;'ﬁ‘«;;/JL’/«;;x‘ \.\
By s \&ﬁ\‘
7 4 g 4

)
N AT

N D

>

]
A
1\“



INHALT

Bulgur mit braunen Linsen und gerosteten Zwiebeln von Frau

Faysal.... L
Chili Sin Carne von
p
S =10 1 L0 =
Das perfekte Ei-Brétchen von 3
1IN R ). WRR—— . R—— . R - —— ). -
Dinkelvollkornbrot von 4
oY = = o T
Doros Wraps nach indischer 5
A oo R Al e e S e
Eierschmeer von 6
SLETEIC. Y AT "S— P ASS—— G AN S
Facherkartoffeln aus dem Ofen von 7
7= 10 10 L=
Gnocchi-Rosenkohl-Pfanne von 3
1= - T
Kiflicas von
) 9
1V = T 1 5 -
Kirbis-Kichererbsen-Curry von
. 10
TN T e . S GNRRR SU N G
Mediterrane SuBkartoffel-Pfanne von 11
1V =T - T
Milchsuppe a la 12
(S (= 1
Mlukhiya von
13
11 3 T SRR
Muschelnudeln ,rot-grin“ von
" 14
11T o 7
Nusskuchen von
15
= 1= o ) o
Obst-Kase-Salat von Frau
16
i (0] 72
Opas Kasecreme von 17



Pakoras von

Pizzabrotchen von

1V = = T =

Quark-Spatzen von Frau

Safran-Reiskuchen von

[ =74 - 1= 1

Salvia von

0 - 11 = e

Selbstgemachte Milchschnitten von

Spaghetti mit mediterranem Pesto von

1V = T (=3 1 =

Taco-Salat von

Vegane Bolognese von

1V = 1= =

Veganer Nudelsalat von

Veganes Pilaw mit Kichererbsen und Pilzen von

(S22 1 11 =

Veggie Miso Ramen von

5= 1 1. 10 =

Wolfis

Ein gutes
ist

fir die Seele.

18

19

20

21

26

27

28

29

30

31

32



BULGUR MIT BRAUNEN LINSEN UND GEROSTETEN ZWIEBELN
— MOUGHADARA

(2 Personen):

Eine Tasse braune Linsen
Zwei Tassen grober Bulgur
5 Zwiebeln

Olivenol

1 Becher Naturjoghurt
Etwas Salz

Linsen und Bulgur getrennt voneinander nach Packungsanleitung
gar kochen und abgiel3en.

Zwiebeln schalen, halbieren und der Lange nach in halbe Ringe
schneiden. Eine Pfanne mit dem Ol erhitzen. Die Zwiebeln hinein
geben und gold knusprig rosten.

Den Bulgur und die Linsen in einer Schiissel oder in einem Topf
zusammen mischen. Mit Salz abschmecken.

Die gerdsteten Zwiebeln zum Teil untermischen und zum anderen
Teil oben drauf garnieren. Etwas Olivendl darliber gielRen.

Mit Joghurt oder Salat servieren.

In Arabien sind verschiedene Arten von Moughadara vertreten. An
Stelle von Bulgur kann man auch Reis nehmen

VON FRAU FAYSAL,
UNTERSTUTTERIN DER

KONTAKTSTELLE




CHILI SIN CARNE

Zubereitung:
1.

2.

© NG A

1 Zwiebel - Paprikapulver

1 Knoblauchzehe - 1 Aubergine

1 Karotte - 1 Zucchini

Bratol - 1 Dose Mais

2 Packungen Veggi Hack von - 1 Dose Kidney bohnen
Mihlenhof - Basilikum getrocknet
2 Pk. passierte Tomaten - etwas Maggi

Salz und Pfeffer - Reibekase

Gemlisebrihepulver

Zwiebel und Knoblauch schalen
und kleinschneiden, anschwitzen
Gemiise in kleine Wiirfel schneiden
und in die Pfanne dazugeben
Passierte Tomaten in einen Topf
geben und mit Salz und Pfeffer,
Paprikapulver, getrocknetem
Basilikum und Maggi wirzen
Veggie Hack anbraten und zum Gemise hinzugeben
Alles in den groRen Topf geben und gut vermischen
Abschmecken und mit der Gemiisebriihe nachwiirzen
10 Minuten kocheln lassen

Topping: Kase

VON SAMUEL,
EHEMALIGER PRAKTIKANT

SEITE 2



DAS PERFEKTE ,EI—BROTCHEN"

2 Scheiben Toast

1 Scheibe Schmelzkase
1 Ei

1 Scheibe Bacon

1 TL Ketchup

Toast toasten.

Ei und Bacon in die Pfanne (wer mag, riihrt das Ei so zusammen,
dass es ein Omelett gibt). Toast mit Ketchup bestreichen. Kase auf
das Ei in die Pfanne legen und schmelzen lassen. Bacon darauf. Ei-
Kase-Bacon- Konstrukt auf den Toast heben. Anderer Toastdeckel
drauf.

Fertig.

Mega!

VON FINN,
UNTERSTUTZER DER

KONTAKTSTELLE




DINKELVOLLKORNBROT

e
‘chk.‘Backhefe “ L i

3 TL Meersalz

4 EL Sonnenblumenkerne
4 EL Kiirbiskeme

4 EL Leinsamen “ ‘
4 EL Sesam | it
1 EL Honig

500ml lauwarmes Wasser

Mehl, Hefe, Salz und Saaten mischen.
Honig in Wasser auflosen und tber das Mehl giefien.
o Alle Zutaten gut vermengen und in etwa 5 min zu einem glatten |

Teig kneten.

