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Inhaltsverzeichnis WILLST DU 
Diese Frage beantwortest du unbewusst Tag für Tag. Mit dem, was du isst, 
und wie häufig du dich bewegst. Mit der Gesundheit solltest du aber dir zu-
liebe bewusster umgehen. Wer alles gedankenlos in sich hineinstopft und auf 
dem Sofa abhängt, riskiert eine fette Zukunft.

Du bist der Boss deiner Gesundheit
Ernährung und Bewegung sind lebenswichtige Dinge, die dafür sorgen, dass du 
dich in deinem Körper wohl fühlst. Beides kannst und musst du auch selbst in die 
Hand nehmen. Übernimm die Verantwortung und entscheide, was du mit deinem 
Körper machen willst. Betrachte dabei das Ganze von der spielerischen Seite. 
Benutze das GORILLA Kochbüchlein als dein Tool, um einen neuen persönlichen 
Gesundheitslevel zu erreichen.

Nimm den Kochlöffel selbst in die Hand
Entdecke, welche Lebensmittel in welchem Mass gut für dich sind. Mit diesem 
Know-how wirst du seltener und vor allem bewusster zur Chips-Tüte oder zum 
fetten Hamburger greifen. Lerne einfache und schnelle Kochrezepte kennen, 
mit denen du dich vielseitig und ausgewogen ernährst und die dich unabhängig 
machen. Bald kannst du alles Mögliche auf den Tisch zaubern und mit der Zeit 
kannst du den Unterschied zu vorher an dir selbst feststellen. Wetten?

fit oder schlapp durchs Leben gehen?

Kiosk

Viel Spass und en Guete!
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DAS KLEINE 1x1 
der Ernährung
Es gibt kein Nahrungsmittel, das alles deinem Alter entsprechend liefert. 
Deshalb versorgt dich eine abwechslungsreiche, ausgewogene Ernährung 
mit saisonalen Produkten am besten mit allen notwendigen Nährstoffen.

Bau auf die Lebensmittelpyramide auf
Jedes Lebensmittel hat einen unterschiedlichen Energie- und Nähr-
stoffgehalt. Von einigen kann man mehr, von anderen sollte man 
weniger essen. Anhand der Stufen der Lebensmittelpyramide 
kannst du erkennen, wie viel du von welchen Nahrungsmitteln 
essen solltest.

Mehr von unten, weniger von oben
Wie eine richtige Pyramide ist auch diese auf einem gros-
sen und tragenden Fundament aufgebaut. Von der un-
tersten Ebene solltest du viel zu dir nehmen, von jeder 
weiteren immer weniger. Die Produkte ganz an der 
Spitze sind höchstens 1-mal am Tag zu geniessen. 
Sie enthalten viel Zucker, Salz und/oder Fette, die 
dein Körper nicht unbedingt braucht.

Süssigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche Getränke
Was:  Schokolade, Süssgebäck, Eis, Bonbons, Guetzli, Chips, Erdnüsse, Süss- und Energiegetränke 
Wieviel:  eine Portion pro Tag wie 2 dl Getränk, 1 Schokoriegel, 1 Handvoll Chips/Guetzli
Warum:  Eigentlich gibt es dafür keinen Grund – ausser für den Genuss!

Öle, Fette und Nüsse
Was:  Butter, Margarine, Olivenöl, Rapsöl, Mandeln, Haselnüsse, Baumnüsse
Wieviel:  10 g Butter/Margarine pro Tag, 2-3 Esslöffel Öl, täglich eine kleine Handvoll ungesalzene  
 Nüsse (20-30 g)
Warum:  Sie enthalten wichtige Vitamine und essentielle Fettsäuren, die der Körper nicht selbst  
 herstellen kann

Früchte und Gemüse
Was:  Äpfel, Birnen, Erdbeeren, Bananen, Kirschen, Salate, Blumenkohl, Aubergine, Zucchini,  
 Frucht- oder Gemüsesaft
Wieviel:  Ingesamt 5 Portionen (2 Früchte, 3 Gemüse) am Tag je eine Handvoll (100-120 g). 
 Davon kannst du eine Portion durch max. 2 dl Frucht- oder Gemüsesaft ersetzen
Warum:  Reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Nahrungsfasern, sekundären Pflanzenstoffen 
 und Wasser

