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Vorwort

Das .Kochprojekt" im Familienzentrum Griefen wurde im Rahmen des Programms

.JUGEND STARKEN im Quartier" durch das Bundesministerium fiir Familie, Senioren,

Frauen und Jugend (BMFSFJ), das Bundesministerium des Innern, fiir Bau und Heimat

(BMT) und den Europdischen Sozialfonds geférdert.”

Unsere Ziele:

Stdrkung des Bewusstseins fiir gesunde Erndhrung und regionale Produkte und
des sozialen Miteinanders.

Einfache und kostengiinstige Gerichte kennenlernen.

Richtiger Umgang mit Kiichenwerkzeugen und Nahrungsmitteln.

Fit werden beim Kochen, fiir die Zeit in der eigenen Wohnung.

Wichtige Hygienegrundlagen beim Umgang mit Lebensmitteln.
Zusammenstellung von Rezepten aus dem hduslichen Umfeld und interessanten
Gerichten aus dem Internet.

Erstellung eines umfangreichen Kochbuchs.

Das fertige Kochbuch ist beim Familienfest des ,Haus der Familie Guben e.V". fiir die

TeilnehmerInnen erhdltlich.

Des Weiteren wird die digitale Version des Kochbuchs auf der Homepage des ..Haus der

Familie Guben e.V." angeboten.

https://haus-der-familie-quben.de

Dazu im Menii auf der Homepage

- Projekte

- Jugend stdrken im Quartier auswahlen.


https://haus-der-familie-guben.de/
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Eierragout mit Kartoffein

Was wird bendtigt?

6 Eier, gekocht

1 groBe Dose Erbsen und Mohren

60 g Margarine

60g Mehl
3 Liter Milch
Salz
Zucker

Zitronensaft

Und so wird”s gemacht!

Die Dose Erbsen und Mohren abschiitten und den Sud auffangen (sollte ein
Viertel Liter sein). Reis abkochen.

Mit dem Mehl und der Margarine eine Mehlschwitze machen. Die Schwitze mit
dem Gemiisesud und der Milch abloschen, kurz aufkochen lassen. Nun die Erbsen
und Méhren zugeben. Dann die gekochten Eier klein schneiden und zugeben. Alles
mit Salz, Zucker und Zitronensaft abschmecken.

Mit Kartoffel servieren und schmecken lassen ©

APPETIT/



Tomaten-Omelette mit Mozzarella

Was wird benétigt fir 4 Partitionen?
8 Eier
40 g Parmesan, gerieben
Salz
Pfeffer

400 g Kirschtomaten s,

250 g Mozzarella (in kleinen Kugeln oder am Sttiick)
20 g Butter oder Margarine

1 Bund Basilikum

Und so wird”s gemacht!

Eier in einer Schiissel aufschlagen. Parmesankase, Salz und Pfeffer
dazugeben und mit dem Schneebesen verquirlen. Tomaten waschen
und die Stielansdtze entfernen, Tomaten halbieren. Mozzarella
abtropfen lassen. Kugeln ganz lassen, Stiick in Wiirfel schneiden.
Butter oder Margarine in einer antihaftversiegelten Pfanne erhitzen.
Eiermasse hineingeben. Tomatenhdlften mit der Schnittfldache nach
oben auf die Eiermasse legen. Mozzarella dazwischen verteilen.
Abgedeckt bei geringer Hitze ca. 5 Minuten garen, bis die Eiermasse
gestockt und der Kdse zerlaufen ist.

Basilikum waschen und trocken tupfen, Blattchen iiber das Omelette
geben. Nach Wunsch mit grobem Pfeffer bestreuen.


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1054,2/Chefkoch/Salz-unser-wichtigstes-Gewuerz.html

Puten-Sahne-6Gulasch

Was wird benétigt?
500 g Putenbrust
1 Dose/n Pfifferlinge, oder entsprechend frische
500 g Champignons
+ Liter Gemiisebriihe

3 Liter Milch

1 Becher Sahne

2 Zwiebeln

2 EL Paprikapulver

2 EL Tomatenmark

1 rote Paprikaschote e L amh
Cayennepfeffer oder frische oder getrocknete Peperoni
Salz und Pfeffer aus der Miihle
Petersilie, getrocknete
500 g Bandnudeln
getrockneter Schnittlauch

evtl. Créme frdiche

Und so wird”s gemacht!

Fleisch in Streifen schneiden (nicht zu groB). Pfifferlinge gut abtropfen lassen
und Sud auffangen. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln
achteln. Paprika putzen und in Streifen schneiden.

Fleisch portionsweise, am besten in einer groen Auflaufform oder einem Brdter,
anbraten. Dann beiseitestellen. Dann der Reihe nach, die Zwiebeln, die Pilze und


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/467,0/Chefkoch/Champignons-braten-schmoren-grillen-und-fuellen.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1773,0/Chefkoch/Nudeln-Abwechslungsreiche-Alleskoenner-fuer-jeden-Tag.html

die Paprika kurz anbraten. Dann das Fleisch mit dem ausgetretenen Saft wieder
dazugeben. Mehl iiber die gesamte Masse sieben, bis die ganze Oberfldche leicht
bedeckt ist. Unter Wenden ca. 2 - 3 Min. anschwitzen. Paprikapulver, Salz und
etwas Pfeffer und das Tomatenmark dazugeben und alles nochmal gut
vermengen. Das Mehl darf nicht mehr zu sehen sein und die Masse sollte pappen;
wenn nicht, nochmal Mehl nachgeben. Dann die Gemiisebriihe und Milch
dazugeben und gut rihren. Den Herd auf kleinste Stufe schalten und die Sahne
und etwas Petersilie dazugeben.

Das Ganze sollte jetzt mindestens 45 Min. leicht kocheln. Ggf. mit dem
aufgefangenen Pilz Sud, Briihe oder Wasser nochmal angiefen und nicht vor
Ablauf der 45 Minuten probieren. Deshalb ist es ein Gulasch und kein
Geschnetzeltes. Zum Schluss nach Belieben noch mit den angegebenen Gewiirzen
abschmecken. Insgesamt sollte das Gulasch eine gute Stunde Zeit bekommen,
damit alles gut durchzieht und sich die Fliissigkeit reduzieren kann, ohne weitere
Bindemittel dazu zu geben.

Dazu passen Bandnudeln hervorragend. Ich schwenke diese zum Schluss in etwas
Butter. Mein Tipp: gebt ein paar Schnittlauchralichen dazu. Gibt meiner Meinung
nach noch besonderen Pfiff. Mit Petersilie ist es auch lecker.

Das Ganze hat es zwar kalorienmadBig in sich, schmeckt aber siindhaft gut. Wer
mag, kann noch etwas Creme fraiche dazu geben, schmeckt dann etwas frischer.



Konigsberger Klopse

Zutaten fiir 4 Personen

Fir die
Kl6Bchen: Fir die Brihe:
250 g Rinderhackfleisch 1Liter Klare Fleischbriihe
250 g Schweinehackfleisch Salz
1 Brotchen, eingeweicht 1grofle Zwiebel
1grofe Zwiebel 1 Lorbeerblatt
2 Eier 3 Korner Piment
2 Essloffel Paniermehl 3 Kérner Pfeffer
Salz und Pfeffer
etwas Sardellenpaste
Fir die Sauce: AuBlerdem:
3 Essloffel 1 kleines Bund Petersilie zum Garnieren
2 Essloffel Mehl
Zucker

Zitronensaft
375 ml Briihe vom Kochen der

Klopse
125 ml Sahne
1 kleines  Kapern
Glas
1 Eigelb
Salz und Pfeffer

Und so wird’s gemacht!

