fen die Jungs wie aus ei nem Mund.
»Dann kön nen wir zu Hause Cheese bur ger ma chen«, er -
gänzt Paul be geis tert. 

Und dann ma chen sie sich auf den Weg, von Ma ria aus -
ge stat tet mit ei ner Plätz chen tü te und ofen war men Bröt -
chen. Mit vol len Bäu chen und aus ge beul ten Ta schen er -
schei nen Paul und Ro bin im Hof la den. Ro bins Mut ter
pro biert ge rade ver schie dene Kä se sor ten. Im Ein kaufs -
wa gen lie gen Möh ren ne ben dunklem Mehl und Jo  -
ghurt be chern. Rote Pa prika und gelbe Wein trau ben
schauen aus brau nen Pa pier tü ten her vor, ebenso wie
grüner Kopf sa lat und saf tige To ma ten. 

»Schau mal, Nach tisch!« Stolz hält Ro bin sei ner Mut -
ter die Keks tü te un ter die Nase, wäh rend Paul die Bröt -
chen aus sei ner Ta sche zieht.

»Na, da war Ma ria ja mal wie der groß zü gig. Habt ihr
über haupt noch Hun ger oder kom men euch die Kekse
schon zu den Oh ren her aus?«, fragt Frau Ma schek und
lächelt verständnisvoll.

»Wir ha ben Hun ger, Hun ger, Hun ger, wir wol len
Cheese-Cheese bur ger«, sin gen die Jungs im Hip-Hop-
Rhyth mus.

»Oh, das ist eine prima Idee! Vor her fin det al ler dings
eine Groß rei ni gung statt«, meint Frau Ma schek mit

23
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Blick auf die mehl be stäub te Ja cke von Ro bin und auf
Pauls rech ten Schuh. Sie ge hen zur Kasse, be zah len und
ma chen sich auf den Heim weg. Auf ge regt er zäh len die
bei den von ih ren Er leb nis sen. Im Auto riecht es nach
Kuh stall.

»Schuhe aus, Ja cken aus und Hände wa schen!«, ruft
Frau Ma schek, als sie die Haus tür auf schließt. Wi der wil -
lig ge hor chen die Jun gen, ziehen die dreckigen Schuhe
vor der Haustür aus, hängen die Jacken in die Garderobe
und ver schwin den dann im Ba de zim mer. Robins Mutter
hört, wie die Jungen kichern und sich gegenseitig nass
spritzen. 

»Wolltet ihr mir nicht beim Kochen helfen?«, ruft sie
in den Flur.
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»Ich dachte, es gibt Cheese bur ger?«, fragt Paul we nig
spä ter, als die beiden in die Küche stürmen.

»Klar, die ma chen wir doch jetzt«, sagt Ro bins Mut -
ter und legt Ka rot ten, Sa lat und Zwie beln auf den Kü -
chen tisch.

»Aus die sem Zeugs sol len Cheese bur ger wer den?«,
em pört sich Paul und hält die Ka rot ten hoch. »Diese
Möh ren ha ben ja grüne Haare, sehen aus wie Ha sen fut -
ter und so was soll ich es sen?«

»Na klar, dann wach sen dir Ha sen zäh ne und große
Oh ren, da mit du bes ser hö ren kannst«, spot tet Ro bins
Mut ter und lacht.

»Warte mal ab«, meint Ro bin, »Ma mas Cheese bur ger
sind to tal le cker.«

»Ro bin, hol mir mal das Hack fleisch und den Käse
aus dem Kühl schrank«, bit tet ihn seine Mutter.

»Igitt, das Fleisch blu tet ja!«, ruft Paul, als er das Hack -
fleisch sieht.

»Was ist los mit dir? Hast du noch nie Fleisch ge se -
hen?«, fragt Frau Ma schek et was ver wun dert.

»Doch klar, aber die Bur ger lie gen bei uns fer tig in
der Tief kühl truhe, die Bröt chen sind in der Plas tik tüte,
die Möh ren kom men aus der Dose, aber den Cheese bur -
ger, den ho len wir so wieso meis tens im Bur ger la den um
die Ecke.«

»Aah«, meint Ro bins Mama, »das ist auch eine Mög -
lich keit.«

25
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Fer tig nah rungs mit tel 
Du hast be stimmt schon mal Tü ten sup pe oder
Tief kühl piz za ge ges sen. Diese Le bens mit tel sind

schnell zu be rei tet, meist muss man sie nur noch
warm ma chen. Sie sind ge putzt, vor ge kocht, in Do -
sen ver packt, ge trock net oder tief ge kühlt. Bei der
Ver ar bei tung ge hen aber oft Farbe, Ge schmack und
Ge ruch ver lo ren. Da mit diese Le bens mit tel schme -
cken und schön aus se hen, müs sen ver schie dene Sa -
chen, wie z. B. Farb stoffe, hin zu ge fügt wer den. Die
Her stel lung sol cher Le bens mit tel kos tet viel Geld und
die Ver pa ckun gen be las ten un sere Um welt.