Getränke
Was:  Ungezuckerte Getränke wie Trink-/Mineralwasser oder Früchte-/Kräutertee, Bouillon. 
 Koffeinhaltige Getränke wie Kaffee, schwarzer/grüner Tee massvoll geniessen
Wieviel:  1-2 Liter pro Tag; je nach Temperatur und sportlicher Aktivität auch mehr
Warum:  Flüssigkeit ist die Basis unserer Ernährung. Sie ist ein wichtiger Bestandteil jeder 
 Körperzelle, reguliert die Wärme und transportiert die Nährstoffe

Eiweissreiche Produkte
Was:  Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Milch, Käse, Quark, Jogurt
Wieviel:  Pro Tag abwechslungsweise1-mal eine eiweissreiche Beilage aus 120 g Fleisch/Fisch/Tofu 
  oder 2 Eier und zusätzlich 3-mal Milchprodukte (2 dl Milch, 180 g Jogurt, 60 g Weichkäse  
  oder 30 g Hartkäse)
Warum:  Eiweisse sind die wichtigsten Bauelemente für den Körper! Milchprodukte sind zudem   
  kalziumreich und kräftigen deine Knochen und Muskeln

Stärke-Beilagen
Was:  Vollkornbrot, Teigwaren, Kartoffeln, Reis, Haferflocken, Polenta, Gerste, Mais, Hülsenfrüchte
Wieviel:  Eine Portion zu jeder Hauptmahlzeit, also 3-mal am Tag, 1/3 vom Teller – je nach deiner
   Aktivität auch mehr
Warum:  Deren Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle für den Körper und geben dir volle  
  Power! Mit Vollkornprodukten zündest du gar den Turbo

Tipp: Gut studieren lohnt sich.

Kiosk

Mit Unterstützung von Coop. Basiert auf den Empfehlungen der SGE, 2005
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Teigwaren Reis

Diese Übersicht zeigt dir, was das Ganze mit der Pyramide für dich 
im Klartext bedeutet:

•	 Zum	Mittag-	und	Abendessen	soll	von	jeder	Zeile	ein	
 Lebensmittel dabei sein

•	 Immer	nur	dasselbe	essen	ist	langweilig.	Sei	mutig	und	
 entdecke eine unbekannte Frucht oder Gemüsesorte, 
 erforsche neue Geschmacksrichtungen. 

•	 Mach	aus	den	Mahlzeiten	ein	Ritual.	Lass	dich	beim	Essen	
 nicht stressen, plane eine gewisse Zeitspanne ein und ändere 
 dafür auch mal deine Gewohnheiten. Das Völlegefühl stellt sich 
 erst nach ca. 20 Minuten ein.

•	 Nimm	den	Löffel	selbst	in	die	Hand.	Bestimme,	was	du	isst,	
 und kontrolliere deinen Energiehaushalt selbst. Kauf ein und 
 steh in die Küche. Überrasche damit deine Eltern, 
 Verwandten oder Freunde.

•	 Je	mehr	du	kochst,	desto	mehr	Sicherheit	bekommst	du	darin.

Auf www.gorilla.ch gibt es noch mehr über ausgewogene Ernährung 
zu erfahren.

Spickzettel  
Der praktische

Nährstoffe Lebensmittel

Fett Butter/Margarine

Käse

Brot

Salat/Gemüse/Gemüsesaft

Wasser

Frucht/Fruchtsaft Gemüsesuppe

Ungezuckerter Tee

Kartoffeln/
Mais Getreide Hülsenfrüchte

Fleisch Fisch Eier Tofu/andere 
Eiweissquellen

Öl

Eiweiss

Kohlenhydrate

Vitamine,
Mineralstoffe,

Nahrungsfasern

Flüssigkeit
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Kiosk
Damit der Tag voll abgehen kann, musst du dich mit einem richtigen Früh-
stück stärken. Diese erste Mahlzeit am Tag beeinflusst das ganze weitere 
Tagesgeschehen. Ein ausgewogenes Frühstück gibt dir die nötige Power-
Basis, damit deinem Körper schon von Anfang an wichtige Nährstoffe zur 
Verfügung stehen.

