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Lebensmittelsiegel (Pia) 
 

  



Lebensmittelsiegel 

  



Saisonkalender (Pia) 
Quelle? Oder Grafik selbst erstellen? 

  



Saisonkalender 

  



Kochen für Viele-Tipps 
 

Unverträglichkeiten mit der Anmeldung abfragen  

Möglichst wenige Varianten kochen  

Gemüse schneiden dauert sehr lange! 

Wasser kochen dauert sehr lange! 

Braten vermeiden: Pfannkuchen, Schnitzel etc. 

Am ersten Tag wird häufig weniger gegessen 

  



  



Glutenunverträglichkeit (Gesa) 
Gluten wird häufig als Klebeeiweiß bezeichnet. Es ist ein Stoffgemisch, das in vielen Getreiden 

vorkommt. Bei der Verbindung von Wasser und Mehl sorgt das Gluten für die Elastizität des 

Teiges. Das Gluten ist auch für die Backfähigkeit des Mehls verantwortlich.  

Bei Menschen mit einer Veranlagung für Glutenunverträglichkeit führt die Einnahme von sehr 

geringen Mengen an Gluten schon zur Entzündung der Darmschleimhaut. Symptome sind unter 

anderem Durchfall und Erbrechen. 

Die Glutenunverträglichkeit sollte von Weizenunverträglichkeit unterschieden werden. Dabei 

wird nicht das Gluten, sondern andere Bestandteile des Weizens nicht vertragen. Andere 

Getreide mit ähnlich hohen Glutenmengen sind jedoch meist gut verträglich. 

  



Glutenhaltig Glutenfrei 

Dinkel Teff 

Weizen Hirse 

Roggen Mais 

Hafer Reis 

Gerste Quinoa 

Emmer Amarant 

Einkorn Buchweizen 

Hartweizen  

Kamut  

Seitan  

Bier  

 

  



Fructoseintoleranz (Gesa) 
Fructose ist Fruchtzucker. Fruchtzucker kommt- wie der Name schon sagt- natürlich in Obst- und 

Gemüse vor. Allerdings wird Fruchtzucker auch zum Süßen von verarbeiteten Lebensmitteln 

benutzt. Fruktose wird beim gesunden Menschen im Dünndarm über ein Transporterprotein in 

den Körper aufgenommen. Bei einem Mangel des Proteins oder einer Funktionsstörung des 

Darms gelangt der Fruchtzucker in den Dickdarm und wird dort von Bakterien verdaut. Die Folge 

sind Durchfall, Blähungen und Schmerzen.  

 

Fruktosefreie Süßungsmittel: Lebensmittel, in denen häufig Fruktose ist 

Agavendicksaft Honig 

Traubenzucker Haushaltszucker 

 Fruchtjoghurt 

  

 

  



Obst&Gemüse mit hohem Fruktosegehalt Obst&Gemüse mit Niedrigem Fruktosegehalt 

  

  

  

 

  



Laktoseintoleranz (Gesa) 
Laktose ist Milchzucker und kommt als Energieträger in Milch vor. Laktose wird im Dünndarm 

von dem Enzym Laktase aufgespalten, um in den Körper aufgenommen werden zu können. Ein 

Mangel des Enzyms Laktase führt zu Laktoseintoleranz. Da Laktose dann nicht im Dünndarm 

aufgespalten wird, gelangt der Milchzucker in den Dickdarm. Dort wird es von den dort 

angesiedelten Bakterien verdaut. In der Folge kommt es zu Blähungen, Übelkeit und Durchfällen. 

Das fehlende Enzym kann mit Laktase-Tabletten ersetzt werden. Alternativ gibt es inzwischen 

eine große Palette an laktosefreien Lebensmitteln.  

Viele Käsesorten sind von Natur aus laktosefrei, da die Milchsäurebakterien, die zur Herstellung 

genutzt werden, die Laktose verdauen. 

Viel seltener ist eine Milchunverträglichkeit, die unabhängig ist vom Milchzucker. Dabei reagiert 

das Immunsystem auf Proteine, die in Milch und allen anderen Milchprodukten enthalten sind. 

  



Laktosehaltig Laktosefrei 

Rohmilch Schnittkäse (Gouda, …) 

Sahne Hartkäse (Parmesan,…) 

Frischkäse Weichkäse (Camenbert,…) 

Sahne Bitterschokolade 

Joghurt Butter 

Quark  

Vollmilchschokolade  

 

 

  



Kosher&Hallall (Gesa) 
  



  



Fleischersatz (Maria) 
Fast jedes fleischhaltige Gericht, kann ganz einfach durch vegetarische Alternativen zu einem 

vegetarischen oder auch veganen Gericht verändert werden. Hier sind die (fast) alle 

Fleischersatzprodukte aufgeführt:  

Produkt Besteht aus Geschmack Zubereitung Vorteile Achtung 

Tofu Sojabohnen neutral Klein 

schneiden/ 

zerbröseln,  

dann 

marinieren/ 

würzen und 

braten/ 

frittieren/ 

backen/ 

kochen oder 

roh essen 

Neutraler 

Geschmack, 

vielseitig 

einsetzbar, 

nimmt jeden 

Geschmack/ 

Gewürz gut an 

und kann auf 

viele Arten 

zubereitet 

werden 

Bio-Produkte 

kaufen – 

dadurch 

bekommt man 

keine 

Genverändert

en Sojabohnen 

oder durch 

Brandrohdung

angebaute. 

Räuchertofu Sojabohnen, 

geräuchtert 

rauchig, 

würzig, salzig 

Klein 

schneiden/ 

Sehr würziger 

Geschmack - 

Siehe Tofu 



zerbröseln, 

dann direkt 

braten/ 

frittieren/ 

backen/ 

kochen oder 

roh essen 

bringt viel Aroma, 

ähnlich wie Speck 

Soja-

Schnetzel 

Gepresstes 

Sojamehl 

neutral 10 Min. in 

heißem 

Wasser/ Brühe 

einweichen, 

dann wenn 

nötig 

marinieren/ 

würzen und 

scharf 

anbraten 

Trockenprodukt – 

sehr lange 

haltbar! Neutraler 

Geschmack, in 

vielen Größen 

und Arten 

erhältlich 

Verarbeitetes 

Produkt – 

nicht zu viel 

essen und auf 

Herkunft 

achten!  



Hülsenfrüch

te 

Getrocknete 

Linsen (rot, 

Teller, 

braun...), 

getr. Erbsen, 

getr. Bohnen 

oder 

Dosenproduk

te 

Eher neutral Unterschiedlic

h: Getrocknete 

Hülsenfrüchte 

in Wasser 

einweichen, 

dann kochen. 

Rote Linsen 

ohne 

einweichen 10 

Min. Kochen. 

Dosenprodukt

e direkt 

verwenden. 

Vielseitig 

einsetzbar, lange 

haltbar, keine 

Kühlung nötig 

Auf Einweich- 

und Kochzeit 

achten! Kann 

viel Zeit 

kosten – am 

besten rote 

Linsen oder 

Dosenprodukt

e verwenden 

 

  



Tauschtabelle 
Normal Ersatzprodukte 

Hackfleisch Tofu / Räuchertofu (zerbröselt) 

Sojagranulat (Trockenprodukt) 

Linsen 

Bohnen 

Speck Räuchertofu (in kleinen Würfeln) 

Schnitzel/ 

Frikadellen/ Steak 

Tofu / Räuchertofu (in Scheiben) 

Sojaschnitzel (Trockenprodukt) 

Bratling aus Linsen oder Bohnen -> Rezept?????!!!!! 

Schmalz Vegetarisches Zwiebelschmalz 

Würstchen/ 

Bratwürstchen/ 

Grillgut 

Tofu/ Räuchertofu in Scheiben/ Streifen 

Spezielle Tofuwürstchen 

Gemüse mariniert 

Wurst/ Brotbelag Tofu/ Räuchertofu roh oder angebraten (in Scheiben) 

Gemüseaufstriche 

Geschnetzeltes Tofu/ Räuchertofu (in Streifen/ Würfel) 



Sojageschnetzeltes (Trockenprodukt) 

Gulasch Tofu/ Räuchertofu (in Würfel) 

Sojagulasch (Trockenprodukt) 

Rinderbrühe/ 

Hühnerbrühe 

Gemüsebrühe 

Milch Pflanzenmilch (z.B. Hafermilch, Mandelmilch, Sojamilch) 

Kokosmilch (Dose) 

Wasser 

Sahne Sojasahne 

Kokosmilch (Dose) 

Joghurt/ Quark Sojajoghurt 

Seidentofu püriert 

Eier Backen:  

Banane (1 Ei = ½ Banane) 

Leinsamen (1 Ei = 2 EL gemahlene Leinsamen mit 3 EL Wasser) 

Apfelmus (1 Ei = 80 g Apfelmus) 

Binden:  



Johannisbrotkernmehl – bindet/ dickt an kalt und warm 

Stärke (1 Ei = 1 EL Stärke) 

Eischnee/ Baiser Flüssigkeit aus Kichererbsendosen schlagen 

Honig Agavendicksaft 

Birnen-/ Apfeldicksaft 

Ahornsirup/ Zuckerrübensirup 

Zucker 

Butter Magarine 

Alsan (Pflanzliche Butter) 

 

 

  



  



Abwiegen ohne Waage (Maria) 
Die meisten Messeinheiten in Rezepten sind in Gramm oder Milliliter angegeben und lassen sich 

häufig nur mit einer Waage genau abmessen. Da man auf Fahrt und Lager diese jedoch meist 

nicht dabei hat gibt es Alternativen, um Zutaten einfach und relativ genau abzumessen. 

Cup-Messeinheit 

1 Kaffeetasse (handelsüblich) = 1 Cup = 250 ml 

Cup Einheit aus einem Haferl selber machen: 

1 Haferl voll = 350 ml Flüssigkeit 

1 Haferl 1,5 cm Luft nach oben = 250 

ml = 1 Cup  

EL- & TL-Einheiten 

Flüssige Zutaten: 

1 EL = 15 ml 

1 TL = 5 ml 

 

Tipp: Speziell genormte Messlöffel oder Messbecher sind noch genauer! 

Mengenangaben kann man in vielen Rezepten eher als ein Richtwert ansehen. Das Verhältnis der 

einzelnen Zutaten zueinander sollte ungefähr stimmen, aber das Gefühl täuscht meist nicht und 

ein bisschen mehr oder weniger schadet in den meisten Fällen nicht. Also einfach eine Tasse oder 

einen Löffel für alle Zutaten benutzen, dann stimmt das Verhältnis. 