Ruck, zuck hat Frau Ma schek die Zu ta ten in ei ner Schüs -
sel ge mischt und mit der tat kräf ti gen Un ter stüt zung
von Ro bin und Paul sind die Bur ger im Nu fer tig. Auf
dem Tisch ste hen be reits die fri schen Bröt chen von Ma -
ria, der Sa lat, der Gouda-Käse und das Ketchup. Hung -
rig sta peln Ro bin und Paul ihre Cheese bur ger. 

»Mmh, schmeckt echt le cker«, meint Paul spon tan
nach dem ers ten Bis sen in den saftigen Cheeseburger.
»Ganz an ders als bei uns zu Hause. Und wenn es nach
mir ginge, könnte jetzt jeden Tag so ein Bauernhof-
Backstuben-Burger-Tag sein!«
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SELBER HERSTELLEN MACHT SPASS 
UND SCHLAU 

Es ist ein Familienereignis, wenn sich alle gemeinsam an
der Speiseplanerstellung, am Einkauf und an der Vor- 
und Zubereitung des Essens beteiligen. Die Erfah  run gen,
die du dabei machst, kannst du sogar in der Schule gut
gebrauchen. Kinder, die im Haushalt mithelfen, ha ben
oft bessere Schulnoten. Denn du übst ganz neben bei zu
planen, zu organisieren und zu rechnen. Beim Einkaufen
lernt man mit Zahlen und Gewichten umzugehen. Beim
Kochen musst du auf die Zeit achten, damit Kartoffeln,
Hähnchenbrust und Gemüse gleichzeitig auf den Tisch
kommen. Schnippeln, Schälen und Rühren ist Gehirn -
jogging und beim Abschmecken trai nierst du dei nen 
Geschmackssinn. 

Verabrede mit deinen Eltern, dass du einmal in der
Woche für eine Mahlzeit verantwortlich bist. Du kannst
so richtig kreativ sein und kochen, worauf du Lust hast.
Außerdem kannst du deinen Gerichten lustige oder
schaurige Namen geben. Aus der blut roten Tomaten-
suppe wird dann eine »Vampirsuppe« und aus dem
Wurstsalat ein »Tante-Rosa-Fraß« – du wirst sehen, dann
schmeckt es gleich noch besser. 

27
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REZEPT: BRÖT CHEN ZUM SEL BER BA CKEN

Viel leicht hast du beim Le sen Ap pe tit be kom men und
möch test auch et was Le cke res ba cken wie Ma ria. Dann
ver such doch mal Fol gen des:

Schnel les Bröt chen re zept für zu Hause

Du brauchst:
✹ 1 große Schüs sel
✹ 1 Koch löf fel
✹ 1 Back blech mit Back pa pier

Und für den Teig:
✹ 150 Gramm Weiß mehl
✹ 100 Gramm Vollkornmehl
✹ 30 Gramm Haferflocken
✹ 3 Tee löf fel Back pul ver
✹ 1 Prise Salz
✹ 250 Gramm Ma ger quark
✹ 1 Ei

Gib die Zu ta ten in eine Schüs sel und ver rühre al les gut
mit ein an der. Knete so lange, bis ein ge schmei di ger Teig
ent stan den ist. Forme Bröt chen und ba cke sie bei 
200 Grad ca. 15 Minuten im Back ofen. Du kannst den
Teig mit Nüs sen, Son nen blu men- oder Kür bis ker nen,

28
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Mohn, Se sam oder Kräu tern »auf pep pen«. Diese Bröt -
chen wären dann eine prima Ba sis für dei nen selbst  her -
ge stell ten Bur ger. Oder du gibst noch Honig, Zimt,
Nüsse und kleingeschnittenes Trockenobst zum Bröt -
chenteig. Dann bekommst du leckere Frühstücksbröt -
chen.

29
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