Zutaten | 12 Kinder

e 700 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
® 300 g GrieR (Dinkel oder Weizen)

e 16 ELOlivendl

e (a.400 mlWasser

e Kiichenwaage

e grof3e Schussel

e Messbecher

e sauberes Geschirrtuch

e Nudelholzer oder Nudelmaschine
(alternativ: Flaschen, Schraubglaser)

e ggf. Teigkarte

e Klichenmesser

e Schneidebretter

e ggf. Ausstechformchen

e grol3er Topf mit Deckel

<|CIKAN>
KOCHEN!

Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

¢ 350 Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
e 150 g GrieR (Dinkel oder Weizen)

e 8 ELOlivendl

e (a.200 mlWasser

Ein Teil des Getreidemehls kann durch
andere Mehle wie Maismehl oder Buch-
weizenmehl ersetzt werden. Statt Griel3
lasst sich auch Polenta verwenden. Das
Olivendl lasst sich durch Rapsél ersetzen.

Tipps zur Umsetzung finden

Sie im Online-Portal auf
portal.ichkannkochen.de

Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: b/;tiftung BAR M E R
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 Nudeln |

1 Das Mehl und den Grie3 abwiegen
und in die groRe Schiissel fiillen.

2 Das Ol zur Mehl-GrieR-Mischung
geben.

5 Das Wasser abmessen, etwa 3/s davon
zur Teigmischung geben und alles ver-
kneten. Ist der Teig nicht geschmeidig
genug, noch etwas Wasser hinzugeben.
Den Teig mit dem Geschirrtuch abdecken
und ca. 30 Minuten ruhen lassen.

‘I Den Teig in 12 Stiicke teilen und mit
dem Nudelholz sehr diinn ausrollen.
Den Teig beim Ausrollen immer wieder
wenden.

5 Den Teig nach Belieben mit Keks-
formen ausstechen, in lange Schniire
schneiden oder in andere Nudelformen
bringen.

6 Die frischen Nudeln in gesalzenem
kochendem Wasser ca. 2 Minuten kochen
und abgieRen.

Tipps & Tricks

Mit etwas Kurkuma oder Tomatenmark l3sst sich
der Teig farben. Schauen Sie doch mal mit den
Kindern, welche unterschiedlichen Nudelformen
es gibt und formen Sie sie gemeinsam nach. Die
Nudeln lassen sich ausgebreitet auf Backpapier
gut trocknen (dauert ca. 2 Tage) und sind tolle
selbstgemachte Geschenke. Die Kochzeit bei
getrockneten Nudeln ist dann etwas langer.

Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: b/;tiﬁung BAR M E R
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KOGHEN!

Beim Abwiegen kénnen sich die Kinder abwech-
seln. Oder jedes Kind stellt seine eigene kleine
Menge Teig in kleinen Schiisseln her.

Das gelingt gut zu zweit: Ein Kind halt den Loffel,
ein anderes gieRRt das Ol auf den Loffel.

Konnen die Kinder noch nicht lesen, hilftihnen
eine Markierung am Messbecher, die die bendtigte
Menge anzeigt.

Der Teig sollte nicht an den Handen kleben blei-
ben und auch nicht brockelig sein. Der Teig kann
auch langer ruhen.

Zum Teilen ist eine Teigkarte praktisch. Jedes
Kind kann ein eigenes Teigstiick ausrollen.

Als Nudelholz eignen sich auch Flaschen oder
Schraubglaser. Lasst sich gegen das Licht durch-
schauen, ist der Teig diinn genug.

Nudeln nebeneinander auf Backpapier oder einen
Teller legen, damit sie nicht zusammenkleben.
Lange Nudeln tber eine Schnur, Schiissel- oder
Topfrander hangen.

Sind mehrere Topfe vorhanden, kénnen die Kinder
nacheinanderihre eigenen Nudeln kochen. Die gar
gekochten Nudeln mit einem Schaumloffel heraus-
nehmen und die nachsten hineingeben.

Nudeln gibt esin zahlreichen Varianten und
Formen. Je nach Region gibt es typische Nudel-
rezepte: In Italien werden sie z.B. iiberwiegend
aus Hartweizengriel hergestellt, wahrend in
Deutschland traditionelle Nudelprodukte wie
Spatzle mit Mehl und Ei hergestellt werden.
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