Also auch mal “frei nach Schnauze” kochen! 



 1 Cup 1 EL 

(gestrichen) 

Flüssigkeit 250 ml 15 ml 

Öl 200 g 10 g 

Mehl 120 g 10 g 

Zucker 200 g 15 g 

Kakao 90 g 5 g 

Kaffee 85 g 5 g 

Puderzucker 120 g 10 g 

Salz 180 g 10 g 

Butter 230 g 10 g 

Reis 200 g 20 g 

Couscous 180 g 20 g 

Linsen 200 g  

Haferflocken 75 g 10 g 

Stärke 120 g 10 g 

 



Begriffserklärungen (Maria) 
Dünsten - etwas in einem Topf/ einer Pfanne, mit wenig Fett/ Öl oder Flüssigkeit (Wasser, Brühe, 

Wein) garen/ kochen 

Blanchieren – etwas in einem Topf sehr kurz in kochendes Wasser geben  

Marinieren – etwas in einer Marinade (Flüssigkeit aus Öl, Gewürzen etc.) einlegen oder mit 

Marinade bestreichen  

Anschwitzen – etwas in einem Topf/ einer Pfanne in wenig heißem Fett/ Öl braten, sodass es 

gelblich wird 

Frittieren – etwas in viel heißes Fett/ Öl geben, dass es im Topf schwimmt und so garen 

Köcheln - etwas in einem Topf bei wenig Hitze leicht kochen lassen 

braten - etwas in einem Topf/ einer Pfanne in wenig Fett/ Öl erhitzen, bis es gar ist und bräunlich 

wird 

Rösten -  

Schmoren -  



 



Portionsangaben 
¾ Portion für Kinder vor der Pubertät 

Am ersten Tag wird häufig weniger gegessen 

  



  



Essbare Wildpflanzen 
Löwenzahn 

Gänseblümchen 

  



  



Grundlagen (Maria) 
o Nudeln kochen 

o Reis kochen 

o Kartoffeln 

o Couscous 

  



  



Hygiene (Conny) 
Hände waschen-warum 

Lappen! 

Warmes Waschwasser 

Desinfektion? 

Probierlöffel 

Schneidebrettchen- rohes Flesich vs Gemüse 

  



  



Haltbarkeit (Conny) 

 Kühlung: Erdloch mit Zarges Box und Nasser Plane-Foto? 

 Kein rohes Fleisch länger lagern!  vegetarisch kochen? 

 Lebensmittelaufbewahrung: Plastikboxen 

 Schimmel bei Obst&GemüseSporen sind überallalles weg 

 Milchprodukte werden sauer, dann weg 

 Rohes Fleisch kühlen und in 1-2 Tagen verbrauchen 

 Hack ggf braten, um es haltbar zu machen 

  



  



Kochtisch 
Bauanleitung 

Kochen 

Foto? 

  



  



Dutch Oven 
  



  



Erdofen (Gesa) 
1. Grasnarbe abnehmen. 

2. 30-100 cm tiefe Grube ausheben. Dabei die Erde auf einen Haufen in der Nähe schaufeln. 

3. Feuer anmachen. 

4. Nach einer halben Stunde die Hälfte der Steine mit einigen cm Abstand zueinander auf 

das Feuer schichten. 

5. Eine weitere Schicht Holz darauflegen und die restlichen Steine darauflegen. 

6. Wenn nur noch Glut übrig ist, die Hälfte der Steine mit einer Schaufel zur Seite legen.  

7. Dann eine 10 cm dicke Schicht Grünzeug auf die untere Schicht Steine und Glut legen.  

8. Darauf das Fleisch, Kartoffeln und Gemüse legen. Es sollte mindestens 3 cm Abstand 

zwischen den Fleischstücken sein. Die Kartoffeln dürfen etwas dichter liegen. Auf das 

Essen ein feuchtes Leinentuch legen. 

9. Eine weitere 10 cm dicke Schicht Grünzeug darauflegen. 

10. Dann die heißen Steine auf das Grünzeug schichten und mit der ausgehobenen Erde 

bedecken. Eventuell Zeitungsseiten ausbreiten und mit Erde beschweren, um entweichen 

von Dampf zu verhindern. Das Ganze bildet dann einen Hügel von 10-30cm. 



11. Je größer die Fleischstücken sind, desto länger dauert das Garen: ganze Hühner brauchen 

etwa 6 Stunden. Fische nur etwa 2,5 Stunden. 

Grünzeug Gemüse Fleisch Steine 

Brennessel 
Birke 
Haselnuss 
Gras 
Ahorn 
Fichte 
Buche 
Eiche 

Maiskolben 
Möhren 
Kartoffeln 
gefüllter Kürbis 
Kohlrabi 
Kochbananen 
Kürbis (gefüllt) 
kleines Gemüse in 
Kohlblätter 
einschlagen 

ganzes Huhn 
Schweinebraten 
Lammkeule 
Fisch 

Ziegelsteine 
Diabas 
Basalt 
(Granit) 

 

 



Trangia (Florian) 

 
  



  



Kochkiste (Gesa) 

 
  



  



Ausstattung 
Was brauche ich für eine Küchenaussattung für einen Stamm mit 30 Leuten? 

2 Gaskocher 

1 Hordentopf 

1 Therme 

1 Topf mit Hahn 

Vorschlag: Küchenkiste- Foto? 

Piktogramme der Rezepte 

Hodentopf 

Nudelsieb 

Paella-Pfanne 

Schüssel 

Trangia 

Dutch Oven 

 

Piktogramme 



 



Lagerbauten 

 
 



 

  



Resteverwertung 
Häufig bleiben Brot und Nudeln über 

 

Armer Ritter 

Knödel 

Brotsalat 

Reiß mit Scheiß: Reis, Käse, übriges Gemüse 

Nudeln Aglio Olio 

 

  



 

Kühlung 

 



 



Müllvermeidung (Conny) 
Lokale Obst&Gemüsebauern kontaktieren 

Aufschnitt vom Schlachter in Plastikdosen 

Käse am Stück kaufen 

Ökologischer Fußabdruck Vergleich: Glas, Dose, Plastik, Papier 

  



  



Excel Datei Anleitung &Download 
  



  



Rezepte 
Rezepttitel 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Hauptgerichte 

  



  



Zucchini Nudeln 

getestet von Gesa und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: Nudelsieb, Raspel, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarisch 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



110 g Nudeln 

20 ml Olivenöl 

250 g Zucchini 

1 Zehe Knoblauch 

50 g Parmesan/Bergkäse 

20 ml Limettensaft 

 

1. Nudeln in Salzwasser sprudelnd kochen lassen. Nach dem 

Abgießen mit Olivenöl übergießen. 

2. Zucchini vierteln und in Scheiben schneiden und in Olivenöl 

anbraten. 

3. Knoblauch in dünne Scheiben schneiden und mit braten. 

4. Parmesan oder Bergkäse würfeln oder reiben 

5. Limettensaft darüber gießen. 

6. Das Ganze gut vermischen und mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. 

 

 

 

 

 



Paprika Topf 

getestet von Gesa und xy 

 

Geeignet für: alle 

Material: 2 Töpfe 

Essgewohnheiten: mit Fleisch, Laktosefrei, Glutenfrei 

Dauer (ca.): mittel 

Schwierigkeit (1-3): 1 

 

Tipp: Um Zeit zu sparen, können TK Paprika benutzt werden 

  



50 g Hack 

25 g Zwiebeln 

10 ml Öl 

10 ml Gemüsebrühe 

oder Rotwein 

½ Paprika 

75 ml passierte Tomate 

25 ml Tomatenmark 

70 g Reis 

Salz 

Pfeffer 

Zucker 

1. Zwiebeln und Paprika schneiden 

2. Zwiebeln und Hack in Öl anbraten und mit Gemüsebrühe 

ablöschen. 

3. Die Paprika dazu geben und andünsten. 

4. Die passierte Tomate und das Tomatenmark dazugeben 

und solange kochen, bis die Paprika nicht mehr bissfest 

ist. 

5. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. 

6. Reis in der doppelten Menge Wasser mit etwas Salz 

kochen. 

 

  



Pilzragout mit Semmelknödeln 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

Tipp: Häufig bleiben im Laufe des Lagers viele Brötchen und Brot über. Wenn wegen einer 

Bestellung immer frische nachkommen, kann man die älteren direkt in sehr schmale Scheiben 

schneiden und trocknen. Am letzten Tag gibt es dann Semmelknödel! 

  



100 ml Milch 

2 Brötchen 

¼ Bund Petersilie 

50 g Zwiebel 

20 g Butterschmalz 

1 Ei 

10 g Mehl 

100 g Champignons 

10 g getrocknete Pilze 

(Steinpilze, Pfifferlinge) 

50 ml Sahne 

Salz 

Pfeffer 

Steinpilzpulver 

Muskatnuss 

1. Die getrockneten Pilze eine halbe Stunde quellen lassen. 

2. Milch erhitzen. Brötchen in feine Scheiben schneiden, mit 

warmer Milch und ca. 15 Min. ziehen lassen.  

3. Petersilie waschen, trocken schütteln, klein hacken. 

Zwiebeln abziehen, fein würfeln. Pilze putzen und je nach 

Größe halbieren oder vierteln. 

4. Die Hälfte der Zwiebeln in Butterschmalz glasig dünsten, 

mit Eiern und gehackter Petersilie zu den Brötchen geben, 

mit Salz und Pfeffer würzen und alles verkneten. Aus der 

Masse Knödel formen. 

5.  Salzwasser zum Kochen bringen, Knödel bei kleiner Hitze 

ca. 20 Min. darin garziehen lassen. 

6. Restliche Zwiebelwürfel und Pilze in Butterschmalz in 

einer Pfanne anbraten, mit Sahne ablöschen und alles 

offen bei kleiner Hitze ca. 5 Min. köcheln lassen. 

7. Pilzragout mit Mehl andicken und mit Salz, Pfeffer und 

Steinpilzpulver abschmecken. 



Gulasch 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Cremige Lauch Nudeln 

getestet von Maria und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



125 g Nudeln 

1 Zehe Knoblauch 

1 EL Olivenöl 

1 Stange Lauch 

50 g Crème fraiche 

17 g Parmesan 

1. Nudeln in Salzwasser sprudelnd kochen und abgießen. 

2. Knoblauch pressen und in Olivenöl anbraten. 

3. Die weißen und hellgrünen Bereiche vom Lauch in Ringe 

schneiden, zum Knoblauch geben und 10-15 Min. dünsten. 

