Zutaten | 12 Kinder

¢ 500 g Dinkel-Vollkornmehl

e 300 mlWasser

e RapsOl: 5 EL(Teig) & 3 EL (Gemiise)
o Salz + Pfeffer

e 300 g Champignons

100 g Babyspinat

150 g Feta

2 rote Zwiebeln

e 300 g Sauerrahm

e Kiichenwaage

e 2 groRRe Schiisseln

e Messbecher

e Kiichenpapier

e Klichenmesser

e Schneidebretter

e Nudelholz

e 2 Backbleche mit Backpapier
e Holzloffel

e Topflappen
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Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

e 250 g Dinkel-Vollkornmehl

e 150 ml Wasser

e RapsOl: 2 EL (Teig) & 1 EL (Gemiise)
o Salz + Pfeffer

e 150 g Champignons

¢ 50 g Babyspinat

e 75gFeta

e 1 rote Zwiebeln

e 150 g Sauerrahm

Im Herbst und Winter kann der Spinat
durch Lauch ersetzt werden. Auch Rotkohl
bietet sich an (vorher 10 Minuten diins-
ten).

Tipps zur Umsetzung
finden Sie im Portal fur
Genussbotschafterinnen auf

www.ichkannkochen.de
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Flammkuchen

1 Das Mehl in einer Schiissel mit Wasser, 6l und etwas
Salz mischen. Den Teig mit den Handen kraftig kneten
und 15 Minuten ruhen lassen.

Z Die Champignons mit einem feuchten Kiichen-
papier saubern. Stielenden abschneiden. Champignons
halbieren, in Scheiben schneiden und in einer grof3en
Schissel sammeln.

3 Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Den Spinat waschen und trockenschiitteln. Feta mit den
Handen zerbroseln. Die Zwiebeln halbieren und auf die
Schnittflache legen. So konnen die Kinder die Zwiebel-
schale zur Wurzel hin abziehen. Zwiebeln in feine Streifen
oder Wiirfel schneiden. Alles zu den Champignons geben
und mit dem restlichen Ol vermischen.

‘I Den Teig nochmals kneten und in zwei Hilften teilen. Da-
mit das Backblech beim Ausrollen nicht verrutscht, ein leicht
feuchtes Kiichenpapier unterlegen. Je Backblech eine Halfte
Teig nehmen und vorsichtig auf die BlechgroRBe ausrollen.

5 Die Teige mit jeweils der Hilfte des Sauerrahms be-
streichen. Die Champignon-Spinat-Mischung mit Pfeffer
abschmecken und darauf verteilen. Den Flammkuchen
ca. 25-30 Minuten backen.

6 Den fertigen Flammkuchen aus dem Ofen holen und
vorsichtig salzen. In jeweils mindestens sechs Stiicke
schneiden und servieren.

trocken lagern!
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KOGHEN!

Beim Kneten kénnen
sich alle Kinder abwech-
seln. Ist der Teig zu zah,
geben Sie noch etwas
Wasser hinzu. Ist er zu
flssig, etwas Mehl.

Halbierte Pilze auf die
Schnittflache legen,
so lassen sie sich
sicher schneiden.

Auf der Schnittflache
liegend lassen sich
die Zwiebeln leichter
schneiden und rollen
nicht weg.

Teig mit wenig Mehl
bestauben, um das
Ankleben am Nudelholz
zuvermeiden.

Achten Sie darauf, dass
die Kinder dem Ofen
fernbleiben.

Wird erst nach dem Ba-
cken gesalzen, dann tritt
weniger Wasser aus und
der Flammkuchen wird
knuspriger.

Helfen Sie den Kindern
beim Herausholen des
Flammkuchens aus dem
heiRen Ofen.

Pilze sind empfindlich - sie mdgen keinen
Druck und keine Plastikverpackungen. Dadurch
kriegen sie dunkle Stellen oder werden glitschig
durch die Feuchtigkeit. Am besten kiihl und
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