Klopse:

Aus Hackfleisch, dem ausgedriickten Brotchen und der geschdlten, fein gehackten Zwiebel in
einer Schiissel mit den zwei Eiern, Salz und Pfeffer einen geschmeidigen Fleischteig kneten. Den
Klopsteig mit Paniermehl binden. Je nach persénlichem Geschmack kann auch noch ein wenig
Sardellenpaste hinzugefiigt werden. Aus der Teigmasse Klopse formen.

Brihe:

Die geschdlte, klein gehackte Zwiebel und die Gewiirze in die Briihe geben. Briihe erhitzen, evtl.
nachsalzen. Die Klopse in die Briihe geben und ca. 10 Minuten kaocheln lassen. Dann das
Lorbeerblatt, die Pfefferkorner und Pimentkorner herausnehmen. Die Klopse in der Briihe in
weiteren ca. 10 Minuten gar ziehen lassen. Dann herausnehmen und abgedeckt warm stellen.
Kapernsauce:

Margarine oder Butter erhitzen. Mehl darin anschwitzen. Mit der Briihe unter Riihren abléschen.
Die abgetropften Kapern und die Sahne hinzugeben. Die Sauce nun nicht mehr kochen lassen. Mit
Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer siil-sauer abschmecken. Anschliefend ein Eigelb zum
Legieren in die Sauce riihren, die Klopse hineinlegen und mit der Petersilie garniert servieren.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1998981323763212/Koenigsberger-Klopse.html



Hahnchenbrustfilet mit Reis

Was wird benédtigt?

4 Hdhnchenbrustfilets

100 g gekochter Schinken
2 groe Zwiebeln
125 ml Instand-Briihe
200 g Frischkadse
1Zehe Knoblauch
Salz und Pfeffer
Curry

Paprikapulver

Und so wird”s gemacht!

Hdhnchenbrustfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen (je nach Geschmack noch mit
Curry- bzw. Paprikapulver) und anbraten, anschliefend in eine Auflaufform legen.
Zwiebeln und Schinken wiirfeln und im gleichen Fett andiinsten, mit der Briihe
abldschen und kurz aufkochen lassen. Frischkdse unterriihren, gepresste
Knoblauchzehe hinzugeben und evtl. nochmals abschmecken. Sauce iiber das
Fleisch geben und im Backofen bei 200°C (Umluft 180°C) ca. 25 min auf der
mittleren Schiene iiberbacken.

Als Beilagen passen gut Kroketten oder Reis mit griinem Salat.



Griefbrei

Zutaten fiir 4 Personen

800 ml
80g

2 Essloffel
1 Pdckchen
1 Prise

1

25¢g

Milch

Weichweizengrief
Zucker
Vanillezucker
Salz

Ei

Butter

Und so wird”s gemacht!

Die Milch mit Zucker, Vanillezucker und einer Prise Salz in einem weiten Topf

zum Kochen bringen. Den Weizengrief unter Riihren mit einem Schneebesen

einrieseln lassen und nochmals aufkochen lassen. Dann den Topf vom Herd

nehmen und den GrieB zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit das Eigelb vom Eiwei8 trennen. Das Eiweifl zu steifem

Schnee schlagen. Das Eigelb in den Griefbrei riihren. Die Butter ebenfalls in den

Griefbrei geben und so lange riihren, bis die Butter geschmolzen ist. Zum

Schluss den Eischnee vorsichtig unter den fertigen Griefibrei heben.

Dazu schmeckt Kompott nach Wahl, Zimt und Zucker oder braune Butter.



Putenschnitzel - Jdgerpfanne mit Nudeln

Was wird benétigt?
4 Putenschnitzel

4 Scheiben Kdse, Chester
500 g Champignons °
125 g Speck

1 Zwiebel

2 Pdckchen. Sofe, (Jdgersofe)
200 g Schmand
2 Stangen Lauch
500 ml Sahne
Salz
Pfeffer

Chilipulver

Und so wird”s gemacht?

Die Putenschnitzel waschen und trocknen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Fettpfanne vom Herd ausbuttern und die Schnitzel einlegen.

Auf jedes Stiick Fleisch eine Scheibe Kase legen.

Lauch putzen und in Ringe schneiden. Diese nun iiber dem Kdse verteilen.

Champignons in Scheiben schneiden und Speck sowie die Zwiebel in Wiirfel, alles in einer
Pfanne anbraten und dariiber geben.

Schmand mit Sahne, Salz, Pfeffer, Chilipulver und der JdgersoBe verriihren. Ebenfalls
dariiber giefien.

Bei 200°ca. 45 Min. in den vorgeheizten Ofen geben.

Dazu passen Nudeln und Salat.


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/2309,0/Chefkoch/Kaese-Ratgeber-Richtig-kaufen-richtig-aufbewahren.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/467,0/Chefkoch/Champignons-braten-schmoren-grillen-und-fuellen.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1054,2/Chefkoch/Salz-unser-wichtigstes-Gewuerz.html

DDR Wurstqulasch mit Nudeln

Was wird benétigt?

500 g
1

1

1 Essloffel
1 Essloffel
300 ml

Zubereitung:

Jagdwurst oder Wiirstchen
Zwiebeln

Paprika

Tomatenmark

Ketchup (von Werder)
Fleischbriihe oder Wasser
Mehl

Margarine

Salz, Pfeffer, Paprikagewiirz, etwas Zucker (je nach
Geschmack)

1. Wurst, Zwiebeln und Paprika in Wiirfel schneiden

2. Jagdwurst und Zwiebelwiirfel in Margarine anbraten

3. Tomatenmark bzw. Ketchup dazu geben

4. Masse mit Mehl bestduben

5. Fleischbriihe bzw. Wasser dazu geben und alles ca. 20 Min. kocheln lassen

6. Paprikawiirfel dazu geben und wiirzen

7. noch ein Mal kurz aufkochen lassen und anrichten

/mz'é/

Quelle: https.//www.erichserbe.de/007



Spinat mit Kartoffel und Eiern

Was wird fiir 4 Personen benégtigt?
2 Packungen  Rahmspinat (tiefgekiihlt)
Kartoffeln
8 Eier
Margarine zum braten

Salz, Pfeffer, Muskat

Und so wird”s gemacht!

1. Kartoffel schdlen und kochen

2. Die beiden Pdackchen Rahmspinat in einen Topf mit etwas
Wasser geben und aufkochen

3. Wenn der Spinat aufgekocht ist, mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken

4. Eier entweder als Riihrei oder als Spiegelei zubereiten

Al
83—



Knusprige Chicken Nuggets

Was wird benétigt?
600 Gramm Hdhnchenbrust
5 Tassen Cornflakes, ungesiift!
2 Eier (je nach Bedarf)
Salz und Pfeffer

1 Teeloffel Paprikapulver edelsii8

2 Tassen Mehl (je nach Bedarf)
o]
Und so wird”s gemacht!

Als erstes muss die Panade vorbereitet werden. Dazu gebt Ihr die ungesiiften
Cornflakes in einen Gefrierbeutel und zerkleinert sie mit einem Nudelholz. Die
Cornflakes sind spdter fiir die super knusprige Kruste verantwortlich. Damit die Panade
spdter auch am Fleisch haften bleibt, werden die Eier mit dem edelsiilen Paprikapulver,
Salz und Pfeffer verquirlt.

Danach geht es erst mal mit der Hdahnchenbrust weiter. Sie wird in mundgerechte
Stiickchen zerteilt und anschliefen im Mehl gewdlzt und das iliberschiissige Mehl
abgeklopft.

Im ndchsten Schritt kommen die Fleischstiickchen in die Eiermasse und anschliefend in
die Cornflakes-Panade.

