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Liebe Kinder!

Da ich weil}, dass viele von euch so viel Spall am Kochen
haben wie ich, haben wir uns erneut in die Kiche gestellt
und zahlreiche Rezepte schrittweise fir euch fotografiert.
Dieses Mal sind es klassische Sudtiroler Gerichte, die wir

alle lieben.

In diesem Buch findet ihr alles, was man rund ums Kochen
wissen muss, nitzliche Tipps und Anleitungen der Sid-
tiroler Rezepte, sodass ihr sie ohne grolle Hilfe von Mama

oder Papa nachkochen konnt. Locker.
Also, ran an die Topfe!

Eure Tina



ACHTUNG,
MORALPREDIGT!

Blode Frage, aber hast du schon einmal eine Kuh

gesehen? Ist dir aufgefallen, was fir ein tolles Tier
das ist? Oder ein Schwein? Hast du gesehen, wie es
mit der Schnauze durch die Erde pfligt? Weiltt du,
wie eine Zucchiniblite aussieht? Sie ist grofR und
dunkelgelb, wahrend Melanzane lila blGhen. Hast du
im Wald schon einmal Pfifferlinge gefunden oder
sogar einen Steinpilz? Und hast du gewusst, dass
es die Bakterien in der Milchsaure sind, die unseren
Joghurt machen?

Warum erzahle ich dir das alles? Ganz einfach: Wer
kocht, muss wissen, dass er mit dem arbeitet, was die
Natur uns schenkt. Und fast alles, was auf den Tisch
kommt, hat einmal gelebt, egal ob als Pilz, Pflanze
oder Tier. Lebensmittel tragen das Wort ,Leben”
also nicht umsonst im Namen, sie in die Tonne zu
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treten, kommt daher nicht infrage. Nicht nur aus Res-
pekt vor dem Leben, sondern auch aus Respekt vor
denjenigen, fir die gut und vor allem genug essen
keine Selbstverstandlichkeit ist. Ich weil}, ich weil:
Ich klinge jetzt wie deine Eltern oder deine Lehrerin.
Aber das musste einfach einmal gesagt werden. Uff ...

WAS IST WAS IN
DER KUCHE?

Als Kind war die Kiche fir mich so etwas wie ein
geheimes Labor, in dem sich nur meine Eltern zurecht-
fanden - zwei Magier, die mit Instrumenten hantiert
haben, deren Sinn nur sie zu kennen schienen. Aber
ich kann dir sagen: Wenn man einmal weil}, was in
der Kiiche was ist und wofir man es braucht, wirkt
sie schon weit weniger geheimnisvoll und ein-
schichternd. Ein magischer Ort ist sie fur mich aber
immer noch.



Ausstecher: Nicht nur Kekse aus Teig werden mithilfe
von Ausstechern ausgestochen. Man kann auch das
Innere von Toastbrot ausstechen oder anderen Teig
wie fur Pizza, Brot.

Backblech: Alles, was in den Backofen kommt, wird
entweder auf einen Rost oder ein Backblech gelegt.
Und das wird im Normalfall auf der mittleren Schiene
in den Ofen geschoben. Aber Vorsicht beim Heraus-
nehmen: immer < Ofenhandschuhe tragen!

Backofen: Zum Backen und Braten gibt's in der Kiche
den Backofen, der sich bis auf Uber 200 Grad Celsius
aufheizen l3sst. Dabei gilt es, Ober- und Unterhitze
bzw. Umluft zu unterscheiden. Bei Ersterer wird der
Ofen - was fiir Uberraschung! - von oben und unten
beheizt, bei Umluft kommt noch ein Ventilator dazu,
der die Hitze gleichmalig verteilt. Pi mal Daumen
kommt der Umluft-Modus (&) mit 20 Grad weniger
aus. 200 Grad Umluft entsprechen also 220 Grad
Ober- und Unterhitze [(=. Ungefahr.

