
TasteAttack
Das Teenager-Kochbuch 

Über 300 einfache und leckere Rezepte für Jugendliche &
Anfänger. Kochen mit Spaß leicht gemacht
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Willkommen in der Küche
Einleitung: Warum Kochen Spaß macht

 Kochen ist weit mehr als nur die Zubereitung von Mahlzeiten – es ist ein
kreatives Abenteuer! Es gibt dir die Möglichkeit, neue Geschmacksrichtungen

zu entdecken, deine Lieblingsgerichte selbst zu zaubern und dabei sogar
deine Freunde und Familie zu beeindrucken. Außerdem: Selber kochen ist
nicht nur leckerer, sondern oft auch gesünder und günstiger. Mit diesem

Kochbuch lernst du, wie viel Spaß es macht, mit einfachen Zutaten großartige
Gerichte zu zaubern. Bist du bereit? Los geht’s!

Grundausstattung: Küchenwerkzeuge für Anfänger
 Damit der Einstieg leicht fällt, brauchst du kein teures Profi-Equipment. Hier

sind die wichtigsten Werkzeuge, die in deiner Küche nicht fehlen sollten:
Schneidebrett & scharfes Messer: Für sicheres und schnelles Schneiden.

Kochlöffel & Pfannenwender: Zum Rühren und Wenden ohne Kratzer.
Messbecher & Küchenwaage: Damit die Zutaten genau abgemessen werden.

Töpfe & Pfannen: Am besten eine kleine und eine große Variante.
Schüsseln & Sieb: Für Salate, Teige oder das Abgießen von Nudeln.

Backblech & Backform: Ideal für Pizza, Kekse oder Aufläufe.
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Basiszutaten: Was immer vorrätig sein sollte
 Mit einer gut gefüllten Vorratskammer kannst du jederzeit etwas Leckeres zaubern! Hier

eine Liste der wichtigsten Basics:
Trockene Zutaten: Mehl, Zucker, Salz, Pfeffer, Reis, Nudeln

Gewürze & Kräuter: Paprika, Curry, Oregano, Basilikum
Dosen & Gläser: Tomaten, Kichererbsen, Gemüsebrühe

Kühl- & Tiefkühlzutaten: Butter, Milch, Eier, Käse, gefrorenes Gemüse
Öle & Essig: Olivenöl, Sonnenblumenöl, Apfelessig

Extras: Honig, Senf, Joghurt
Tipps & Tricks für Einsteiger

Lies das Rezept zuerst durch: Verstehe alle Schritte, bevor du beginnst.
Vorbereitung ist alles: Stelle alle Zutaten bereit, bevor du loslegst.

Bleib geduldig: Gute Gerichte brauchen manchmal etwas Zeit.
Fehler sind erlaubt: Nicht jede Mahlzeit wird perfekt – probiere weiter!

Würzen lernen: Beginne mit wenig Salz und Pfeffer, du kannst später immer mehr
hinzufügen.

Mach dir keinen Stress – Übung macht den Meister! Je mehr du kochst, desto sicherer wirst
du in der Küche. Und das Beste: Mit jedem gelungenen Gericht wächst deine Lust auf Neues!
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Frühstückshelden – Der
perfekte Start in den Tag
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ZUTATEN:

250 g Mehl

2 TL Backpulver

2 EL Zucker

1 Prise Salz

2 Eier

250 ml Milch

60 g Butter (geschmolzen)

Optional: Vanille, Zimt

oder Schokodrops

ZUBEREITUNG:

1.Trockene Zutaten in einer Schüssel vermengen.
2.Eier, Milch und geschmolzene Butter

unterrühren.
3.Waffeleisen vorheizen und leicht einfetten.
4.Teig portionsweise backen, bis die Waffeln

goldbraun sind.
5.Nach Wunsch mit Obst, Sirup oder Joghurt

toppen.

Portionen: 4 Waffeln Zubereitungszeit: 20 Minuten

Wake-up-Waffles – Der beste Grund, aufzustehen

Nährwerte pro Waffel:

Kalorien: ca. 260 kcal

Fett: 10 g

Kohlenhydrate: 35 g

Eiweiß: 6 g
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ZUTATEN:
250 g Magerquark

1 Ei

6 EL Milch

6 EL neutrales Öl (z. B.

Sonnenblumenöl)

300 g Mehl (z. B. Dinkel

oder Weizen)

1 Päckchen Backpulver

½ TL Salz

Optional: Körner (z. B.

