
Rezepte 
Klassenkochkurs «fit4future»

für die Mittelstufe (4.-6. Klasse)

Version Juni 2016
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Rezepte KlassenKochKuRs «fit4futuRe» füR die Mittelstufe (4.-6. Klasse)

saisonale fRuchtspiessli (znüni odeR desseRt) 
(für 4 portionen) 

MenGe zutaten zuBeReitunG
500 g früchte 

(verschiedene Früchte, je nach 
Saison: z.B. Äpfel, Birnen, 
Beeren, Trauben, Zwetschgen, 
Aprikosen, Melonen, Kiwi usw.)

waschen, falls nötig schälen und rüsten 
in mundgerechte Stücke schneiden

einige zahnstocher Fruchtstücke abwechslungsweise auf Zahnstocher 
aufspiessen

info-Box

EL = Esslöffel (grosser Löffel)
TL = Teelöffel (kleiner Löffel)
kg = Kilogramm
g = Gramm
wenig = ca. 3-5-mal „schütteln“ mit Gewürzdose, 
ausser bei pfeffer nur ganz wenig nehmen, sonst 
wird es zu scharf!

 tipp
Wenn die Fruchtspiessli als Dessert genossen 
werden, kann ein Teil der Früchte auch mit etwas 
geschmolzener Schokolade und/oder Kokosraspel 
überzogen werden.
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Rezepte KlassenKochKuRs «fit4futuRe» füR die Mittelstufe (4.-6. Klasse)

saisonale GeMüse-sticKs Mit dip
(für 4 portionen)

GeMüse-sticKs
MenGe zutaten zuBeReitunG
400 g Gemüse 

(verschiedene Gemüsesorten, je 
nach Saison: z.B. Gurken, Kohl-
räbli, Rüebli, Cherry-Tomaten, 
Chicorée, Radieschen, Fenchel, 
Stangensellerie usw.)

Gemüse waschen, falls nötig schälen und in Stängeli 
schneiden
Cherry-Tomaten und Radieschen nur waschen
Gemüse-Sticks auf Teller oder Platte anrichten 

leichte cocKtailsauce (dip-sauce)
MenGe zutaten zuBeReitunG
50 g 
(5 EL)
50 g 
(5 EL)
2 el

Magerquark 

naturejoghurt 

Ketchup alle Zutaten gut verrühren 

wenig salz, pfeffer, paprika würzen
in Schälchen füllen, zu den Gemüse-Sticks servieren

KRäuteRquaRK (dip-sauce)
MenGe zutaten zuBeReitunG
50 g
(5 EL)
50 g
(5 EL)

Magerquark 

naturejoghurt Quark und Joghurt gut verrühren

viele
(2-3 EL)

frische Kräuter 
(z.B. Basilikum, Peterli, Schnitt-
lauch usw.)

Kräuter fein schneiden, zugeben und daruntermischen

wenig salz, pfeffer würzen
in Schälchen füllen, zu den Gemüse-Sticks servieren

 tipps 
Die Dip-Saucen können auch einen halben Tag im 
Voraus zubereitet werden. Sie sollten dann aber bis 
zum Servieren kühl gestellt werden.
Wenn keine frischen saisonalen Kräuter verfügbar 
sind, getrocknete Kräuter oder 1 EL Pesto-Sauce 
beigeben.
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Rezepte KlassenKochKuRs «fit4futuRe» füR die Mittelstufe (4.-6. Klasse)

fleischBällchen «toMatino» Mit pasta
(für 4 portionen)

fleischBällchen
MenGe zutaten zuBeReitunG
1
1 
ev. wenig
(1 KL)

zwiebel
Knoblauchzehe
petersilie fein schneiden, in eine Schüssel geben

400 g gehacktes Rindfleisch beifügen

½ Kl
wenig

salz
pfeffer, paprika würzen

1 Kl paniermehl zugeben, gut kneten, bis die Masse zusammenhält (vorher 
Hände gut waschen oder Einweg-Handschuhe benutzen)
3 cm grosse Bällchen formen

wenig
(1-2 EL)

Mehl in einen flachen Teller geben
Fleischbällchen darin wenden

1-2 el öl in einer Bratpfanne erhitzen
Fleischbällchen auf mittlerer Stufe braten, bis sie innen 
nicht mehr roh sind (ca. 7-10 Minuten)

toMatensauce
MenGe zutaten zuBeReitunG
½ el öl erwärmen

½ 
1

zwiebel
Knoblauchzehe fein schneiden, zugeben

auf kleiner Stufe unter Rühren dämpfen

400 g
1-2 el

gehackte pelati
tomatenpüree beifügen

100 g Gemüse 
(je nach Saison: z.B. Rüebli, 
Zucchetti, Sellerie usw.)

Gemüse waschen, falls nötig schälen und kleine Stücke 
schneiden, beifügen

½ Kl
wenig

salz
pfeffer, oregano, Rosmarin würzen

auf kleiner Stufe zugedeckt dämpfen (ca. 20-30 Minuten)
Fleischbällchen zugeben, auf kleiner Stufe schmoren (ca. 
5-10 Minuten)

teiGWaRen
MenGe zutaten zuBeReitunG
2 liter Wasser aufkochen

1 el salz würzen

250 g teigwaren zugeben, auf kleiner Stufe kochen (ca. 5-15 Minuten bzw. 
Angaben auf Verpackung beachten)
Teigwaren gut abtropfen
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Rezepte KlassenKochKuRs «fit4futuRe» füR die Mittelstufe (4.-6. Klasse)

lecKeRes schichtdesseRt Mit saisonalen fRüchten
(für 4 portionen)

schichtdesseRt
MenGe zutaten zuBeReitunG
200 g
200 g
ca. 2 el

naturejoghurt 
halbfettquark 
zucker Quark, Joghurt und Zucker gut verrühren

200 g Beeren 
(oder andere Früchte je nach 
Saison: z.B. Trauben, Äpfel, 
Zwetschgen, Rhabarber usw.)

Beeren waschen 
falls andere Früchte genommen werden: waschen, evtl. 
schälen, klein schneiden
(Früchte wie Zwetschgen oder Rhabarber mit 2 EL Zucker 
10 min kochen und dann auskühlen lassen)

4 stück Vollkorn-Guetzli Guetzli zerbröseln, in 4 Gläser verteilen
lagenweise Früchte und Quarkcreme in die 
4 Gläser einschichten, mit Quarkcreme abschliessen

deKoRation
MenGe zutaten zuBeReitunG
wenig schokopulver aus Papier verschiedene Motive ausschneiden (z.B. Herz, 

Stern, Blume usw.)
Papierschablone über Dessert halten, Schokopulver 
darüber streuen

 tipp 
Wenn es keine frischen saisonalen Beeren oder 
andere Früchte hat, können auch tiefgekühlte 
Beeren verwendet werden. Diese dann mit 1 EL 
Zucker kurz aufkochen und danach abkühlen 
lassen.
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