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Für alle kleinen Köche, die auf Kisten 
klettern, um zu sehen, was große Köche

auf der Pfanne haben.

Für alle großen Köche, die bereit sind, 
Kindern zu zeigen, wie man den 

Kochlöffel schwingt.

Willi Weitzel

Kinderleichte Rezepte für Groß und Klein
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6 Vorwort

Liebe kleine Köche!
Im Alter von zwei Jahren hat meine eigene Laufbahn
als Koch begonnen. Damals habe ich von meinen 
Eltern einen Kinderspielherd geschenkt bekommen.
Der hatte sogar kleine Lämpchen, die aufgeleuchtet
haben, wenn ich an den Knöpfen gedreht habe. 

Auf meinem Herd habe ich mit trockenen Nudeln,
Reis und allem, was meiner Mutter so vom Tisch ge-
fallen ist, gekocht, na ja zumindest Koch gespielt.
Aus mir ist zwar kein Chefkoch geworden, aber
wenn ich mal nicht vor der Kamera stehe, bin ich
immerhin bei mir daheim in der Küche der Chefkoch,
oder sagen wir lieber: nur Koch, ohne Chef davor.

Und wie sieht es mit euch aus? 
Seid ihr auch Köche oder habt ihr mit Kochen nichts
am Hut? Vielleicht entdeckt ihr mit diesem Buch ein
neues Hobby?! Oder kocht ihr gerne und liebt es,

Teig zu kneten und Karotten zu schneiden, dürft
aber nicht immer mithelfen? Vielleicht, weil Mama
oder Papa sich sorgen, ihr könntet euch in die Fin-
ger schneiden oder die Pfoten verbrennen. Oder
weil sie meinen, es müsse schnell gehen und Kinder
würden mehr im Weg rumstehen als zu helfen.
Dann freut euch, denn mit diesem Buch will kein 
Erwachsener mehr ohne euch Kinder kochen. 

Alle Rezepte und Speisen schmecken erst dann so
richtig gut, wenn kleine und große Köche zusam-
men die Kochlöffel schwingen. Da Geschmäcker 
bekanntlich verschieden sind, habt ihr die Qual 
der Wahl: leckere Suppen, köstliche Hauptgerichte,
süße Nachspeisen und Getränke.

Ich wünsche euch viel Familien-Koch-Spaß, 
euer
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Liebe große Köche!
»Papa, kann ich helfen?« Aus dieser Frage entstand
die Idee für dieses Kochbuch. 

Da wollte also ein kleiner Koch, der mit seiner Nase
nicht einmal bis zur Arbeitsplatte reichte, helfen.
Aber wie soll das gehen? Die Messer sind zu scharf!
Die Töpfe zu heiß! Die Arbeitsplatte zu hoch! Was
kann ein Kind in der Küche tun? Wovon sollte es 
lieber die Finger lassen? 

Auf all diese Fragen und noch viele andere habe 
ich Antworten gefunden. Mein alter Kumpel Jürgen
Füssl, ein oberpfälzisches Urgestein, Koch und Tau-
sendsassa hat tausende Male mit Kindern gekocht
und wahrscheinlich genauso viele praktische Tipps,
Tricks und Erfahrungen gesammelt, die in dieses
Buch eingeflossen sind.

Meine erste Frage beantwortete Jürgen so: »Dein
Kind braucht erst mal ein eigenes Schneidemesser!
Das kannst du für 1,99 Euro im Laden um die Ecke
kaufen, dann ziehst du es zehnmal über einen Mes-
serrücken, und wenn es nicht mehr so scharf ist,
kann sich dein Kind auch nicht mehr in die Finger
schneiden. So ein eigenes Messer macht stolz, ver-
mittelt Verantwortung, und für Karotten ist es 
gerade noch scharf genug!« Jürgen ist eben ein
Pragmatiker.

Mit Koch Jürgen Füssl, Bäckermeisterin Silvia
Schramml und vielen Kindern stand ich dann tage-
lang in der Küche (und nachts auch oft allein), um
die vorgeschlagenen Gerichte auszuprobieren und
gegebenenfalls noch mal und noch mal zu kochen,
bis es genau so funktionierte (und schmeckte!), 
wie es im Buch beschrieben steht. 