Sesam, Leinsamen) zum

Bestreuen

ZUBEREITUNG:
1.Backofen vorheizen: 180 °C Umluft oder 200 °C

Ober-/Unterhitze.
2.Teig mischen: Quark, Ei, Milch und Öl verrühren.

Dann Mehl, Backpulver und Salz hinzufügen und zu
einem glatten Teig verkneten.

3.Brötchen formen: 8 gleich große Portionen abteilen,
zu Kugeln formen und leicht flachdrücken.

4.Topping (optional): Mit etwas Milch bestreichen und
mit Körnern bestreuen.

5.Backen: Auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben
und ca. 20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

6.Abkühlen lassen und genießen – warm besonders
lecker!

Portionen: ca. 8 Brötchen Zubereitungszeit: 10 Min + 20 Min Backzeit

Quark-Ol-Brotchen – Super schnell & ohne Hefe

Nährwerte pro Brötchen (ca.):

Kalorien: 180 kcal

Eiweiß: 9 g

Fett: 7 g

Kohlenhydrate: 20 g
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ZUTATEN:
200 ml Orangensaft

(Direktsaft, ungesüßt)

70 ml neutrales Öl (z. B.

Sonnenblumenöl)

1 EL Apfelessig oder

Zitronensaft

300 g Mehl (z. B. Dinkelmehl

Typ 630 oder Weizenmehl

Typ 550)

2,5 TL Backpulver

2 EL Zucker

1 TL Vanillezucker (optional)

1 Prise Salz

Optional: Orangenzeste,

Rosinen oder gehackte Nüss

ZUBEREITUNG:
1.Backofen vorheizen: 180 °C Umluft oder 200 °C

Ober-/Unterhitze.
2.Flüssige Zutaten verrühren: Orangensaft, Öl und

Essig vermengen.
3.Trockene Zutaten mischen: Mehl, Backpulver,

Zucker, Salz und ggf. Vanillezucker in einer großen
Schüssel vermengen.

4.Teig herstellen: Flüssige zu den trockenen Zutaten
geben und nur so lange rühren, bis alles vermischt
ist.

5.Formen & Backen: Teig in 8 Portionen teilen, Kugeln
formen, auf ein Blech legen und ca. 20 Min backen,
bis sie leicht gebräunt sind.

6.Abkühlen lassen & genießen – perfekt mit veganem
Aufstrich oder Marmelade.

Portionen: ca. 8 Brötchen Zubereitungszeit: 10 Min + 20 Min Backzeit

Orangensaft-Brotchen – Vegan & fluffig

Nährwerte pro Brötchen (ca.):

Kalorien: 185 kcal

Fett: 6 g

Kohlenhydrate: 27 g

Eiweiß: 3 g
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ZUTATEN:
400 g Dinkelvollkornmehl

(oder Weizenvollkornmehl)

1/2 Würfel frische Hefe (oder 1

Päckchen Trockenhefe)

250 ml lauwarmes Wasser

2 EL Olivenöl

1 TL Salz

1 TL Zucker oder Honig (zum

Aktivieren der Hefe)

80 g schwarze oder grüne

Oliven (entsteint & klein

gehackt)

Optional: Rosmarin, Thymian,

getrocknete Tomaten

ZUBEREITUNG:
1.Hefe aktivieren: Frische Hefe im lauwarmen Wasser mit

dem Zucker auflösen, 10 Minuten stehen lassen, bis es
schäumt.

2.Teig vorbereiten: Mehl, Salz, Olivenöl und Hefe-Wasser in
einer Schüssel zu einem glatten Teig kneten. Zum Schluss
die gehackten Oliven (und ggf. Kräuter) unterheben.

3.Teig gehen lassen: Abgedeckt an einem warmen Ort 60–
90 Minuten gehen lassen, bis sich das Volumen
verdoppelt hat.

4.Brötchen formen: Teig in 8 gleich große Portionen teilen,
zu Brötchen formen und auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen.

5.Nochmal gehen lassen: 15 Minuten abgedeckt ruhen
lassen.

6.Backen: Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
(Ober-/Unterhitze) ca. 20–25 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind.

7.Abkühlen lassen & servieren – perfekt zu Salat, Suppe oder
einfach mit etwas Butter.