Zum Schluss werden die panierten Chicken Nuggets in ausreichend Pflanzendl rundum
goldbraun in der Pfanne gebraten. Sie brauchen von jeder Seite ca. 2 - 3 Minuten und

dann sind sie auch schon fertig.

Am besten schmecken sie mit einem frischen Salat und kénnen warm oder kalt gegessen

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/3084171461052354/Knusprige-Chicken-Nuggets-selber-
machen.html



Hihnernudelsuppe

Was wird benétigt?
1 mittelgroBes Suppenhuhn {
2 Zwiebeln

2 Bund Suppengriin

100 g Nudeln, z.B. kleine Muschelnudeln
Salz und Pfeffer

Ol

Und so wird”s gemacht!

Das Suppenhuhn in einem groBen Topf mit 2 Litern Wasser aufgieen und bei
geschlossenem Deckel 1,5 Stunden kaocheln lassen.

Das Huhn aus der Briihe nehmen und das Fleisch von den Knochen lésen und evtl.
kleiner schneiden.

Die Zwiebeln und das Gemiise klein schneiden.

In einem anderen groRen Topf etwas Ol erhitzen und die Zwiebeln darin glasig
diinsten. Das andere Gemidise, bis auf die Petersilie, zugeben und mit der
Hiihnerbriihe aufgieBen. 20 Minuten kochen.

In den letzten 10 Minuten die Suppennudeln unterriihren.

Zum Schluss das Suppenfleisch und die fein gehackte Petersilie unterrihren.

Alles gut mit Salz und Pfeffer abschmecken. &
C%m



Plinse

Zutaten fiir ca. 15 Stiick

Zutaten
1Liter Milch
5 Eier
1/2 Pdckchen Backpulver
300 Gramm Mehl

1 Messerspitze Salz

ol

Und so wird”s gemacht!

Alle Zutaten gut vermischen, bis keine Klimpchen mehr zu sehen

sind. AnschlieBend in einer Pfanne mit etwas Ol auf beiden Seiten
goldgelb backen. Die fertigen Plinse kurz auf einem Kiichenkrepp

abtropfen lassen.

Die Plinse nach Belieben belegen, z. B. mit Zucker und Zimt, Apfelmus

oder etwas Herzhaftem. Die Plinse schmecken auch kalt fiir
zwischendurch.

orv© .



Karlsbader Schnitten

Was wird bendtigt?
WeiBbrot oder Mischbrot (in Scheiben)

Aufschnitt (je nach Vorlieben)

Butter

Kdse

Worcestersofle

Und so wird”s gemacht!

1. Brotscheiben mit Butter bestreichen

2. Aufschnitt (Wurst nach Vorliebe) drauflegen
3. Eine Scheibe Kdse oben drauflegen

4. bei Oberhitze in den Ofen (ca. 10 Minuten)

Wahlweise kann man auch Gurke, Tomate oder fiir Toast-Hawaii,
Ananas auf die Wurst legen.

Wenn der Kdse zerlaufen ist servieren und mit etwas Worcestersofe
betrdufeln.

il




Salat mit gebackenen Bohnen und

Leberkdse
Zutaten
1 x  Eisbergsalat
1 X  Zwiebel
1 X  Gurke
1 x  Dose gebackene Bohnen
1  x  Packung Leberkdse (2x 200g)
1 x  Flasche Dressing (Krduter oder Joghurt je nach Belieben)
Zubereitung
1. Den Eisbergsalat in kleine Stiicke zerteilen
2. Gurke schdlen, vierteln und diinne Stiicke abschneiden
3. Zwiebel schdlen und wiirfeln
4. Leberkdse wiirfeln und kurz anbraten
5. Dann alle Zutaten in eine grofe Schiissel geben und verriihren,

dann Dressing driiber und nochmals kurz verriihren und kurz
ziehen lassen.

B[ ppecc



Frikadellen mit Kdse

Was wird benétigt?

250 g gemischtes Hackfleisch
25 g Paniermehl

o

75 g Kdse, geriebener

L Teeloffel Fleischbrihe, instant (2" 7‘;\\. “~
» - | il
Salz und Pfeffer YN

Ol zum Braten

Paprikapulver

Currypulver

Und so wird”s gemacht!

Hackfleisch, Paniermehl, Ei, Kdase und Brihpulver vermengen.
Mit Salz, Pfeffer, Currypulver und Paprikapulver
abschmecken.

GleichmadBige KloBe formen und flach driicken. In einer
Pfanne das Ol erhitzen und die Frikadellen in der Pfanne von
beiden Seiten braun braten. Danach aus der Pfanne nehmen
und auf Kiichenkrepp gut abtropfen lassen.

Dazu passen gut Kartoffeln mit Buttergemdise!



Hackréllchen mit Tomaten-Bulqur

Was wird benétigt?

1 Knoblauchzehe
400 g Rindertatar
Salz
roter Tabasco
2 Zwiebel, klein
4 rote Paprikaschoten
8 Teeloffeln Ol
2 Teeloffel Tomatenmark
200g Bulgur
400 ml Gemiisebriihe
8 Stiele glatte Petersilie
200 g Magermilchjoghurt

Und so wird”s gemacht!

1.

Knoblauch fein hacken oder durchpressen. Tatar, Knoblauch, etwas
Salz und 4-5 Spritzer Tabasco verkneten. Mit leicht gedlten Hinden
4 gleich groBe Hackréllchen formen, abgedeckt beiseite stellen.

2.

Zwiebel fein wiirfeln. Paprika putzen und 2 cm grof wiirfeln. Zwiebeln
in 2 Tl heiBem Ol bei mittlerer Hitze glasig diinsten. erst das
Tomatenmark, dann die Paprikastiicke unterrihren und salzen. Bulgur
und Brihe zugeben, zugedeckt aufkochen. Bei mildester Hitze 20
Min. ausquellen lassen.

3.

Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Hackrollchen bei starker Hitze rundum 5-6 Min. braten. Inzwischen
die Petersilienblattchen abzupfen und hacken. Unter den Bulgur
mischen. Bulgur mit Hackréllchen und Joghurt anrichten.

Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/rezepte/58322-rzpt-hackroellchen-mit-tomaten-bulgur



Currysauce fiir Currywurst

Was wird benétig?
1 Flasche Tomatenketchup, ca. 500 ml
2 kleine Zwiebeln
3 EL Balsamico, dunkel
2 EL Honig

2 EL Currypulver

etwas Chilipulver oder Cayennepfeffer
1 Spritzer Sojasauce
Olivendl
Tomatenmark

Wasser

So wird’s gemacht?

Die kleingeschnittenen Zwiebeln in Olivendl glasig diinsten. Etwas Tomatenmark
dazugeben und mit etwas Wasser abloschen. Ketchup, Essig und Honig dazugeben
und bei Kkleiner Hitze leicht kocheln lassen. Der Essig darf nicht zu schnell
verdampfen. Dann die Sojasauce und die anderen Gewiirze dazugeben. Gut
umrihren, ggf. noch etwas Wasser dazugeben. Abschmecken, ob noch etwas Curry
oder Chili dazu soll.

Als Grundlage fiir die ,.Curry"-Wurst nimmt man nach Berliner Art eine Briih- oder
Bratwurst.




Reibekuchen - Kartoffelpuffer

Was wird bendtigt?

2 kg Kartoffeln
2 Zwiebeln
2 Eier
2 Teeldffel Salz

2 Essloffel Mehl

ol

Und so wird”s gemacht?

Kartoffeln und Zwiebel schdlen und mit der feinen Reibe der Kiichenmaschine fein
reiben.

Anschliefiend 1-2 Eier hinein, Salz und Mehl hinzufiigen und schon verrihren.