Bei jedem Rezept schlage ich vor,
welche Aufgaben der kleine
Koch und welche der große
Koch übernehmen (siehe »So
funktioniert’s«). Ältere Kinder
haben vielleicht schon öfter den
Kochlöffel geschwungen, und
kleinere Kinder wiederum noch
nie. Daher sind meine Vor-
schläge, was wer an Kochaufga-
ben übernimmt, wirklich als
Vorschlag zu sehen. Ihr kennt eure
Kinder am besten und könnt ihnen
gerne auch mal mehr zumuten,
gemäß der Regel »fordern ja, über-
fordern nein«. Und damit ihr nicht
überfordert seid durch Kinderfragen,
die beim Kochen automatisch ent-
stehen, habe ich willi-mäßig nachge-
forscht und schon einmal viele
Antworten auf interessante Fragen
zum Thema Essen und Ernährung
quer übers Buch verteilt. 

Viel Vergnügen und Familien-Koch-Spaß, 
euer 

PS: Beim Kochen mit Kindern habe ich etwas sehr
Wertvolles gelernt: Während die Großen häufig mit
Zeitdruck kochen, um ein Essen auf den Tisch zu 
bekommen, kochen Kinder ohne das Gefühl, fertig
werden zu müssen. Eben weil sie kochen wollen.

Vorwort

Willi

Jürgen
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So funktioniert’s:
Ja, ich ahne es, der Bauch knurrt schon, und ihr
wollt kochen und nicht lesen, aber ich bitte noch
um ein Häppchen Geduld und fasse mich ganz kurz:

»Wie viel von jeder Zutat, und wer macht was?« 
Das ist die Kurzbeschreibung der Rezepte in mei-
nem Kochbuch. Schneiden, wiegen, rühren, raspeln,
kneten, backen, naschen, dekorieren – für jede Auf-
gabe und jedes Rezept liefert dieses Buch eine Emp-
fehlung, was der kleine Koch und was der große
Koch übernimmt. So werden im Buch beide, die
Kinder und die Erwachsenen, angesprochen. Es 
gibt dreijährige und 13-jährige Kinder. Laut UN-
Kinderrechtskonvention dauert die Kindheit sogar
bis zur Vollendung des 17. Lebensjahres; als UNICEF-
Pate erwähne ich das sehr gerne. Genauso gibt es
18-jährige und 107-jährige Erwachsene. Alle dürfen
sich von diesem Buch angesprochen fühlen, denn
es geht mir darum, Tipps zu liefern, die Kochen 
zu einem Familienerlebnis und vielleicht sogar 
Familienabenteuer werden lassen. 

Ich will nicht lange um den heißen Kartoffelbrei 
herumreden: Ihr Erwachsenen kennt die Kinder, 
mit denen ihr kochen wollt, besser als ich und wisst
daher am besten, was sie können und womit ihr sie
fordern und fördern könnt. Bitte seht daher meine
Aufteilung in »kleiner Koch« und »großer Koch«
wirklich nur als Vorschlag und zur Orientierung 
und nicht als Gesetz an. 

Auch wenn ich immer nur einen kleinen und einen
großen Koch anspreche, können sich an der Zube-
reitung der Rezepte natürlich auch gerne mehrere
Köche beteiligen.

Apropos Rezepte
Keine Sorge, die habe ich mir nicht selbst ausge-
dacht. Dazu habe ich mir Profihilfe geholt: Koch 
Jürgen Füssl und Bäckermeisterin Silvia Schramml,
die mich mit Leib und Seele sowie herzhaften und
süßen Rezepten, die großen und kleinen Köchen
schmecken, unterstützt haben. 

Alle Gerichte sind von einem großen und einem
kleinen Koch gemeinsam zuzubereiten. Mal darf 
der große Koch mehr ran, mal der kleine. Bei den
einzelnen Beschreibungen der Rezepte habe ich
mich voll ins Zeug gelegt, und so müssten sogar 
Anfänger gut zurechtkommen. 

Kochzeiten
Kochen gehört mitten ins Familienleben. Fast alle
Rezepte im Buch sind so gewählt, dass sie ohne gro-
ßen Aufwand im Alltag zubereitet werden können.
Klar, wenn es darum geht, eine Karotte zu schälen,
kann das bei kleinen Köchen länger dauern als bei
den großen. Doch damit weder die Geduld der gro-
ßen Köche noch die Lust der kleinen Köche strapa-
ziert wird, dürfen die Vorschläge, wer was tun soll,
spontan umgeändert werden. Wenn die Zuberei-
tung eines Gerichts länger dauern sollte oder lange
Ruhezeiten erfordert, habe ich das dazugeschrieben.