» Den Teig in eine gefettete Kastenform geben und bei‘ 70°Cin den
Backofen stellen. |

* Teig 30 min lang gehen lassen, dann die Temperatur auf 220°C
erhohen und das Brot in 50 min fertig backen.

VON LOREEN,

UNTERSTUTZERIN DER
KONTAKTSTELLE




DOROS WRAPS NACH INDISCHER ART

4 Tortillas (fertig oder selbst gemacht)
2 Friihlingszwiebeln (in Ringe
geschnitten)

1 gehaufter TL Ingwer (klein gehackt)
250g Hahnchenbrust (in Streifen
geschnitten)

2 EL Speisestarke

Halber Becher Schmand

1 EL Currypulver

1 Prise Paprikapulver (scharf)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 gestr. TL Puderzucker

2 Handvoll Rucola

4 TL Mangochutney

etwas Ol

3 EL Pinienkerne

Ol in eine groBe, flache, heile Pfanne
geben und den Ingwer und die Frih-
lingszwiebeln darin anbraten bis sie
leicht braun sind.

In eine Muslischale geben.
Zwischenzeitlich das Hahnchen in der
Speisestarke wenden, bis alles rundum
damit bedeckt ist. Dieses dann in der
Pfanne scharf anbraten bis es knupsrig
ist. Gegen Ende die Pinienkerne
dazugeben. Alles aus der Pfanne
nehmen. Wahrenddessen die Currysol3e
in der Miuslischale anriihren. Dazu den
Schmand zu den Friihlingszwiebeln und
dem Ingwer geben. Das Salz, den
Pfeffer, den Puderzucker und das Curry-
und Paprikapulver zufiigen und gut
durchrihren.

VON DORO,

UNTERSTUTZERIN DER
KONTAKTSTELLE

Nach Belieben verfeinern. Die Tortilla-
fladen nacheinander in die Pfanne
geben und auf mittlerer Stufe leicht
anbraten (ca. 1 Minute von jeder Seite).
Sobald der Erste aus der Pfanne ist,
direkt mit dem Fllen beginnen. Die
Currysole auf den Fladen streichen
(sollte einen breiten Streifen geben; die
Seiten nicht bestreichen, sonst lauft
alles an der Seite raus!). Danach das
Hahnchen mit den Pinienkernen
draufgeben und ca. 1TL Mangochutney
darauf verteilen. Daneben den
gewaschenen Rucola legen. Die zweite
Seite des Fladens, an denen die Fiillung
ist, etwas dartber klappen, sodass
spater kein Essen unten rauslauft. Dann
um ein Viertel drehen und
zusammenrollen.

In dieser Zeit sollte genau der nachste
Fladen fertig geworden sein und auch
dieser kann befllt werden. Wenn man
mag, kann der Wrap in der Mitte
auseinander geschnitten werden (sieht
etwas schdner aus).




FIERSCHMEER

Zutaten:

Dorrfleisch

Zwiebeln

1 EL Mehl

1 Tasse Wasser

3 Eier

Salz, Pfeffer

Petersilie, Schnittlauch

Zubereitung:

- Dorrfleisch wirfeln und anbraten

- Zwiebeln dazu, glasig diinsten

- 1 EL Mehl mit 1 Tasse Wasser anriihren, zum Dorrfleisch und
den Zwiebeln geben

- Eier verquirlen, mit dem Schneebesen einrtihren, aufkochen

- Salz, Pfeffer, Petersilie und Schnittlauch dazu.

Lecker auf Bauernbrot, guten Appetit ©

Wo
die %@
den Tisch deckt,
VON STEFH SCINH(‘(‘k[‘l d{lS Essen
ERZ,EHER,N ,N DER alrm pesiern.
KONTAKTSTELLE




FACHERKARTOFFELN AUS DEM OFEN

Zutaten:

800 g mittelgroRe, festkochende Kartoffeln
2 EL Olivenol

4 Zweige Thymian

4 Stiele Schnittlauch
Salz

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen und facherartig einschneiden.

2. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und salzen.

3. Mit Ol bepinseln. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2—-3) ca. 40 Minuten goldbraun backen.

4. Thymian und Schnittlauch waschen, trocken schitteln und grob
hacken.

5. Wahrend der letzten 5 Minuten Uber die Kartoffeln streuen, fertig
backen und sofort servieren.

VON SAMUEL
EHEMALIGER PRAKTIKANT

SEITE [


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/kartoffeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/thymian
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/schnittlauch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/kartoffeln
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/thymian
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/schnittlauch

GNOCCHI—ROSENKOHL PFANNE

Zutaten (fiir 4 Portionen):
800 g Gnocchi

600 g Rosenkohl

50 g Walnusskerne

150 g geriebener Kase oder
Parmesan

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Rosenkohl in gesalzenem Wasser 10 Minuten garen, anschliefRend
abgiellen

Gnocchi nach Packungsanweisung kochen

Walnusskerne hacken und in einer Pfanne ohne Ol rosten

Olivendl in einer grolRen Pfanne erhitzen, Gnocchi und Rosenkohl 5
Minuten braten

Kase und Walnusskerne hinzugeben und wirzen

VON MARA
EHEMALIGE PRAKTIKANTIN




KIFLICAS

Knetteig fir ,Kiflicas”:
600g Mehl

1 Packchen Backpulver

1 frische Hefe

180g Yoghurt

200mI warme Milch

1 Essloffel Zucker

1 Teeloffel Salz

100ml Ol

Den Teig gut verkneten, in paar Kugeln verteilen, mit Handtuch fur
10 Min bedecken, in der Zeit Kase und Salami vorbereiten

Die Kugeln in die Runde ausrollen, schneiden in Dreiecke und mit
Kéase und Schinken befillen.