In einer gedlten Pfanne 10 cm groBe Kleckse machen und von beiden Seiten schéon
goldbraun braten.

Schmeckt am besten mit Apfelmus.

Bon a‘préz‘iz‘./
f\_____.__-/



Polnische
Kiche




Jagodzianki
polnische Blaubeerbrétchen

Was wird benétig?

200g Blaubeeren
250 ml Milch, lauwarm
500 g Mehl
100 g Zucker
79 Trockenhefe
1 Prise Salz
1 Ei
1 Pck. Vanillezucker
80¢g zerlasse Butter
Mehl zum Arbeiten
etwas Milch zum Bestreichen
n. B. Zuckerguss oder Puderzucker zum Bestduben

Und so wird”s gemacht!

Das Mehl mit Zucker, Vanillezucker und Salz und Hefe vermengen. Die lauwarme Milch
und das Ei zugeben und verriihren. Zuletzt die warme, zerlassene Butter unterrihren
und zu einem glatten Teig kneten.

In einer bemehlten Schiissel abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das
Volumen des Teigs etwa verdoppelt hat (ca. 1,5 Std. bei Raumtemperatur, ca. 30 - 40
min. im kurz auf 40 °C angeheizten Backofen).

Den Teig auf einer bemehlten Fldche ausrollen und in 12 - 16 Portionen schneiden.

Die Blaubeeren waschen, abtropfen und 4 - 6 Beeren pro Teilchen mit Teig umhiillen.
Den Teig sorgfaltig und glatt verschliefen, damit die Beeren beim Backen nicht
auslaufen.

Ovale Laibchen formen und auf mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. 6gf. noch mal 10
- 15 min. gehen lassen. Vor dem Backen die Oberseite mit Milch bestreichen. Im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) 18 - 20 min. backen.

Typischerweise werden Jagodzianki noch mit Zuckerguss liberzogen, man kann sie aber
auch mit Puderzucker bestduben.

Quelle: https.//www.chefkoch.de/rezepte/3158541470130943/Jagodzianki-polnische-
Blaubeerbroetchen.html



Polnische Wurstspezialitdt
Zapiekanki

Was wird benétig?

4 Bratwiirste gebraten oder gegrillt oder Bockwiirste
4 Scheiben Kase (beliebige Sorte) oder geraspelter Kase

4 Salzgurken (Salz-Dill-Gurken)

2 Zwiebeln
4 Essloffel Rostzwiebeln, evtl. auch mehr

Tomatenketchup oder andere Sofien P \

Und so wird”s gemacht ©

Den Backofen auf 150°C Umluft vorheizen.

Die Wiirste in der Mitte ldngs durchschneiden, so dass die Wurst aufgeklappt ist und
auf einen Teller oder gleich auf das Backblech legen (mit der aufgeschnittenen Seite
nach oben).

Die Gurken in kleine Scheiben schneiden, je nach Dicke der Wurst, mit einer Raspel. Die
Zwiebel in diinne Scheiben schneiden oder hobeln und auf der Wurst verteilen. Die
Rostzwiebeln ebenfalls. Am besten schmeckt es mit frischen Zwiebeln und mit
Rostzwiebeln zusammen. Nun die Gurkenscheiben auf der Wurst verteilen. Den Kdse am
besten auf die Breite der Wurst schneiden und auch drauflegen.

Dann vorsichtig in den Backofen stellen. Die Zapiekanki etwa 5 Minuten im Backofen
lassen, bis der Kdse zerschmolzen ist.
Das fertige Gericht auf die Teller packen, evtl. mit Tomatenketchup oder anderen

gmaczngﬁd

Saucen bestreichen.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/394211128041356/Polnische-Wurstspezialitaet-
Zapiekanki.html?portionen=4



Bigos - polnisches Nationalgericht

Was wird benétigt?

1.000 g WeiBkoh! (Weikraut)

1 groBe Dose  Sauerkraut (850 g)

1.000 g Schweinenacken

250 ¢ gerducherter Schweinebaucht

100 g Zwiebeln

140 g Tomatenmark, 3-fach / 2 Dosen a 70 g

2 Lorbeerbldtter 5 ;
6 Wacholderbeere(n)

Paprikapulver, edelsiif
Paprikapulver, scharf / _
Chilipulver <
Salz

Pfeffer

Fett, zum Anbraten

Und so wird”s gemacht!
Schweinebauch in nicht zu grofie Stiicke schneiden und in Fett anbraten.
Schweinenacken in ca. 2 cm Stiicke schneiden, kraftig mit Paprika, Pfeffer, Salz und
Chili (wer mag) wiirzen und zum Schweinebauch geben und kurz scharf anbraten. Weiter
im auf 175 °C Umluft vorgeheizten Backofen ca. 1 Stunde braten.

Inzwischen den Kohl schneiden/hobeln und in ca. 1/2 Liter Wasser im groBem Topf
weich kochen.

Das Sauerkraut kochen und zu dem WeiBkraut geben. Gewiirfelte Zwiebel,
Lorbeerblatter, Wacholderbeeren, Tomatenmark und das ganze gebratene Fleisch mit
dem Bratensaft dazugeben und gut durchmischen.

Alles zusammen noch ca. 1 Stunde weiter kocheln und noch mal je nach gewiinschter
Schdrfe mit Paprika, Pfeffer, Chili, Salz abschmecken. Es soll angenehm scharf sein. Ab
und zu umriihren, es kann schnell anbraten wenn zu wenig Flissigkeit im Topf ist.

Wer mag, kann auch verschiedene Fleischsorten verwenden, zum Beispiel 1/2 kg
Schweinenacken mit 1/2 kg Rindfleisch ersetzen, aber dann ldnger kochen.
Wenn das Fleisch zu mager ist, schmeckt das Gericht nicht so gut, etwas Fett
dazugeben. Man kann auch getrocknete Pilze dazugeben.

Je ofter man dieses Gericht aufwdrmt, desto besser schmeckt es.

@%)ﬁﬂ@%ﬁé@’}%}
~ O+

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1284641233826052/Bigos-polnisches-
Nationalgericht.html


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1054,2/Chefkoch/Salz-unser-wichtigstes-Gewuerz.html

Polnische Gurkensuppe

Was wird benétig?

2 Liter Wasser

4 Wiirfel Briihe fiir je 0,5 Liter Fliissigkeit
2 mittelgrofle Zwiebeln

2 Schdlrippchen vom Schwein

12 mittelgroBe  Kartoffeln
6 mittelgrofe Mahren

2 Glas Gurken (Salz-Dill-Gurken), in Streifen reiben wie bei
Kartoffelpuffer
Gurkenflissigkeit

4EL Sahne

Petersilie, klein schneiden

Und so wird's gemacht!

2 Liter Wasser kochen. 4 Briihwiirfel darin auflosen, Zwiebel sowie
Rippchen dazugeben und ca. 15 Min. bei geschlossenen Topf kécheln
lassen (evt. den Schaum abnehmen, der sich auf der Oberfldche
bilden konnte vom Fleisch). Nach 15 Min. Fleisch und Zwiebel wieder
raushehmen.

Kartoffeln und Mohren hineingeben und auf mittlerer Stufe ca. 30
Min. kochen lassen, bis sie weich sind. Dann die geriebenen Gurken
dazu (Wichtig: Gurken erst zugeben, wenn Kartoffeln und Méhren

schon weich sind - der Saft der Gurken kann sie nicht mehr weich

machen). Gurken auch noch mal 15 Min. kochen.

Danach in einer Tasse Mehl und bisschen Wasser verriihren und in
die kochende Suppe geben. Sofort umriihren und aufkochen lassen.
Mit 4-5 EL Sahne und Petersilie abschmecken.