Mengen
Die Rezepte sind für zwei Erwachsene und zwei 
Kinder bemessen. Wenn die Mengen für euch nicht
passen sollten, kritzelt mit Kuli oder Bleistift einfach
eine Notiz zum jeweiligen Rezept, dann wisst ihr
beim nächsten Mal Bescheid. Schließlich handelt es
sich hierbei nicht um ein Buch, das im Regal ver-
stauben soll, das Buch soll benutzt werden!
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Zutaten
Die Zutaten für jedes Gericht stehen immer in der
linken Spalte des Rezepts. Diese Spalte ist also von
oben nach unten zu lesen, um herauszufinden, was
alles und wie viel davon gebraucht wird. 

Text und Bild
Gerade für die Kleineren ist es manchmal mühsam,
Rezepte durchzulesen. Deswegen gibt es viele Bil-
der, auf denen zu sehen ist, wie Arbeitsschritte funk-
tionieren oder Speisen aussehen sollen. Zudem eine
Bitte an die Erwachsenen: Wenn’s bei den kleinen
Köchen hakt und sie nicht weiterkommen, einfach
die einzelnen Schritte nochmals vorlesen, erklären
und helfen.

Kochsprache
Köche haben zum Teil ihre eigene Sprache. Diese
habe ich versucht in eine verständliche Sprache zu
übersetzen, und dennoch sind einige Fachbegriffe
und Abkürzungen geblieben. Im »Küchenwörter-
buch« habe ich die alle erklärt. Also, wenn ihr 
Begriffe wie »ml« oder »anschwitzen« nicht ver-
steht, einfach kurz auf Seite 19 nachschauen. 

Was wird gekocht?
Bei so vielen Rezepten fällt die Auswahl schwer, wel-
ches Gericht gekocht werden soll. Mein Tipp: Blät-
tert das Buch gemeinsam durch und sucht euch
Rezepte aus. Favoriten könnt ihr mit einem Klebe-
zettel markieren und beim nächsten Mal kochen.

Hände waschen!
Bevor gestartet wird, unbedingt immer die Hände
waschen, damit das Essen nachher auch wirklich 
gesund ist und lecker schmeckt!

Übung macht den Meister
Und nun viel Spaß und schöne gemeinsame Erfah-
rungen mit meinem Kochbuch. Je öfter ihr gemein-
sam kocht, desto besser wird euer Team – Übung
macht den Meister und soll belohnt werden! Wenn
ihr zehn Gerichte gemeinsam gekocht habt, erhaltet
ihr das offizielle Küchen-Williplom. Das könnt ihr
einfach vorne ausschneiden, ausfüllen, ein Foto 
einkleben und in die Küche hängen.

So funktioniert’s
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Spielregeln – Kochen  
Vor dem Kochen
• Alle Köche waschen sich vor dem Kochen 

mit Seife die Hände. 
• Alle Köche mit langen Haaren binden ihre 

Haare zusammen.
• Großer Koch und kleiner Koch lesen vor dem 

Kochen das Rezept gemeinsam durch und suchen
alle Zutaten und Küchenutensilien zusammen.

• Gemüse und Obst, das nicht geschält wird, vor
dem Zubereiten gründlich waschen.

Beim Kochen
• Der kleine Koch darf ohne die Erlaubnis des gro-

ßen Kochs nicht alleine am heißen Herd stehen.
• Beim Andünsten und Braten steht der kleine Koch

nicht zu nah am Herd, denn heiße Fettspritzer
können ganz schön wehtun.

• Den heißen Backofen öffnet nur der große
Koch und er benutzt Topflappen.

• Elektrische Geräte, wie den Stabmixer, bedient 
der große Koch – und der kleine Koch nur dann,
wenn es ihm der große Koch erlaubt.

• Toben zwischen heißen Pfannen ist gefährlich.
Also entweder kochen oder toben.

• Besser als Toben: Loben. Davon kann keiner genug
bekommen. Jedes Kind sollte wenigstens einmal
am Tag gelobt werden! 

• Messer nicht abschlecken!
• Der große Koch und der kleine Koch schneiden

mit dem Messer nur an der Arbeitsplatte oder am
Tisch, nicht im Gehen oder Springen.

• Mit den Messern nicht jonglieren!
• Der kleine Koch darf mit einem scharfen Messer

schneiden, wenn es ihm der große Koch zutraut!
• Wenn etwas verschüttet oder verkleckert wird –

gleich aufwischen, sonst tritt es sich fest, oder der
Boden wird rutschig.  