Backpapier: Musste man friher - Backbleche oft
lange, lange schrubben, um sie von eingebrannten
Essensresten zu befreien, gibt es heute die geniale
Erfindung namens Backpapier. Bedeckt man das
Backblech damit, haftet nichts an, alles I&sst sich
problemlos vom Blech nehmen. Und schrubben muss
man auch nicht mehr.

Essloffel: Kleinere Mengen sind in Rezepten haufig
nicht in Gramm oder Milliliter angegeben, sondern
in Essloffeln, abgekirzt EL. Ein Essléffel ist dabei der
Loffel, den du zum Suppeessen verwendest.

Klarsichtfolie: Klarsichtfolie wird auch Frischhalte-
folie genannt und damit ist schon alles gesagt. Oder
fast alles. In Folie eingepackt, halten sich Lebens-
mittel langer, weil sie nicht austrocknen. Noch einen
Vorteil hat die Folie: Sie schitzt vor Geruch, und zwar
gleich doppelt. Zum einen riecht nicht der ganze
Kuhlschrank nach dem, was wir in Folie verpackt
haben, zum anderen nimmt der Inhalt aber auch kei-
nen Geruch von aullen an. Wie bei jedem Kunststoff
gilt aber auch hier: der Umwelt zuliebe sparsam ver-
wenden!

Kochloffel: Der Kochloffel ist ein grofler Loffel mit lan-
gem Stiel. Die Vertiefung vorne ist sehr flach, weil der
Kochloffel weniger zum Loffeln als vielmehr zum RGh-
ren verwendet wird. Ich ziehe Gbrigens Kochloffel aus
Holz jenen aus Kunststoff vor. Sie sind nicht empfind-
lich, eignen sich auch zum Rihren in beschichteten
Pfannen - und ein klein bisschen weniger Plastik in
der Kiiche schadet auch nicht.

Kuchenform: Kuchen werden - aulRer Blechkuchen - in
einer Kuchenform gebacken. Die klassische Springform
besteht aus einem Boden mit 25 oder 30 Zentimeter
Durchmesser und einem Metallring als Seitenwand.
Der Ring lasst sich 6ffnen und schliellen, sodass er
nach dem Backen locker vom Kuchen gehoben wer-
den kann. Genial einfach, einfach genial.

Kichenticher: Abspilen und Abtrocknen gehort
zum Kochen (,Leider!" hére ich dich stéhnen), des-
halb gehoren in jede Kiche ein paar gute Kichen-
ticher. Die gibt's aus Baumwolle, Leinen und Halb-
leinen. Baumwollticher saugen besser, Leinenticher
halten langer, solche aus Halbleinen, aus Baumwolle
und Leinen also, saugen top und halten lange. Na,
welche Kichentlicher verwende ich wohl?

Kichenwaage: Beim Kochen, vor allem aber beim
Backen, kommt es immer darauf an, mit genauen
Mengen zu arbeiten. Deshalb ist eine Kichenwaage
notwendig, am besten eine digitale, weil sich die
genauer ablesen lasst. Praktisch ist bei einer Waage
die Tarafunktion, bei der man eine Schissel auf die
Waage und diese dann auf null stellen kann. So mis-
sen wir nicht lange kopfrechnen. Lass dir von deinen
Eltern zeigen, wie die Tarafunktion bei eurer Waage
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funktioniert.
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Kuchenform
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Frittatensuppe

Frittaten sind diinne Pfannkuchenstreifen, o~

die in einer Klaren Brihe schwimmen- 3 ")
einfach, lecker und perfekt fiir jede Jahreszeit] % S

SRS AmRsONN
T MmN
LEICHT

100 g Mehl

200 ml Milch

1 Prise Salz

etwas Pfeffer

2 Eier

2 EL Schnittlauch

2 EL Raps- oder Pflanzenol

800 ml Rinderbrihe
(siehe Seite 28)



Gib das Mehl in eine Schissel,
giele die Milch dazu und
wirze mit Salz und Pfeffer.

VerrGhre alles mit einem
Schneebesen zu einem glat-
ten Teig.