Tipp: Dazu passt am besten frisches Brot mit Butter und
geschnittenem Schnittlauch drauf.


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/752,0/Chefkoch/Wasser-alles-ueber-Mineralwasser-Trinkwasser-Co.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1868,0/Chefkoch/Kartoffeln-klassisches-Beilagengemuese.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/2737,0/Chefkoch/Moehren-knackige-und-gesunde-Wurzeln-fuer-alle-Faelle.html

Piroggen polnischer Art - in drei Varianten

Was wird benétig?

400 ¢ Mehl
1 Ei, GroBe M
Wasser, lauwarmes
4 mittelgroBe Kartoffeln
1 Pdckchen. Quark, (Twarog) alternativ Schichtkdse mit Quark vermengt)
n. B. Zwiebeln, gewiirfelt

250 g Hackfleisch

1 Packung Sauerkraut

200g Champignons
Salz und Pfeffer

Paprikapulver, edelsiiR
Majoran, und/oder Oregano/Bohnenkraut
Lorbeerbldtter, optional

Und so wird”s gemacht ©

Vorab sei gesagt, dass ich die Piroggen mit drei verschiedenen Fiillungen vorstelle, die
nach Belieben ausgewdhlt werden konnen, bzw. wenn ihr alle auf einmal ausprobieren
wollt, miisst ihr die Mengen darauf anpassen.

Das Mehl auf die Arbeitsfldche hdaufen und eine Mulde in die Mitte machen, das Ei in die
Mulde geben. Das lauwarme Wasser wird stetig in kleinen Dosen dazugegeben. Keine
Angst wenn der Teig anfangs voller Brockelchen und iiberhaupt nicht geschmeidig ist.
Einfach weiterkneten (bzw. mehr lauwarmes Wasser dazugeben) bis daraus eine
geschmeidige, jedoch feste Masse wird. Falls die Fiillung noch nicht fertig ist, mit einem
feuchten Tuch bedecken, damit er nicht austrocknet. Falls ja, dann rollt ihr ihn auf ca. 3
mm aus und stanzt mit einem (etwas breiten) Glas die Teigtaschen aus. Einen TL Fiillung
in die Teigmitte geben und das Ganze zusammenklappen und die Rdander fest driicken. In
kochendes Salzwasser geben und ziehen lassen. Wenn sie oben schwimmen, sind sie
fertig.

Fillung 1 mit Twarog und Kartoffeln:

Dafiir werden die Kartoffeln geschdlt, gekocht und zerstampft. Die Zwiebeln
karamellisieren lassen (nicht anbrennen lassen! bzw. glasig werden lassen reicht auch)
und mit dem Twarog vermengen. Zum Wiirzen werden Salz, Pfeffer und ein wenig
Paprikapulver (sii) verwendet.

Fillung 2 mit Hackfleisch:
Die Zwiebelwiirfel karamellisieren, mit dem rohen Hackfleisch vermengen und mit Salz,
Pfeffer sowie Majoran (bzw. auch Oregano oder Bohnenkraut) wiirzen.

Fillung 3 mit Sauerkraut und Champignons:
Fir diese Fiillung braucht ihr Sauerkraut, in Scheiben geschnittene Champignons und
Pfefferkorner. Wer méchte, kann noch Lorbeerblatter und rohe, gewiirfelte Zwiebeln


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/908,0/Chefkoch/Das-Ei-der-heimliche-Kuechenstar-im-Rampenlicht.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/752,0/Chefkoch/Wasser-alles-ueber-Mineralwasser-Trinkwasser-Co.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1868,0/Chefkoch/Kartoffeln-klassisches-Beilagengemuese.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/899,0/Chefkoch/Hackfleisch-Vielseitige-und-schnelle-Rezepte-mit-Hack.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/467,0/Chefkoch/Champignons-braten-schmoren-grillen-und-fuellen.html

dazugeben. Die Zutaten werden alle zusammen gekocht, wobei die Champignons erst
dazugegeben werden, wenn das Sauerkraut fast gar ist. Zum besseren Fiillen konnt ihr
das Sauerkraut mit einer Schere klein schneiden bevor ihr es kocht. Wenn die
Champignons gar sind, entfernt ihr Pfefferkorner und Lorbeerblatter und seid fertig.

Tipp:

Serviert sie mit geschmolzener Butter, karamellisierten Zwiebeln und/oder
ausgekochtem Speck und wer es kennt, kann dazu noch Trink-Borscht zu sich nehmen.
Fertig ist ein polnisches Mittagessen.




Griechische
Kiche




Bifteki mit griechischem Tomatenreis

Was wird benétigt?

Fir die Bifteki:

500 g

1

1 m.-grofe
3 Zehen

2 EL

1TL

1TL

2 EL

1EL
1 Scheibe

100 g

Rinderhackfleisch
Eier

Zwiebel, fein gehackt
Knoblauch, gepresst
Gyrosgewiirz
Paprikapulver, edelsiif

Paprikapulver,
rosenscharf

Olivendl, extra vergine
Pfeffer

Maggi

Toastbrot

Schafskdse

Und so wird's gemacht ©

Fir den Reis:

500 g

1

3 Zehen
2 EL
500 ml

1TL

4TL

8 TL

Reis

Zwiebel, gehackt
Knoblauch
Tomatenmark
Tomaten, passierte
Zucker

Salz und Pfeffer

Gyrosgewiirz

Gemiisebriihe, Instant

Alle Zutaten fiir die Bifteki in einem GefdB miteinander mischen und ziehen

lassen.

Fiir den Reis Zwiebeln und Knoblauch im Topf mit Olivensl andiinsten.

Tomatenmark unterrihren. Passierte Tomaten und Zucker hinzufiigen und 10

Minuten kocheln lassen. Die Gewiirze dazugeben. Den Reis in ca. 2 Liter

Gemiisebriihe garen. Dann den Reis mit der Tomatensofe vermischen.

Hackfleischmasse zu Hacksteaks formen und in der Pfanne mit Olivensl braten.

Zum Tomatenreis servieren.

Quelle: https.//www.chefkoch.de/rezepte/1802261291329637/botos-Bifteki-mit-griechischem-

Tomatenreis.html



Griechischer Bauernsalat

Was wird benétigt?
1 Salatgurke
2 Paprikaschoten, rot und griin
500g Tomaten
2 Zwiebeln
200 Schafskadse
1 Glas schwarze Oliven (100g)
Salz und Pfeffer
evil. Knoblauchsalz
1 Zitrone, den Saft davon

125 ml  Olivensl

Oregano

Und so wird”s gemacht!

Gurke waschen und ungeschdlt in diinne Scheiben oder Stiicke schneiden. Paprika
waschen, entkernen und in diinne Streifen schneiden. Tomaten waschen und
achteln. Zwiebeln schdlen und in feine Ringe schneiden. Schafskase wiirfeln und
mit Oregano bestreuen. Oliven abgiefen und mit Gurke, Paprika, Tomaten,
Zwiebeln und Schafskdse in eine Schiissel geben. Olivendl, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer zu einer Sauce verriihren und iiber den Salat gieBen. Umriihren.

QTTOAQUOTE TO YEUUQO OOC

Quelle: https.//www.chefkoch.de/rezepte/262751102375096/Griechischer-Bauernsalat.html|



Tzatzikiauflauf mit 6yros und Bandnudeln

Was wird benétigt?
250 g Bandnudeln
500 g Schweinefleisch oder Rindfleisch (Gyros)
2 Zwiebeln, in Ringe geschnitten

2 Paprikaschoten, in Streifen geschnitten

1 Becher Schmand
1 Becher Sahne

100 g Kdse, geraspelter
1 Becher Tzatziki

evtl. Knoblauch bei Bedarf

Und so wird”s gemacht!

Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen. Anschliefend durch ein
Sieb abschiitten.

Die Zwiebelringe zusammen mit dem Gyros anbraten. Die Paprikastreifen
zugeben und mitbraten.

Die Nudeln nun abwechselnd mit dem Gyros in eine gefettete Auflaufform

schichten. Tzatziki mit Schmand und Sahne verriihren (evtl. bei Bedarf mit
Knoblauch wiirzen). Uber den Auflauf gieRen und mit dem geraspelten Kdse
bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175°C Umluft ca. 10 Min. iiberbacken. Sofort
servieren.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1212001227001251/Tzatzikiauflauf-mit-Gyros-und-
Bandnudeln.html



Griechischer Eintopf

Was wird benétigt?
2 Paprikaschoten (gewiirfelt)
2 mittelgroBe Zucchini (gewiirfelt)

250 g Kritharaki Nudeln (griechische Reisnudeln)

2 Tomaten (gewiirfelt)
1.000 ml Gemiisebriihe
4 Teeloffel Ol (neutral)
120 ml  fettarme Kondensmilch (oder Sahne) \";\‘ b/
Tiefkiihl ,.8-Krdutermischung"

Salz und Pfeffer

Und so wird”s gemacht!

Zucchini und Paprika im Ol anbraten. Mit Gemiisebriihe und Tomate abléschen
und umriihren. Die Kritharaki hinzufiigen und alles etwa 15 min auf mittlerer
Stufe kocheln lassen. Gegebenenfalls noch etwas Wasser hinzufiigen.
Kondensmilch unterriihren und mit den Krdutern und Gewiirzen abschmecken.

Lasst sich prima wieder aufwdrmen (schmeckt nach einer gewissen
Durchziehzeit sogar noch besser) und kann beliebig mit Fleisch kombiniert
werden.

Anstelle der Kritharaki kann man auch Reis, Ebly oder Dinkel nehmen. Dann ist es
aber kein "griechischer Eintopf" mehr.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1617491268998520/Griechischer-
eintopf.html?portionen=4


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/976,0/Chefkoch/Leckere-Zucchini.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/92,0/Chefkoch/Nudelsorten.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/46,0/Chefkoch/Tomaten-Pflanzen-ernten-tolle-Gerichte-entdecken.html

Paprika - Gyros

Was wird benétigt?
500 Gramm Gyrosfleisch (tiefgekiihlt)

2 Zwiebeln

1 Paprikaschote, rot

1 Dose Mais

1 Becher Brunch (Frischkdse) Paprika-Peperoni
1 Dose gehackte Tomaten

nach Bedarf Reis

Salzwasser

Und so wird”s gemacht!
Den Reis nach Packungsanleitung im Salzwasser kochen. Das Gyrosfleisch mit den
Zwiebeln und der Paprika braten, bis das Fleisch gar ist.

Mais und Brunch zugeben und alles verriihren, bis der Frischkase fliissig geworden ist.
Anschliefend die gehackten Tomaten dazugeben und alles ca. 10 Min. kécheln lassen.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und mit Gewiirzen abschmecken und zum Reis servieren.
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Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1588671266249791/Paprika-Gyros.htm/



Griechischer Milchreis

Was wird benétigt?

200 g Reis, (Rundkornreis)
100 g Zucker
400 ml Wasser
1Liter Milch
2 Eier
1 Vanilleschote (das Mark davon)
1 Essloffel Zimt

1 Essloffel Kartoffelmehl

Und so wird”s gemacht?

Wasser zum Kochen bringen. Den Reis und die Milch dazu geben und so lange unter
stdndigem Riihren kocheln, bis der Reis weich wird.

Dann den Zucker zugeben und das Kartoffelmehl mit etwas Wasser verriihren und auch
unter den Reis riihren.

Die Eier trennen und die beiden Eigelb in den Milchreis riihren.

Das Vanillemark zum fertigen Reis geben und unterriihren.

In Schalen erkalten lassen und Zimt driiber streuen.

Quelle: https.//www.chefkoch.de/rezepte/1669141274972105/Griechischer-Milchreis.htm|



ltalienische
Kuehe




Pizzaschnecken

Was wird benétigt?

Fir den Teig:

3 Wiirfel Hefe
1Prise Zucker
200g Mehl
1EL Wasser, lauwarmes
100 ml Wasser, lauwarmes a
3+ TL Salz

30 ml Olivenol
Fir die Fiillung:

1 groBe Paprikaschote
100 g Kochschinken
50 g Salami (Pfeffersalami)
3 mittelgroBe Tomaten
1 Zwiebel
2 EL saure Sahne
100 g Kdse, gerieben
1EL Tomatenmark
Oregano
Mehl fiir die Arbeitsfldche

Und so wird”s gemacht!

Fir den Hefeteig die Hefe mit 1 EL lauwarmem Wasser und Zucker verriihren.
Mehl und Salz mischen, die angeriihrte Hefe, Ol und 100 ml lauwarmes Wasser
zugeben und zu einem glatten Teig verkneten. Diesen zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Fiillung die Paprikaschote, die Zwiebel, die Tomaten
sowie die Salami und den Schinken in kleine Wiirfel schneiden und in eine
Schiissel geben. Saure Sahne, Tomatenmark und geriebenen Kdse zugeben und
gut verriihren. Mit Oregano, Pfeffer und Salz wiirzen.

Den Hefeteig auf einer bemehlten Fldache ausrollen und mit der Fiillung
bestreichen. Von der langen Seite her aufrollen und in ca. 1,5 - 2 cm dicke
Scheiben schneiden. Diese auf ein Backblech legen (hier etwas aufpassen, da der
Teig sehr weich ist) und mit etwas Kdse bestreuen. Bei 180 Grad ca. 10 - 15
Minuten backen.


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/752,0/Chefkoch/Wasser-alles-ueber-Mineralwasser-Trinkwasser-Co.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/752,0/Chefkoch/Wasser-alles-ueber-Mineralwasser-Trinkwasser-Co.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1054,2/Chefkoch/Salz-unser-wichtigstes-Gewuerz.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/66,0/Chefkoch/Olivenoel-und-die-richtige-Verwendung-in-der-Kueche.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/46,0/Chefkoch/Tomaten-Pflanzen-ernten-tolle-Gerichte-entdecken.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/2309,0/Chefkoch/Kaese-Ratgeber-Richtig-kaufen-richtig-aufbewahren.html

Nudeln mit Kdse-Sahne-Sauce

Was wird benétigt?
1 Zwiebel
1EL Ol

4 EL Erbsen, TK

50 g Hdhnchenbrustaufschnitt

200 Schlagsahne
ml

100 g Schmelzkdse
50 g Gouda, gerieben
n. B. Salz und Pfeffer

500 g Nudeln

Und so wird”s gemacht!

Zundchst werden die Zwiebeln im Ol glasig gebraten, anschliefend
Erbsen und Hdhnchenbrust dazugegeben und ca. eine Minute lang mit
gebraten. Sahne und Schmelzkdse kommen hinzu und werden unter
stdndigem Rithren zum Aufkochen gebracht. Nun noch Gouda und die
Gewiirze hinzufiigen, zum Schmelzen bringen und fertig ist die
Sauce.

Die Nudeln sollten in der Zwischenzeit nach Packungsanleitung
zubereitet werden.

Nun die Nudeln zusammen mit der Sauce servieren


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/92,0/Chefkoch/Nudelsorten.html

Lasagne
Was wird bendtigt?