• Ganz wichtig: Naschen ist ausdrücklich erlaubt!
• Der große Koch geht ab und zu mal in die Knie

und betrachtet die Küchenwelt aus der Kinder-
perspektive.

Nach dem Kochen 
Alle Köche und Bekochten essen gemeinsam: 
zusammen an den Tisch setzen und gemeinsam 
beginnen.

Nach dem Essen
Großer Koch und kleiner Koch räumen nach dem
Essen gemeinsam die Küche auf.

Große Küche – kleiner Koch
Wichtig ist, dass der kleine Koch gut an die Arbeits-
fläche kommt. Einfach Fußbank oder Hocker neh-
men, die stabil stehen, oder eine Getränkekiste
umdrehen. Wenn die Kiste auf dem Boden rutscht,
kann sie mit Klebeband am Boden festgeklebt oder
auf eine Gummi-Anti-Rutsch-Matte gestellt werden.



11

Kleine Köche können auch auf der Arbeitsplatte sit-
zen, um besser in Schüsseln und Töpfe zu schauen.
Allerdings Vorsicht in der Nähe vom Herd!

Für den kleinen Koch ist es leichter, mit »kleinem
Kochgeschirr« zu arbeiten: Es gibt Kinderkochlöffel,
kleine Reiben, Kindernudelhölzer (z. B. in Spiel- 
und Haushaltswarenläden oder im Internet). 

Die kleinsten der kleinen Köche können auch mit-
helfen und z. B. den Salat baden, Gemüse waschen,
Kräuter zupfen, Gurkenscheiben mit dem Messer
vom Kinderbesteck zu Halbmonden schneiden und
natürlich naschen.

Auch wenn der kleine Koch noch nicht alleine am
Herd stehen sollte, kann er unter Aufsicht des gro-
ßen Kochs umrühren – denn das macht Spaß!

Scharfe Messer
Kinder sollten die Chance erhalten, mit einem 
scharfen Messer zu schneiden. Es muss ihnen er-
klärt werden, was passieren kann, wenn sie 
unkonzentriert schneiden.

Ein kleines Messer kann man einfach »entschärfen«,
dass es noch schneiden kann: 10- bis 20-mal kräftig
über den Rücken eines anderen Messers ziehen.

Kindermund
Der Kindermund ist kleiner als der Erwachsenen-
mund. Deshalb z. B. die Kartoffeln im Kartoffelsalat
kleiner schneiden, als wenn nur Große am Tisch 
sitzen.

Erwachsenenmund 
Der Erwachsenenmund mag es manchmal schärfer
oder salziger als der Kindermund. Pfeffermühle, Chi-
lischoten und Salzstreuer kommen daher erst nach
dem Kochen zum Einsatz: beim Essen am Tisch.

Willi-Tipp
Der kleine Koch hat sein eigenes Messer 

mit einem Griff in seiner Lieblingsfarbe.

Kleine Messer gibt’s im Supermarkt zu kau-

fen und kosten nicht die Welt. Viele Kinder

haben ein Taschenmesser, das die meiste Zeit

ungenutzt in der Schublade liegt. Auch das

darf in der Küche zum Einsatz kommen.Willi-Tipp
Kindertisch und Kinderstuhl aus dem

Kinderzimmer in die Küche stellen: 

So kann der kleine Koch im Sitzen 

am Kindertisch schneiden. 

Spielregeln

  mit Kindern
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Als erstes die Rezepte aussuchen
Vor allem rechtzeitig vor dem Kochen, damit 
fehlende Zutaten besorgt werden können. 

»Auf die Plätze ...«
Gute Vorbereitung vermeidet Hektik. Manchmal
muss es beim Kochen schnell gehen. Wenn das Öl 
z. B. heiß ist, müssen die Zwiebeln rein und sollten
daher schon geschnitten sein. Es ist schlau, vor dem
Kochen alles, was benötigt wird, bereitzustellen.

Auszeit
Kochen erfordert Konzentration und kann auch 
anstrengend sein. Der kleine Koch sollte, wenn er
keine Energie mehr hat, aufhören dürfen, damit er
nicht zum Schluss vollends das Küchentuch wirft.
Loben und Naschen beugen dem vor.

Brettchen trennen
Rohes Fleisch oder Fisch immer auf einem anderen
Brett schneiden als das Gemüse; das Brett nach dem
Fleischschneiden sehr warm und gut abwaschen.

