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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

HERZLICH WILLKOMMEN ZU UNSEREM KOCHBUCH! IN DEN HANDEN HALTET
IHR EIN STUCK UNSERER LEIDENSCHAFT FUR GUTES ESSEN, KREATIVE
REZEPTE UND GEMEINSAMES KOCHEN. WIR, DIE SCHULERINNEN UND
SCHULER DES DERKSEN GYMNASIUMS, HABEN UNS IM RAHMEN DES P-

SEMINARS ZUSAMMENGETAN, UM EIN KOCHBUCH VON SCHULER*INNEN
FUR SCHULER*INNEN ZU GESTALTEN.

WIR TEILEN HIER UNSERE LIEBLINGSREZEPTE, DENN ESSEN VERBINDET UNS
NICHT NUR AM ESSTISCH, SONDERN AUCH IN DEN SCHULPAUSEN, DIE WIR
TAGLICH GEMEINSAM VERBRINGEN.

UNSERE IDEE WAR ES, EIN KOCHBUCH ZU ERSTELLEN, DAS EINFACHE UND
GESUNDE REZEPTE LIEFERT, DIE MAN FUR DIE SCHULE VORBEREITEN KANN
ODER SCHNELL IN DER MITTAGSPAUSE ZUHAUSE KOCHEN KANN.
JEDES DIESER REZEPTE WURDE VON UNS SORGFALTIG AUSGEWAHLT UND
GEMEINSAM NACH GEKOCHT . DABEI' WAR UNS WICHTIG, DASS DIE
GERICHTE NICHT NUR LECKER, SONDERN AUCH UNKOMPLIZIERT SIND —
PERFEKT FUR ALLE SCHULERINNEN UND SCHULER, DIE LUST HABEN, SELBST
DEN KOCHLOFFEL ZU SCHWINGEN.

DABEI WUNSCHEN WIR EUCH VIEL SPASS UND GUTEN APPETIT!
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INHALTSVERZEICHNIS

1.SANDWICHES
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o GESCHMACK DES OLYMP

3.SALATE

FRUITY FETA
KUNTERBUNT GESUND
COLORI D'ITALIA
SOMMER KUSS (KUSS)

4 WARMES
« QUINOTTO
o« TASTY TIBET

5.ETWAS SUSSES ZUM SCHLUSS
« BRAIN BAR
e BERRY BREAKFAST
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20
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28
32
36
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44
48

52
56
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AROMA
ROMA

—1/2 Baguette
— 1 Mozzarella
— getrocknete Tomaten
—2 Il grines Pesto
— Parmaschinken
— 1 Handvoll Rucola

a@COOKBOOKDERKSEN >)
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— Baguette der [ dnge nach
aufschneiden
—Pesto aul beiden Halften verstreichen

— Mozzarella schneiden und der
unteren Halfte verteilen
— getrocknete Tomaten hacken und
aul dem Mozzarella verteilen

@COOKBOOKDERKSEN
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— Rucola daraut geben
[iir unsere Vegetarier ist das Rezept
hier zu Ende.
[Heischliebhaber konnen nach Belieben
das Sandwich mit ein paar Scheiben
Parmaschinken verfeinern

@COOKBOOKDERKSEN
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FRUCHTIG
FRANZOSICH

—1/2 Baguette
—1/2 Ziegencamembert
— Blaubeeren

—1tl Honig_

—ca 5 Blatter Basilikum (wenn moglich

frisch)

@COOKBOOKDERKSEN
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— Baguette der L dnge nach
autschneiden
—/icgencamembert in mitteldicke
Scheiben schneiden
— den Kase auf einer Halfte des
Baguettes verteilen

@COOKBOOKDERKSEN
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— Blaubeeren in den weichen
Camembert eindriicken
—etwas Honig_gleichmalbig_dartiber
geben

—das Sandwich mit Basilikum verfeinern

@COOKBOOKDERKSEN
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HELSINKI
HELDIN