Fiir die Fleischsauce: Fiir die Béchamelsauce:

Olivendl 3 Liter Milch
500 g Hackfleisch gemischt 30g Butter
1 Zwiebel 40g Mehl
2 Knoblauchzehen Salz und
1Bund Petersilie oder tiefgekiihlt Pfeffer
1EL Tomatenmark Zitronensaft
1 Dose geschdlte Tomaten, (800 g) Muskat

etwas Rotwein
Auflerdem:

300 g Lasagneplatten
n. B. Kdse, gerieben

Und so wird”s gemacht!

Ragl Bolognese:

Ineinem Topf das Olivendl erhitzen, das Hackfleisch darin rundherum anbraten und die
gehackten Zwiebeln und die gehackte Petersilie dazugeben. Knoblauch in feinen
Scheiben und Tomatenmark dazu riihren und mitbraten. Mit den Dosentomaten
aufgieBen, salzen und pfeffern. Rotwein nach Belieben beifiigen. Das Ragl mindestens
eine halbe Stunde lang bei gedffnetem Topf einkochen lassen.

Béchamelsauce:

Butter in einem kleinen Topf schmelzen und das Mehl mit dem Schneebesen unterriihren
und hellgelb anschwitzen. Die Milch dazu giefien und die Sauce glattriihren. Wer zu
langsam geriihrt hat und Klimpchen in der Sauce findet, kann die Sauce durch ein feines
Haarsieb passieren und dann weiterkochen lassen. Die Sauce sollte fast eine halbe
Stunde lang auf kleiner Flamme kacheln, damit sie den Mehlgeschmack verliert. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft sowie etwas Muskatnuss abschmecken.

Zubereitung der Lasagne:

In einer gebutterten, feuerfesten Form etwas Ragl Bologhese verteilen, eine Schicht
Lasagneplatten darauf legen, die Nudelschicht wieder mit Ragl und dann mit einer
Schicht Béchamel bedecken.

Anschliefend wieder eine Schicht Nudeln, Ragt und Béchamel. So Schicht fiir Schicht
die Form fiillen.

Die letzte Schicht sollte die Béchamelsauce bilden. Dick mit geriebenem Kase bestreuen
und Butterflockchen darauf setzen.

Die Lasagne bei 180 °C Umluft ca. 30 - 40 Minuten backen, bis die Kruste goldbraun ist.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/745721177147257/Lasagne.html



Kohlrabi-Lasagne

Was wird benétig?
4 Kohlrabi
etwas Ol
500 g Hackfleisch, gemischt oder Rind

1 Zwiebel

1 Essloffel Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten
200 g Krduterfrischkase
1 Schuss  Milch (optional)
Salz und Pfeffer
1 Becher Créme frdiche

150 g Emmentaler gerieben

Und so wird”s gemacht!

Die Kohlrabi schdlen und in Scheiben schneiden, anschlieBend in Salzwasser
bissfest vorkochen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten. Die
Zwiebel hinzugeben und glasig anschwitzen. Tomatenmark hinzufiigen und kurz
angehen lassen, mit einer Dose Tomaten abloschen. Anschliefend den
Krduterfrischkdse dazugeben und ggf. mit einem Schuss Milch aufgieen, wenn
die Konsistenz zu dick ist. Die Sofe ca. 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

In einer Auflaufform abwechselnd Kohlrabischeiben und Hackfleischsofie
schichten, dabei mit der Sofle beginnen. Auf der Lasagne die Créme frdiche

verteilen und mit Kdse bestreuen.

Die Lasagne im heifen Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze bzw. 180 °C
Umluft ca. 25 Minuten backen, bis der Kdse schon zerlaufen ist.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/2194731352236591/Kohlrabi-Lasagne.html|



Mozzarella-Hdhnchen in Basilikum-
Sahnesauce

Was wird benétigt?
4 Hihnerbrustfilets
Salz und Pfeffer
1EL Ol
250 g Cocktailtomaten
3 Topf Basilikum

200 g Sahne

100 g Sahne-Schmelzkdse
125 g Mozzarella
nach Bedarf Parmesan

nach Bedarf Krduterbutter

Und so wird’s gemacht!

Fleisch waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Filets darin von allen Seiten ca. 5 Min. krdftig anbraten.

Tomaten waschen und halbieren. Basilikumbldtter abzupfen, waschen und fein hacken.

Sahne in einem Topf aufkochen lassen. Schmelzkdse hineinriihren und schmelzen lassen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2/3 vom Basilikum unterriihren.

Fleisch und Tomaten in eine gefettete Auflaufform geben. Sauce dariiber giefen.
Mozzarella in kleine Stiickchen schneiden und auf dem Fleisch verteilen. Wer mag, kann
noch geriebenen Parmesan und 1 EL Krduterbutter in kleine Flockchen darauf verteilen.
Im vorgeheizten Ofen (200 Grad bzw. 175 Grad bei Umluft) ca. 30 Min. backen.
Herausnehmen und mit restlichem Basilikum bestreuen.

Dazu schmecken Kroketten oder Reis. :
g '



Spaghetti in Sardinen - Knoblauch - Sofle
mit Rucola

Was wird benétig?
300 g Spaghetti
1 Knoblauchzehe
2 Dosen Olsardinen

1groBe Zwiebel
200 ml Wein, weil

125 g Rucola

Salz und Pfeffer

Chilipulver

o]

Und so wird”s gemacht!

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen und abgieflen.

In einer groBen Pfanne etwas Ol erhitzen und die klein gehackten Zwiebeln darin
glasig anbraten, den in hauchdiinne Scheiben geschnittenen Knoblauch dazu
geben, kurz mit braten, nicht braun werden lassen. Die Sardinenfilets aus den
Dosen nehmen, mit einer Gabel zerdriicken und ebenfalls in die Pfanne geben, mit
Chilipulver, Salz und Pfeffer wiirzen und dann mit dem WeiBwein abloschen. Das
Ganze kurz kocheln lassen, abschmecken und dann die Spaghetti darin
schwenken.

An sich ist das Gericht so schon fertig und kann gegessen werden, mit der
Rucola wird es aber noch besser: Rucola waschen und zusammen mit den
Spaghetti in der Pfanne schwenken, kurz(!) heiB werden lassen.

Sehr schnell zubereitet und schmeckt ausgezeichnet.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1056881210928491/Spaghetti-in-Sardinen-Knoblauch-
Sosse-mit-Rucola.html



Original italienischer Pizzateiq

Was wird benétigt?

500 Gramm Mehl

2 Essloffel Olivendsl

1 Pdckchen Hefe

300 ml lauwarmes Wasser

10 Gramm Salz

1 Dose PizzasoRe

Zum belegen ist alles erlaubt, was schmeckt ©
(Kochschinken, Salami, Paprika, Thunfisch, Mais, frische Champions, Zwiebeln, Eier,
Gyros und vieles, vieles mehr)

Und so wird”s gemacht

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und ca. 5 Minuten gut durchkneten.

2. Den Teig dann ca. 30 Minuten gehen lassen.

3. Nun kann der Teig ausgerollt werden. (Der Teig reicht fiir 2 Bleche mit normalen
diinnen Pizzaboden oder 1 Blech mit dickem Pizzaboden)

4. PizzasoBe auf den Teig verteilen und im Anschluss etwas geriebenen Kdse
draufgeben

5. Nun kann nach Herzenslust die Pizza belegt werden

6. Als Abschluss nun wieder geriebenen Kase driiberstreuen

7. Jetzt die Pizza fiir ca. 15 Minuten in den vorgeheizten Ofen (200°C Umluft)

8. ..und schmecken lassen ©




Hdahnchen mit Gremolata

Was wird benétig?

2 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehe

2 Essloffel Kapern

1 Bio-Zitrone

4 Hdhnchenbrustfilets
Salz
Pfeffer

6 Essloffel Olivenol

Und so wird”s gemacht!