Eier trennen 
Stelle zwei Schüsselchen 
bereit, eins für das Eiweiß,
eins für das Eigelb. Schlage
das Ei an einer Kante auf, es
soll nur ein Riss entstehen. 

Drehe das Ei mit dem Riss
nach oben über das Gefäß
für das Eiweiß, drücke mit
den Daumen leicht auf den
Riss und breche das Ei in
zwei Hälften. Dabei läuft
das Eiweiß in den Becher.
Aufpassen: immer beide 
Eihälften mit der offenen
Seite nach oben halten,
sonst fällt das Eigelb raus. 

Dann vorsichtig das Eigelb
von der einen Eihälfte in 
die andere Hälfte kippen.
Dabei fließt das Eiweiß in
das darunter stehende
Schüsselchen. Das musst du
so oft wiederholen, bis nur
noch das Eigelb übrig ist,
das Eigelb dann in das an-
dere Schüsselchen geben.
»Ei«-nfach »ei«-n paar Mal
üben und vom großen
Koch helfen lassen (wenn
der es kann!).

Willi-Tipp
Immer mal wieder den kleinen

Koch das Buch durchblättern

und Rezepte markieren lassen, die

er gerne einmal kochen möchte.

Willis Geheimtipp
Brettchen mit »Anti-Rutsch-

Effekt«: Immer einen feuchten

Lappen unter das Brettchen

legen, so rutscht es nicht weg.

Küchenpraxis –Tipps
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Vorlieben, weshalb in den Rezepten meist einfach
»Öl« steht. 

Allerdings hat mir Koch Jürgen noch Wichtiges rund
um die richtige Ölwahl verraten: Öl mit dem gebra-
ten oder gebacken werden soll, muss dafür geeignet
sein. Das steht in der Regel auf dem Etikett der Fla-
sche (»zum Braten, Backen, Frittieren«). 
Natives Olivenöl z. B., das hervorragend auf Salat
schmeckt, eignet sich weniger zum Anbraten, denn
es verbrennt schon bei vergleichsweise niedrigen
Temperaturen. Dann qualmt es, schmeckt bitter 
und kann sogar gesundheitsgefährdend sein. 

Ofen
Vorsicht heiß! Am besten nach dem Backen die Be-
leuchtung als Erinnerung so lange anlassen, wie der
Ofen heiß ist.

Pürieren
Zum Pürieren den Topf oder das Gefäß in die Spüle
stellen, dann bleiben eventuelle Spritzer in der
Spüle, statt Wand und Decke zu »verzieren«. Wenn
der Stabmixer senkrecht eingetaucht wird, spritzt 
eigentlich nichts.

und Tricks
Eiweiß steif schlagen
Bevor das Eiweiß in eine Schüssel gegeben wird, da-
rauf achten, dass die Schüssel und die Rührer sauber
und fettfrei sind, sonst lässt es sich nicht aufschlagen.
Das Eiweiß ist steif genug, wenn man es mit einem
Messer durchschneiden kann und der Schnitt danach
sichtbar bleibt.

Eieruhr 
Um Garzeiten richtig einzuhalten, ist eine Eieruhr
eine geniale Erfindung! Das Einstellen und Überwa-
chen der Eieruhr ist eine tolle Aufgabe für den klei-
nen Koch!

Knoblauch 
Ist gesund und ein guter Geschmacksträger. Doch
mögen manche keinen Knoblauch. In allen Rezep-
ten kann der Knoblauch auch weggelassen werden.

Kuchengitter
So ein Gitter ist wichtig, weil es verhindert, dass der
Kuchen Kontakt mit dem Boden hat, und weil er so
auch von unten auskühlen kann. Wenn ihr kein Ku-
chengitter habt, einen Ofenrost verwenden.

Öl
Es gibt verschiedene Sorten Öl – Sonnenblumenöl,
Olivenöl, Maiskeimöl, Erdnussöl, Maschinenöl
(Scherz!), Kürbiskernöl, Rapsöl, Distelöl. Allesamt
sind das Pflanzenöle. Jeder von uns hat so seine 

Willi-Tipp
Saucen oder Suppen mit 

Knoblauch pürieren, damit 

niemand auf kleine Knoblauch-

stückchen beißt.
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Küchenpraxis
Reis »einfach schön«
Eine Kaffeetasse nehmen, mit Wasser ausspülen und
noch feucht mit gekochtem Reis füllen. Die Tasse auf
einen Teller stülpen und vorsichtig die Tasse abneh-
men (so wie beim Sandkuchenbacken mit Förmchen).
Zum Schluss das Hauptgericht (z.B. Geflügelcurry 
von S. 89) um die Reiskugel herum verteilen.

