KOCHWORKSHOP AM JUNGENSTAG
im Kinderhaus der Nachbarschaftshilfe Bornheim

»LASST UNS ZUSAMMEN KOCHEN*“

Ein Projekt von Balance e.V. und der Kéchin Bettina Wingerter
am Samstag 14. Marz 2026 12:30-15:00 Uhr

Unsere Rezepte

Gesunde Pasta mit Friihlingskrauter Pesto und Gemiise Spaghetti

Zutaten fiir 10 Portionen:

1 kg Vollkornpasta (100 g. pro Portion), 4 Karotten, 4 Zucchini, 1 Bund Bérlauch, 1 Packchen Frankfurter griine Sauce,
100 g. Sonnenblumenkerne, 150 g. geriebener Parmesan, Salz, Pfeffer,

200 ml. Sonnenblumendl, mehr geriebenen Parmesan fir Topping und ein paar Cocktailtomaten

Zubereitung:

Fir die Pesto: Kréuter waschen und grob schneiden oder mit einem Wiegemesser bearbeiten.

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrésten bis sie duften.

Alles in ein hohes GefaB geben, Parmesan dazu, Salz und Pfeffer nach Geschmack, Ol angieBen und mit einem
Pirierstab zu einer Pesto purieren. Eine Kichenmaschine ist auch dafir geeignet.

Zucchini waschen, Karotten schéalen, die Enden abschneiden und durch den Spiralschneider drehen, seitlich kommen
dann Gemise Spaghetti raus. Der mittlere Teil kann roh genascht werden. Gemuse Spaghetti zur Seite in eine Schissel
legen.

Einen groBen Topf Wasser mit einem Essléffel Salz zum kochen bringen. Nudeln vorsichtig reinlegen und ,,al dente”
kochen, das heiBt bissfest. Kurz vor Ende der Garzeit fur die Nudeln, Gemise Spaghetti mit ins Wasser geben und nur
2 Minuten mit kochen. Uber einem Sieb in der Spiile abgieBen und die heiBen Nudeln mit der Pesto mischen, Parmesan
dartiber geben und mit Cocktail Tomaten belegen, nach Geschmack noch frischen Pfeffer dazu.

Bunter Salat mit Blaubeeren und Balsamico

Zutaten fir 10 Portionen:

1 Kopf Lollo Rosso, 1 Kopf griinen Eichblatt Salat, 1 Bund Radieschen, 1 Schale Blaubeeren,

100 ml Olivendl, 50 ml dunkler Balsamico, 1 EL Honig, Salz, Pfeffer, 1 Zitrone, 1/2 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Salat in mundgerechte Stiicke zupfen und waschen, in einer Salatschleuder trocken schleudern und in eine groBe
Schissel geben. Radieschen waschen und in diinne Scheiben schneiden, Blaubeeren und Schnittlauch waschen.
Die Zutaten fir das Dressing in ein Glas mit Schraubdeckel fiillen und gut schutteln.

Alles mischen und mit Schnittlauchrélichen bestreuen.

Kokosquark Dessert mit Mangomousse

Zutaten fir 10 kleine Dessertgldschen:

1 kg Quark, 500 ml Kokosmilch, 150 g. Kokosraspel, 5 EL Ahornsirup,

1 Dose Mangopulp (Asiashop), 5 TL Zitronensaft (1 Zitrone), 5 TL Ahornsirup, 150 gehackte Nisse

Zubereitung:

Quark, Kokosmilch, Kokosraspel und Ahornsirup zu einer glatten Masse verriihren und in 10 Glaschen flllen.
Mangopulp mit Zitronensaft und Ahornsirup verriihren und eine Schicht auf den Quark gieBen. In den Kihlschrank
stellen.

Die gehackten Nisse auf einem Backblech mit Backpapier und ein EL Ahornsirup mischen und bei 200 Grad 5 Minuten
résten. Auf das Dessert geben.

Guten Appetit

Die Veranstaltung ist geférdert durch die Projekte ,Kinder und Jugendliche in Balance bringen® und ,P&dagogischer
Mittagstisch” von Balance e.V. WaldschmidtstraBe 11, 60316 Frankfurt,

Tel. 069-49086330, E-Mail: baless@t-online.de

www.balance-bei-Essstérungen-Frankfurt.

Kooperationspartner und Veranstaltungsadresse des Kochworkshops:
Nachbarschaftshilfe Bornheim e.V. Kinderhaus, Petterweilstrasse 4-6, 60385 Frankfurt
Tel. 069-4980305


http://www.xn--balance-bei-essstrungen-frankfurt-ekd.de

