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Integrierte
Gesamtschule
Solms

Koch-AG!

Wir wurden dich sehr gerne
personlich in der IGS Solms
begrufen und fur dich
Crépes  backen und
Smoothies herstellen.

Das geht zur Zeit leider
nicht.

Damit wir deinen virtuellen Rundgang durch die Schule
ein bisschen bereichern, haben wir unsere Lieblingsrezepte
zusammengestellt.
Die Zutaten habt ihr bestimmt zu Hause.
Mach dir und deiner Familie einen Smoothie und/oder
einen Crépes und genieBt das Essen
beim virtuellen Schulbesuch! j .
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JGS ) / ~ Zutaten und Zubereitung

fur zwei Smoothies:

Integrlerte
Gesamtschule
Solms

Du brauchst:

400 ml Orangensaft

1 Banane

200 g rote Tiefkuhlbeeren
(oder anderes TK Obst)
evtl. 1Tl Zucker
Mixbecher

Purierstab

GroBes Glas

Trinkhalm

Zubereitung:

Gib alles in den Mixbecher und
puriere es. Sollte der Smoothie
sehr sauer sein, gib einen
Teeloffel Zucker zu. Das ist aber
selten notig. GieB den Smoothie
in ein grofBes Glas und geniel3 ihn
mit Trinkhalm eiskalt!
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Integrierte
Gesamtschule

Herzliche Grufe
von eurer

Koch-AG!

Zutaten und Zubereitung

Dubrauchst:  fUr vier Crepes:
250g Mehl ‘
1Tl Vanillezucker

1Tl Zucker

1 Prise Salz

4 Eier

50g warme Butter

250ml Milch

nach Wunsch: Nutella/Zimt-Zucker/Kase
Ruhrschussel

Ruhrgerat

Crépeseisen oder beschichtete Pfanne
Pfannenwender

Serviette

Zubereitung:
Mehl, Vanillezucker, Zucker wund Salz in die

Ruhrschussel geben und gut verruhren. Die flussigen
Zutaten, Eier, Butter und Milch zugeben und so lange
rilhren, bis der Teig frei von Klumpen ist. Crépeseisen
vorheizen, Teig auf das heife Eisen geben,
verstreichen und so lange backen, bis die Oberseite
nicht mehr flissig ist. Crépes wenden. Wenn du
Nutella Crépes machen mochtest, gib sofort etwas
Nutella darauf und verstreiche es auf einer Halfte.
Oder gib geriebenen Kase auf das Crépe. Du kannst
es auch mit Zimt-Zucker bestreuen. Dann klappst du
das Crépe zusammen und lasst es dir schmecken.