4. Crème fraîche dazu geben und schmelzen lassen.  

5. Parmesan untermischen und mit 

6. Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

  



Chili con Carne 

getestet von Pia und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



40 g Zwiebel 

0,25 Zehe Knoblauch 

100 g Hackfleisch 

100 ml passierte 

Tomaten 

50 g Kidneybohnen 

50 g Mais 

40 g Tomatenmark 

50 g Schmand 

66 g Reis ODER 

100 g Brot 

Paprikapulver 

Chilipulver 

1. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen fein würfeln und 

anbraten. Das Hack dazugeben und mitbraten.  

2. Kidneybohnen, Mais, passierte Tomate und Tomatenmark 

dazugeben und möglichst 2 Stunden köcheln lassen.  

3. Das Chili mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Chilipulver 

würzen. 

4. Den Reis 1:2 mit Wasser kochen.  

5. Zum Chili wird Reis und Schmand serviert. 

 

 



Kumpir 

getestet von Pia und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

Tipp: 

 Den Quark kann man auch zum Teil durch Frischkäse ersetzen und mit Schnittlauch und 

Knoblauch mischen 

 Zutaten auf Esser anpassen – bei Kindern Oliven und getrocknete Tomaten evtl. durch 

mehr Mais ersetzen 

 

 

  



300 g Kartoffeln 

8 g Butter 

25 g Geraspelter Käse 

25 g Hüttenkäse 

25 g Mais 

20 g Erbsen 

20 g Kidneybohnen  

20 g Rote Beete 

10 g Tomaten, getrocknet 

10 g Oliven 

30 g Zwiebeln 

20 g Frühlingszwiebeln 

100 g Quark 

1 Zehe Knoblauch 

0.25 Bund Schnittlauch 

1.  Kartoffeln gut waschen 

2. Kartoffeln mit Schale, ganz, in Salzwasser kochen (ca. 20 

Minuten) oder als Ofenkartoffeln eine Stunde in Alufolie 

(mit Olivenöl bestrichen) garen. 

3. Die Belege zubereiten und in Schalen füllen. Zwiebeln in 

Butter braten. 

4. Jeder selbst: Kartoffel in der Mitte einschneiden, Kartoffel 

mit Gabel zermatschen, Butter und Käse hineinfüllen, 

warten bis es geschmolzen ist und nach Belieben mit 

anderem füllen. 

 



Spaghetti Bolognese 

getestet von Pia und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



100 g Spaghetti 

100 g Hackfleisch  

25 g Möhren 

25 g Knollensellerie 

30 g Zwiebeln 

0,3 Zehen Knoblauch 

20 g Tomatenmark 

20 ml Rotwein 

100 g gehackte Tomaten 

0,2 g Majoran 

0,2 g Oregano  

0,2 g Basilikum 

0,2 g Thymian 

0,2 g Rosmarin 

0,25 Stk Lorbeerblätter 

0,2 EL Zucker 

30 g Parmesan-Käse 

1. Das fein gehackte bzw. gewürfelte Gemüse anbraten  

2. Als nächstes das Hackfleisch dazugeben, mit einem 

Pfannenwender in grobe Stücke reißen und circa 5 Minuten 

krümelig anbraten, dabei gelegentlich wenden. 

3. Das Tomatenmark dazugeben und mit Rotwein ablöschen. 

4. Zum Schluss die gehackten Tomaten und die Gewürze zugeben. 

5. Die Sauce jetzt bei niedriger Hitze für 45 – 60 Minuten mit 

geschlossenem Deckel leicht köcheln lassen, dabei gelegentlich 

Durchrühren. Kurz vorm Servieren die Lorbeerblätter wieder 

entfernen. 

6. Die Spaghetti bissfest kochen. Etwas von der Soße zu den 

Nudeln geben und umrühren, damit die Nudeln nicht 

aneinanderkleben.  

 

 



Senfeier 

getestet von Maria und Pia  

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



50 g Zwiebeln 

1,5 Stk Eier 

16 g Mehl 

16 g Butter 

100 ml Milch 

300 g Kartoffeln 

15 g Senf  

30 g saure Gurken 

Frische Petersilie 

Weißer Pfeffer 

Muskatnuss 

1. Kartoffeln schälen, in ähnlich große Stücke schneiden und 

in gesalztem Wasser garkochen. 

2. Eier in kochendes Wasser geben und 8 Minuten hart 

kochen. 

3. Butter schmelzen und Mehl unterrühren und Milch 

hinzugeben. Die Mehlschwitze mit Senf, Salz, weißem 

Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. 

4. Zwiebeln anbraten und zusammen mit den geschälten 

Eiern in die Senfsauce geben. 

5. Dazu saure Gurken servieren. 

 

 



Gemüsecouscous mit Quark 

getestet von Gesa und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Griechische Reisnudelpfanne 

getestet von Pia und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



100 g Kritharaki-Nudeln 

(Reisnudeln) 

70 g Hackfleisch  

13 g Getrocknete 

Tomaten 

33 g Fetakäse 

170 g Paprika 

20 g Zwiebeln 

14 g Tomatenmark 

33 g Passierte Tomaten 

0,33 Zehen Knoblauch 

7 g Oliven 

7 ml Olivenöl 

Frischer Basilikum 

Frischer Thymian 

1. Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln und mit dem Hack 

anbraten, Paprika dazugeben. 

2. Nach einer Weile das Tomatenmark mitdünsten und dann 

die passierte Tomate dazugeben.  

3. Mit Salz, Pfeffer, Thymian abschmecken und köcheln 

lassen. 

4. Nudeln in Salzwasser garkochen und dazugeben.  

5. Den Feta, die getrockneten Tomaten und die Oliven sehr 

klein würfeln und unterrühren. 

6. Das Öl der getrockneten Tomaten kann zum Teil zur Sauce 

gegeben werden. 

7. Das Basilikum kleinschneiden und unterrühren. 

Tipp: Für ein vegetarisches Gericht kann das Hackfleisch auch 

einfach weggelassen werden.  

 

 



One - Pot - Pasta  

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 1 Stunde 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



75 g getrocknete 

Tomaten in Öl 

31 g Mozzarella 

½ Zehe Knoblauch 

50 ml Sahne 

125 g Nudeln 

250 ml Wasser 

Salz & Pfeffer  

Basilikum 

18 g Parmesan 

 

1. Tomaten abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.  

2. Mozzarella abtropfen lassen und würfeln. 

3. Tomaten, Mozzarella, Sahne, Nudeln und Wasser in einen 

großen Topf geben, verrühren und aufkochen lassen.  

4. Mit Salz würzen.  

5. Zugedeckt 10 - 15 Minuten köcheln lassen, dabei ab und zu 

umrühren.  

6. Basilikum ernten, waschen, trocken tupfen. Fein hacken 

und unter die Nudelmischung heben.  

7. Parmesan fein reiben und ebenfalls vorsichtig unter die 

Nudelmasse heben. 

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.  

 

  



Spätzlepfanne 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, 1 Pfanne, Nudelsieb, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Fleischesser  

Dauer (ca.): 1 Stunde 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

Tipp: Für Vegetarier die Klößchen in einer separaten Pfanne anbraten und getrennt zu der 

Spätzlepfanne servieren. 

  



125 g Spätzle 

30 ml Öl 

75 g grobe Bratwurst 

20 g Zwiebel 

60 g Pilzmischung 

37,5 ml Milch  

37,5 ml Sahne 

32 g Kirschtomaten 

Salz & Pfeffer  

Petersilie 

1. Spätzle in Salzwasser nach Gebrauchsanweisung kochen. 

Gut abtropfen lassen.  

2. Brät aus den Bratwursthüllen drücken und mit leicht 

angefeuchteten Händen zu Klößchen formen.  

3. Klößchen in Öl von allen Seiten gut anbraten und 

abgedeckt bei Seite stellen. 

4. Zwiebeln schälen, in halbe Ringe schneiden und in Öl 

anbraten. Pilzmischung gut abtropfen lassen und 

hinzugeben. Anschließend mit Milch und Sahne 

ablöschen. 

5. Mit Salz und Pfeffer würzen und kurz bei starker Hitze 

einkochen lassen. 

6. Kirschtomaten waschen und halbieren.  

7. Spätzle, Klößchen und Kirschtomaten mit in die Pfanne 

geben, alles gründlich durchmischen und bei starker 

Hitze kurz einkochen, bis die Sauce sämig wird. Mit 

Petersilie garniert servieren.  



Gemüsecurry mit Reis 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Gemüse-Gnocci-Pfanne 

getestet von Gesa und xy 

 

Geeignet für: Kinder 

Material: große Paellapfanne 

Essgewohnheiten: vegetarisch 

Dauer (ca.): kurz 

Schwierigkeit (1-3): einfach 

 

  



20 g Zwiebel 

1 Zehe Knoblauch 

½ Paprika 

100 g Cocktailtomaten 

150 g Gnocchi 

100 g Zucchini 

70 g Fenchel 

20  Olivenöl 

30 g rotes Pesto 

40 g Parmesan-Käse 

1. Zwiebeln und Knoblauch in Olivenöl anbraten. 

2. Gemüse in große Stücke schneiden. 

3. Gnocchi und Gemüse braten bis das Gemüse nicht mehr 

roh ist.  

4. Das rote Pesto mit allem vermischen und mit geriebenem 

Parmesan servieren. 

 

  



Sauerkrautgnocchi 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 2 Töpfe, Nudelsieb, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Fleischesser  

Dauer (ca.): 30 Minuten 

Schwierigkeit (1-3): 1 

 

  



30 ml Öl 

25 g Speckwürfel 

40 g Zwiebeln 

150 g Sauerkraut 

40 ml Gemüsebrühe 

10 ml Apfelsaft 

50 g Kirschtomaten 

200 g Gnocchi  

 Salz & Pfeffer 

 

1. Zwiebeln schälen und in Würfel schneiden. 

2. Kirschtomaten waschen und halbieren. 

3. Sauerkraut unter fließendem Wasser sehr gründlich 

waschen. 

4. Öl in einem Topf erhitzen; Speck- und Zwiebelwürfel darin 

zusammen andünsten. 

5. Sauerkraut dazugeben und weitere 2 Minuten unter 

ständigem Wenden andünsten. 

