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2 INHALT
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Auch noch wichtig!
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WELCHE LEBENSMITTEL MACHEN SCHLAU?
Zuerst mal viel trinken und am besten ��������
��������������� Denn ein Mangel an Flüssigkeit 
bringt Müdigkeit, Konzentrationsverlust und 
verminderte Leistungsfähigkeit mit sich. 

Dann stärken dich auch noch ����������������������������
������
�	������������������� und ein bisschen ���� bei 
der Konzentration. 

Eine super Kombination sind Hafer�ocken, 
sprich Müsli mit Joghurt oder Milch. 

WELCHE LEBENSMITTEL BRINGEN 
POWER IN DEIN LEBEN?
Dazu brauchst du ������� und ������. Eiweißlieferanten 
findest du in �����
�	���������������������� und �������
��������. Besonders viel Kalzium steckt ebenfalls in Milch-
produkten sowie in ������������� und �������������. 

Perfekt passen da auch unsere Kartoffelgerichte in 
Kombination mit Milchprodukten. Sie bieten eine 
hochwertige Kombi an tierischem und pflanzlichem 
Eiweiß. 

Der Körper benötigt für den Energiestoffwechsel unbedingt �������� �� Es kommt nur 
in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milcherzeugnissen vor. Es ist 
ein Turbovitamin für alle drei Superhelden.



MILCH

BUTTER

SPEISEQUARK

SAHNE

FRISCHKÄSE

JOGHURT

KÄSE

SCHNITTKÄSE
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MILKIPEDIA
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6 MILCHPRODUKTE

������� ����
�����������������
��������������������������



13
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Clever Frühstücken und 
im Nu aufgetischt …



ENERGIEKUGELN

KRAFT-SCHNITTEN
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FISCHPFLANZERL

1 Für die Fischpfl anzerl die Zwiebel schälen und fein 
schneiden. Im heißen Öl andünsten und abkühlen lassen.

2 Die Fischfi lets sehr fein schneiden. Zwiebel, Ei und  
Semmelbrösel unterkneten und würzen. Die Masse sollte 
gut formbar sein. Mit befeuchteten Händen kleine  
Pfl anzerl formen. In heißem Öl von beiden Seiten gold-
braun braten.

3 Für die Bratkartoff eln die Kartoff eln schälen und in 
Würfel schneiden. Im heißen Öl rundum goldbraun braten 
und würzen.

4 Für das Buttergemüse die Gelben Rüben schälen und in 
Scheiben schneiden. In der heißen Butter bissfest dünsten. 
Die Paprikaschote waschen, putzen und klein schneiden. 
Mit den Erbsen und dem abgetropften Mais zu den Gelben 
Rüben geben. Würzen und 5 Min. weiterdünsten.

5 Die Fischpfl anzerl mit den  
Bratkartoff eln und dem Gemüse  
anrichten.

ZUTATEN z z z
FISCHPFLANZERL
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und Bratkarto� eln

Bu ergemüse,

*oder Fore� enfilets
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1 Erst MEHL. Es 
sorgt dafür, dass das 
Ei am Fleisch gut 
haften bleibt.

2 Dann EI. Es funk-
tioniert wie ein Kleber 
für die Semmelbrösel.

3 SEMMELBRÖSEL, 
CORNFLAKES, PANIERMEHL
sorgen für eine knusprige Hülle.



1 Die Kartoffeln schälen. Mithilfe eines Suppenlöffels 
in engen Abständen einschneiden. Nebeneinander in 
eine gefettete Auflaufform setzen. Die Butter schmelzen 
und über die Kartoffeln verteilen. Salzen und im Back-
ofen garen. 

GARZEIT: CA. 45 MIN. BEI 200 °C (180 °C) 

2 Den Knoblauch schälen und sehr fein schneiden. 
Mit den Semmelbröseln und dem Käse mischen. Über 
die Kartoffeln geben und 10 Min. bei 200 °C (180 °C)
überbacken.
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KARTOFFELN
Fächer-
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Die Fächerkartoeln schmecken super zu kurz 
gebratenem Fleisch. Du ka�st sie auch als Hauptgericht 

mit einem bunten Salat servieren.

We� du einen Su�enlöel unter die 
Kartoeln legst, da� schneidest du sie 

nicht so schne¤ durch.
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SÜSSE
HAUPTGERICHTE
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Süßes für Schleckermäuler …



Dazu schmeckt � felmus oder ein 

feines Kompo�  aus Äpfeln, Kirschen 

oder Zwetschgen.
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Mit dem Blauen Gockel ka� st du 

deinen Urlaub auf einem von Bayerns 

schönsten Ferienhöfen verbringen. 

Schau gleich mal rein unter

WWW.BLAUERGOCKEL.DE

BLAUBEEREIS

1 Den Zucker mit 100 ml Wasser aufkochen. Die   
gefrorenen Beeren dazugeben und abkühlen lassen.

2 Die Mischung mit einem Stabmixer pürieren. Nach  
Belieben durch ein Sieb passieren, um gröbere Hautstück-
chen oder Kerne zu entfernen. Den Frischkäse unterrühren.

3 Die Creme zugedeckt ins Gefrierfach stellen. Nach 3 Std.
mit einem Schneebesen gut durchrühren, um die Bildung 
von Eiskristallen zu verhindern. Diesen Vorgang noch zwei 
Mal nach je 2 Std. wiederholen. Das Eis dann über Nacht
durchfrieren lassen.
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Blauer Gockel

Für dieses Eis brauchst du keine 
Eismaschine.



DESSERTS 103



����������������������������
�������
	
������

�

��
���
��
��

��

KITCHEN KIDS
Kochen & Backen 

    von Klein bis Groß

Entdecke die fröhliche Welt des Kochens!

Dieses bunte Kochbuch bietet dir einfache und leckere Rezepte – von Früh-
stücksmüsli und Pausensnacks bis hin zu frischen Salaten, herzhaften Haupt-
gerichten und süßen Leckereien. Jedes Rezept ist Schritt für Schritt erklärt, mit 
vielen Bildern und Tipps, damit du sicher und mit Spaß kochen kannst.

Also schnapp dir den Kochlöffel und ab an die Töpfe!

einfach & supergut!
60+ REZEPTE FÜR KLEIN BIS GROSS 
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