Das setzt aber voraus, dass du dir ein paar Minuten mehr Zeit nimmst als sonst. 
Steh einmal nur etwas früher auf als gewohnt und bereite dir ein schmackhaftes 
Frühstück vor. Nimm dir dann am Mittag eine Minute Zeit, um zurückzublicken. 
Wie hast du den Morgen erlebt, wie hast du dich gefühlt, gelernt und gearbeitet? 
Einfach besser, oder?

Dein Tagesprogramm ist unterschiedlich. Deshalb haben wir uns neben dem 
Basis-Frühstück weitere Tipps ausgedacht, die du je nach Bedürfnis zubereiten 
kannst. Entweder für einen harten Tag mit Prüfungen oder für schweisstreiben-
den Sport. So kannst du selbst deinen Power-Haushalt regulieren.

Vergiss dabei aber nicht, deine täglichen ein- bis zwei Liter Wasser zu trinken. 
5-10 Gläser à 2 dl am Tag ist die Regel, die man sich gut merken kann. Am besten 
fängst du schon vor dem Frühstück mit einem Glas an.

FR HST CK  
Pack den Tag mit dem

Dann starte mal so richtig durch.

Zu einem ausgewogenen Frühstück gehören folgende Komponenten:

1.		Brot	oder	Getreideflocken	(am	besten	Vollkorn),	Butter,	Margarine,	
 Honig oder Konfitüre
2.  Milch (pur, mit Kakao oder Ovo) oder ein Milchprodukt, wie Jogurt, 
 Quark oder Käse
3.  Früchte/Fruchtsaft
4.  Getränke (Früchte- oder Kräutertee, Wasser)

DIE BASIS
für jedes Frühstück
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Zubereitung
Dörrfrüchte zerhacken, in eine 
Schüssel geben und zusammen mit 
dem Frischkäse sowie Salz und Pfeffer 
gut vermischen. Die Masse sollte leicht 
süsslich schmecken und dennoch wür-
zig sein. Das Ganze auf ein Vollkorn-

brötchen nach deinem Gusto streichen und obendrauf die Sprossen verteilen.

Zubereitung
Tomaten und Oliven in ganz kleine 
Würfel schneiden und in eine Schüssel 
geben. Den Fetakäse darüber zerbröseln 
und mit etwas Salz und Pfeffer würzen. 
Mit einer Gabel gut vermischen. Sollte 
die Masse zu trocken sein, einfach noch 

ein wenig Quark dazugeben. Die Masse in ein Pitabrot streichen. Zubereitung
Rohschinken in Streifen schneiden und 
mit dem Ricotta und Avocadofleisch in 
eine Schüssel geben. Gut durchmischen 
und mit etwas Salz und Pfeffer würzen. 
Wer es gerne scharf mag, kann noch ein 
wenig gehackte Chilischote darunter-
mischen! Streiche die ganze Masse auf 
das Brötli und fertig.

Zutaten für 1 Person
1  ......................... 	Vollkornbrötli
2 Esslöffel  .......... 	Frischkäse
1	Hand	voll	 ........ 	Dörrfrüchte
Grüne	Zwiebelsprossen
1 Prise  ............... 	Salz	und	Pfeffer

Zutaten für 1 Person
1 .......................... 	Pitabrot
1 ½  ...................... 	Tomate
1	Scheibe	 ........... 	Fetakäse
4 .......................... 	Oliven	ohne	Steine
1 Prise  ............... 	Salz	und	Pfeffer

Zutaten für 1 Person
1 .......................... 	Roggenschrot-
	 	Pitabrot
1 .......................... 	reife	Avocado
1 Esslöffel  .......... 	Ricotta
2	Scheiben	 ......... 	Rohschinken
1 Prise  ............... 	Salz	und	Pfeffer

Frischk se

Fetak se

Avocado

mit Dörrfrüchten und Sprossen

mit Oliven und Tomaten

mit Ricotta und Rohschinken

DIESE BR TCHEN
geben zu beissen
Sie sind als Ersatz gedacht, falls du mal am Mittag keine Möglichkeit hast, 
eine richtige Mahlzeit zu essen.
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Zubereitung
Eine Pfanne mit Wasser für die Teigwa-
ren auf den Herd stellen, Deckel drauf 
und aufkochen lassen.