Schälen
Als Gemüseschäler eignen sich Schäler in »Zwillen-
form« am besten, denn sie liegen perfekt in einer
Kinderhand.

Schneiden
Der große Koch schneidet Fleisch, großes Gemüse
und Obst mit einem großen Messer vor, der kleine
Koch sorgt mit seinem Messer für den Feinschnitt 
(siehe S. 17).

Schürze
Damit sich der Kochspaß so richtig entfalten kann
und nicht ständig Sorge um die eigenen Klamotten
herrscht, mein Tipp: eine Kinderschürze zulegen
oder bei spontanen Kochaktionen aus einer Plastik-
einkaufstasche eine Schürze basteln. Einfach untere
linke und rechte Ecke für die Arme wegschneiden,
einen »V«-Schlitz für den Kopf einschneiden. Fertig.

Wortsalat – Abkürzungen in den Rezepten
TL = Teelöffel Msp. = Messerspitze
EL = Esslöffel Pck. = Päckchen
l = Liter °C = Grad Celsius
ml = Milliliter
kg = Kilogramm
g = Gramm

Willi-Tipp
Mit T-Shirt-Malern seine

persönliche Kinderschürze

selbst gestalten.
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Willis Obstgarten

Willis Gemüsebeet
Aubergine

Fenchel

Staudensellerie

Blumenkohl

Ingwer

Lauch

Tomate

Bohne

Karotte

Lauchzwiebel

Zucchini

Brokkoli

Kartoffel

Mais

Zuckerschote

Champignons

Kohlrabi

RadieschenPaprika

Zwiebel

Chinakohl

Knollensellerie

Salat

Erbse

Knoblauch

Salatgurke

Salbei

ZitroneTrauben

Ananas

Apfel

PfirsichOrange

Kiwi

Nektarine

CranberryBrombeere

Feige

LitschiKirscheHeidelbeere

Mango

BananeAprikose

Limette

Birne Erdbeere

Himbeere

Wasser-
melone

Essiggurke

Basilikum

Kürbis

Petersilie

Spinat

Schnittlauch 

Honig-
melone

15Küchenpraxis
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Gemüse schneiden
Es gibt Gemüsesorten, die sind gar nicht so einfach zu schneiden. Bei vielen Rezepten werdet ihr
aufgefordert, bestimmte Früchte oder Gemüse zu »würfeln« oder in »Stifte« zu schneiden. Damit ihr
wisst wie das geht – wenn ihr es noch nicht wisst – hier ein paar Schnippelanleitungen:

Zwiebel würfeln
1. Die Zwiebel mit dem
Messer durch die Wurzel
halbieren und schälen.
Wichtig: die Wurzel an
jeder Hälfte stehen lassen,
denn die hält die Zwiebel-
schichten zusammen.

2. Die Zwiebelhälfte mit
der Schnittfläche nach
unten legen und von der
Wurzel weg mehrmals
längs einschneiden, die
Wurzel nicht durchschnei-
den. Die Hand dabei zu
einer Kralle formen.

3. Jetzt von der Spitze 
aus quer dünne Scheiben
einschneiden, die dann in
Würfel zerfallen. Zum
Schluss die Wurzel ab-
schneiden.

Wenn die Würfel ganz fein
sein sollen: Zwischen
Schritt 2 und 3 die Zwiebel
parallel zur Arbeitsfläche
zweimal einschneiden.

Knoblauch würfeln
1. Die Knoblauchzehe
schälen.

2. Die Zehe längs in
Scheibchen schneiden.

3. Die Scheibchen auf-
einander legen und
längs in drei Teile
schneiden, das ergibt
Stifte.

4. Die Stifte drei- bis
fünfmal quer zu kleinen
Würfeln schneiden.

Willi-Tipp
Mit der platten Seite des Messers

vorher kurz auf den Knoblauch

hauen, damit er etwas gequetscht

wird. Das löst das ätherische Öl, und

der Knofi wird bekömmlicher. 
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Tomate in Scheiben
schneiden
1. Die gewaschene 
Tomate vorsichtig in
Scheiben schneiden.

