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Kleiner Hunger
Grosser Hunger
Sisses
Geschenke

Rezeptverzeichnis

Was passiert beim Schleudern?
Ol mit Essig mischen?
Wie wachst Kresse?
Errétst du die Krauter?
Was steckt in Kartoffeln?
Wie entsteht Schlagrahm?
Wie geht gefrieren?
Magst du den Saurekick?
Sirup: oben oder unten?
Wie wirkt Saure?

Warum geht Hefeteig auf?
Slime: flussig oder fest?
Erklarungen

22
70
126
160

40
78
134
170

62
88
154
184

204

34
35
42
43
82
132
133
143
150
151
186
187
197
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w o 1 Blech
4 KNACKEBROT S W2
=) 15 Min. 1Std. 5 Min.
I
o
g 1Becher Vollkornmehl
0 1Becher feine Haferflocken
;" Y2 KL Salz

2 EL Samen (z.B. Hanfsamen,

Rapssamen)

> in Schiissel geben, mischen

1Becher Wasser
4 EL Ol

> beigeben, verriihren
> ruhen lassen 15-30 Min.

> Backpapier auf Blech legen

> Masse auf Backpapier verteilen,
ca. 3 mm dick verstreichen

> backen Ofenmitte

> herausnehmen
> auf Gitter auskihlen lassen
> in Stlicke brechen

TIPP: in vercchliessbarer Doce ca. 4 Wochen haltbar
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Kichererbsen

6 getrocknete
Datteln

> %% Bund

glatte
Petersilie

TIPPS:

- Kichererbsen durch tiefgekihlte, geschilte Edamame,
gekochte Bohunen oder (insen ersetzen

- mit Salat, 2. B. Nicslicalat, Chicorée, Cicorino rosso, ergénzen

EXTRAWISSEN

Was hat die Kichererbse mit Kichern zu tun? Eigentlich
nichts — abgesehen vom Namen. Kicher kommt vom
lateinischen Wort cice fiur Erbse. Genau genommen

heisst Kichererbse also Erbseerbse.
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GUT ZU WISSEN

ESSEN STATT
VERSCHWENDEN

FOODWASTE VERMEIDEN

Wenn wir Lebensmittel wegwerfen,

ist das Verschwendung. Das englische
Wort dafiir ist Foodwaste. Manche
Lebensmittel kommen gar nicht in den
Laden, weil sie nicht schén genug sind.
Auch zu Hause landen viele Lebens-
mittel im Abfall.

OFT LANGER GUT

O

SCHAUEN

In der Schweiz wirft jede Person zu

Hause durchschnittlich rund 90 Kilo- 3.
gramm Lebensmittel weg. Zum Beispiel

landet hartes Brot im Abfall. Oder eine

braune Banane kommt in den Kompost.
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WAS STECKT
IN KARTOFFELN?

DAS BRAUCHST DU:

1 Rostiraffel

2 Schiisseln
1Klichentuch

1 Kartoffel

2 Becher Wasser

DAS MACHST DU:

2
I ﬁ micchen
Y Becher
Waccer

qut augpreccen,
Fliiccigkeit
mind. 1 Std.

ctehen laccen



Dein Korper besteht zum grossten Teil aus Wasser. Er braucht jeden Tag vier
bis flinf Glaser Wasser. Das ist rund 1 Liter. Auf dem WC und beim Schwitzen
verlierst du Wasser. Wenn du Sport machst oder wenn es heiss ist, musst

du mehr trinken. Wenn du genug trinkst, fihlst du dich fit und kannst besser
denken und spielen.

Es fliesst aus jedem Wasserhahn.
Es ist guinstig.
Es hat keinen Zucker drin (das schont unter anderem deine Zéhne).

12\ Wasser
in Krud giessen A { |
(4
Bee ,Him peeren, ' .nfer )
20049 2.B. Erdbeefe Hei de\beeren i le.mtdanee
Brombee W\d l “deh
e e n, peigeben orwe

wer N T loug ;
wer \n ¥ \Ot\g n S[UCKe SC‘ | ‘e\ e

Limette

n, n SC\ ‘e\be‘ SC‘ 1\ ‘e\de‘ 1, be gebe‘ !