6. Mit Apfelsaft und Gemüsebrühe ablöschen und alles bei 

geschlossenem Deckel 10 Minuten köcheln lassen.  

7. Kirschtomaten hinzugeben und weitere 10 Minuten 

köcheln lassen.  

8. In der Zwischenzeit Gnocchi nach Packungsanleitung garen, 

abgießen.  

9. Zusammen mit dem Krautgemisch vermengen und mit Salz 

& Pfeffer würzen.  



Kartoffelgulasch 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Fleischesser  

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 1 

 

Tipp: Als vegetarische Alternative den Speck durch weitere Paprikawürfel ersetzen und die 

Gemüsebrühe mit passierten Tomaten anstelle von Wasser anrühren.   

  



250 g Kartoffeln 

30 ml Öl 

25 g Speck 

40 g Zwiebeln 

40 g rote Paprika 

80 g Porree 

62,5 ml Gemüsebrühe 

Salz & Pfeffer  

Paprika, Majoran 

7,5 g Creme Fraiche 

1. Kartoffeln und Zwiebeln schälen. 

2. Kartoffeln, Speck, Zwiebeln und rote Paprika in Würfel 

schneiden. 

3. Porree in Ringe schneiden. 

4. Zwiebeln in Öl glasig dünsten, Speck, Paprika hinzugeben 

und mit andünsten. 

5. Porree hinzugeben und mit andünsten. 

6. Kartoffelwürfel und Brühe dazugeben und mit Salz, 

Pfeffer, Paprika würzen. 

7. 15 bis 20 Minuten garen.  

8. Zum Schluss mit Majoran überstreuen und Creme 

Fraiche unterrühren. 

 

  



Champignongulasch 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, 1 Pfanne, 1 kleiner Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 1 Stunde 

Schwierigkeit (1-3): 1 

 

Tipp: Als Beilagen passen Brot, Baguette, Dinkel oder Reis. 

  



125 g Champignons 

50 g Zuckerschoten 

55 g Tomaten 

31 g getrocknete 

Tomaten in Öl 

20 g Zwiebel 

¼ Zehe Knoblauch 

10 ml Olivenöl 

Salz & Pfeffer  

25 g Frischkäse 

16 ml Gemüsebrühe 

1. Champignons putzen und halbieren; evtl. vierteln.  

2. Zuckerschoten von den Enden befreien, waschen und 

halbieren. In kochendem Salzwasser 3 Minuten garen 

und anschließend kalt abschrecken.  

3. Tomaten in Würfel schneiden; getrocknete Tomaten in 

Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und 

in kleine Würfel schneiden.  

4. Champignons in Öl anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen 

und anschließend in einen Topf geben. Zwiebel und 

Knoblauch im verbliebenen Öl glasig dünsten.  

5. Topf mit den Champignons und der Zwiebel - 

Knoblauchmischung unter Rühren bei schwacher Hitze 

erwärmen und weiter Zuckerschoten und Tomaten 

hinzugeben.  

6. Frischkäse mit Gemüsebrühe in einem kleinen Topf 

verrühren und unter das Gulasch heben; nicht mehr 

kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.  



Dinkelrisotto mit Porree 

getestet von Conny und xy (Mengenangaben nochmal korrigieren!) 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Küchenreibe, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier  

Dauer (ca.): 4 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



60 g Dinkel 

100 ml Gemüsebrühe 

250 g Porree 

45 g Frischkäse 

30 g Parmesan 

Salz 

1. Dinkelkörner mit Gemüsebrühe übergießen und ein paar 

Stunden einweichen lassen (Packungsanweisung 

beachten!). 

2. Porree waschen und in Scheiben schneiden. Parmesan 

fein reiben und mit Frischkäse und Porree zu den 

Dinkelkörnern geben und 15 Minuten köcheln lassen. 

3. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und 

servieren. 

 

  



Gnocchi - Topf 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 2 Töpfe, Küchenreibe, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier   

Dauer (ca.): 1 Stunde 

Schwierigkeit (1-3): 2  

 

  



188 g Gnocchi 

50 g Brokkoli 

50 g Champignons 

50 g Kirschtomaten 

10 g Zwiebel 

30 ml Öl 

63 ml Gemüsebrühe 

50 ml Sahne 

Salz & Pfeffer  

Knoblauchpulver 

Basilikum 

32 g Parmesan 

1. Ausreichend Wasser mit Salz für die Gnocchi zum Kochen 

bringen. 

2. Brokkoli in Röschen teilen, Champignons putzen und 

halbieren; evtl. vierteln, Zwiebeln schälen, in Würfel 

schneiden und Kirschtomaten waschen, halbieren. 

3. Öl in einem Topf erhitzen; Zwiebelwürfel darin andünsten. 

4. Brokkoli und Champignons dazugeben und weitere 2 

Minuten unter ständigem Wenden andünsten. 

5. Sahne und Gemüsebrühe hinzugeben, zum Kochen bringen 

und alles bei geschlossenem Deckel 10 Minuten köcheln 

lassen.  

6. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen; Kirschtomaten 

hinzugeben.  

7. In der Zwischenzeit Gnocchi nach Packungsanleitung garen, 

abgießen.  

8. Zusammen mit dem Gemüse vorsichtig vermengen.  

9. Basilikum und Parmesan unterrühren.  



Hackfleischbällchen in Senfsauce 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 3 Töpfe, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Fleischesser  

Dauer (ca.): 1 Stunde 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



150 g Kartoffeln 

20 g Toastbrot 

200 g Hackfleisch 

½ Ei 

10 ml Sahne 

Salz & Pfeffer  

300 ml Gemüsebrühe 

15 g Speisestärke 

30 ml Sahne 

10 g scharfer Senf 

40 g Gewürzgurken 

Petersilie 

1. Kartoffeln schälen, in gleich große Hälften schneiden und 

mit Salzwasser bissfest garen.  

2. Toastbrot entrinden und fein würfeln. Mit Hackfleisch, 

Eiern, Sahne in einer Schüssel gründlich vermengen. Salzen 

und pfeffern. 

3. Mit feuchten Händen zu Bällchen formen. Gemüsebrühe 

aufkochen, die Hackfleischbällchen hineingeben und bei 

schwacher Hitze 20 Minuten ziehen lassen. 

4. Gewürzgurken würfeln.  

5. 2/3 der Brühe durch ein Sieb gießen, aufkochen und mit der 

in wenig Wasser aufgelösten Speisestärke binden. Sahne, 

Senf und Gewürzgurken hinzugeben. 

6. Hackfleischbällchen aus der Brühe nehmen, auf einer Platte 

anrichten und mit der Sauce übergießen.  

7. Petersilie ernten, waschen, trocken tupfen, fein hacken und 

über die Kartoffeln geben.  

  



Frühstück 

  



  



Einfaches Frühstück 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



2,5 Stk Brötchen oder 

133 g Brot 

16 g Butter 

14 g Marmelade 

42 g Käse 

43 g Wurst 

1 Beutel Tee 

15 g Kaffeepulverr 

50 ml Milch 

10 g Zucker 

 Kaffeefilter 

1. Als erstes Kaffe kochen: 1 Esslöffel pro zwei Tassen und 

einen zur Sicherheit. Dann Wasser für Tee aufsetzen. 

2. Tisch decken und los geht´s! 

 

 

 

 

 

 

 



Normales Frühstück 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



2 Stk Brötchen oder 

133 g Brot 

16 g Butter 

14 g Marmelade 

1 g Honig 

42 g Käse 

43 g Wurst 

10 g Müsli 

20 g Cornflakes 

20 g Naturjoghurt 

25 g Obst (seasonal) 

0,5 Beutel Tee 

10 g Kaffee 

50 ml Orangensaft 

120 ml Milch 

15 g Zucker 

1. Als erstes Kaffe kochen: 1 Esslöffel Kaffepulver pro zwei 

Tassen und einen zur Sicherheit.  

2. Wasser für Tee aufsetzen. 

3. Tisch decken. 

 



 

 Kaffeefilter 



Frühstück Deluxe 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



2 Stk Brötchen oder 

133 g Brot 

16 g Butter 

14 g Marmelade 

1 g Honig 

42 g Käse 

43 g Wurst 

25 g Müsli 

25 g Cornflakes 

50 g Naturjoghurt 

50 g Obst (seasonal) 

1 Stk Frühstücksei 

1 Beutel Tee 

15 g Kaffee 

50 ml Orangensaft 

10 ml Milch 

15 g Zucker 

4. Als erstes Kaffe kochen: 1 Esslöffel Kaffepulver pro zwei 

Tassen und einen zur Sicherheit. Dann das Wasser für Tee 

aufsetzen. 

5. Wasser aufsetzen für die Frühstückseier: Wenn das 

Wasser kocht, die Eier mit einem Esslöffel hineinlegen. Für 

weiche Eier 5-6 Minuten kochen lassen, für harte 7-8 

Minuten. 

6. Obst aufschneiden. 

7. Tisch decken. 

 



  

 

Porridge 

getestet von Pia und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



50 g Haferflocken (zart) 

20 ml Milch 

75 g Apfel 

10 g Rosinen 

Zimt  

Zucker 

1. Milch erhitzen und dann Haferflocken dazugeben 

2. Äpfel schneiden 

3. Äpfel, Rosinen, Zimt und Zucker kann sich jeder selbst 

auftun 

Tipp: Mit Chiasamen und entsprechend mehr Milch kann man das 

Porridge noch gut aufpeppen.  

 

 

  



Brotzeit 

  



  



Einfache Brotzeit 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



133 g Brot 

42 g Käse 

43 g Wurst 

17 g Butter 

25 g Tomaten 

25 g Gurken 

25 g Paprika 

25 g Möhre 

25 g Kohlrabi 

1. Gemüse schneiden. 

2. Brot aufschneiden. 

 

 

  



Brotzeit Deluxe 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



133 g Brot 

42 g Käse 

43 g Wurst 

17 g Butter 

20 g Vegetarischer 

Brotaufstrich 

25 g Tomaten 

25 g Gurken 

25 g Paprika 

25 g Möhre 

25 g Kohlrabi 

50 g Kräuterquark 

1. Gemüse schneiden. 

2. Brot aufschneiden. 

 

 

  



Brotzeit dazu Salat oder Suppe 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



80 g Brot 

25 g Käse 

10 g Wurst 

10 g Butter 

10 g Vegetarischer 

Brotaufstrich 

1. Tisch decken 

2. Beilage kochen 

3. 

