	Koch AG 1. Stunde

	Essen
	Lernschritte
	Ablauf
	Vorbereitung
	Einkauf

	Spaghetti mit Bolognese und Tomatensoße

Salatsoße

Zweierlei Mousse


	Salatsoße anrühren

Theorie: 

Senf zum Verbinden .

Öl am Schluss

Zucker für Ausgleich

Tisch decken, Küche kennen lernen,  Spüldienst

	Klärung von Organisatorischen 

Siehe Sonderzettel

(Geld; Regeln)

Gruppeneinteilung für Salatsoße
	Da viel Organisatorisches zu besprechen ist, ist das Essen schon vorgekocht. 

Die Teilnehmer rühren nur verschiedene Salatsoßen an. 

Salatrezepte kopieren
	Passierte Tomate

100gr Spaghetti pro Teilnehmer

Hackfleisch

Öl / Essig…

Salat,

Mousse Milch Sahne

Karotten Sellerie



	
	
	
	Salat aus dem Schulgarten holen. 
	

	Erfahrung: Wenig Salat kaufen, Max 100g Spaghetti, eher 80g. 


Salatsoße

Einfache Vinaigrette Grundsoße
	2 Esslöffel Essig oder Zitronensaft (Bei gekochten Salaten, z.B. Krautsalat 3-4 El Essig) 

Salz und etwas Zucker

etwas Pfeffer 

4 El Öl

Zutaten nach Wahl: 

1 Schalotte, fein gehackt oder Zwiebel,

Knoblauch

1-2 Tl mittelscharfen Senf 

Kräuter,  gehackt

Joghurt oder Sahne

Mayonnaise
	mit 

vermischen und mit  
verrühren. Wenn alles gut vermischt ist, gibt man

hinzu. 

Für Joghurt oder Sahnesoße weniger Öl nehmen und dafür einen halben Becher Joghurt oder Sahne hinzufügen. 


· Salate sollten immer gut abgetropft sein, damit sie das Dressing besser annehmen

· Gibt man in einer Salatsoße Senf, dann verbinden sich Essig und Öl besser

· Salatsoßen kann man gut auf Vorrat herstellen und im Kühlschrank lagern. Zwiebeln und Kräuter sollte man dann aber frisch hinzugeben

· Anstatt Zucker kann man auch mit Honig süßen

· Bei Salatsoßen sind Experimente erwünscht. Daher sollten unterschiedliche Öl und Essige probiert werden. 

· Für Salatöl empfiehlt sich ein Olivenöl oder ein geschmacksneutrales Pflanzenöl. Rapsöle sind zwar gesünder haben aber auch einen leichten Eigengeschmack, der nicht unbedingt erwünscht ist. 
Vinaigrette, etwas aufwändiger
	1 Schalotte, fein gehackt
50 ml Geflügelfond 

(Oder Gemüsefond für Vegetarier!)

Salz, Zucker, schwarzer Pfeffer

3 El bzw. 45ml Weißweinessig

50 ml Öl

1 El gehackte Petersilie 
	mit 

aufkochen und auf die Hälfte einreduzieren lassen. Dann in einer Schüssel geben. 

mit dem Fond sehr gut vermischen bis sich Salz und Zucker aufgelöst haben. Abkühlen lassen und mit  
einem Schneebesen unter die Vinaigrette schlagen bis eine homogene, leicht sämige Konsistenz entsteht. Zuletzt Wenn alles gut vermischt ist, gibt man

hinzu. 


· Da man in so geringen Mengen keinen Fond hat, empfiehlt sich flüssiges Fond Konzentrat von Maggi. Dies ist schon flüssig und löst sich daher gut auf. Ebenso kann man es  nach belieben dosieren.   

Rezepte

Weitere Tipps zu den Rezepten, findet ihr im Kochbuch der Koch AG unter ww.sahliger.net

         Nudeln

	100 -150g pro Person

Salzwasser geben 
	in reichlich kochendes 

und

ca. 15 Minuten bissfest kochen.


           Tomatensoße 

	1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 El Tomatenmark

1 Pk passierte Tomate

1 Dose gestückelte Tomaten hinzugeben

Salz, Pfeffer und 

Oregano


	und

sehr klein schneiden und mit Öl anbraten. 

ganz kurz anrösten, damit es nicht bitter wird.

und etwa 15 Minuten leicht köcheln lassen. Mit

würzen. Je nach Säure der Tomaten gibt man entweder noch etwas Zucker

 und / oder einen Spritzer Essig dazu.  

 


           Sauce Bolognese 

	500g Hackfleisch

1 Zwiebel
100g Möhren und 

50g Sellerie
1 Knoblauchzehe und
1 El Tomatenmark

1 Pk passierte Tomate

1 Dose gestückelte Tomaten hinzugeben

Salz, Pfeffer und 

Oregano


	anbraten und

sehr klein schneiden und hinzugeben. 

schälen und sehr klein schneiden. Ebenso hinzugeben.

ganz kurz anrösten, damit es nicht bitter wird.

und etwa 15 Minuten leicht köcheln lassen. Mit

würzen. Je nach Säure der Tomaten gibt man entweder noch etwas Zucker

 und / oder einen Spritzer Essig dazu.  

 