2. Bei den Scheiben 
mit Stielansatz das Grüne
herausschneiden.

Tomate in Stücke
schneiden
1. Die gewaschene To-
mate halbieren und bei
beiden Hälften den grü-
nen Stielansatz heraus-
schneiden. Dazu links
und rechts davon wie
ein V einschneiden. 

2. Die Tomatenhälfte in
drei oder vier einzelne
Schiffchen schneiden. 

3. Die Tomatenschiff-
chen halbieren.

Willi-Tipp
Schnittlauchröllchen

kannst du einfach mit

einer sauberen Bastel-

schere schnippeln.

Willi-TippAm besten ein Tomatenmesser mit Rillen (sieht aus wie ein Mini-Brotmesser) benutzen. Messer mit glatter Schneide rutschen nämlich zu leicht ab oder quetschen die Tomate.

17Küchenpraxis
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Karotte (Zucchini, 
Aubergine)
Die Karotte schälen und
das spitze Ende abschnei-
den. Das dicke Ende dient
als praktischer Griff, der
erst mit dem letzten Schnitt
abgetrennt wird.

... in Scheiben schneiden
Die Karotte von der Spitze
angefangen in Scheiben
schneiden.

... in Stücke schneiden
Die Scheiben einmal hal-
bieren (Halbmonde) oder
zweimal halbieren (Stücke).

... in Stifte schneiden
Die Karotte quer in der 
Hälfte durchschneiden
(sehr lange Karotten in drei
Teile schneiden). Die Karot-
tenteile längs in Scheiben
schneiden. Die Scheiben
aufeinander legen und
längs in Stifte schneiden.

... würfeln
Die Stifte in kleine Würfel
schneiden.

(Bei Zucchini und Auber-
gine funktioniert das alles
genauso, nur müssen die
nicht geschält werden.)

Paprika
1. Die Paprika waschen.

2. Die Paprika mit dem
Stiel nach oben aufrecht
auf das Brettchen stel-
len, Paprika festhalten. 

3. Von oben einmal
rund um den Stiel he-
rumschneiden, so bleibt
der Stiel am Ende mit
dem Kerngehäuse übrig.

4. Die Paprikaschote
halbieren. Dazu von
oben nach unten 
durchschneiden.

5. Die beiden Hälften
längs in dünne Streifen
schneiden.

6. Dann die Streifen in
Würfel schneiden.
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Küchenwörterbuch
Fachwort

Ablöschen
Abschmecken

Anbraten/Anbrutzeln
Anschwitzen

Aufkochen

Backen
Butter zerlassen

Eiweiß steif schlagen
Erhitzen

Fein würfeln
Gar

Gehäuft 
Gemüse putzen
Gestrichen voll

Glasig dünsten

Goldbraun
Grob hacken

Grob würfeln
Halbieren

Köcheln

Kochen
Mittlere Hitze

Prise
Pürieren

Rösten

Überbacken

Vierteln
Würzen

Ziehen lassen

Damit ist gemeint
Wenn etwas in der Pfanne oder im Topf brutzelt, eine Flüssigkeit dazugießen. 
Das fertige Essen kosten und – wenn nötig – behutsam nachwürzen.
Gemüse oder Fleisch wird kurz bei starker Hitze gebraten. 
Gemüse wird kurz in etwas Fett bei mittlerer Hitze gegart 
(schwitzt dabei seinen Saft aus). Zwiebeln werden dabei glasig.
Eine Flüssigkeit oder Sauce durch starke Hitze schnell zum Kochen bringen. 
Sobald sie kocht, die Temperatur herunterstellen, eben nur aufkochen.
Garen im Ofen.
Butter in einem Töpfchen langsam erhitzen und schmelzen.
Eiweiß in einer sauberen Schüssel so lange rühren, bis es fest wird.
Etwas in einem Topf oder einer Pfanne auf dem Herd heiß machen, aber nicht kochen.
Gemüse in minikleine Würfelchen schneiden.
Gemüse oder Fleisch ist fertig gekocht, Nudeln oder Kartoffeln weich, 
Hackfleisch nicht mehr roh, Teig fest.
Der Löffel ist so voll geladen: Ein kleiner Berg liegt auf dem Löffel.
Gemüse waschen und alles, was nicht mitgegessen werden kann, abschneiden.
Ein Löffel ist gestrichen voll, also liegt nur so viel darauf, 
dass die Löffelfläche bis zum Rand gefüllt ist. 
Zwiebeln bei geringer oder mittlerer Hitze so lange anschwitzen/braten,
bis sie glasig sind. Also nicht anbraten, sie sollen nicht braun werden.
Eine Mischung aus goldgelb und hellbraun. Wie eine leckere Waffel.
Mit einem großen Messer in grobe Würfel oder Stücke hacken, z. B. Petersilie.
In Würfel schneiden, nicht besonders klein oder fein.
In zwei gleich große Teile schneiden.
Bei mittlerer Hitze kochen, aber es soll nicht sprudelnd kochen, 
sondern nur mit kleinen Bläschen.
Etwas ist so heiß, dass es kocht, es bilden sich Blasen. 
Die Platte nicht ganz niedrig und nicht ganz heiß stellen, sondern in der Mitte.
Eine Menge, die zwischen die Fingerspitzen von Daumen und Zeigefinger passt.
Mit dem Stabmixer etwas so zerkleinern, dass es zu Brei oder Mus wird.
Z.B. Nüsse oder Kerne ohne Fett in einer Pfanne erhitzen,
bis sie leicht angebräunt sind.
Z.B. Auflauf mit Käse bestreuen und im Ofen backen, bis der Käse 
gebräunt und etwas geschmolzen ist.
In vier gleich große Teile schneiden.
Die Zugabe von Gewürzen (z. B. Salz, Pfeffer, Majoran). 
Etwas Warmes ohne weitere Hitzezufuhr stehen lassen und 
warten, bis es gar ist oder Aromen aufgenommen hat.

