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Modul 10

@

Zutaten | 12 Kinder Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

e 2 7wiebeln e 1 Zwiebel

e 1EL+4ELBratdl oder Butterschmalz e 1TL+ 2 ELBratdl oder Butterschmalz
e 1 kg Mdhren e 500 g Mohren

e Wasser (Topfboden bedeckt) e Wasser (Topfboden bedeckt)

¢ Salz und Pfeffer ¢ Salz und Pfeffer

e 4 ELSonnenblumenkerne e 2 ELSonnenblumenkerne

e (a. 230 g zarte Haferflocken e (a.120 g zarte Haferflocken

* 40 g geschrotete Leinsamen e 20 g geschrotete Leinsamen

e 2 Prisen frisch geriebene Muskatnuss e 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

e Klichenmesser Sommer: Brokkoli oder Paprika statt Mohren.
e Schneidebretter Herbst/Winter: Pastinaken, Petersilienwurzeln,
e Kiichenwaage SuRkartoffeln, Sellerieknolle, Kiirbis, Rote Bete.
e 2 groRRe Topfe mit Deckel Das Gemiise kann bunt gemischt werden. Even-
e Topflappen tuell die Menge der Haferflocken fir
e Ruhrloffel die Bindung verandern.
e 2 grolRe, beschichtete Pfannen Auch lecker: Gemahlene Mandeln oder
¢ Kartoffelstampfer Haselnusse statt der Leinsamen.
e 2 groReTeller Als Gewtirze Curry, Paprika-
e Pfannenwender pulver,Koriander oder frische
Krauter wie Petersilie
oder Schnittlauch.

Tipps zur Umsetzung
finden Sie im Portal fur

Sarah Wiener Genussbotschafterinnen auf
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: stiftung BAR M E R www.ichkannkochen.de




1 Das Gemise waschen. Die Zwiebeln halbieren, schalen
und fein wiirfeln. Die Mohren schalen, in ca. 5 cm Stiicke
schneiden und der Lange nach vierteln.

Z 1 EL Ol in einem groRen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen
und Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten.

5 Die Mohren zur Zwiebel geben, vorsichtig etwas Wasser
(Boden bedeckt) und eine groRe Prise Salz zufiigen. Mit
Deckel zum Kochen bringen. Das Gemiise fir 10-15 Minuten
bei mittlerer Hitze garen, bis es sich mit einer Gabel leicht
zerdricken lasst. Eventuell etwas Wasser nachfiillen.

Zum Schluss den Deckel entfernen, damit die Flissigkeit
verkochen kann.

ll Sonnenblumenkerne ohne zusatzliches Fett in einer
Pfanne vorsichtig unter standigem Riihren anrdsten.

5 Das Gemiise in einen kalten gro3en Topf umfiillen.
Haferflocken, Leinsamen und Sonnenblumenkerne zugeben
und alles gut zerstampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
kraftig abschmecken und kurz quellen lassen.

6 Aus der abgekiihlten Masse mit feuchten Handen kleine
feste Bratlinge formen und auf Tellern ablegen.

1 Zwei Pfannen auf mittlerer Stufe erhitzen, jeweils

2 EL Bratol zufiugen und die Bratlinge von beiden Seiten
goldbraun braten. Erst wenden, wenn die Unterseite gut
gebraunt ist. Fertige Bratlinge ggf. im Backofen bei 100 °C
warmhalten.

Tipps & Tricks

Fur Einsteiger oder bei groRen Gruppen eignet
sich auch eine Zubereitung im Ofen: Dazu den
Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen, die Bratlinge
auf ein, mit Backpapier ausgelegtes, Backblech
setzen, mit etwas Bratol bestreichen und fiir
ca. 15 Minuten backen.

Die Bratlinge schmecken auch kalt - als Snack
zum Picknick, als Belag fiir ein Sandwich oder
als Ersatz fir das klassische Pausenbrot.
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Die Zwiebel langs von der
Wurzel zur Spitze halbieren
und die Schale zur Wurzel hin
abziehen. Zwiebelhalften
auf der Schnittflache lie-
gend langs in feine Spalten
schneiden und quer wirfeln.
Die Wurzel halt die Zwiebel
dabeizusammen.

Erfahrenere Kinder kdnnen
einen Teil der Mohren auch
grob raspeln, dieser Teil kann
kurz angeschwitzt oderrohin
der Bratling-Masse verarbei-
tet werden.

Das ist eine Aufgabe fiir ein
pfannenerfahrenes Kind.

Beim Stampfen konnen
sich die Kinder abwech-
seln. Das Abschmecken
tibernehmen alle Kinder
gemeinsam.

Jedes Kind kann seine
eigenen Bratlinge formen
und braten.

Unterstitzen Sie die
Kinder bei Bedarf beim
Braten und Wenden.

Zwiebeln gibt es in unterschiedlichen Scharfe-
graden: Die groRe Gemiisezwiebel schmeckt
mild-siRlich, die klassische Kiichenzwiebel ist
recht scharf. Das Andinsten verringert die Schdrfe
und die Zwiebeln schmecken siflich.
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