Portionen: ca. 8 Brötchen Zubereitungszeit: 20 Min (zzgl. Gehzeit ca. 1–1,5 Std) + 20–25 Min Backzeit

 Vollkorn-Oliven-Brotchen 

Nährwerte pro Brötchen (ca.):

Kalorien: 210 kcal

Fett: 6 g

Kohlenhydrate: 30 g

Eiweiß: 6 g
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ZUTATEN:

2 Scheiben

Vollkornbrot

1 reife Avocado

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer,

Chiliflocken

Optional: Spiegelei

oder

Tomatenscheiben

ZUBEREITUNG:
1.Avocado zerdrücken, mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer

und Chili würzen.
2.Brotscheiben toasten und mit der Avocadocreme

bestreichen.
3.Optional mit Ei oder Tomaten belegen.

Avocado-Magic: Dein Trend-Toast zum Fruhstuck

1.Trockene Zutaten mischen.
2.Eier, Milch und Öl unterrühren, bis ein glatter Teig

entsteht.
3. In einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze

kleine Pancakes ausbacken.
4.Mit Ahornsirup, Früchten oder Nussmus servieren.

200 g Mehl

2 TL Backpulver

1 EL Zucker

1 Prise Salz

2 Eier

200 ml Milch

1 EL Öl oder

geschmolzene

Butter

ZUBEREITUNG:

 Fluffy Pancakes: Himmel auf dem Teller

ZUTATEN:

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Portionen: 2 Toasts

Portionen: 8 kleine Pancakes

Nährwerte pro Toast:

Kalorien: ca. 220 kcal

Fett: 12 g

Kohlenhydrate: 20 g

Eiweiß: 5 g

Nährwerte pro Portion (2 Pancakes):
Kalorien: ca. 220 kcal

Fett: 7 g
Kohlenhydrate: 30 g

Eiweiß: 6 g
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ZUTATEN:

2 große Weizentortillas

2 Eier

2 EL Milch

50 g geriebener Käse

1 kleine Tomate (gewürfelt)

1/2 Avocado (gewürfelt)

Salz, Pfeffer

Öl zum Braten

ZUBEREITUNG:

1.Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen, in
der Pfanne zu Rührei braten.

2.Tortillas kurz in der Pfanne oder Mikrowelle
erwärmen.

3.Käse, Rührei, Tomaten und Avocado
gleichmäßig verteilen.

4.Burritos aufrollen und nach Wunsch halbieren.
Nährwerte pro Burrito:
Kalorien: ca. 350 kcal
Fett: 20 g
Kohlenhydrate: 25 g
Eiweiß: 15 g

Portionen: 2 Burritos Zubereitungszeit: 15 Minuten

Good Morning Burrito – Alles, was du brauchst, in einer Rolle
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ZUTATEN:

1 Banane (gefroren)

100 g Beeren (frisch oder

gefroren)

100 ml pflanzliche Milch

oder Joghurt

Toppings: Müsli, Nüsse,

Kokos, frisches Obst

ZUBEREITUNG:
1.Banane, Beeren und Milch in einem Mixer cremig

pürieren.
2.In eine Schale füllen und kreativ mit Toppings

dekorieren.

 Smoothie Bowl: Loffeln, nicht schlurfen

1.Bananen schälen und in dicke Scheiben schneiden.
2.Erdnussbutter, Honig, Samen und Kakao in einer

Schale verrühren.
3.Jeweils etwas der Mischung auf die Bananenscheiben

geben – fertig ist der Power-Snack.

2 reife Bananen

2 EL Erdnussbutter

2 TL Honig oder

Ahornsirup

1 EL Chiasamen oder

Leinsamen

1 TL Kakao (optional)

ZUBEREITUNG:

Banana Power: Blitzschnelle Energie-Booster

ZUTATEN:

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Portionen: 1 Bowl

Portionen: 2 Portionen

Nährwerte pro Bowl:

Kalorien: ca. 250 kcal

Fett: 8 g

Kohlenhydrate: 35 g

Eiweiß: 5 g

Nährwerte pro Portion:
Kalorien: ca. 200 kcal

Fett: 10 g
Kohlenhydrate: 25 g

Eiweiß: 4 g
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ZUTATEN:

50 g Haferflocken

150 ml Milch oder

Pflanzenmilch

1 TL Kakaopulver

1 TL Ahornsirup oder

Honig

1 TL Chiasamen

Optional: Schokoraspel,

Banane

ZUBEREITUNG:

1.Alle Zutaten in ein Schraubglas geben, gut
verrühren.

2.Über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.
3.Morgens mit frischem Obst oder

Schokostreuseln toppen.