Auf die befiillten Kiflicas Ei drauf pinseln, Sesam verteilen (wer
mag) und auf 200 Grad backen.

VON MARINA,

MAMA AUS DER
KONTAKTSTELLE




KURBIS—KICHERERBSEN CURRY

* Halber Kiirbis

* 1 SuRkartoffel

* 1 Dose Kichererbsen

* 1 Dose Kokosmilch

* 1 Zwiebel

* Gemiusebrihe

* Evtl. Curry, Kurkuma, Masala

VON NADINE,
EHEMALIGE PRAKTIKANTIN

Zwiebel in Ol andiinsten und
StRkartoffel dazugeben. 5
Minuten weiter andlinsten.
Danach Kirbis und eine halbe
Tasse Gemusebriihe
dazugegeben und fir 15
Minuten kocheln lassen.
AnschlieRend Kichererbsen
und Kokosmilch dazugeben
und je nach Geschmack mit
Curry, Masala, Kurkuma usw.
wdrzen.

Gut mit Reis oder Brot
kombinierbar.

SEIE 10



MEDITERRANE SURKARTOFFEL—PFANNE

Zutaten:

500g StiBkartoffeln

1 groRe Zwiebel oder
1 Bund
Frihlingszwiebeln
100 g Feta-Kase

50 g Pinienkerne oder
Mandeln

4 EL Olivenol

3 EL Rosmarin

30 g getrocknete Tomaten in Ol
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

- SiuRkartoffeln waschen, schalen und in diinne Scheiben
schneiden

- Zwiebeln hauten und in Ringe schneiden

- Zwiebeln in einer Pfanne mit Ol ca. 2 Minuten anbraten, dann die
SuRkartoffelscheiben dazu geben und ca. 2 Minuten anbraten,
bis sie goldgelb sind (bei mittlerer Hitze)

- Feta wirfeln

- SuRkartoffeln wirzen, Pinienkerne/Mandeln hinzugeben, Herd
ausschalten

- Feta- Kase dazugeben und noch 2 Minuten ziehen lassen

- Wer mag kann noch getrocknete Tomaten dazugeben oder
WeilRbrot dazu essen

VON MARA

EHEMALIGE PRAKTIKANTIN SEITE ||




MILCHSUPPE A LA STEFF

Fiir die MehlkloRchen:
250 g Mehl

2 Eier

T Prise Muskat

1 TL Salz

Milch

Zusatzlich:

2- 3 Kartoffeln

Speckwiirfel

1-2 trockene Brotchen, gewdirfelt.

Das Mehl in eine Schussel sieben,

die Eier hineinschlagen, Salz und Muskat dazu. Verriihren und so
viel Milch dazu geben, bis ein zaher Teig entsteht.

Speckwdirfel kurz anbraten, 1 Liter Briihe dazugeben und zum
Kochen bringen, die Kartoffeln wirfeln und darin kochen.

Sobald die Kartoffeln fast gar sind, mit 2 Essloffeln den Teig fir die
MehlkléRchen dazugeben.

Die KloRe sind gar, wenn sie oben schwimmen. Jetzt noch Milch
und Gewtirze nach Belieben hinzufligen.

Die Brotwiirfel in einer Pfanne rosten, kurz vor dem Servieren in den
Tellern darliber geben.

Guten Appetit ©

VON STEFF|
ERTIEHERIN IN DER

KONTAKTSTELLE SEITE |2




MLUKHIYA — SYRISCHES REZEPT

4-6 Hahnchenkeulen
2-3 Lorbeerblatter

1 Zwiebel

4-6 Knoblauchzehen
2EL zerstol3ene
Koriandersamen
500ml Hihnerbrihe
Salz + Pfeffer

Dazu:
Reis
Zitrone
Fladenbrot

Das Huhn mit den Lorbeerblattern und einer geschalten Zwiebel
fur ca. 40 Minuten kochen lassen.

In einem Topf den gepressten Knoblauch mit Koriandersamen
scharf anbraten und mit ca. 500m| Gemusebriihe abloschen.
AnschlieBend die Korianderblatter und das Muskraut (Mlukhiya)
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und fir ca. 30 Minuten
kocheln lassen.

Das Fleisch liber die Mlukhiya anrichten und mit Reis, Zitrone und
arabischem Fladenbrot reichen.

VON MAYA
BESUCHERIN DER
KONTAKTSTELLE SEITE I3



MUSCHELNUDELN ,ROT—GRUN"

Zutaten (Fiir 4 Personen):
1 - 1,5 Kg Fleischtomaten
bzw.

Ochsenherztomaten

500gr Muschel-Nudeln
(Conchigliette oder
Orecchiette)

1 Bund Basilikum

200gr geriebener Parmesan
Olivendl

Salz, Pfeffer

1 kg -1,5 kg Ochsenherztomaten oder andere Fleischtomaten (gut
reif!) halbieren und auf ein gezuckertes Backblech legen. Im
Backofen garen bis die Haut leicht abzuziehen ist.

500gr Muschel-Nudeln (Conchigliette oder Orecchiette) kochen;
danach 1 Bund frisch geschnittenen Basilikum, ca 200g frisch
geriebenen Parmesan und einen guten Schuss Olivendl zusammen
mischen.