—2 Scheiben Finnenbrot
—2FL Frischkase
—2-3 Scheiben Raucherlachs
—1/2 Avocado
—Saft einer halben Zitrone
—ctwas Dill

@COOKBOOKDERKSEN
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—eine Scheibe des Brotes mit
[ rischkéase bestreichen
—Avocado in Streifen schneiden
und gleichmalbig_auf dem

I-rischkase verteilen

@COOKBOOKDERKSEN



—die Scheiben lLachs
darauflegen
—/itronensaft dartiber traufeln
—nach Belieben mit Dill
abschmecken

@COOKBOOKDERKSEN
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LEKKA
VIEKKA

—1/2 dunkles Baguette
—2 FI. Hummus
—Falafel
—1/2 Paprika
=Joghurt
—1/2 /wiebel

@COOKBOOKDERKSEN
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—Baguette aufschneiden
—Hummus auf der
unteren Halfte des
Baguettes verstreichen
—Falafel darauflegen
und mit einer Gabel
zerdriicken

@COOKBOOKDERKSEN
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—die Paprikascheiben gleichméabig_
dartiberlegen
—zum Abschluss den Joghurt
verteilen und nach
Belieben mit Chilli— oder
Paprikapulver verfeinern

@COOKBOOKDERKSEN
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PRINZESSIN
AUF DER
LRBSE

—1 Wrap
—Kichererbsen
—(Guacamole
—1 Paprika
=Joghurt
—1 /wiebel
—Lisbergsalat
—lomaten

a@COOKBOOKDERKSEN >)
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— Guacamole mittig_aut dem Wrap
verstreichen
—halbierte Tomaten gleichmalig,_
daraul verteilen
—das Gleiche machen Sie mit den
Paprikascheiben und
Salatblattern

@COOKBOOKDERKSEN
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—die Masse aus Kichererbsen und
Tomatensolbe tiber das Gemuse
gecben
—/wicbelringe dariiber legen
—das Ganze wird mit Joghurt und ein
paar Spritzern Zitrone getoppt

@COOKBOOKDERKSEN
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GESCHMACK
DES
OLYMP

—1 Wrap
—2FL Hummus
—Blattspinat
—1/2 Paprika
"2 1L Joghurt
—1/2 Feta
—1/2Gurke

—QOliven
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— Hummus gleichmalig_in der Mitte
des Wraps verstreichen
—den Blattspinat daraut verteilen.
—die Paprikascheiben dartiber legen

@COOKBOOKDERKSEN
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—den Feta die Gurke und die Oliven
gleichen Teilen daraut verteilen
—den Joghurt dartber
traufeln
—nach Belieben den Wrap mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver verfeinern

@COOKBOOKDERKSEN
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FRUITY
FETA

—1/2 Melone
—lecta
—1/2 Gurke
—Pinienkerne
—1/2 Limette
—2 Il Honig

—Minze

@COOKBOOKDERKSEN




—Melone halbieren, in
Wirfel schneiden und in
eine grole Schussel
geben
—Feta und Gurke in
Rleine Stiicke schneiden
und dazugeben

@COOKBOOKDERKSEN
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—Minze zerkleinern und zu
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—Honig_und | imettensatt

dazugeben und gut umrihren
—Pinienkerne Rurz in der Planne

rosten und aul dem Salat

verteilen

@COOKBOOKDERKSEN
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KUNTERBUNT
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— Paprika
—WeilsSkohl
—CGurke
—Kichererbsen
—Karotte
— | ahini
—Sojasauce

@COOKBOOKDERKSEN

l

fi M'f

i

&
)



33

—Als Dressing 2 Il Tahini
mit cinem Schuss
Sojasole vermischen und
in ein dichtes Finmachglas
geben
—Kichererbsen dazugeben
—Gurke in Rleine Stiicke
schneiden und in das Glas

geben

@COOKBOOKDERKSEN



—\Weilbkohl, Kartotte und
Paprika Rleinschneiden und in
das Glas geben
—zum Schluss das Glas
verschlielben und gut
schiitteln um die Zutaten zu
vermischen