Portionen: 1 Glas Zubereitungszeit: 5 Minuten + über Nacht ziehen

Schoko-Overnight-Oats: Fruhstuck im Schlaf gemacht

Nährwerte pro Glas:

Kalorien: ca. 250 kcal

Fett: 8 g

Kohlenhydrate: 35 g

Eiweiß: 6 g
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ZUTATEN:

200 g Haferflocken

50 g gehackte Nüsse

30 g Kokosraspel

2 EL Honig oder

Ahornsirup

2 EL Öl

1 TL Zimt

Optional: Rosinen,

getrocknete

Früchte

ZUBEREITUNG:
1.Ofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen.
2.Alle Zutaten in einer Schüssel gut vermengen.
3.Auf ein Backblech geben und ca. 20 Minuten

knusprig backen, zwischendurch umrühren.
4.Abkühlen lassen und in einem Glas aufbewahren.

Knusper-Musli selbst gemacht – Dein crunchy Start

1.Mehl, Backpulver, Salz und Joghurt zu einem Teig
verkneten.

2.Kleine Kugeln formen, mittig ein Loch eindrücken.
3.Auf ein Blech legen, mit Eigelb bestreichen, mit

Sesam bestreuen.
4.Bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 25 Minuten backen.
5.Warm mit Frischkäse oder Marmelade servieren.

250 g Mehl

1 TL Backpulver

200 g Joghurt

1 Prise Salz

1 Eigelb

Sesam oder Mohn

zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:

Mini-Bagels: Klein, rund und megalecker

ZUTATEN:

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Portionen: ca. 6 Portionen

Portionen: 8 kleine Bagels

Nährwerte pro Portion:

Kalorien: ca. 180 kcal

Fett: 8 g

Kohlenhydrate: 20 g

Eiweiß: 4 g

Nährwerte pro Bagel:
Kalorien: ca. 130 kcal

Fett: 3 g
Kohlenhydrate: 20 g

Eiweiß: 5 g
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ZUTATEN:

1 gefrorene Banane

100 g Beeren (TK oder

frisch)

50 ml Pflanzenmilch

150 g Skyr oder Joghurt

2 EL Granatapfelkerne

1 EL Nuss-Crunch oder

Granola

ZUBEREITUNG:

1.Banane, Beeren und Milch cremig mixen.
2.In eine Schüssel geben, Skyr unterheben oder

oben drauf verteilen.
3.Mit Granatapfelkernen und Crunch toppen.
4.✅ Optional: Für mehr Protein 1 EL Skyr extra

oder ein pflanzliches Topping (z. B.
Hanfsamen).

Portionen: 1 

 Granatapfel-Smoothie Bowl
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ZUTATEN:

40 g Haferflocken oder

Overnight Oats

1 EL Erdnussbutter

1 EL Mandelsplitter

1 EL Kokosraspeln

150 g Joghurt oder

pflanzliche Alternative

1 TL Honig oder

Agavendicksaft (optional)

ZUBEREITUNG:
1.Haferflocken mit Joghurt verrühren und kurz

quellen lassen.
2.Mit Erdnussbutter, Mandelsplittern und

Kokosraspeln toppen.
3.Nach Wunsch mit Honig süßen.
4.✅ Variation: Für Crunch 1 EL Granola oder

gehackte Mandeln darüberstreuen.

Mandel-Kokos Bowl

1.Ofen vorheizen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze).
Muffinblech mit Förmchen auslegen.

2.In einer großen Schüssel alle trockenen Zutaten
vermischen: Mehl, Haferflocken, Backpulver, Natron,
Salz, Zimt, Orangenschale, Cranberries.

3.In einer zweiten Schüssel Eier, Apfelmus, Öl,
Orangensaft, Vanilleextrakt (und ggf. Süße) gut
verrühren.

4.Die feuchten Zutaten zu den trockenen geben und
nur so lange rühren, bis gerade so ein Teig entsteht.

5.Den Teig gleichmäßig in die Muffinformen füllen.
6.Backzeit: ca. 20–25 Minuten. Stäbchenprobe nicht

vergessen!

