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Wwillkommen zum A

dventskalender-

Kochbuch: 24 Tage voller
Geschmack und Spass!

en in der leckersten Zeit

nder-Kochbuch haben.

Ho ho ho und herzlich willkomm

des Jahres! In diesem Adventskale

wir £or dich eine bunte Mischung aus Rezepten

ammengestellt, die jeden Tag bis Weihnachten zU
m kulinarischen Highlight machen. O

en. herzhaftes Soulfood oder fes

ZUS
eine b susse
Verfuhrung

Leckereien —

tliche
hier ist fur jeden etwas dabel.

Und keine Sorge, unsere Rezepte sind nicht nur lecker.

A quch leicht nachzumachen. EEgal. ob du schon

bist oder gerqde mal Wasser

sonder

ein echter Kochenprofi

kochen kannst — hier iSt £Ur jeden etwds dabel.

Mit diesem Kdchbuch wird deine Kuche zur ultimativen

zone. Du wirst nicht nur deine Kochkunste

Spass
£ ) B o -
verbessern, sondern auch deine Freunde und Familie Mit

n Kreationen beeindrucken. Und das beste

deinen geniqle
daran? Du kannst
leckerste Weise Uberhaupt geniessen.

den WeihndchtSGountdown auf die

Let's go!



i wchen- Kodex

1.Check-in beim Kuchenchef: Immer erst fragen,
bevor du loslegst.

2 Kein Marathon auf Fliesen: Rennen und Toben
bitte im Park, nicht in der Kuchel! %

3.Waschen wie ein Boss: Hande, Obst und Gemuse

i

— Sauber, bevor's losgeht.
4.Style up! Schurze an und Haare hoch — Safety
first, Style second!
o.Superhelden rufen: Hilfe anfordern, wenn du
nicht weiterkommst — keiner kocht dlleine.
6.0fenhandschuhe anziehen: Sei schlau, keine
% heissen Hande riskieren.

1.Scharfes Zeug und heisse Sachen? Hol dir einen
Erwachsenen an deine Seite.
8.Backofen-Buddy: Niemals alleine lassen — der

Ofen braucht deine volle Aufmerksamkeit.

9.Vorsicht, heiss! Augen auf bei heissen Platten

)
@Q und Co.

10.Cleanup Crew: Aufraumen gehdrt dazu — nur so

bleibt der Kuchenzauber erhdlten!
Mit diesen Regeln wird das Kochen sicher und
mMacht noch mehr Spass!







KUNTERBUNTE
OMELETTS: DAS

FARBENFROHE ADVENTS -
FRUHSTUCKSABENTEUER

Zutaten for
4 Personen

4 EL Erbsen (Tiefkohl [TK)
4 kleine Tomaten

8 Eier

e 200 ml Milch

e Salz

o Pfeffer

e 2 TL Pflanzendl

e 4 EL Madis (Konserve)

e 150 g Magerquark
e 4 EL"saure Sahne
« 9 EL Schnittlauchringe (frisch oder TK)

e 2 Kohirabi

e Ein wenig Petersilie
45 Minuten



\\ g7~
__>/ So geht's ST

Erbsen & Tomaten-Action:

=

L.Lass die Erbsen antauen.

2.Wasch die Tomaten, entferne den Stielansatz und Schneide
Sie in Scheiben.

3.Eiermilch-Mix: Verquirle die Eier mit der Milch, bis es Schaumig
wird. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

Omelette-Time:

L.Erhitze V2 TL Pflanzendl in einer Pfanne (@ ca. 20 cm).

2 Giesse ein Viertel der Eiermilch in die PLanne und lass sie bei
mittlerer Hitze etwa 1 Minute leicht stocken.

3.Lleg ein Viertel der Tomatenscheiben auf die Eiermasse und
Streve je 1 EL Erbsen und Madis in die Zwischenrgume,

4.Deckel drauf und bei niedriger Hitze weitere 5 Minuten

Stocken lassen, bis die Masse fest ist.

Warmhgilten & Repegt:

1 Leg das Pertige Omelette auf einen Teller und stell es im
Backofen warm.

2 Wiederhole das Ganze mit der restlichen Eiermilch und dem
restlichen OlI.

3.Dip it up: Misch den Magerquark mit der sauren Sahne und
den Schnitthuchringen. Mit Salz und Pfeffer dbSschmecken.

4.Kohlrabi-Prep: Schale den Kohlrabi und schneide ihn in Stifte.

S.Serve it: Bestreu die Omelettes mit etwas Petersilie und

serviere Sie mit dem Kr&uterdip und den Kohlrabistiften.




Tipp: Kreiere dein eigenes buntes FruhstUcks-f\behteuer, indem du

die Zutaten nach Lust und Laune variierst. Wie war's mMit Paprika
oder ChqmpignonS?

GQut zu wissen: Fier sind wahre Vitaminbomben, besonders reich
an Vitamin A und anderen wichtigen Nahrstoffen. Eier sing reich
an essenziellen Aminosauren, die die Fettverbrehhung
beSChIeumgeh kdnnen. Zudem kurbelt eine proteinreiche Kost
deinen Stoffwechsel an, was bedeutet, dass du taglich rund 80
bis 100 Kalorien mehr verbrennen kKannst. Aber Achtung: Eier
enthalten auch Fett. Ausserdem enthalt ein Eigelb rund 180

Miligramm Cholesterin. Also besser hicht jeden Tag ein Omelette!

Ach ja: Wer war zuerst da?
Das Ei oder das Huhn?

In der Philosophie wird das
Thema heiss diskutiert.
Aber aus wissenschaftlicher
Sicht ist die Antwort
ziemlich klar. Evolutions-
forscher haben
herausgefunden, dass
HOhner schon seit 150
Milionen Jahren auf der

Erde leben. Eier gab es

dllerdings schon doppelt
SO lange.