@COOKBOOKDERKSEN
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coLor! NS

DITALIA

—100g Nudeln
—Mozzarella Kugeln
—2 Il Pinienkerne

— Getrocknete Tomaten
—Rucola
—2 FL Pesto Rosso
—Cherrytomaten

Oregano F A
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—N\udeln kochen und in
eine grole Schussel
geben
—Mit dem Pesto
vermischen
—lomaten halbieren und
zu den Nudeln geben
—Rucola aul den Nudeln
verteilen

@COOKBOOKDERKSEN



— Mozzarellakugeln halbieren
und dazugeben
—Pinienkerne in der Ptanne
rosten
—Mit den Pinienkernen und
ctwas Oregano garnicren

@COOKBOOKDERKSEN
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SOMMIER
KUSS (KUSS)

— Gurke

—CGranatapfelkerne

—Couscous
—leta
—Kichererbsen
—Limette
—Koriander

@COOKBOOKDERKSEN
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—CGurke und Feta in kleine Wurfel
schneiden
—Couscous 3—-5 Minuten in heilem
Wasser quellen lassen
—Kichererbsen abspiilen und
Granatapfelkerne vorbereiten

@COOKBOOKDERKSEN



—CGurke, Feta und Kichererbsen
unter den Couscous heben
—Die Granatapfelkerne dartiber

verteilen
—mit Koriander und Limetiensatt
abschmecken

@COOKBOOKDERKSEN
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QUINOTTO |

—200g OQuinoa
—200g Karotten
—200g Paprika
—1/2 /wiebel
—2-3 Frihlingszwiebeln
—100g_Parmesan
—500ml Gemiisebriihe
—2 Il Zitronensatt
—2 Il Olivenol

@COOKBOOKDERKSEN
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—Quinoa in ein Sieb
geben und unter heilbem
| eitungswasser
orundlich waschen um
die Bitterstolfe zu
entfernen.
—Karotten schéalen und
in Rleine Wurfel
schneiden
—Paprika waschen und
ebenfalls in Rleine Wiirfel
schneiden

@COOKBOOKDERKSEN



46

—Die Zwiebel schilen und so fein
wie moglich hacken
—Die Friihlingszwiebeln
waschen, von der dulbersten
Haut befreien und in schmale
Ringe schneiden
—In einer Planne das Olivenol
erhitzen und die Zwiebeln
andiinsten.
—Nach und nach die Karotten,
Paprika und einen Teil der
Frihlingszwiebeln dazu geben.

@COOKBOOKDERKSEN
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—Nach 3—5min das Quinoa

dazugeben und Rurz zusammen
andiinsten lassen
—Anschlielsend die Gemusebrihe
hincingeben, Rurz aufkochen
lassen und das ganze bei milder
Hitze 20min Rocheln lassen.
—/ wischendurch umrihren.
—Parmesan reiben und zum
Schluss zusammen mit dem
/itronensalt und etwas Salz und
Pleffer unter das Quinoarisotio
ruhren.
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TASTY
TIBET

—250grote Linsen
—200g _passierte Tomaten
—200ml Kokosmilch
—2 1L Currypulver
—1 11 Paprikapulver
—lngwer
—1/2 Schalotte
—2 Knoblauch Zehen

—Reis nach belieben

@COOKBOOKDERKSEN




—/wiebeln, Knoblauch
und Ingwer schalen und
Rlein schneiden
—Linsen in einem Sieb
abbrausen und abtropfen
lassen
—Gewurze in einer
Rleinen Schale
vermischen

@COOKBOOKDERKSEN
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_Fiwas Olin einer
Pfanne erhitzen und
/wicbeln, Knoblauch und

Ingwer darin anbraten
—Anschlief5end rote
Linsen und Gewtirze
dazugeben und mit
anschwitzen lassen