Gib die Eier dazu und
rUhre sie vorsichtig unter,
bis der Teig schon samig
ist.

Schneide den Schnittlauch in
kleine Rollchen und rihre ihn
unter den Teig.

Erhitze etwas Ol in einer
beschichteten Pfanne.

Gib eine kleine Kelle Teig
in die Pfanne ...

33

.. WEITER 6EHT'S AUF SEITE 34



Spinatknéddel

Warme Gerichte
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4 PERSONEN
1 STUNDE
MITTEL

50 g Schalotten oder Zwiebeln
1/ Knoblauchzehe
2 EL Butter
200 g TK-Blattspinat, aufgetaut
1, TL Salz
1 Prise Pfeffer
1 Prise Muskat
2 Eier
160 g Knodelbrot oder

altes Weillbrot, gewirfelt
60 ml Milch
30-50 g Kasewiirfel

(Bergkase oder Emmentaler)
1 EL Mehl

WEITERES
30 g Butter
40 g frisch geriebener Parmesan



Schale die Schalotten und die
Knoblauchzehe und schneide

beides in kleine Wurfel.

Gib den Spinat zu den Scha-
lotten- und Knoblauchwdrfeln
und wirze alles mit Salz, Pfef-
fer und Muskat. Kurz durch-
rGhren.

Erhitze die Butter in einer Schneide den auf-
Pfanne. Gib die Schalotten-

und Knoblauchwdrfel dazu klein.

getauten Spinat sehr

und dinste sie bei schwacher
Hitze etwa 10 Minuten glasig.

PUriere alles mit einem

Fulle die Spinat-Zwiebel-

Mischung in ein hohes Gefal} PUrierstab - nicht zu fein,
damit der Spinat noch

etwas Struktur behalt.

und gib die Eier dazu.
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Wende die Schnitzel jetzt
vorsichtig in den Semmel-
broseln, damit sie rund-
herum gut bedeckt sind.
Aber dricke die Brosel
dabei nicht fest! So wird
die Panade schon locker Blasen wirft.

und knusprig.

Wenn das Schnitzel schon

goldbraun ist, hebe es mit
einer Schaumkelle aus
dem Fett und lass es auf
Kichenpapier kurz ab-
tropfen. Sei dabei sehr
vorsichtig - heilles Fett
kann spritzen!

Warme Gerichte

Erhitze das Butterschmalz
in einer groflen Pfanne auf
170 Grad und lege die
Schnitzel vorsichtig hinein.
Das Fett ist heil} genug,
wenn ein Holzkochloffelstiel

Halte die Pfanne durch
Schwenken immer in Be-
wegung, damit das heille Fett
Uber die Schnitzel flieRen
kann und sie schon knusprig

werden.

Kichenfertig heillt, dass du die
Schnitzel schon vom Metzger plattieren
lasst und sie sofort verwenden kannst.
Serviere das Schnitzel mit einer
Zitronenscheibe, Preiselbeermarmelade
und Kartoffelsalat (siehe Seite 88) oder
Petersilienkartoffeln.
Schnitzel schmecken auch kalt auf
einem Brotchen sehr lecker.
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Frittatensuppe, Spinatknodel, Hirtenmaccheroni
oder Kaiserschmarren - kannst du dich entscheiden?
Musst du nicht! In diesem Kinderkochbuch findest
du 40 leckere Sudtiroler Lieblingsgerichte,

die du ganz allein zubereiten kannst.

Mit einfachen schritt-fir-Schritt-Anleitungen
samt Fotos gelingt jedes Rezept - von den herz-

haften Schlutzkrapfen bis zum sifen Apfelstrudel.
Dabei geht es nicht nur um Spalt am Kochen, son-
dern auch um gesunde, ausgewogene Ernahrung.

Mach dich bereit fir eine kulinarische Reise durch
siidtirol und Uberrasche Familie und Freunde mit
deinen eigenen Kostlichkeiten. Also: Kochloffel
in die Hand und los geht's!

ISBN 978-88-6839-886-6

788868 398l|UL
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