1

wasche

melisse,
AR Kra Pf ffermmze Zitronen

Thym|an Basili

d.30 Min- PROFITIPP
Willst du mehr Geschmack?
Frichte- und Krautertees
sorgen fur Abwechslung.

peigeben kih! stellen min
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FEDERKOHLPACKLI“™ & &,

100g Federkohl > waschen, riisten
> fein schneiden
> in Schiissel geben
1 Apfel > waschen, vierteln
> Kerngehduse herausschneiden
> in kleine Stlicke schneiden
> beigeben
200g Hittenkase
100g Speckwiirfelchen
3EL Reibkase
2EL  Mehl
2KL Salz
wenig Pfeffer > beigeben, mit Loffel mischen
> Backpapier auf 2 Bleche legen
> Backofen vorheizen 200 °C (Umluft)
2 rechteckig
ausgewallte

Kuchenteige

> entrollen, mit Messer in je 6 Quadrate schneiden
> je 2 EL Fullung auf untere Teighalften verteilen
> Teig Uber Fullung legen, Rander mit

Fingern verschliessen
> auf Bleche verteilen, Rander mit Gabel andriicken
> backen Ofenmitte, 200 °C (Umluft), 25-30 Min.
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REZEPTVERZEICHNIS @

A
Apéroniisse
Apfel
Apfelcreme
Apfelmus
Birchermuesli
Fruchtraketen
Getrocknete Apfelringe
Aromawasser (Gut zu wissen)

Béarige Beerencreme
Beeren
Bérige Beerencreme
Himbeermuffins
Joghurt-Glacesténgel
Smoothie
Birchermuesili
Birnenpiraten
Blechomeletten
Blitzlasagne
Bouillon
Oktopus-Bouillon
Bratkartoffeln mit Riebli
Brot
Brotsalat
Brotsticks
Bruschetta
Grittibdnz
Knackebrot
Krauterbrot
Pausenbrotchen
Bruschetta

174

154
154
38
126
176
90

128

128
138
130
48
38
146
152
78

60
108

72
22
24

184
46
44
40
24

C

Cake
Schokoladencake

Casimir-Tofu

Chili

Cipollata im Teig

Currydip

D

Dips
Currydip
Krauterdip

E

Edamame

Eier
Blechomeletten
Ruhrei im Topfchen

F

Fajitas

Federkohlp&ckli

Fischstabli mit Bratkartoffeln

Fleisch
Cipollata im Teig
Fajitas
Federkohlpackli
Hackballchen mit Tomatensauce
Oktopus-Bouillon
Poulet-Gemlise-Blech
Siedfleisch-Pot

Friichte
Apfelcreme
Apfelmus
Barige Beerencreme
Birchermuesli
Birnenpiraten
Fruchtraketen

140
18
120
80
110

110
30

56

152
52

100
12
108

80
100
12
102
60
86
104

154
154
128

38
146
126



Getrocknete Apfelringe
Himbeermuffins
Joghurt-Glacesténgel
Krimelkuchen
Smoothie
Frichtebrotli-Mischung
Fruchtraketen

Getranke
Holunderblitensirup
Aromawasser (Gut zu wissen)

Gemiise
Bratkartoffeln mit Ruebli
Bruschetta
Chili
Fajitas
Federkohlp&ackli
Gemiise mit Krauterdip
Klrbissuppe
Poulet-Gemiise-Blech
Randentiirmchen
Ratatouille
Spargelpommes
Slsssaure Sauce
Zucchettipiccata

Gemiise mit Krauterdip

Getrocknete Apfelringe

Glace
Joghurt-Glacesténgel
Schiittelglace (Kiichenlabor)

Glasur
Puderzuckerglasur

Grittibanz

Guetzli
Riesenguetzli
Spinnenguetzli

176
138
130
148

48
160
126

190
90

108
24
120
100
12
30
62
86
28
116
54
188
110
30
176

130
133

192
184

192
172

Hackballchen mit Tomatensauce
Heisse Schokolade im Glas
Himbeermuffins
Hindersi-Magronen
Holunderblitensirup
Hiilsenfriichte

Casimir-Tofu

Chili

Edamame

Kichererbsensalat

Linsenstock

Italienische Salatsauce

Joghurt-Glacesténgel

Kartoffeln
Bratkartoffeln mit Riebli
Hindersi-Magronen
Quinoasuppe
Rdstinestchen
Siedfleisch-Pot

Kase
Kasecracker
Kasesauce
Rdstinestchen

Kichererbsensalat

Knackebrot

Krauterbrot

Krauterdip

Kriimelkuchen

Klrbissuppe

102
162
138

92
190

18
120
56
70
116

28

130

108
92
64
84

104

182
78
84
70
46
44
30

148
62
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Lasagne
Blitzlasagne
Lebkuchen
Linsenstock mit Ratatouille
Liter-Salatsauce