~Mit der Gemusebrihe
abloschen und kRurz

aufkochen lassen, etwa
10min kRocheln lassen

@COOKBOOKDERKSEN
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—Die passierten Tomaten
und die KoRosmilch
dazugeben und mit

etwas Salz und Pleffer
abschmecken
—Reis kochen und mit
dem Dal servieren

@COOKBOOKDERKSEN



52

BRAIN
BAR

—(ftir ca 710 Riegel
—20g | einsamen (geschrotet)
—/5g Mandeln
—/5g Haselntsse
-50g_getrocknete Cranberrys
-50g Kokosol
—100ml Agavendicksatt
~50g Nussmus
—200g kernige Haterflocken
-50g Kiurbiskerne
~50g Schokoladendrops

@COOKBOOKDERKSEN




53

—|einsamen in 6 EL
Wasser 10min lang
quellen lassen
—N\usse und Cranberries
so Rlein wie moglich
hacken.

—Die Nisse werden ohne
Fett Rurz angerdstet.

@COOKBOOKDERKSEN
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—Kokosol,_Agavendicksatt und
Nussmus in einen Topt geben
und bei mittlerer Hitze
schmelzen lassen
—Kurz aufkochen, anschliel5end
vom Herd nehmen und abRihlen
lassen.

—Alle Zutaten in eine Schussel
geben und gut vermischen
—Eine Kastenbackform mit
Backpapier auslegen und den

Ofen auf 170 Grad

Ober—/Unterhitze vorheizen.

@COOKBOOKDERKSEN
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—Miisliriegelmasse in die Form
geben und gleichméabig
verteilen.

—Die Schicht sollie nicht dicker
als 3cm sein.

— In den Ofen schieben und ca.
15-20min backen bis die Masse
braun gebacken ist.
—Herausnehmen und vollstandig
abRiihlen lassen, erst dann aus
der Form heben und in

gleichmabige Riegel schneiden.

@COOKBOOKDERKSEN



56

BERRY
BREAKFAST

—50g_haterflocken
—150ml hafermilch
—] EL. Chiasamen

—/imt
—Agavendicksatt
—] Banane (reif)

—Beeren

@COOKBOOKDERKSEN
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—Banane in grobe stiicke
schneiden und mit einer
gabel zu brei zerdriicken
—Haterflocken in einen
verschlielbbaren Behalter
fiillen
—Banane, Chiasamen,
Mandelmilch,
Agavendicksatt und Zimt
dazugeben und gut
miteinander vermengen

@COOKBOOKDERKSEN



— Beeren gegebenentalls Rlein
schneiden und auf die Masse
legen.

—Behalier verschlielsen und tiber
\acht in den Kuhlschrank stellen

@COOKBOOKDERKSEN
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FIN HERZLICHES DANKESCHON AN ALLE, DIE UNS AUF DIESEM
KULINARISCHEN ABENTEUER BEGLEITET HABEN — FRAU
INASARIDSE ALS LEITUNG DES SEMINARS, PROFIKOCH MARIUS
HAECKEL UND ALLEN DIE UNS BEI DER UMSETZUNG DIESES
PROJEKTS GEHOLFEN HABEN!

VIEL SPASS BEIM AUSPROBIEREN, EXPERIMENTIEREN UND VOR
ALLEM BEIM GENIESSEN!

FURE SCHULERINNEN UND SCHULER DES P—SEMINARS
JKOCHBUCH® DES DERKSEN GYMNASIUMS

SOPHIE BAER
NATASCHA RABE
AVA KLARKOWSKI
TABEA HOFMANN
LEONIE HAAS
COSMO GOTTLIEB
ANTON LACKNER
SARAH LEE FIUZA NOWAKOWSKI
SOPHIA FWALD
JAN-JASPER BUSCHFER

@COOKBOOKDERKSEN



ESSENSPLAN:

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

@COOKBOOKDERKSEN



NOTIZEN:

@COOKBOOKDERKSEN
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