Gehautete Tomaten grob hacken und mit Nudeln und Basilikum/
Parmesan/Ol Masse mischen. Nach belieben mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

VON_PHILIPP
AKTUELLER PRAKTIKANT

SEITE |4




VON JASON
KONTAKTSTELLE

BESUCHER DER
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Meh pro [erson i
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18L Qu2e oder gclnacklc
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50@ /Ya"ur‘fat\:’hur'f’ oder Saure Sahive
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Den Kdse in Sdraben schueiden und

ou| dem Salat verdedlen .
Zudaten {ur das Dressing misdnen un
Uber den Sala¥ Q‘eloeh.
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VON FRAU HOLZ

UNTERSTUTTERIN DER
KONTAKTSTELLE SETE 16




OPAS KASECREME

* Ca. 200gr reifer Camembert * 1 Zwiebel
(50 % Fett) * Pfeffer (weild)

* Ca. 150gr reifer Romadur (50 * Paprika (edelsiB)
% Fett) * 2-3 Essloffel

* Ca. 50gr Butter
* Alkoholfreies Bier
* 1 Frihlingszwiebel

1) Kase mit einer Gabel fein zerdriicken, dabei den Frischkase
und die Butter untermischen.

2) Feingehackte Zwiebel untermischen.

3) Mit Pfeffer, Paprika und alkoholfreiem Bier ,wiirzen".

4) Friihlingszwiebel in diinne Ringe schneiden und die
Kasecreme damit garnieren.

5) Mit frischem Brot oder Baguette servieren.

VON JIL,
EHEMALIGE PRARTIRANTIN

SEITE IT




PAKORAS CLAKTO—VEGETARISCH, INDISCH)

Zutaten:

400g Kichererbsenmehl
Verschiedenes Gemulise, z.B.
Paprika, Broccoli, Blumenkohl,
Zwiebeln, Zucchini usw. (geht
naturlich auch mit nur einer
Sorte), feingeschnitten

2 TL Backpulver

1 EL fester Joghurt
Kreuzkimmel, Koriander,
Paprikapulver, Gelbwurz, Salz,
Petersilie

Zubereitung:

Das Mehl mit den Gewtirzen und

lauwarmem Wasser zu einem

dickflissigen Teig riihren und 30 Min.

ruhen lassen.

Das Gemise und den Joghurt darunter ziehen.

Kleine Ballchen formen und in Ol (am Besten in der Fritteuse) ausbacken.
Dazu diese Joghurt-SolRe als Dip:

—
Zutaten: D u 'aa
400g Joghurt ; - 0‘3
220g Creme fraiche mit Trewk n,
3 Knoblauchzehen |eckerewm

1 Hand voll frische Pfefferminze

% TL Pfeffer E&Bev\ UNA.T;“((“I
% TL Kreuzkiimmel d&—$ (T EN

2 cm Ingwerknolle

o Sube T@[

l\l/ OTNRSwTJZA'RI DER
NTERSTUTTERIN DE
KONTAKTSTELLE SEIE |3



PITTABROTCHEN

Fiir die Brotchen:

6 Gramm Salz in die Schussel,
500 Gramm Mehl dazuy,

65g Margarine und

65 Gramm Zucker in die
Schissel dazu geben,

250 Milliliter Milch lauwarm
machen und

1 Wiirfel Hefe darin verriihren.

Den Teig gute 5 Minuten kneten
und ca. 30 Minuten gehen lassen,
danach Pizzabrotchen (Fladen)
Formen, aufs Blech legen und
belegen nach Geschmack z.B.:

Belag:

Passierte Tomaten
Salz /Pfeffer
Knoblauch gehackt
Thymian oder Krauter
alles verriihren

Auf die Fladen streichen und mit Kase, Paprika,

Pilzen, Schinken etc. belegen nach Geschmack. ;;%
Ofen vorheizen auf ca. 180 C° . . . .
Etwa 10 - 20 min backen bis der Rand goldbraun ist et CBec{wfms,

und der Kase geschmolzen ist.
Der perfekte Hefeteig fiir : Pizza g@f 6%
Pizzabrotchen

Blechkuchen ISt eine Kumt

Osternester/Kranze X
/ -La Roeliefoucauld-

VON MELANIE,

UNTERSTUTZERIN DER
KONTAKTSTELLE SEITE 19




Quark -Sjoctzen

——— et a —
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2efayen : SUQQ Sahueq ucti /<

4 Crey
o) 300g Menl
@*” (0c Buller
- J2wubel oder €L Weckmehl

Zz,{bem+@3\:
Quar/el Erer und Solz verzr(,'ihrcu |

Meh( Zusebeh und deu, Té(g A0 Min .
rurei loisSetr .

Mit 27&@[&5\({&04 waLmuesgroﬁg, Nockev,
QCOW'@VT, in Rochendeg Sal2Wasser %doéh
und AOMin. 2(ehen (gsSen .

Grevcgék{—e 2wiekel n odey Weckonel L v
Rutler claraber ﬂeben '
i ¥ Salat serveren?

VON FRAU HOLZ

UNTERSTUTTERIN DER
KONTAKTSTELLE SEITE 20




ROTE LINSEN SUPPE CVEGAN, RAFFINIERT)

Zutaten:

3009 rote Linsen

2 | Briihe

Saft einer % Zitrone
5 Knoblauchzehen
1 TL gemahlener Koriander
1 TL gemahlener
Kreuzkimmel

> TL Gelbwurz

1 EL Mehl

5EL QI

1 TL Paprikapulver

Zubereitung:

Die Linsen mit wenig Briihe weich kochen.

In einem Suppentopf das Mehl mit 2 EL Ol hell résten, mit etwas
Briihe aufgielen und unter Rihren aufkochen.