 

 

  



Fleischsalat 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Schüssel, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Fleischesser  

Dauer (ca.): 1 Stunde 

Schwierigkeit (1-3): 1 

 

  



60 g Lyoner 

70 g Gewürzgurken 

Petersilie 

20 g Mayonnaise 

20 g Joghurt, natur 

5 ml Gurkensud 

Salz & Pfeffer  

 

1. Lyoner halbieren und in feine Streifen schneiden.  

2. Von den Gewürzgurken den Sud auffangen und 

beiseitestellen.  

3. Gewürzgurken zuerst in Scheiben, dann in feine Streifen 

schneiden.  

4. Petersilie ernten, waschen, trocken tupfen und fein hacken.  

5. Mayonnaise mit Joghurt und Gurkensud in einer 

Salatschüssel vermengen. Lyoner- und Gurkenstreifen 

sowie die Petersilie zur Marinade geben.  

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.  

  



Salat 

  



  



Nudelsalat 

getestet von Pia und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



150 g Nudeln 

50 g Getrocknete 

Tomaten 

100 g Fetakäse 

1 Zehen Knoblauch 

10 ml Apfelessig 

20 g Oliven 

20 g Pinienkerne 

Frischer Basilikum 

1. Nudeln in sprudelnd kochendes Wasser geben und gut 

salzen. Nach dem Abgießen das Öl der Tomaten oder 

Olivenöl über die Nudeln geben, um Zusammenkleben zu 

verhindern. 

2. Fetakäse, Tomaten und Oliven sehr klein schneiden. 

3. Pinienkerne rösten. 

4. Basilikum ernten und klein schneiden.  

5. Alles zusammengeben und das Knoblauch 

darüberpressen. 

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

 

  



Italienischer Nudelsalat 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Nudelsieb, Salatschleuder, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier  

Dauer (ca.): 3 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 1 

  



75 g Farfalle-Nudeln 

7,5 ml Weißweinessig 

3 ml Kräuteressig 

5 g Salz 

10 g Zucker 

3 g Pfeffer 

15 ml Olivenöl 

5 g Basilikum 

7,5 ml Wasser 

75 g Mozzarella 

75 g Kirschtomaten 

20 g Radicchio 

15 g Frühlingszwiebeln 

8 g gestiftete Mandeln 

1. Nudeln in sprudelnd kochendes Wasser geben und gut 

salzen. Kochen, abgießen, mit warmem Wasser überspülen, 

abtropfen und erkalten lassen.  

2. Die beiden Essigsorten mit Salz, Pfeffer und Zucker gut 

verrühren. Öl und Wasser nach und nach unterschlagen. 

Basilikum ernten, waschen, trocken tupfen, fein hacken und 

unterrühren. Die Salatsauce mit den Nudeln mischen und 

mind. 1 - 2 Stunden durchziehen lassen.  

3. Mozzarella kleinschneiden. Kirschtomaten waschen und 

halbieren.  

4. Radicchio vierteln, waschen, abtropfen lassen (schleudern), 

Strunk herausschneiden und in Streifen schneiden. 

Frühlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.  

5. Mandeln rösten.  

6. Alles vermengen und ggf. nochmal mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. 

  



Couscoussalat 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Camembert-Apfel-Walnuss Salat 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



10 ml Apfelessig 

10 ml Olivenöl 

60 g Salat 

40 g Camembert 

50 g Apfel 

1. Salat waschen, klein zupfen 

2. Äpfel waschen, klein schneiden 

3. Essig, Salz, Pfeffer, Öl zum Dressing mischen. 

4. Marinade über den Salat und die Äpfel geben. 

5. Camembert klein schneiden und über Salat verteilen 

 

 



Bauernsalat 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Gurkensalat 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



0,3 Stk Gurken 

10 ml Apfelessig 

Frischer Schnittlauch 

1. Die Gurken in Scheiben schneiden und mit Salz 

bestreuen. Eine halbe Stunde ziehen lassen, damit das 

Wasser aus den Gurken gezogen wird. 

2. Den Schnittlauch hacken und dazugeben. 

3. Den Salat mit Essig, Zucker und Salz abschmecken. 

 

 

  



Tomatensalat 

getestet von Pia und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



100 g Tomaten 

20 g Körniger Frischkäse 

10 ml Olivenöl 

10 ml Weißer 

Balsamicoessig 

40 g Zwiebeln 

1. Zwiebeln in Würfel schneiden und kurz in kochendem 

Wasser blanchieren. 

2. Tomaten in Würfel schneiden. Frischkäse dazugeben.  

3. Den Salat mit Essig, Öl, Zucker und Salz abschmecken. 

 

 

  



Tomaten - Brot - Salat 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Pfanne, Schüssel, Salatschleuder, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 1 Stunde 

Schwierigkeit (1-3): 1 

 

  



275 g Tomaten 

60 g Rucola 

60 g frisches Landbrot 

40 g Schafskäse 

5 g Butter 

5 ml Olivenöl 

7 ml weißer 

Balsamicoessig 

Oregano 

Zucker 

Salz & Pfeffer  

 

1. Brot in Würfel schneiden und in einer beschichteten Pfanne 

in der Butter gut von allen Seiten anrösten und 

beiseitestellen. 

2. Tomaten waschen und würfeln.  

3. Schafskäse grob zerbröseln oder in kleine Würfel 

schneiden.  

4. Rucola waschen und trockenschleudern.  

5. Den Oregano ernten, waschen, trocken tupfen und fein 

hacken. 

6. Tomaten, Rucola, Brot und Schafskäse in eine Schüssel 

geben. Oregano, Zucker, Essig und Olivenöl dazugeben, 

kräftig mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

  



Griechischer Kartoffelsalat 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Schale, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



250 g Kartoffeln 

37,5 g rote Zwiebeln 

78 g grüne Paprika 

75 g Tomaten 

25 g Oliven 

50 g Schafskäse 

31 ml Gemüsebrühe 

15 ml Olivenöl 

5 ml Distelöl 

21 ml Essig 

7,5 g Senf 

Salz & Pfeffer  

Petersilie 

 

1. Kartoffeln in Salzwasser bissfest garen.  

2. Kartoffeln in Scheiben schneiden.  

3. Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. 

4. Paprika waschen und in feine Streifen schneiden. 

5. Tomaten waschen, Strunk entfernen und in Achtel 

schneiden.  

6. Oliven halbieren und entkernen. 

7. Schafskäse grob zerbröseln oder in kleine Würfel 

schneiden.  

8. Gemüsebrühe in kochendem Wasser auflösen; mit den 

Ölen, Essig, Senf, Salz und Pfeffer verrühren und über die 

Kartoffeln gießen.  

9. 10 Minuten ziehen lassen 

10. Die übrigen Zutaten hinzufügen und wieder 10 Minuten 

ziehen lassen, abschmecken.  

11. Petersilie ernten, waschen, trocken tupfen, fein hacken und 

über den Salat geben.   



 

Salatdressing 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Suppen&Eintöpfe 

  



  



Linsensuppe 

getestet von Maria und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Erbsensuppe 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Fleischesser  

Dauer (ca.): 25 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 3 

 

  



50 g Erbsen 

375 ml Gemüsebrühe 

180 g Suppengemüse 

42 g Zwiebel 

5 g Butter 

5 g Mehl 

Salz & Pfeffer 

Majoran 

40 g Würstchen 

Schnittlauch 

1. Erbsen waschen, in Wasser 12 - 24 Stunden einweichen. 

2. Die Erbsen mit der Einweichflüssigkeit zum Kochen bringen 

und etwa 1 Stunde kochen lassen.  

3. Suppengemüse waschen und alles in Würfel schneiden. In 

die Suppe geben und 30 Minuten bei mittlerer Hitze weiter 

kochen lassen.  

4. Erbsen und Suppengemüse portionsweise durch ein Sieb 

streichen.  

5. Zwiebeln schälen, würfeln und andünsten. Das Mehl mit 

anschwitzen 

6. Die Erbsen-Gemüsebrühe langsam dazu gießen, ohne dass 

sich Klümpchen bilden. 

7. Zum Kochen bringen, etwa 15 Minuten kochen lassen. Die 

Suppe mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen.  

8. Kleingeschnittene Würstchen in die Suppe geben und darin 

erwärmen. Zum Schluss den Schnittlauch fein hacken und 

dazugeben.  



Kartoffelsuppe 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



50 g Suppengemüse 

175 g Kartoffeln 

25 g Zwiebeln 

100 g Kasslerfleisch 

25 g Möhren 

50 ml Sahne 

25 ml Weißwein 

25 g Butter 

Gemüsebrühe 

Frische Petersilie 

Frischer Majoran 

Muskatnuss 

1. Knollensellerie in sehr kleine Würfel schneiden. Zwiebeln 

in halbe Ringe, Lauch in Ringe und die Möhren in grobe 

Stücken schneideiden. Das Gemüse in Butter anbraten 

und mit Wein ablöschen. 

2. Kartoffeln schälen und getrennt kochen. 1/3 der 

Kartoffeln ganz zur Suppe geben. 2/3 der Kartoffeln zu 

Brei stampfen. Die Sahne und die restliche Butter 

dazugeben.  

3. Alles mischen und mit Gemüsebrühe, Petersilie, Majoran, 

Salz, Pfefffer und Muskatnuss würzen. 

 

 

  



Gemüsesuppe (dazu Brotzeit) 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier, Laktoseintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

  



1 Bund Suppengemüse 

20 g Möhren 

30 g Zucchini 

20 g Zwiebeln 

30 g Nudeln 

 frischer Oregano 

200 ml Gemüsebrühe 

  Salz 

1. Gemüse waschen und schneiden. 

2. Zwiebeln anbraten, Möhren, Zucchini, Suppengemüse 

dazugeben. Alles mit Gemüsebrühe ablöschen. Wenn das 

Wasser kocht, die Nudeln dazugeben. 

3. Oregano schneiden und dazugeben. 

4. Mit Salz abschmecken 

 

  



Käse -Hack-Lauch Suppe  

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, 1 Pfanne, Küchenkrepp, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Fleischesser  

Dauer (ca.): 1 Stunde 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



100 g Hackfleisch 

125 g Porree 

21 g Zwiebel 

30 ml Öl 

5 g Mehl 

350 ml Gemüsebrühe 

40 g Baguette 

5 g Butter 

20 g Frischkäse 

25 g Schmelzkäse 

Salz & Pfeffer  

Zucker 

Petersilie 

1. Porree in Scheiben schneiden und Zwiebeln würfeln. 

2. Öl in einem Topf erhitzen und das Hackfleisch darin 

krümelig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.  