Die Peperoni in lange Streifen schnei-
den, die Zucchini in daumengrosse 
Stücke. Den Broccoli zerkleinern, die 
Radieschen halbieren. Das Gemüse in 
einer heissen Pfanne mit wenig Oli-
venöl kurz andünsten, mit einer Prise 
Salz und Pfeffer würzen und mit 2 dl 
Wasser ablöschen. Deckel drauf und 
auf kleiner Stufe ca. 8 Min. garen.

Die Teigwaren ins heisse Wasser geben – die Kochzeit steht auf der Verpackung. 
Während sie am Kochen sind, die Tomaten in Schnitze schneiden und halbieren. 
Die Petersilie und den Schnittlauch ebenfalls fein hacken. Sobald die Teigwaren al 
dente sind, das heisst bissfest, das Wasser abschütten. 

Das Gemüse inklusive Tomaten und Kräuter dazugeben. Kräftig würzen, gut 
vermischen und den Fetakäse darüber zerbröckeln.

Zubereitung
Die Zwiebel grob hacken, Kohlrabis 
rüsten und in gleich grosse Stücke 
schneiden. Die Kartoffel schälen und 
ebenfalls in kleine Stücke schneiden.

In einer Pfanne mit wenig erhitztem 
Rapsöl alles Gemüse, die Zwiebel und 
die Kartoffel kurz andünsten. Mit 
Wasser und wenig Salz ablöschen und 
kochen, bis die Kohlrabis weich sind.

Alles im Mixer mit Crème fraîche 
zünftig pürieren. Danach den geschnittenen Rohschinken beifügen, mit geröste-
ten Kürbis- und Sonnenblumenkernen verfeinern. Das Süppchen nach Lust und 
Laune mit Frischkäse oder Birnenwürfeli verfeinern.

Zusammen mit einem feinen Vollkornbrötli und Hüttenkäse ergibt das eine voll-
ständige Mahlzeit.

Tei waren Kohlrabi-
suppemit Sommer -Gemüse und Fetakäse mit Rohschinken

Zutaten
150	g	 ............ 	Teigwaren
1 .................... 	Peperoni
1 .................... 	Zucchini
 ½  .................. 	Broccoli
½-Bund ......... 	Radieschen
2 .................... 	Tomaten
140	g ............. 	Fetakäse
1 Esslöffel  ....  Petersilie
1 Esslöffel  .... 	Schnittlauch
1 Prise ..........  Salz
1 Prise ..........  Pfeffer
Olivenöl

Zutaten
2 .................... 	Kohlrabi
1 .................... 	mittelgrosse	Kartoffel
2 .................... 	Scheiben	Rohschinken
1 .................... 	Zwiebel
2 Esslöffel  .... 	Crème	fraîche
6	dl	 ............... 	Wasser
1 Esslöffel  .... 	mit	gerösteten	
	 	Kürbis-	und	Sonnen-	
	 	blumenkernen
1 Prise ..........  Salz
Rapsöl

Tipp: Mit den Resten 
zauberst du am nächsten 
Tag einen feinen Teigwarensalat 
herbei. Einfach eine Salatsauce 
dazugeben und 
fertig.

Kiosk
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Zubereitung
Den Ofen nur mit dem Gitter drin auf 
200 °C vorheizen.

Die Zucchini sowie die Aubergine in 
dünne Scheiben schneiden. In einer 
Bratpfanne mit wenig Olivenöl auf 
beiden Seiten kurz anbraten, mit Salz 
und etwas Pfeffer würzen.

Den Pizzateig auf ein mit Backpapier 
belegtes Backblech legen und mit der 
Tomatensauce bestreichen. Die Gemü-

se- und die Mozzarellascheiben darauf verteilen. 
Für ca. 15 Min. in die Mitte des vorgeheizten 
Backofens schieben.