Die Linsen (fiir ganz Feine: durch ein Haarsieb) zur Mehlschwitze
geben.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, darin den gehackten Knoblauch,
Kreuzkiimmel und Koriander leicht anbraten, in die Suppe geben.
Zitronensaft und Gelbwurz dazu, ca. 5 Min. kochen.

In einer weiteren (oder der Gleichen) Pfanne 2 EL Ol erhitzen, das
Paprikapulver hineingeben, einmal aufschaumen lassen und vom
Feuer nehmen.

Die Suppe in die Teller verteilen und (jetzt kommt's) mit dem klaren
Paprikaol betraufelt servieren.

X OINstIjzA'm DER
NTERSTUTZERIN DE
KONTAKTSTELLE SEIE 2]



RUSSISCHE PFANNKUCHEN

(Fdr 20 Stiick):
4 Eier

200g Menhl
500g Milch
50g Zucker
75g Ol

1 Prise Salz

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermischen. Pfanne mit Ol
bepinseln und erhitzen. Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun
braten. Dazu passt Marmelade oder Nutella. Wer es herzhaft
mochte, kann aber auch Hackfleisch mit Zwiebeln anbraten und
darin einrollen.

VON FRAU QICAN,
UNTERSTUTZERIN DER
KONTAKTSTELLE SEITE 21




TAH CHIN-E MORGH — SAFRAN—REISKUCHEN MIT

MARINIERTEM HUHNCHEN

Zutaten:
* 1 Zwiebel
* 2 Lorbeerblatter
1 TL Advieh
2 Hiihnerkeulen
1 ganze Hihnerbrust
Salz, Pfeffer
500 g Basmati-Reis

Safran-Joghurt Marinade:

* 11/2TL Safranfaden Garnitur:
* 2 Eier (nur Eigelb) * 100 g Berberitzen
* 500 g Mast-e Chekideh * 1EL Ghee
(Labneh) * 1 EL brauner Zucker
* 1 TL Olivendl * 50 g Pistazienstifte

HUHNERTEILE ZUBEREITEN:

1. Am Tag vorher die Zwiebel vierteln, Lorbeerblatter, Hihnerteile mit Advieh,
Salz und Pfeffer in einen Topf geben und gerade so mit Wasser bedecken
(nicht zu viel Wasser verwenden), einmal aufkochen, dann fiir ca. 90 Minuten
bei kleiner Hitze kocheln bis das Fleisch von den Knochen fallt.

2. Die Hihnchenteile mit einer gelécherten Schopfkelle heraus nehmen.
3. Huihnerbrihe abseihen und tber Nacht in den Kiihlschrank stellen.
4. Die Hiihnerteile mit 2 Gabeln auseinander pfliicken und abkihlen lassen.

SAFRAN-JOGHURT-MARINADE ZUBEREITEN

1. In der Zwischenzeit Safranfaden in einem Morser mahlen und in 40 ml
kochendem Wasser auflosen, mit einer Untertasse abdecken und ziehen
lassen.

2. Eier trennen, du bendtigst nur das Eigelb

3. Mast-e Chekideh oder fertigen Labneh und Eigelb mit Safranwasser
mischen.

4. Die abgekiihlten und auseinander gepfliickten Hiihnerteile darin Gber Nacht
marinieren.

REIS EINWEICHEN

1. Am nachsten Tag Reis griindlich waschen bis das Wasser klar bleibt und mit
1 TL Salz 2 Stunden einweichen.

SEITE 23



ZUBEREITUNG REISKUCHEN

1. Abgetropften Reis mit 1 TL Salz in 2 -3 Liter kochendem Wasser geben und ca. 3-6
Minuten al dente kochen (Der Reis soll in der Mitte Biss haben) und in einem Sieb
abgielRen.

2. Die marinierten Hiihnerteile mit einem gel6cherten Schopfloffel aus der Safran-
Joghurt-Marinade nehmen, etwas abtropfen lassen und mit einem Kiichentuch die
Uberschissige Fliissigkeit vorsichtig abtupfen. Nochmals mit Salz, Pfeffer und
Advieh wiirzen und beiseite stellen.

3. In der Zwischenzeit die Hihnerbriihe aus dem Kihlschrank nehmen und leicht
erwarmen.

4. 1/3 vom Reis beiseite stellen. Den restlichen Reis in die Safran-Joghurt-Marinade
geben und alles gut vermischen.

5. Geniigend Ol in einen beschichten Topf geben. Einen Teil des Joghurt-Reises auf
dem Boden des Topfes verteilen. Die Hiihnerteile auf den Reis legen, dabei ca. 2
cm rundum den Topfrand frei lassen. 1 Kehle von der Hiihnerbriihe dariiber geben
und alles fest nach unten driicken, mit dem restlichen Joghurt-Reis bedecken und
wieder 1 Kehle Hihnerbriihe dariiber geben, alles erneut fest nach unten driicken .

6. Mit dem weilten Reis abschlieRen und mit der restlichen Hihnerbriihe begielRen.
Bei groRer Hitze fiir ca. 5 = 10 Minuten kochen, Deckel in ein Kiichentuch
einschlagen und fest aufsetzen. Sofort die Hitze auf kleinste Stufe stellen und flir
ca. 90 Minuten dampfen.

GARNITUR ZUBEREITEN

1. Berberitzen in einem feinen Sieb unter klarem Wasser ausspilen. In einer Schiissel
mit lauwarmem Wasser flir ca. 1/2 Stunde einweichen. In einem Sieb gut
abtropfen lassen und mit einem Kiichentuch trocken tupfen.