3. Porree und Zwiebel dazugeben und bei mittlerer Hitze 

dünsten. 

4. Das Hackfleisch - Gemüsegemisch mit Mehl bestäuben und 

anschwitzen. Gemüsebrühe langsam hinzugießen, 

aufkochen lassen und ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze 

köcheln lassen.  

5. Petersilie ernten, waschen, trocken tupfen und fein hacken.  

6. Frisch- und Schmelzkäse in die Suppe rühren und die Suppe 

nochmals aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker 

abschmecken und mit Petersilie bestreuen. Mit den 

Brotscheiben zusammen servieren.  

  



Möhren - Tofu - Suppe  

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, 1 Pfanne, Passierstab, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer 

Dauer (ca.): 1,5 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



21 g Zwiebel 

150 g Möhren 

60 ml Öl 

188 ml Gemüsebrühe 

½ Lorbeerblatt 

40 g Porree 

45 g Tofu, geräuchert 

1,5 ml Sojasauce 

Salz & Pfeffer  

Zucker 

Petersilie 

1. Zwiebeln würfeln, die Möhren schälen.  

2. Pro Person ca. ¼ Möhre bei Seite legen und die restlichen 

Möhren in Scheiben schneiden.  

3. Die Hälfte des Öls in einem Topf erhitzen; Zwiebelwürfel bei 

mittlerer Hitze darin 2 Minuten dünsten. Möhrenscheiben 

hinzugeben und unter Rühren kurz mit andünsten.  

4. Gemüsebrühe und Lorbeerblätter hinzugeben; einmal 

aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten 

köcheln lassen (bis die Möhrenscheiben weich sind!).  

5. Lorbeerblätter herausnehmen und alles pürieren. 

6. Porree waschen, klein schneiden; beiseitegelegte Möhren 

und Tofu in Würfel schneiden.   

7. Den Rest des Öls in einer Pfanne erhitzen, das Gemüse 

anbraten und dann zur Suppe geben. 

8. Alles bei schwacher Hitze 3 Minuten ziehen lassen. Mit Salz, 

Pfeffer, Zucker, Sojasauce abschmecken und Petersilie 

hinzugeben.  



Kürbis-Rindfleisch Eintopf 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Fleischesser 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



150 g Rindfleisch 

75 g Zwiebeln 

5 ml Öl 

75 ml Apfelsaft 

175 ml Rinderbrühe 

150 g Kartoffeln 

125 g Kürbis 

1 Stiel frischer Thymian 

7 g Kürbiskerne 

30 g Apfel 

2 ml Zitronensaft 

1. Fleisch in 2 cm große Würfel schneiden. Zwiebeln grob 

würfeln. Öl in einem weiten Topf erhitzen und das Fleisch 

bei starker Hitze in 2 Portionen rundherum hellbraun 

anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zwiebeln zugeben 

und 2-3 Min. mitbraten. Saft und Brühe zugießen und alles 

zugedeckt bei mittlerer Hitze 45 Min. garen. 

2. Inzwischen Kartoffeln und Kürbis schälen und in grobe 

Stücke schneiden. Zusammen mit dem Thymian zum Fleisch 

geben und weitere 15-20 Min. garen. 

3. Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Apfel 

vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Mit 

Zitronensaft und Kürbiskernen vermengen. Eintopf evtl. mit 

Salz und Pfeffer nachwürzen und mit der Apfel- Kürbiskern- 

Mischung servieren. 

 

  



Lauchsuppe 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Passierstab, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



150 g Kartoffeln 

(mehligkochend) 

½ Stange Lauch 

400 ml Brühe 

50 ml Schmelzkäse 

20 ml Sonnenblumenöl 

 Salz & Pfeffer 

  Muskat 

100 g Weißbrot 

Knoblauch 

  Butter 

Schnittlauch 

 

1. Knoblauch in die Butter pressen und Salz hinzufügen. Die 

Masse kneten und 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. 

2. Kartoffeln schälen und in kleine Stücke schneiden. 

3. Den Lauch putzen und in Scheiben schneiden. 

4. Die Möhren schälen und in Stücke schneiden 

5. Die Hälfte des Lauchs, Kartoffeln und Möhren anbraten und 

mit Brühe ablöschen. 20 Minuten köcheln lassen bis das 

Gemüse gar ist.  

6. Den Schmelzkäse zur Suppe geben und mit Salz, Pfeffer und 

Muskat abschmecken.  

7. Baguettes einschneiden und mit Knoblauchbutter 

zusammen servieren.  

 

  



Tomatensuppe 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



500 g Tomaten 

3 Zweige Thymian 

100 g Zwiebeln 

15 g Butter 

50 g Schmand 

½ Brötchen 

1 EL Tomatenmark 

 Salz & Pfeffer 

Zucker 

1. Tomaten abspülen, die Stielansätze entfernen und das 

Fruchtfleisch in Stücke schneiden.  

2. Thymianstiele kurz unter kaltem Wasser abspülen und auf 

Küchenkrepp trocknen lassen.  

3. Zwiebeln abziehen, halbieren und fein würfeln.  

4. Die Butter in einem Topf schmelzen und Zwiebelwürfel 

darin glasig dünsten. Tomatenstücke und Tomatenmark 

dazugeben, kurz mitdünsten und salzen. 

5. 4 Thymianzweige und 90 ml Wasser dazugeben und alles im 

geschlossenen Topf bei mittlerer Hitze etwa 10-15 Minuten 

kochen lassen. 

6. Die stückige Tomatensuppe durch ein feines Haarsieb oder 

die "flotte Lotte" streichen.  

7. Tomatensuppe mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. 

8. Brotwürfel und Thymian in Olivenöl langsam goldbraun 

rösten und eventuell salzen. 

9. Tomatensuppe mit Schmand und Croutons servieren. 



Feuerküche 

  



  



Popcorn im Popcorn Topf 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Waffel für Waffeleisen 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Stockbrot 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



100 g Mehl 

⅕ Pk. Trockenhefe 

50 ml Wasser 

20 ml Olivenöl 

½ Zehe Knoblauch 

  Salz 

  Oregano 

1. Mehl, Trockenhefe und Wasser zu einem Teig verkneten 

2. Olivenöl, Knoblauch, Salz und Oregano untermengen. 

3. Der Teig sollte nicht mehr kleben. 

4. Auf Stücken über der Glut!!! Backen. Kindern muss man 

immer wieder erklären, dass Glut wärmer ist als die 

Flammen und die Flammen das Brot nur verbrennen, nicht 

garen! 

 

  



Fisch auf Brett 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Rezepte für den Dutch Oven  
  



  



Apfelkuchen  

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Dutch Oven (ft6/ft9 Ø 36,5 cm), Schüssel, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3):  

 

  



200 g Zucker 

200 g Margarine 

450 g Mehl 

1 Pk. Vanillezucker 

1 Pk. Backpulver 

2 Eier 

6 große Äpfel 

 Zimt & Zucker 

 

1. Zucker, Margarine, Eier, Vanillezucker, Mehl und 

Backpulver verrühren.  

2. 2/3 vom Teig in den mit Backpapier ausgelegten Dutch 

Oven geben und 3 cm hohen Rand ziehen  

3. Äpfel schälen und in Spalten schneiden und auf dem Teig 

verteilen. Zimt und Zucker darüber streuen.  

4. Den restlichen Teig als Streusel über den Kuchen geben  

5. Mit 4 Briketts unten und 10 oben für 40-55 min backen. 

  



Brownies  

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Dutch Oven (ft6/ft9 Ø 36,5 cm), Schüssel, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



110 g Butter 

135 ml Sonnenblumenöl 

110 g Kakaopulver 

240 g Zucker 

230 g brauner Zucker 

5 Eier 

250 g Mehl 

1 TL Backpulver 

½ TL Salz 

150 g Walnüsse  

100 g Schokolade 

 

1. Butter, Öl und Kakaopulver in einem Topf bei kleiner Hitze 

miteinander verrühren. Danach Zucker unterrühren. 

Danach Eier, Mehl, Salz und Backpulver auch unterrühren. 

Als Letztes Walnüsse und Schokolade dazugeben.  

2. Dutch Oven mit Backpapier auslegen und Teig hineingeben. 

3. Mit 6 Briketts unter und ca. 12 auf dem Dutch Oven für ca. 

35 min backen lassen.  

  



Kirsch-Pudding Kuchen  

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene  

Material: Dutch Oven (ft6/ft9 Ø 36,5 cm), Schüssel, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



250 g Butter 

200 g Zucker 

2 Pk. Vanillezucker 

2 Eier 

500 g Mehl 

2 Pk. Backpulver 

1 Glas Sauerkirschen 

1 Pk. Vanillepudding 

375 ml Milch 

1. Aus Butter, Zucker, Vanillezucker, Eiern, Mehl und 

Backpulver einen Teig zubereiten.  

2. Den Dutch Oven mit Backpapier auslegen und die Hälfte 

des Teiges als Boden andrücken. Dabei einen Rand ziehen. 

3. Pudding laut Packungsanweisung kochen, allerdings mit nur 

375 ml Milch. Den noch warmen Pudding auf dem Kuchen 

verteilen. 

4. Kirschen abgießen und auf dem Pudding verteilen.  

5. Den restlichen Teig als Streusel auf dem Kuchen verteilen.  

6. Mit 4 Kohlen unten und 10 oben den Kuchen für ca. 45 min 

backen lassen. 

7. UNBEDINGT 30 MIN IM TOPF ABKÜHLEN LASSEN – 

ansonsten läuft beim Rausholen der ganze Pudding aus 

dem Kuchen. 

  



Zimtschnecken  

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Dutch Oven (ft6/ft9 Ø 36,5 cm), Schüssel, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



280 g Butter 

4 Eier 

600 ml Milch 

2 EL Zucker 

260 g brauner Zucker 

2 TL Zimt 

200 g gehackte Walnüsse 

2 Pk. Vanillepuddingpulver 

2 Pk. Trockenhefe 

1000 gMehl 

250 g Puderzucker 

1. Teigzubereitung: 100 g Butter, 600 ml Milch, 2 Eier und 2 

Eigelb (die übrigen Eiweiße werden nicht mehr benötigt), 2 

EL Zucker, 1 kg Mehl, 2 Pakete Puddingpulver und 2 Pakete 

Trockenhefe zu einem Teig kneten und zugedeckt an einem 

warmen Ort 1 Stunde ruhen lassen. In der Zwischenzeit 

Walnüsse grob hacken und Zuckern und Zimt mischen. 