Sobald der Käse schön geschmolzen und der Teig 
knusprig gebacken ist, die Pizza aus dem Ofen 
befreien. Mit Pfeffer würzen und ofenfrisch servieren!

PIZZA
Fast selbst gemachte

Zutaten
1 .................... 	Pizzateig,	rund	
	 	ausgewallt
1 .................... 	kleine	Dose	gewürfelte	
	 	Tomaten	(Pelatti)
1 .................... 	kleine	Zucchini
1 .................... 	kleine	Aubergine
150	g	 ............ 	Mozzarella	in	Scheiben	
	 	geschnitten
1 Prise ..........  Salz
1 Prise ..........  Pfeffer
Olivenöl

Tipp: Probier anstatt den 
normalen Tomaten doch mal 

Cherry-Tomaten aus.

Zubereitung
Kartoffeln waschen und in Schnitze 
schneiden. Mit etwas Olivenöl beträu-
feln. Danach mit Salz, Pfeffer und Pap-
rika bestreuen und auf ein Backblech 
geben. Für 20 Min. bei 200 °C in der 
obersten Rille in den Ofen schieben. 

Die Tomaten halbieren, mit Salz und 
Pfeffer würzen. Butter und gehackte 
Kräuter auf jede Hälfte geben und zu 
den Kartoffeln aufs Blech legen. Aber 
erst nach etwa 10 Min., da die Toma-
ten nur etwa 10 Min. brauchen.

Champignons in Scheiben schneiden und mit dem geschnetzelten Fleisch in einer 
heissen Pfanne mit wenig Öl kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, danach 
mit der Bouillon ablöschen. Den Halbrahm dazugeben und noch ein paar Minuten 
köcheln lassen. Die Country Fries und Tomaten aus dem Ofen nehmen. Auf einem 
Teller anrichten und das Fleisch mit der Sosse dazugeben.

Z ri-
schn tzlets

mit Country Fries und Ofentomaten
Zutaten
200	g	 ............ 	geschnetzeltes	Schwein-	
	 	oder	Kalbfleisch
4 .................... 	grosse	Champignons
½		dl	 .............. 	Gemüsebouillon
½	dl	 ............... 	Halbrahm
500	g	 ............ 	Kartoffeln
2 .................... 	Tomaten
Frische	oder	getrocknete	Kräuter
1	Kaffeelöffel	Butter
1 Prise ..........  Salz
1 Prise ..........  Pfeffer
1 Prise .......... 	Paprika
Olivenöl

Kiosk

Tipp: Den Pizzateig mit Rohschinken und Oliven 
oder Zutaten nach deinem Gusto aufmotzen.

Kiosk
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Zubereitung 
Die Gelatineblätter in ganz kaltem 
Wasser aufweichen. Vollmilch und 
Vollrahm mit Zucker und dem Vanil-
lestängel aufkochen. Danach 2 Min. 
auskühlen lassen und die weichen 
Gelatineblätter aus dem Wasser 
nehmen, abtropfen und beigeben. Als 
Förmchen kannst du alle Arten von 

Gläsern verwenden. Einfach die Beeren einfüllen, mit der Masse abdecken und in 
den Kühlschrank stellen.

Zubereitung
Backofen auf 200 °C vorheizen.
Die Formen für die Muffins mit Wasser 
ausspülen, am einfachsten solche aus 
Silikon benützen. Die Früchte in klei-
ne, fingernagelgrosse Stücke schnei-
den. In einer Schüssel Mehl, Backpul-
ver und Kokosflocken mischen. Die 
Eier aufschlagen und das Eigelb vom 
Eiweiss trennen. Das Eigelb dann mit 

dem Zucker zu einem Schaum verrühren. Die Fruchtstückli und den Fruchtsaft 
beigeben. Das Eiweiss mit einer Prise Salz steif schlagen, bis du die Schüssel 
verkehrt über den Kopf halten kannst und die Masse daran kleben bleibt. Das 
Eiweiss der anderen Masse beifügen und gut unterziehen. Den fertigen Teig in die 
Förmchen abfüllen und etwa 15-20 Min. goldgelb backen.