2. 1 EL Ghee und Zucker in der Pfanne erwarmen bis alles geschmolzen ist,
Berberitzen in die Pfanne geben und nur einmal schwenken, sie dirfen nicht
dunkel werden.

3. Pistazienstifte in eine Pfanne ohne Ol anrésten bis der Duft aufsteigt, auch hier
darauf achten, dass sie nicht dunkel werden.

TAH CHIN STURZEN

1. Kichenspiile mit etwas kaltem Wasser flillen und den Topfboden in das kalte
Wasser stellen, so 16st sich dein Tah Chin perfekt vom Topfboden. Topf
herausnehmen und den Boden gut abtrocknen, Deckel abheben, eine groRen Teller
umgekehrt auf den Topf stellen, Topf samt Teller umstiirzen und vorsichtig ritteln.
Tah Chin mit Berberitzen und Pistazien garnieren. Am Tisch den Reiskuchen wie

TAH CHIN GARNIEREN
1. Tah Chin mit Berberitzen und Pistazien garnieren.

TAH CHIN SERVIEREN
1. Am Tisch den Reiskuchen wie eine Torte anschneiden und jeder erhalt ein Stiick

VON REZVANA
UNTERSTUTZERIN DER SEME 24
KONTAKTSTELLE



Nudeln (ich mag am liebsten
Tagliatelle)

Ol

Getr. Tomaten

Salbeiblatter

Fetakase

Nudeln kochen und das Ol von eingelegten, getrockneten Tomaten
in der Pfanne erhitzen. Salbeiblatter darin frittieren. Danach die
getrockneten Tomaten dazu.

Die Nudeln (sobald gekocht) dazugeben bis alle etwas 0lig sind.
Ganz am Schluss kommt Fetakadse dazu!

Wichtig: Am Schluss, da er anders verlauft. Nach Belieben wiirzen
und fertig.

Einfach, schnell und sau lecker ®

VON JANINE
EHEMALIGE PRAKTIKANTIN
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SELBSTGEMACHTE MILCHSCHNITTEN

Zutaten Biskuit:
* 3 Eier (GroBe M)
* 90 g Zucker
* 70 g Mehl
3 TL Backpulver
* 1Pdckchen
Schokoladenpuddingpulver

Zutaten Fiillung:

So wird's gemacht:

100 ml Schlagsahne 1.Heize den Backofen auf 210 °C
* 1EL Sahnefestiger Ober-/Unterhitze vor. Riihre Eier
* 2 EL Vanillezucker und Zucker mit einem
* 200 g Frischkdse Handriihrgerdt, bis ein hellgelber
* 2 EL flussiger Honig Schaum entstanden ist (dauert 2-3
* 1TL Zitrone Minuten).

2.Vermische Mehl, Backpulver und
Schokoladenpuddingpulver und
siebe es liber den Eierschaum. Riihre das Mehlgemisch unter.
3. Lege ein Backblech mit Backpapier aus und verstreiche die
Biskuitmasse gleichmdBig darauf. Lasse den Biskuit 10 Minuten backen.
4. Schlage Sahne, Sahnefestiger und Vanillezucker steif. Verrihre
Frischkdse, Honig und Zitrone in einer Schiissel. Riihre die Sahne
vorsichtig unter.
5. Halbiere den Biskuit in der Mitte

und bestreiche die eine Hdlfte mit

der Fiillung. Schneide die andere &Am

Hdlfte in Stiicke und setze sie auf b/
die bestrichene Biskuithdlfte. W

6. Nun kannst du die Stiicke schneiden.

Bewege beim Schneiden der '
Milchstiicke das Messer hin und her, Q

sonst quetscht die Creme heraus.

VON JANINA
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SPAGHETTI MIT MEDITERRANEM PESTO

1) Nudeln kochen.
2) Fiir die Sauce:

Fir 4-6 Personen:

500g Spaghetti

Sauce:

4 grole, vollreife Tomaten
(geschalt und gehackt)

60g abgezogene Mandeln

1EL frisch gehackte Minze

3EL frisch gehackte Petersilie
1EL frisch gehacktes Basilikum
2 Knoblauchzehen

1 kleine, frische Chilischote
(entkernt und gehackt)

6EL (90ml) natives Olivendl extra
Salz und Pfeffer

20 Cocktailtomaten (halbiert)

20 Kapernfriichte (zum Garnieren)

GrolRe Tomaten, Mandeln, Minze, Petersilie, Basilikum, 1
Knoblauchzehe, Chili und 3EL Ol im Mixer glatt piirieren. Die andere
Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Das restliche Ol in einer
Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, Knoblauch und Cocktailtomaten
2-3 Minuten darin diinsten, bis die Tomaten weich sind. Pasta
abgielRen und zur Tomatenmischung geben. Pesto einrtihren. Mit

den Kapern garnieren.

VON MARIELLA
EHEMALIGE PRAKTIKANTIN
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TACO—SALAT

1 Tute Tortilla Chips '
1 Flasche Maggi Salsa :
* 2 Pck. Maggi Fix Chili Con
Carne

500gr. Hackfleisch

3 Tomaten

250gr Creme Fraiche

1 Eisbergsalat

150gr Gouda (gerieben)

Hackfleisch mit ,Maggi Fix Chili Con Carne" nach
Packungsanleitung anbraten und alles klein schneiden. In einer
grol3en Schissel die Zutaten schichten.