Mais
Polenta-Pizza
Popcorn-Hasen

Muffins
Himbeermuffins

Niisse
Apéronlisse
Schokoladennlisse
Nusslisalat

Oktopus-Bouillon
Omeletten
Blechomeletten

Pasta Cinque Pi
Pausenbrotchen
Piccata
Zucchettipiccata
Pilzrisotto
Polenta-Pizza
Popcorn-Hasen
Poulet-Gemise-Blech
Puderzuckerglasur

Quarkcreme
Quinoasuppe

78
136
116
164

88
180

138

174
194
36

60

152

94
40

110
96
88
180
86
192

154
64
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Randentlirmchen
Ratatouille
Reis
Casimir-Tofu
Pilzrisotto
Rhabarber mit Streuseln
Riegel
Riesenguetzli
Risotto
Pilzrisotto
Rostinestchen
Riiebli
Bratkartoffeln mit Riebli
Pausenbrotchen
Siedfleisch-Pot
Rihrei im Topfchen

Salat
Brotsalat
Kichererbsensalat
Nusslisalat
Salatspiesschen
Salatsaucen
Italienische Salatsauce
Liter-Salatsauce

Salatsauce im Glas (Kiichenlabor)

Salatspiesschen
Saucen

Cinque Pi

Currydip

Currysauce

Késesauce

Krauterdip

Sisssaure Sauce
Schnipp-Schnapp-Pasta

28
16

18
96
144
170
192

96
84

108
40
104
52

72
70
36
32

28
164
35
32

94
110
18
78
30
188
166
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Schokolade T o
Heisse Schokolade im Glas 162 Teigwaren 94 N
Schokoladencake 140  Blitzlasagne 78 o
Schokoladenmousse 134 Hindersi-Magronen 92
Schokoladenniisse 194 Pasta Cinque Pi 94
Schiittelglace (Kiichenlabor) 133 Schnipp-Schnapp-Pasta 166
Siedfleisch-Pot 104 Tofu
Smoothie 48 Casimir-Tofu 18
Spargelpommes 54 Tomaten
Spiesschen Blitzlasagne 78
Fruchtraketen 126 Brotsalat 72
Salatspiesschen 32 Bruschetta 24
Spinat Chili 120
Ruhrei im Topfchen 52 Hackballchen mit Tomatensauce 102
Spinnenguetzli 172 Polenta-Pizza 88
Suppen Ratatouille 16
Kirbissuppe 62 Salatspiesschen 32
Oktopus-Bouillon 60 7
Quinoasuppe 64 Zucchettipiccata 10
Siisskartoffeln
Poulet-Gemlise-Blech 86
Sisssaure Sauce 188

BILDNACHWEIS

Seite 16: Kinderhand > © Freepik

Seiten 19, 26, 50, 90, 114, 142: Schweizer Erndhrungsscheibe >
© Schweizerische Gesellschaft flir Ernahrung SGE, © Gesundheitsférderung
Schweiz, © Bundesamt fuir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV / 2016

Seite 107: Labels > © Bio Suisse, © Mutterkuh Schweiz,
© Migros-Genossenschafts-Bund

Seite 107: Fisch (Zander) » © AdobeStock
Seite 156: Piktogramme > © PET Recycling Schweiz, © Swiss Recycle

Seiten 168—169: © AdobeStock, © Pixabay, © PxHere ‘




HALLO, ICH BIN TOPFI!

In diesem Buch zeige ich dir, wie Kochen richtig Spass macht.
Es ist ein grosses Kiichenabenteuer fiir die ganze Familie!

«Der kleine Tiptopf» ist vollgepackt mit einfachen Rezepten, die du ganz

leicht nachkochen kannst, vom Randentiirmchen bis hin zur Schnipp-Schnapp-
Pasta. Egal ob du ein Friihstiick, ein Zntni, ein Mittag- oder ein Abendessen
zaubern willst.

Und weisst du was? Hier geht es nicht nur ums Risten, Riihren und Braten! Du
kannst auch spielen, entdecken und ganz viel tiber das Essen und Trinken lernen.

Wir sprechen liber Lebensmittel, das Essen am Tisch und die Umwelt — und
ich verrate dir viele Tipps, damit du dich schon bald wie ein echter Kiichenprofi
fuhlst.

> Schritt-flr-Schritt-Bildanleitungen
> Spannendes Kiichenwissen
> Kiichenlabor-Seiten

Und das Beste: Auf www.derkleinetiptopf.ch findest
du alle Rezepte, Tipps & Tricks sowie Extras, die dir
beim Kochen helfen.

Ob zu Hause, in der Schule oder in der Kita — mit mir
wird jeder Kochmoment zu einem Erlebnis. Also:

KOCHSCHURZE AN
UND LOS GEHT'S!
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