2. Teig auf einem flachen Untergrund zwischen 2 

Backpapieren ausrollen, mit Butter bestreichen, mit der 

Zimt Zucker Mischung bestreuen und gehackte Walnüsse 

darauf verteilen. In etwa 8 cm breite Streifen schneiden 

und aufrollen. Mit den Fingern die Zimtschnecke unten 

verschließen und in den mit Backpapier ausgelegten Dutch 

Oven stellen. Noch etwas warten, damit der Teig noch ein 

bisschen gehen kann.  

3. 4 Briketts unter und ca. 10 Stück auf den Dutch Oven legen. 

30-60 Min backen lassen.  

4. Den Zuckerguss auf den warmen Zimtschnecken verteilen.  



Brownies 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Fleischtopf 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Wirsing-Hack-Topf 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



 

Trangia-Gerichte 

  



  



Instant Porridge 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



50 g Haferflocken, zart 

15 g Schmelzflocken 

10 g Magermilchpulver 

10 g Chiasamen 

1 kleine Prise Salz 

0,3 g Zimt 

10 g Zucker 

10 g Kokosflocken 

8 g getrocknete 

Cranberrys 

8 g getrockneter Apfel  

8 g Mandeln 

8 g Walnüsse oder 

andere Nüsse 

1. Zutaten abwiegen. 

2. Mischung für die Gruppe abpacken. 

3. Auf dem Hajk mit Wasser zubereiten. 

 

 



Instant Curry-Couscous-Pfanne 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



70 g Couscous 

10 g Chiasamen 

10 g Suppengemüse, 

getrocknet 

25 g Cashewkerne 

7 g Zwiebeln, getrocknet 

5 g Gemüsebrühe Pulver 

5 g Currypulver 

 Knoblauchpulver 

 Salz & Pfeffer 

15 g Sojaschnetzel, 

getrocknet 

1. Zutaten abwiegen! 

2. Fertigmischungen für 2 Personen abpacken. 

3. Auf dem Hajk mit Wasser zubereiten. 



Instant Kartoffelbrei mit Röstzwiebeln 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



½ Pk. Kartoffelbreipulver 

30 g Magermilchpulver 

5 g Gemüsebrühe 

5 g getr. Zwiebeln

 Knoblauchpulver 

3 g getr. Schnittlauch  

15 g Röstzwiebeln 

1. Zutaten abwiegen. 

2. Mischung für die Gruppe abpacken. 

3. Auf dem Hajk mit Wasser zubereiten. 

  



Pilz-Risotto 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



30 g Gemüsebrühe 

50 g getr. Steinpilze 

50 g getr. Champinons 

80 g Risottoreis 

2 g getr. Petersilie 

20 g geriebener 

Hartkäse 

50 g getr. 

Zwiebelgranulat 

1 g Knoblauch 

2 g Salz 

1. 400 ml Wasser dazugeben. 

2. Alles 30 Minuten einweichen lassen. 

3. Dann auf kleiner Flamme köcheln lassen, bis der Reis weich 

ist und das Wasser weg ist.  

4. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

  



Nudeln mit Tomatensauce 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

  



200 g Nudeln 

10 g Tomatenpulver 

30 g Knoblauchpulver 

50 g getr. Tomaten 

50 g getr. Möhren 

10 g Trockenfleisch 

10 g Parmesan 

5 g Salz 

500 ml Wasser 

1. Nudeln und Sauce getrennt verpacken. 

2. Sauce in wenig Wasser 30 Minuten einweichen. 

3. Nudeln mit Wasser bedecken und kochen. Nach Bedarf 

Wasser dazugeben. 

4. Wenn die Nudeln fast fertig sind, die Sauce dazu geben. 

Nach Bedarf Wasser dazugeben. 

 



Erbswurst-Eintropf  

getestet von xy und xy - wird Erbswurst noch hergestellt???? 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Brett, Messer, Gabel 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



1 ½ Teil Erbswurst 

1 g getr. Möhre 

2 g getr. Lauch 

3 g getr. Zwiebel 

Trockenfleisch 

300 ml Wasser 

1. Erbswurst mit der Gabel zerdrücken. 

2. Zutaten 30 Min in Wasser einweichen. 

3. Suppe aufkochen. 



Nudeln mit Sahnsauce 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 



Gnocci  

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Griesbrei 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 



Schokopudding 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Snacks & Süßes 

  



  



Spundekäs´ 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Jugendliche+Erwachsene  

Material: Schüssel, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



40 g Magerquark 

25 g Frischkäse 

20 g Schmand 

20 g Sahne 

½ Zehe Knoblauch 

25 g Zwiebeln 

 Paprikapulver 

 Salz & Pfeffer 

1 TK - Brezel  

1. Zuerst wird der Knoblauch gepresst und die Zwiebel klein 

geschnitten. Am besten alles in einen Mixer geben, damit 

die Zutaten möglichst fein gehackt sind. Nach und nach die 

restlichen Zutaten dazugeben und alles gut verrühren. 

2. Der Spundekäs´ ist fertig, wenn er eine hellrote Farbe 

besitzt - notfalls noch etwas Paprikapulver hinzugeben. 

Kleine Salz- oder Laugenbrezeln passen perfekt dazu. 

 



Überbackene Käsebrötchen 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

  



1 Brötchen 

100 g Streukäse 

20 g Joghurt 

20 g Sahne 

Knoblauch 

frischer Schnittlauch 

1. Den Knoblauch pressen und mit Käse, Joghurt, Sahne und 

Schnittlauch vermengen.  

2. Die Masse auf den Brötchenhälften verteilen. 

3. Bei 180°C im Ofen backen bis der Käse etwas braun wird. 

  



Gemüsesticks mit Kräuterquark 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Apfelstücke mit Karamellcreme 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Milchreis 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Schneebesen 

Essgewohnheiten: Vegetarier, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



125 ml Milch 

30 g Milchreis 

10 g Zucker 

Zimt 

1. Die Milch und den Zucker unter ständigem Rühren 

aufkochen. Achtung: Auf Gaskochern muss die Milch auf 

kleiner Flamme unter ständigem Rühren aufgekocht 

werden. 

2. Den Milchreis dazugeben. Nun den Topf bei niedrigster 

Hitze für 30 Minuten köcheln lassen unter gelegentlichem 

Rühren quellen lassen. Nach 20 Minuten muss ständig 

gerührt werden, um Anbrennen zu verhindern. 

3. Kalt oder warm mit Zimt und Zucker servieren. 

  



Grießbrei mit Himbeersauce 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Sieb, Schüssel 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



100 ml Milch 

12 g Weichweizengries 

10 g Zucker 

⅟10 Ei 

10 g Butter 

 Salz 

100 g Himbeeren 

10 g Zucker 

1. Milch, Zucker und Salz zusammen aufkochen. Achtung: Auf 

Gaskochern muss die Milch auf kleiner Flamme unter 

ständigem Rühren aufgekocht werden. 

2. Nachdem die Milch aufgekocht ist, wird der Topf vom Herd 

genommen, der Gies untergerührt und 5 Minuten ziehen 

gelassen. 

3. Für die Himbeersauce werden die Himbeeren mit dem 

Zucker aufgekocht, püriert und nach Bedarf durch ein Sieb 

gestrichen. 

4. Das Eigelb wird mit der Butter unter den heißen Grießbrei 

gerührt. 

5. Das Eiweiß steif schlagen und unter den Brei heben. 

 

  



Schokoladenpudding 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf 

Essgewohnheiten: Vegetarier, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



⅕ Pk. Schokopuddingpulver 

80 ml Milch 

20 ml Sahne 

Deko für Schokopudding 

10 g Zucker 

 

1. Puddingpulver in die kalte Milch einrühren. Dann Zucker 

dazugeben. 

2. Dann Milch aufkochen. Cave: Nicht anbrennen lassen! 

3. Heißen Pudding in kleine Becher/Schalen einfüllen und 

dekorieren. 

 

  



Früchtequark 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Nudelsieb,  

Essgewohnheiten: Vegetarier, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



100 g Quark 

170 g Früchte 

10 g Zucker 

 

1. Quark, Zucker und evtl. Früchtewasser glattrühren. 

2. Früchte unterheben.  

Die einfachste Variante ist mit Kirschen aus dem Glas.  

  



Erdbeer-Rhabarber-Speise mit Joghurtcreme 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Mixer, Rührschüssel, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier 

Dauer (ca.): 3 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



75 g Erdbeeren 

35 g Bananen 

50 g Rhabarber 

100 ml Kirschsaft 

20 g Zucker 

4 g 

Vanillepuddingpulver 

3 g Speisestärke 

15 ml Wasser 

50 g Vollmilchjoghurt 

 Vanillearoma 

20 ml Sahne 

1. Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Bananen 

schälen und in Scheiben schneiden.  

2. Rhabarber putzen, waschen und kleinschneiden. 

3. Kirschsaft und Rhabarber aufkochen und ca. 5 Minuten 

köcheln lassen. 2/3 des Zuckers hinzugeben.   

4. Puddingpulver, Stärke und Wasser glattrühren. Den Saft 

damit binden. 

5. Erdbeeren und Bananen unterrühren und Kompott erkalten 

lassen.  

6. Joghurt, Vanillearoma, restlichen Zucker verrühren. Sahne 

steif schlagen und unterziehen. Über das Kompott 

verteilen. 

 

  



Rote Grütze, selbst gemacht 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf,  

Essgewohnheiten: Vegetarier, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

  



100 g TK rote Früchte 

80 ml Kirschsaft 

⅙ Pk. 

Vanillepuddingpulver  

20 g Zucker 

130 ml Milch 

 

1. Früchte in Kirschsaft aufkochen. 

2. Puddingpulver in etwas Kirschsaft lösen und dann erst 

dazugeben, damit es nicht klumpt. 

3. Nach Belieben mit Zucker süßen und mit Milch (oder 

Vanillesauce) servieren. 

  



Getränke 

  



  



Kakao 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Kaffee 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für:  

Material: 

Essgewohnheiten: 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



Menge Einheit Zutat 1. 

2. 

3. 