150 g Dinkelmehl (oder Weizenmehl)

80 g zarte Haferflocken

2 TL Backpulver

½ TL Natron

1 Prise Salz

1 TL Zimt

1 Bio-Orange (Abrieb der Schale + 2 EL

Saft)

100 g getrocknete Cranberries

200 g Apfelmus (ungesüßt)

2 Eier

100 ml Pflanzenöl (z. B. Raps- oder

Sonnenblumenöl)

1 TL Vanilleextrakt oder 1 Päckchen

Vanillezucker

Optional: 1–2 EL Ahornsirup oder

Honig für mehr Süße

ZUBEREITUNG:

 Cranberry-Orange-Muffins – Fruchtig, saftig & ballaststoffreich

ZUTATEN:

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Portionen: 1

Portionen: 12 Muffins

Nährwerte pro Muffin (ca.):Kalorien: 160 kcal, Fett:
6 g, Kohlenhydrate: 23 g, Zucker: 9 g, Eiweiß: 3 g,

Ballaststoffe: ca. 2 g 22



ZUTATEN:

4 Eier

50 ml Milch

1/2 Paprika (gewürfelt)

1 Handvoll Spinat (gehackt)

50 g geriebener Käse

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1.Ofen auf 180 °C vorheizen, Muffinform leicht
fetten.

2.Eier mit Milch verquirlen, mit Salz und Pfeffer
würzen.

3.Gemüse und Käse unterrühren.
4.Mischung in die Förmchen füllen, ca. 15–18

Minuten backen.
5.Abkühlen lassen und mitnehmen oder sofort

genießen.

Portionen: 6 Muffins Zubereitungszeit: 25 Minuten

 Eiermuffins to go – Fruhstuck auf der Hand

Nährwerte pro Muffin:

Kalorien: ca. 90 kcal

Fett: 6 g

Kohlenhydrate: 2 g

Eiweiß: 7 g
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ZUTATEN:

2 frische Croissants

2 Scheiben Käse (z. B.

Gouda)

2 Scheiben Schinken oder

vegane Alternative

1 TL Honig oder Feigensenf

Optional: Rucola oder

Spiegelei

ZUBEREITUNG:
1.Croissants halbieren und kurz im Ofen oder Toaster

erwärmen.
2.Mit Käse, Schinken und Honig bestreichen.
3.Optional mit Rucola oder Spiegelei belegen,

zuklappen und servieren.

 Croissant-Sandwich – Suß trifft herzhaft

1. Joghurt mit Honig verrühren.
2.In Gläser schichten: Joghurt – Beeren –

Haferflocken/Nüsse.
3.Sofort genießen oder für später kühlstellen.

300 g Naturjoghurt oder

Skyr

100 g gemischte Beeren

(frisch oder TK)

1 TL Honig oder

Ahornsirup

1 EL Haferflocken oder

Nüsse

ZUBEREITUNG:

Beerenstarker Joghurt-Mix

ZUTATEN:

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zubereitungszeit: 5 Minuten

Portionen: 2 Sandwiches

Portionen: 2 Gläser

Nährwerte pro Sandwich:

Kalorien: ca. 320 kcal

Fett: 18 g

Kohlenhydrate: 28 g

Eiweiß: 12 g

Nährwerte pro Glas:
Kalorien: ca. 180 kcal

Fett: 4 g
Kohlenhydrate: 20 g

Eiweiß: 10 g
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ZUTATEN:

4 Scheiben Toastbrot

2 Eier

100 ml Milch

1 TL Vanillezucker

1 TL Zimt

Butter zum Braten

Optional: Beeren,

Puderzucker, Sirup

ZUBEREITUNG:
1.Eier, Milch, Vanillezucker und Zimt verquirlen.
2.Brotscheiben darin wenden.
3.In Butter bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
4.Mit Toppings nach Wahl servieren.

 French Toast Deluxe: Suße Traume werden wahr

1.Ofen auf 200 °C vorheizen.
2.Fladen mit Tomatensauce bestreichen, mit Paprika

und Käse belegen.
3. Je ein Ei in die Mitte schlagen.
4.Mit Gewürzen bestreuen und ca. 10–12 Minuten

backen.

2 kleine Fladenbrote

oder fertige Pizzaböden

2 Eier

4 EL passierte Tomaten

60 g geriebener Käse

1/2 Paprika (gewürfelt)

Salz, Pfeffer, Oregano

ZUBEREITUNG:

Fruhstucks-Pizza – Ja, das gibt's!

ZUTATEN:

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Portionen: 2 Personen

Portionen: 2 kleine Pizzen

Nährwerte pro Portion:

Kalorien: ca. 300 kcal

Fett: 12 g

Kohlenhydrate: 35 g

Eiweiß: 10 g

Nährwerte pro Pizza:
Kalorien: ca. 350 kcal

Fett: 15 g
Kohlenhydrate: 30 g

Eiweiß: 18 g
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