Reihenfolge (von unten nach oben):

1. Hackfleisch

2. Kase

3. Salat

4. Tomaten

5. Salsasole

6. Creme fraiche (mit etwas Milch fliissiger machen)
7. Kase

8. Tortilla Chips

VON HANNA
EHEMALIGE PRAKTIKANTIN
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VEGANE BOLOGNESE

200g Sojaschnitzel in Wasser
einweichen und ausdriicken

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Karotte

1 Stuck Sellerie

1 Stange Lauch

(’/A Tomatenmark

I\l an ()” (l(lll

=& Salz

etwas ; 0\' ///(fj I)u.lul ‘ Pfeffer
. ., damit die () ClC Krauter

Y4 Briihe

7//)/]]1t (l'll’ll’l zu WOl]I]CIl

Alles kleinwiirfeln, mit Sojaschnitzel gut anbraten und mit Brihe
abldschen.

Mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.

Ca. 15 min kochen lassen und die Nudeln nicht vergessen
aufzusetzen.

VON MELANIE,
UNTERSTUTTERIN DER
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VEGANER NUDELSALAT

* 500g Nudeln * 1 Dose Mais

* 200g Réauchertofu * 1 Glas Peperoni

* 1 Glas schwarze Oliven * Salz, Pfeffer und eine Prise

* 1 Teel6ffel Senf Zucker

* 1 Glas getrocknete * (Balsamico- )Essig & Ol
Tomaten

Zuerst die Nudeln kochen (je nach Sorte —>
Packungsanleitung), dann zum Abkiihlen wegstellen und den
Tofu wirfeln. Tofu anschlielRend kurz anbraten. AnschlieRend
Peperoni, Oliven und getrocknete Tomaten abtropfen und klein
schneiden.

Dann alle Zutaten vermischen und noch jeweils drei Essloffel Ol
und Essig hinzugeben. Pfeffer und Salz je nach Bedarf
abschmecken. Zum Schluss noch einen Teeloffel Senf
unterrihren und fertig.

VON BASTI,
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VEGANER THUNFISCH

* Y% Blatt Nori
160 g Kichererbsen
(gekocht, gewaschen &
abgetropft)

* 1 EL Vegane Mayo oder
mehr (je nach Geschmack)
1 EL Tahini (kann durch
Oliven- oder
Sonnenblumendl ersetzt
werden)

* "% EL Zitronensaft
1 TL Dijon Senf

* Salz & Pfeffer zum Wiirzen
1 Kleine Schalotte (geschalt
& gehackt)

* 2 Essigurken oder
Cornichons (gehackt)

Das Nori Blatt in kleine Stiicke reiRen und mixen, bis es Flocken
gibt. Kichererbsen, Mayo, Tahini, Zitronensaft, und Senf in den
Food Prozessor geben und ein paar Mal mixen, bis der vegane
Tunfischsalat die gewlinschte Konsistenz erreicht hat. Mixe nicht
zu lange, die Kichererbsen sollten noch leicht knackig und nicht
zu breiig sein (siehe Fotos). Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In eine Schissel geben und mit den gehackten Schalotten und
Essiggurken mischen.

Schmeckt sehr gut als "Thunfischsalat" zu frischem Brot, als
Sushi Fillung, oder als veganes Thunfischsandwich.

VON BASTI
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VEGANES PILAW MIT KICHERERBSEN

Zutaten: Fiir das Pesto:
* 2 Knoblauchzehen * 50 g gehackte Mandeln
* 1 rote Zwiebel * 50 g Petersilie
* 1 Mobhre * 15 g Koriander
* 200 g braune Champignons * 1 Knoblauchzehe
* 250 g Kichererbsen 0.5 Zitrone (Saft)
* 1 EL gemahlener Koriander * 4 EL veganer Parmesan (optional, oder
* 1 TL Kurkuma Hefeflocken)
* 1 EL gemahlener Kreuzkiimmel * ca. 150 ml Olivenol
* 0.5TL Chiliflocken + Salz
* 200 g Langkornreis +  Pfeffer

* 500 ml warme Gemisebriihe

* 100 g frischer Spinat

* 1 Zitrone

* Pflanzendl zum Braten

+ pflanzlicher Joghurt zum Servieren
+ Salz

+  Pfeffer

Widme dich % 9//
der
und dem {

mit ganzem

.
Dalai Lama

1. Knoblauch und Zwiebel schélen und fein hacken. Mohre und Champignons klein
schneiden und die Kichererbsen abgielRen.

2. Pflanzendl in einer groBen Pfanne (fiir spater benotigt ihr auch einen Deckel fiir diese
Pfanne) erhitzen und zunachst Zwiebelwiirfel ca. 2-3 Minuten glasig anschwitzen.
Koriander, Kurkuma, Kreuzkiimmel und Chiliflocken, sowie den Knoblauch dazugeben
und zusammen ca. 2 Minuten anschwitzen. Nun Moéhre, Pilze und Kichererbsen
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und gemeinsam ca. 3 Minuten anbraten.

3. AnschlieRend den Reis dazugeben und ebenfalls ca. 2-3 Minuten mit anbraten. Mit
warmer Gemiisebriihe abléschen, einmal aufkochen lassen und anschlielend
abgedeckt und bei mittlerer Hitze ca. 10-15 Minuten kochen, bis der Reis gar ist.

4. In der Zwischenzeit das Pesto zubereiten: Gehackte Mandeln in einer fettfreien Pfanne
anrosten und danach in einen Zerkleinerer geben, zusammen mit Petersilie, Koriander,
Knoblauch, Zitronensaft und veganem Parmesan (falls ihr ihn verwendet). Alles gut
zerkleinern und dabei Olivendl in einem diinnen Strahl dazugeben, bis euer Pesto die
gewlinschte Konsistenz hat. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Den Deckel von der Pfanne nehmen, den Reis auflockern und nun noch frischen Spinat
dazugeben und ca. 2-3 Minuten erwarmen bis der Spinat zusammenfallt. Das Pilaf vor
dem Servieren nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem Klecks
pflanzlichem Joghurt und dem Petersilienpesto servieren.

