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.Lecker Essen’

E (Gesunde und leckere Rezepte zum Selvermachen ‘:z




K riuterstuflen
mit selssfgeschittelter Butter

DAS BRAUCHST DU

100 ml Schlagsahne | Schneidevpelt

| kleines (las mit | kleine Schiissel zum
Scheauoverschluss, in das Ve&meng\en

CTIDﬂ 200 ml Pﬂsseﬂ | kleine& LO‘H:QI

| kleines Stedubchen aus | | jeines Siev
vepschiedenen
tpischen Kedufegn
(Petepsilie, Schaittlauch, | Scheive beot,
Basilikum und das Dig schmeckt
was sonst noch da ist) Gz

| Kessbechea

| Schege zum Kpdutep-
schneiden




50 MACHST DU DETNE KRAUTERSTULLE

Nimm Dir einen Messbecherund ~ Nimm eine Schere und schneide
fille Sahne hinein, bis Du100 ml  alle Krauter in kleine feine Stiicke
erreicht hast. (etwa so grof3 wie die Fingerkuppe

Deines kleinen Fingers).

Gebe die 100 ml Sahne nun in
ein kleines Glas, es soll etwa halb Gib eine Prise Salz (so viel wie
voll sein und schraube es zu. zwischen zwei Finger passt) in die

. Schussel zu Deiner Butter.
Schuttele das Glas etwa 4 o

Minuten lang (wechselt euch Rihre alles mehrmals gut um.

dabei ab), bis sich Butter und vV

Schmiere mit einem Messer so

Buttermilch voneinander R R .
viel Butter auf eine Scheibe Brot,
trennen. . .
- - wie Du magst und streue die

Nach etwa 4 Minuten erhaltst Krauter dartber.
Du einen Klumpen Butter. Lasse

diesen in einem Sieb abtropfen.

Gebe Deine Butter in eine kleine
Schissel. Die tbrig gebliebene
Flussigkeit ist Buttermilch, die

Du trinken kannst.

Fertig,.’ Lass es Dir schmecken!



Semmer-Zitronenfimsnade
mit Bienengsld

DAS BRAUCHST DU

200 ml Wasser | Messvecher
| Zifeone | £sslofsel

§ Eiswinsel | Teinkglas

| £sslottel Honig | Ziteonenppesse
9 £sslotsel warmes | Schneidewget T
Wasset | Kiichenmesset

| kleiner Z_we'\&
$pische Minze




50 MACHST DU DEINE SOMMER-

Gib 2 Essloffel he|Bes Wasser
aus dem Wasserhahn und einen
Essloffel voll Honig in ein
Trinkglas und vermische beides
gut mit dem LofFel, bis sich der
Honig im Wasser aufgelost hat

Wasche die Zitrone und den
N\lnzzwelg

Nimm ein Messer und schne|de
auf einem Brettchen die Zitrone

éﬁ?

in zwei Halften.

Schneide eine diinne
Zitronenscheibe zur Dekoration

ab und |ege sie zur Seite.

Presse die thronenhalften mit
Hilfe einer Zitronenpresse aus

und gebe den ausgepressten Saft

in das Glas. @

ITTRONENLIMONADE

Gib 4 Eiswurfel in das Glas zum
Honig und Zitronensaft.

Zupfe vom N\lnzezwelg 3-4
Blattchen ab und gib sie ins Glas.

Nimm einen Messbecher und
fille Wasser hinein, bis Du
200 ml erreicht hast. Gib das
abgemessene Wasser zu den
anderen Zutaten in das Glas.

Vermische alles gut mit dem

Loffel.

Lege die Zitronenscheibe zur
Dekoration auf die Limonade.

Fertig!
La;ﬁzw Dir schmecken!



DAS BRAUCHST DU

FR ELNEN GEMSESYLED Nl ==
b geloe Tapeika FUREXNEN Oggrgp
Ve (ueke Z Apte|

% Mohee ® rofe (Oelnfk«uben

92 Minifomaten 2 u/; biene i
“SS&KMeIone

\

S5
| Scheidevpett
I Kiichenmesseg.

2 Holzspiepe, cipca 10 cm lang
| Siev



50 MACHST DU DETNE OBST- UND GEMUSESPLERE

Wasche das Gemuse und das Nimm einen Holzspief3 in die
Obst und lass es in einem Sieb Hand und spiele abwechselnd
abtropfen. Deine Gemusewtrfel auf, sodass

es schon bunt aussieht.

Halbiere die Paprika und
entferne das Kerngehause mit
den Fingern.

Mache das gleiche fir einen
Obstspiel’ und richte die Spiee

auf einem Teller an.

T Fertig! L Dir schmecken!
Schneide Apfel und Birne in erﬁg, ass es Ur

vier Teile. Schneide jeweils das

Kerngehause ab.

Ni}nm ein Messer und schn;eide
die Paprika in Quadrate oder

Spalten, etwa so breit wie Dein

Daumen.

Mache das mit jedem Gemiise
und Obst, dass Du auf deinem
Spiel haben mochtest (auller

Tomaten und Weintrauben).




Machen Kihe Butter?
Macht sauer wirbfich. Custig?

Wie sl magst Du es, wie sif8 mag ich es? Wo kommt denn das Essen

her? Und ist es eigentlich schwer, das selber zu machen? Wann sind die
Apfel reif? Wie ist die Natur, wie sind Erde, Luft, Sonne und Regen

daran beteiligt, unsere Teller voll zu machen?

Diese und ahnliche Fragen stehen im Zentrum einer neuen sinnlich-
kulinarischen Mitmachaktion fir Schilerinnen und Schiiler, die von
der DKB STIFTUNG in Zusammenarbeit mit dem Theater Eukitea
durchgefihrt wird.

Der Tag beginnt mit dem Theaterstuck ,,Kulinarius Karottengold®.

Das Schauspiel bringt Essen auf spielerisch leichte Weise naher. Nach
dem Theaterstlick werden die Zuschauer aktiv und machen nun selber,
was sie gerade im Theaterstlick gesehen haben: Im Gutsgarten werden
Kréuter erschniiffelt und bunte GemisespieRe zusammengebaut.
Frische sifle Zitronenlimonade wird angerlhrt und den Bienen beim
Honigmachen zugeschaut. Und alles wird danach bei einem grof3en

Picknick im Park selbst aufgegessen!

Die Kinder lernen Lebensmittel kennen und selbst herzustellen. Das

Ziel ist ein bewusster und genussvoller Umgang mit Essen.

DKB Stiftung fiir gesellschaftliches Engagement
Ein Projekt der Schloss & Gut Liebenberg, Parkweg 1a,

DKB STl FTU NG 16775 Lowenberger Land | www.DKB-Stiftung.de



