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Rezepte 
 

vom FRAGILE Zürich Kochkurs 

am Donnerstag 

 

geleitet von Silke Frölich 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Silke Frölich 

«Wir verwenden keinen Zucker und beim Mehl nehmen wir so oft wie möglich 

Vollkornmehl. 

Den Teilnehmenden sage ich zu Beginn, was wir austauschen oder schreibe dies auf 

die Rezeptvorlage, die am Arbeitsplatz liegt.» 
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Petersiliencremesuppe 
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Wirsingpfanne 
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Kaki-Bananen-Dessert 
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Tomini al verde 
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Tagliolini al Funghi 
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Salame dolce di Cioccolato 
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Bunter Tomatensalat 
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Baked sweet Potatoe 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 Portion 
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Waffeln 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zutaten 
ca. 6 Stück 

 

80g  weiche Butter 

80g  Honig 

  Prise Vanille 

2  Eier 

275g  Dinkelvollkornmehl 

1 TL  Backpulver 
 

 

Butter, Honig, Vanille und Eier cremig schlagen 

 

Frischgemahlenes Dinkelvollkornmehl mit dem Backpulver und 

dem Salz mischen und abwechselnd mit dem Wasser-Milchgemisch 

unter die Eimasse rühren.  

 

Den Teig 15 min quellen lassen. 

 

Waffeleisen vorheizen und mit etwas Butter einfetten. 

 

Waffeln nacheinander in ca. 3-4 Minuten ausbacken. 

 

Dazu passt: Apfelmus, geschlagener Rahm, Schokosauce oder ein 

Obstsalat 
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Sommersalat 
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Elsässer Flammkuchen 
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Gefüllte Melone 
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Rote Beete – Rucola – Birnen – Salat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 20 / 28 

Gefüllter Kürbis 
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Schoko-Banane 
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Rüebli-Sellerie-Salat 
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Ravioli 
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Feigenkonfekt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 26 / 28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 27 / 28 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 28 / 28 

 

Liebe Bea 

Lieber Bruno 

Liebe Gaby 

Lieber Emmanuel 

Lieber Matthias 

Liebe Olivia 

Liebe Martina 

 

Wir alle hoffen, Ihr hattet schmackhafte und kurzweilige 

Abende im Kochkurs.  

Mit dieser Rezept-Zusammenstellung könnt Ihr jederzeit 

eine Mahlzeit nachkochen. Herzlich «en Guete»! 

 

FRAGILE Zürich 

Alderstrasse 40 

8008 Zürich 

044 262 61 61 / zuerich@fragile.ch 

 

 

 

 

Im Dezember 2020 

mailto:zuerich@fragile.ch