VON SAMUEL,
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V

EGGIE MISO RAMEN

Zutaten: - Frihlingszwiebeln

Miso Paste (Paste aus - Knoblauch

fermentierten Soja Bohnen, Sesamal oder Kokosol

Asia Laden, Real, Internet) Sesam

Dashi (Japanische Briihe, Asia Gemtuse nach Wahl, z.B. Pak
Laden, Real, Internet) Choi, Karotten, Zucchini,
Udon Nudeln (Ramen Nudeln) Champignons, Shiitake
Ingwer

Zubereitung:
Briihe:

1.

2.

S 0ENO U AW

Ingwer, Knoblauch und Friihlingszwiebeln schneiden (weil} und
griin trennen)

Ingwer, Knoblauch, Friihlingszwiebeln (weil) in Suppentopf mit
etwas Ol anbraten

1,5 L heilRes Wasser in Topf geben

100 ml Dashi (oder Gemiisebriihe) dazugeben

3-4 EL Miso Paste dazugeben

Umrihren und kocheln lassen, die Briihe muss NICHT kochen
Sesam nach Belieben dazugeben

Gemuse:

. Gemise nach Wahl schneiden

0.Gemiise mit etwas Ol in der Pfanne Diinsten oder Braten
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VEGGIE MISO RAMEN

Nudeln:

1. Udon Nudeln oder Ramen Nudeln nach Packungsanweisung
(meist 2 Min) kochen, diirfen nicht zu weich werden

2. Nudeln abschitten

Zum Schluss:

1. Nudeln in
Suppenschussel
geben

2. Briihe daruber
verteilen, bis Nudeln
gerade bedeckt sind

3. Gemise als Topping
dariiber verteilen

4. Frihlingszwiebel
(griin) driiberstreuen

FERTIG!

Variationen:

Das Gemiuse kann entweder wie hier beschrieben als Topping
schon angerichtet am Schluss Uber die Suppe gegeben werden, es
kann aber auch direkt im Suppentopf mit der Briihe zubereitet
werden (unkomplizierter).

Fiir den Geschmack konnen verschiedene Miso Pasten (hell,
dunkel) gemischt werden, auch Currypaste und Kokosmilch kénnen
zu der Briihe dazugegeben werden.

VON SAMUEL
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WOLFIS TOFU—-NUSS—BRATEN (FAST VEGAN, LECKER)

Zutaten:

1 Tasse frische gemischte Niisse 1 groRe feingehackte Zwiebel
und/oder Mandeln, fein gemahlen 3 Essloffel Butter

1 Tasse verkriimeltes altes Brot Salbei, Thymian, Salz, schwarzer
1 Tasse gekochter Vollkornreis Pfeffer, Sojasolle

1 Pfund Tofu, tiefgefroren,

aufgetaut und zerkriimelt

Zubereitung:

Alle Zutaten gut vermischen und in eine ausgebutterte Auflaufform
drucken.

Bei 160 Grad im Backofen ca. 45 Min backen.

In der Zwischenzeit die SolRe zubereiten.
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WOLFIS TOFU—NUSS—BRATEN (FAST VEGAN, LECKER)

Zutaten:

1 gehackte Zwiebel

50 g gehackte Pilze, z.B. Steinchampignons

2 EL Sonnenblumendl

Reismehl zum Binden

2 Tassen Gemusefond, am besten aus Adzukibohnen oder Linsen,
zur Not auch aus vegetarischen Gemiusebrihwiirfeln
1 Lorbeerblatt

1 Zweig frischer Thymian

2-3 TL Senf

Shoyu (Sojasauce)

schwarzer Pfeffer

Zubereitung: } WAS CH WOCH NEHR

Erst die Zwiebeln in Ol anbraten

dann die Pilze dazugeben und

dinsten. I

Mehl hinzugeben, rihren und

durchkochen.

Fond dazugeben und unter

Rlihren zum Kochen bringen. /"\__/

Krauter und Senf dazu und ca. 10 — ST D
Min. kdcheln lassen.

Mit Soyu und Pfeffer wiirzen und "I a 1116
abschmecken. '

Den Braten und die SoRe mit

Seerr:iiejf:nr.\ach Wabhl (z.B. Bohnen) m-l— DER ICH ES T[“.E

VON ANJA
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ZUCCHINI—CARBONARA

Zutaten:

1 Zwiebel

350 g Zucchini

200 ml Schlagsahne
2 Eier

200 g Spaghetti

Salz, Pfeffer, Thymian

Zubereitung:

- Nudeln nach Packungsanweisung kochen

- Zwiebeln fein wirfeln

- Zucchini wirfeln

- Sahne und Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen

- Nudeln abtropfen lassen

- Zwiebeln in Ol anbraten und die Zucchini dazugeben, 3
Minuten mitbraten

- Mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen

- Nudeln in die Pfanne dazugeben, Eiersahne sofort zugiel3en
und mit den heilRen Nudeln mischen

VON MARA
EHEMALIGE PRAKTIKANTIN
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	Zwiebeln schälen, halbieren und der Länge nach in halbe Ringe schneiden. Eine Pfanne mit dem Öl erhitzen. Die Zwiebeln hinein geben und gold knusprig rösten.