 

 

  



Tschai 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, LaktoseIntolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



100 ml Wasser 

½ Beutel schwarzer Tee 

½ Beutel Früchtetee 

 0,33 ml schwarzer 

Johannisbeersaft  

60 ml roter Traubensaft 

60 ml Orangensaft 

60 ml Kirschsaft 

33 ml Zitronensaft 

15 g Haselnüsse 

15 g Apfel 

  Zimt 

  Zucker 

  Pfeffer 

 ganze Nelken 

1. Tee kochen und die ganzen Nelken in einem Teebeutel 

eingeschnürt dazugeben. 

2. Dann die Säfte dazugeben und mit den Gewürzen 

abschmecken. 

3. Kleingeschnittene Äpfel und Haselnüsse kurz vor dem 

Servieren dazugeben, damit die Äpfel nicht matschig 

werden. 

4. Wenn die Kinder im Bett sind kann der Tschai 1:1 mit 

Rotwein und Rum aufgefüllt werden. 

5. Dann nochmal aufwärmen bis es dampft, nicht kocht!!! 

Zitronentee 

getestet von xy und xy 



 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene  

Material: Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



250 ml Wasser 

½ Beutel schwarzer Tee 

⅛ Zitrone 

½ ml Zitronensaft 

½ EL Zucker / Honig 

 evtl. Eiswürfel 

 frische Minze 

 

1. Tee kochen und kalt werden lassen. 

2. Zitronensaft und Zucker / Honig dazugeben und gut rühren.  

3. Mit den Zitronenscheiben und Minzblättern die Getränke 

garnieren. 

  



Heißer Apfel 

getestet von xy und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: Topf, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 

Schwierigkeit (1-3): 

 

  



200 ml Apfelsaft 

⅕ Zimtstange 

⅕ Zitrone  

⅕ Sternanis 

 

1. Apfelsaft, Zimt, Zitronensaft und Sternanis erhitzen, 10 

Minuten köcheln lassen und heiß servieren. 

  



Früchteeistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



4 g Waldfruchttee 

3 ml Johannisbeersirup 

 Zitronenmelisse 

1 Beerenspieß 

 

1. 3 - 4 g Waldfruchttee in 200 ml kochendes Wasser geben. 

Tee mindestens 6 Minuten ziehen lassen und anschließend 

abseihen. Den Tee ca. 1 Stunde kaltstellen.  

2. Den Tee mit Sirup mischen.  

3. Etwas Melisse in ein Glas füllen.  

4. Mit dem Beerenspieß verzieren. 

  



Johannisbeereistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Passierstab, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten:  Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

 

  



4 g Hagebuttentee 

50 g rote 

Johannisbeeren 

3 ml 

Holunderblütensirup 

 

1. 3 - 4 g Hagebuttentee in 200 ml kochendes Wasser geben. 

Tee mindestens 6 Minuten ziehen lassen und anschließend 

abseihen. Den Tee ca. 1 Stunde kaltstellen.   

2. Johannisbeeren waschen, trocken tupfen und eine Rispe 

zum Verzieren beiseitelegen. Übrige Beeren abzupfen, 

passieren und durch ein Sieb streichen.  

3. Püree und Holundersirup in den kalten Tee rühren.  

4. Mit der Johannisbeerrispe garnieren und nach Belieben mit 

Eiswürfeln servieren.  

 

  



Melonen - Eistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Passierstab, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



4 g Melone - Minze Tee 

50 g Wassermelone 

20 g Rohrzucker 

 Zitronenmelisse 

 

1. Ca. 5 g Melone - Minze Tee mit ca. 250 ml kochendem 

Wasser aufgießen, 15 Min. ziehen lassen und 

anschließend abseihen.  

2. Im Topf Eis, Tee, Melonenstücke, etwas Zucker und die 

Zitronenmelisse passieren.  

3. Alle Zutaten gut miteinander vermengen bis das Eis 

schön klein ist.  

4. In Gläser füllen, mit Melissen blättern garnieren und 

fertig.  

Für alle ohne Passierstab: alle Zutaten der Reihe nach kunstvoll in 

ein hohes Glas schichten. Am Ende den Tee in das Glas über die 

Zutaten gießen.  

  



Pfefferminz - Aprikosen - Eistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

 

  



12 g ganze Pfefferminze 

20 g Zitrone 

20 g Rohrzucker 

50 g Aprikosen 

1. Zitronen waschen, eine in Scheiben schneiden. Minze 

waschen, trocken tupfen, einige Zweige beiseitelegen. Den 

Rest grob schneiden.  

2. Zitronenscheiben und Minze in ein Gefäß geben und mit 

250 ml kochendem Wasser überbrühen. Ca. 20 Minuten 

ziehen lassen. Tee durch ein Sieb gießen.  

3. Anschließend mit Zucker verrühren und abkühlen lassen. In 

der Zwischenzeit Haut der Aprikosen kreuzweise 

einschneiden. Mit kochendem Wasser überbrühen. 

Aprikosen kalt abschrecken, Haut abziehen. Aprikosen 

halbieren, Stein herauslösen. Früchte in Spalten schneiden.  

4. Aprikosen zum Tee geben, mindestens 2 Stunden 

kaltstellen. 

5. Die restliche Zitrone halbieren und in Scheiben schneiden, 

in den kalten Tee geben. Mit etwas Minze verziert 

servieren. Tee nach Belieben mit Eiswürfel servieren.  

  



Pfirsich - Zitronenmelissen - Eistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

  



4 g Kräutertee Melisse 

 Zitronenmelisse 

50 g Pfirsich 

1. 3 - 4 g Melissentee in 200 ml kochendes Wasser geben. Tee 

mindestens 6 Minuten ziehen lassen und anschließend 

abseihen.  

2. Melisse waschen, trocken schütteln und Blättchen von den 

Stielen zupfen. Pfirsich waschen. Fruchtfleisch in Spalten 

vom Stein schneiden.  

3. Dünne Scheiben zum Verzieren abschneiden und 

beiseitelegen.  

4. Die übrigen Pfirsichspalten halbieren. Eiswürfel, Pfirsich 

und Melisse ins Glas füllen und mit dem kalten Tee 

auffüllen.  

5. Mit Pfirsich und Melisse verzieren.  

  



Ingwer - Zitronen - Eistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



4 g Ingwer - Zitronentee 

80 g Zitrone 

10 g Ingwer 

25 g Honig 

1. 3 - 4 g Ingwer-Zitronentee in 200 ml kochendes Wasser 

geben. Tee mindestens 6 Minuten ziehen lassen und 

anschließend abseihen.  

2. Zitrone heiß waschen, trockenreiben und in Scheiben 

schneiden.  

3. Ingwer waschen und in dünne Scheiben schneiden.  

4. Eiswürfel, Zitrone, Ingwer und Honig in Gläser füllen und 

mit dem kalten Tee auffüllen. 

  



Vanille - Apfel - Eistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

  



4 g Rooibusch-Tee, natur 

 Vanilleschote 

28 g grüner Apfel 

75 ml Apfelsaft 

Zucker 

 

1. 3 - 4 g Rooibusch-Tee mit dem Vanillemark in 150 ml 

kochendes Wasser geben. Tee mindestens 4 Minuten 

ziehen lassen und anschließend abseihen.  

2. Tee ca. 1 Stunde kaltstellen.  

3. Apfel schälen, entkernen und in kleine Würfel schneiden.  

4. Tee und Apfelsaft mischen. Zusammen mit den Eiswürfeln 

und Apfelstücken in ein Glas füllen.  

5. Evtl. mit Zucker abschmecken. 

  



Himbeeren - Eistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

  



4 g schwarzer Tee 

(koffeinfrei) 

12 g Himbeeren 

10 ml Traubensaft, rot 

 Zitronenmelisse 

1. 3 - 4 g schwarzen Tee mit 250 ml heißem Wasser aufbrühen 

und etwa 5 Minuten ziehen lassen. Tee mindestens 4 

Minuten ziehen lassen und anschließend abseihen. Tee 

auskühlen lassen.  

2. Die Himbeeren und den kalten Traubensaft zum Tee geben 

und mit Zucker nach Geschmack süßen. 

3. Eiswürfel in ein Glas geben und die Teemischung 

hineingießen.  

4. Mit Melissenblättern garnieren. 

  



Nektarinen - Eistee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Veganer, Laktoseintolerante, Glutenintolerante  

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

 

  



4 g Honeybushtee 

50 g Nektarine 

3 ml Ahornsirup 

1. 3 - 4 g Honeybushtee und den Ahornsirup in 200 ml 

kochendes Wasser geben. Tee mindestens 10 Minuten 

ziehen lassen und anschließend abseihen.   

2. Das Teegemisch für ca. 1 Stunde kaltstellen.  

3. Die Nektarine halbieren und den Stein herauslösen.  

4. Dünne Scheiben zum Verzieren abschneiden und 

beiseitelegen. 

5. Die übrigen Nektarienenspalten halbieren.  

6. Eiswürfel und Nektarienenspalten ins Glas füllen und mit 

dem kalten Tee auffüllen.  

  



Erdbeermilch 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Passierstab, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

  



100 ml Milch 

50 g Erdbeeren 

1 ml Erdbeersirup 

10 g Zucker 

1. Erdbeeren waschen und halbieren.  

2. Mit Milch, Zucker und Sirup mixen und pürieren. 

3. In ein Glas geben und Eis dazu.  

 

  



Milch - Tee 

getestet von Conny und xy 

 

Geeignet für: Kinder+Jugendliche+Erwachsene 

Material: 1 Topf, Sieb, Eis, Glas, Brett, Messer 

Essgewohnheiten: Vegetarier, Laktoseintolerante, Glutenintolerante 

Dauer (ca.): 2 Stunden 

Schwierigkeit (1-3): 2 

  



30 ml Tee - Konzentrat 

100 ml Milch 

50 g Heidelbeeren 

1 ml Beerensirup 

10 g Zucker 

Zubereitung Tee - Konzentrat 
1. Zuerst gibst du 12 Teebeutel schwarzen Tee (koffeinfrei) in 

400 ml kochendes Wasser und lässt sie 10 Minuten ziehen. 

Nach dem Kochen sollten ca. 300 ml Konzentrat erhalten 

sein. Dieses Konzentrat ergibt ca. 10 Portionen a 30 ml. 

Zubereitung Milch - Tee 
2. Die Heidelbeeren waschen und in ein Glas geben.  

3. Milch mit Beerensirup und Zucker mixen, bis sie schaumig 

sind.  

4. Nach Geschmack mit Sirup nachsüßen.  

5. Anschließend mit Eis servieren.  

 