Zutaten für 4 Portionen 
3	dl	 ............... 	Vollmilch
1	dl	 ............... 	Vollrahm
50	g	 .............. 	Zucker
¼  ................... 	Vanillestängel
4 .................... 	Gelatineblätter
100	g	 ............ 	von	deinen	Lieblings-
	 	beeren

Zutaten
1 .................... 	Nektarine	oder	Pfirsich
200	g	 ............ 	Weissmehl
1 .................... 	Kaffeelöffel	Backpulver
40	g	 .............. 	Kokosflocken
2 ....................  Eier
100	g	 ............ 	Zucker
1	dl	 ............... 	exotischer	Fruchtsaft
1 Prise ..........  Salz

Latte-Cotta

KokosmuFFIffins
Südamerikanische

RECYCLIN
gehört zum Kochen 
Kochen macht Spass. Der Müll an der Sache ist nur der Abfall, der dabei entsteht. 
Wie das Abwaschen dazugehört, ist auch die sachgerechte Entsorgung ein wichti-
ger Bestandteil des Kochens. Genauso wie man das Geschirr reinigt, um es wieder 
zu benutzen, verhält es sich quasi auch mit dem Abfall: Wird er richtig entsorgt, 
kann er wiederverwertet werden. Dabei sparen wir Rohstoffe und schonen die 
Umwelt. Ein kleiner Beitrag, der nicht viel Aufwand kostet. 

Organisation ist das halbe Recycling
Sammeln – sortieren – retournieren ist der Schlüssel zum bequemen Entsorgen. 
Beim Kochen fallen verschiedenste Abfallmaterialien an. Aber nicht alles gehört 
einfach in den Kehricht. Damit man nicht nach jedem Mal mit einem kleinen Hau-
fen Abfall losrennt, beginnt man zuerst mit dem Sammeln. Wenn du dann einiges 
beisammen hast, sortierst du das Material und dann kann es losgehen. 

•	 Karton	kommt	in	die	Kartonsammlung,	die	regelmässig	an	deinem	Wohnort	
 abgeholt wird. Genauso wie die Papiersammlung. Übrigens: Zeitungssammeln 
 mit der Schule gibt schulfrei und Abwechslung in den Lernalltag. 

•	 Gemüseabfall	und	Kartoffelschalen	kompostieren	wir	im	Garten	oder	im	
 Bio-Kompostkübel an der Sammelstelle. Das stinkt dir vielleicht, aber durch 
 das Verfaulen entsteht neue, gehaltvolle Erde.

•	 Glas-	und	PET-Getränkeflaschen,	Alu-	und	Blechdosen	fliegen	in	die	Container	
 bei den Sammelstellen. Dabei kannst du wie im Basketball einen Treffer nach 
 dem anderen erzielen, Geräuschkulisse inklusive. Was nicht punktet, ist 
 Abfall, der nicht dort hineingehört. 

•	 Batterien	fallen	zwar	selten	als	Kochabfall	an,	können	falsch	entsorgt	aber	viel	
 Schaden anrichten. Drum sagen wirs noch an dieser Stelle: Alte Batterien 
 haben im regulären Abfall nichts zu suchen, sondern werden an allen 
 Verkaufsstellen zurückgenommen.

40 PET-Flaschen = eine neue Snowboardjacke
Hast du gewusst, dass aus PET-Flaschen nach dem 
Recycling neue Produkte hergestellt werden können, 
wie zum Beispiel Snowboardjacken, Surfshorts, 
Sneakers, Handys, etc.? Bring die Flaschen deshalb 
zurück, sonst fehlen sie woanders!

Kiosk
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Notizen

Sag es aus dem Bauch heraus
Was hat dir an diesem Kochbüchlein gefallen, was ist dir sauer aufgestossen? 
Gib Feedback, ob Lob oder Tadel, deine ehrliche Meinung ist gefragt: Schreib ein 
E-Mail an kontakt@gorilla.ch