Küchenpraxis
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Suppen
Diese Suppen dürft ihr auslöffeln
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P
P
P

P

P

1 l Milch

12 EL Haferflocken

3 EL Zucker oder Honig

2 Kinderhändevoll
Cranberrys 

etwas Zimt

in den kalten Topf geben 

in die Milch rühren.

in die Suppe löffeln, gut umrühren

in die Suppe streuen.

Velbekomme! 
(»Guten Appetit« auf Norwegisch)

und aufkochen.

Hitze stark reduzieren. 

und die Suppe 10 Minuten
ziehen lassen.

Die Suppe in die Teller füllen.

über die Suppe streuen.

P
P
P

P

Zutaten Kleiner Koch Großer Koch

Süßes Frühstücks-
süppchen

Küchengeräte

Gerne auch ÜÜÜ-Suppe genannt

Willi Spezial-Info
Haferflocken machen satt und geben
Kraft. Als ich Student war, hatte ich eine
Zeit lang überhaupt kein Geld mehr. Da
gab es bei mir morgens ein ÜÜÜ-Süpp-
chen, mittags und abends dann Hafer-
flockensuppe mit Gemüsebrühe. 

Tipp
Den Topf mit kaltem Wasser

ausspülen. Wenn der Topf

trocken ist, brennt die

Milch leicht an.

Suppen



1 l Wasser

2 TL Rinder- oder 
Gemüsebrühpulver

100 g Buchstaben- oder
Sternchennudeln

1 Bund Schnittlauch

Backerbsen

Das Wasser erhitzen.

Brühe aufkochen lassen.

Nudeln 5 Minuten mitkochen.

Die Brühe in Suppentassen verteilen.

mit dem Messbecher abmessen 
und in den Topf gießen.

in das Wasser streuen und mit dem
Kochlöffel verrühren.

langsam in die köchelnde Brühe 
schütten und umrühren. Vorsicht: heiß!

Die Eieruhr stellen und bewachen.

waschen und in kurze Röllchen 
schneiden (geht super mit einer 
sauberen Bastelschere).

Suppe mit Schnittlauchröllchen 
bestreuen.

in einem Schälchen auf den Tisch 
stellen und nach Belieben in die Suppe
streuen. Knuspert toll!

Frohes Löffeln!

P

P

P

P

P

P

P

P

P

P

P

Zutaten Kleiner Koch Großer Koch

Flotte Suppe
Küchengeräte

Mein Tipp
Natürlich kann man auch statt

Brühpulver Brühe selber kochen, aber
das wäre dann keine flotte Suppe
mehr, sondern eine lahme Suppe.

Wichtig ist, dass Brühpulver 
ohne Geschmacksverstärker 

verwendet wird.
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Willi weiß, was Kindern schmeckt
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unterhaltsam und informativ durch das Buch. Denn schon einfache Tricks erleichtern die Arbeit
mit Kindern in der Küche für beide und machen das gemeinsame Zubereiten von Mahlzeiten zu
einem schönen Erlebnis – so können Kinder auch für gesundes Essen begeistert werden!
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