1.

Von der Petersilie die Bldttchen abzupfen, mit Knoblauch, Kapern und 1 Teeldffel
abgeriebener Zitronenschale fein hacken, mit 2 Teeloffel Zitronensaft mischen.
In die Hahnchenfilets auf der Oberseite quer ca. 4 Einschnitte von ca. 1 cm
Tiefe machen. Filets rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krdautermischung
in die Einschnitte verteilen.

2.

Filets in heifem Ol zuerst auf der eingeschnittenen Seite braun anbraten,
wenden und die Unterseite ebenfalls braun anbraten. Dann im heien Ofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) in der Ofenmitte 15 Min. weiterbraten. Mit Sud
Servieren.

Gremolata kommt aus Norditalien und ist eine Wiirzmischung aus gehackten
Krdutern, Knoblauch und Zitrusaroma. Klassisch wird es zu Schmorgerichten wie
Ossobuco gereicht. Je nach Geschmack ldsst sich Gremolata mit Chili, Sardellen,
Parmesan oder anderen Krdautern, z. B. Rosmarin oder Thymian, aufpeppen.

Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/rezepte/57418-rzpt-haehnchen-mit-gremolata



Mediterranes gebackenes Gemiise mit
Joghurt - Tomatensauce

Was wird benstigt?

1 grofe Aubergine Fiir die SoRe:
1groBe Zucchini 5009 Joghurt
1kg Spitzpaprika, griin 1 groBe Dose Pizzatomaten oder

geschdlte Tomaten
500 g Kartoffeln
1 Knoblauchzehe
Salz

Ol bzw. Olivens!

Und so wird”s gemacht!

Ein sehr beliebtes und leckeres Sommergericht aus der Tirkei. Im Sommer riecht es
aus allen Kiichen nach diesem Gericht. Einfach mal ausprobieren, sehr lecker. Die
Mengenangaben sind variabel. Thr kénnt auch mehr oder weniger nehmen - je nach
Belieben. Das Rezept sieht sehr lang aus, aber keine Bange, viel ist es nicht.

Die Auberginen und die Zucchini halb schdlen (abwechselnd, gestreift eben) und dann in
Scheiben schneiden, nicht zu dicke Scheiben (1-2 cm). Die Paprikaschoten putzen und in
zwei bis 3 Stiicke teilen. Die Kartoffeln schdlen und je nach Geschmack schneiden.
Typisch sind auch hier Scheiben, auch nicht zu dick - aber nicht so diinn wie Chips. Nun
das ganze Gemiise waschen und in ein Handtuch bzw. Kiichentuch zum Abtropfen legen.
Das Gemiise sollte auf jeden Fall griindlich abgetropft sein.

Nun gibt es zwei Varianten, das Gemiise zuzubereiten. Die kalorienbewusste und
einfachere Art und die typische traditionelle Art. Ich werde beides kurz beschreiben.



Fiir die einfache Variante das Gemiise nach dem Abtropfen in eine grofe Auflaufform
oder auf ein grofles Backblech geben. Salzen und mit Olivendl betrdufeln. Nun das
gesamte Gemiise gut durchmischen. Das Ol kann je nach Geschmack mehr oder weniger
sein - je mehr Ol man nimmt, desto leckerer wird das Gemiise.

Den Backofen vorheizen und das Gemiise auf dem Blech einfach bei ca. 200°C Ober-
/Unterhitze in den Backofen schieben. Die Garzeit variiert, je nach Menge und
Geschmack. Wer es bissfester mag, kann es auch friiher rausholen. Aber eine halbe
Stunde sollte es auf jeden Fall im Backofen sein.

Fiir die traditionelle Variante das Gemiise nach dem Abtropfen salzen. In einer Pfanne
nun reichlich Ol erhitzen und das Gemiise nach und nach darin braten. Mit welchem
Gemiise man anfdngt ist relativ egal. Auch hier ist es Geschmacksache, wie lange das
Gemiise in der Pfanne bleibt. Diese Methode ist etwas zeitaufwendig. Man kann aber viel
Zeit sparen, wenn man eine Pizza-Pan hat, die ja recht groB ist. Da kann man dann
groBere Mengen in die Pfanne geben und das Ganze geht schneller.

Tipp: Wer einen Balkon hat und eine Pizza-Pfanne bzw. Fritteuse besitzt, kann das
Ganze auch auf dem Balkon zubereiten. Dann riecht die Kiiche nicht nach Essen und es
bleibt sauber und die Nachbarn werden neidisch, weil es so gut riecht.

Die Dose Tomaten nun einfach in einer Pfanne oder einem Topf geben. Etwas salzen und
auch mit Knoblauch abschmecken und bei schwacher Hitze einfach ca. 15 Minuten
kochen.

Nun das fertige Gemiise auf einer Platte oder in einer tieferen Form anrichten. Erst das
Gemdise, dann den Joghurt dariiber geben und zuletzt dann die fertige Tomatensauce.
Man kann aber auch den Joghurt und die Tomatensauce extra dazu reichen und jeder
nimmt sich auf seinen Teller die Sauce.



Tomaten-Mozzarella-Nudeln

Was wird benétigt?

500 g Penne

400g Tomaten d s 5 -

250 g Biiffelmozzarella

| \;' .
3 Zehen Knoblauch Vi ] a

viel Basilikum

Olivendl o
Balsamico

Salz

Und so wird”s gemacht!

Die Tomaten klein wiirfeln, den Knoblauch hacken, den Mozzarella in kleine Stiicke
zerreifen. Alles in eine Schiissel geben und verriihren. Reichlich Basilikum hacken und
hinzufiigen. Knoblauch hacken und mit etwas Salz zerreiben und dariiber geben. Jetzt
alles mit reichlich Olivendl und etwas Balsamico mischen. Eventuell noch etwas Salz
hinzugeben. Aber Vorsicht: da der Knoblauch bereits mit Salz zerrieben wurde, eher
etwas vorsichtig sein.

Die Penne laut Packungsangabe al dente kochen. Nach dem Abgiefien sofort zu den
vorbereiteten Zutaten geben und gut durchriihren. Zugedeckt noch ca. 10 Minuten

ziehen lassen und dann geniefen.

Ein tolles Essen fiir heife Tage. Und falls doch mal etwas iibrigbleiben sollte, schmeckt
es kalt am ndchsten Tag auch noch. Ebenfalls als Beilage zum Grillen empfehlenswert.

bon appétit

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/2820981434141513/Duftende-Tomaten-Mozzarella-
Nudeln.html|



Aurorasauce mit Krabben,
Lachs, Brokkoli und Nudeln

Was wird benétig?

etwas Brokkoli
einige Krabben
etwas Lachs
6 Essléffel Tomatenmark
3 Becher Sahne A ¥

Salz und Pfeffer

Oregano

Basilikum

Und so wird”s gemacht!

Brokkoli, Krabben und Lachs (von allem je nach Belieben) in
Olivend! anbraten.

Dann die Sahne zugeben, umriihren und ein wenig kochen lassen.
Danach das Tomatenmark dazugeben und wieder umrihren. Mit
Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum nach Geschmack gut
wirzen.

Dazu Nudeln - entweder Makkaroni, Fussili, Penne oder Spagetti
- servieren. Es sehr leicht zu machen und schmeckt einfach

kostlich. _, /
G?W Attt



Spaghetti Bolognese

Was wird benétigt?

3 Zwiebeln

1 /2 Knoblauchzehen

1!/2 Lorbeerblatt
Salz und Pfeffer, schwarzer
Olivenol

300 g Hackfleisch vom Rind

1 /2 Dosen stiickige Tomaten
6 EL Tomatenmark

0,5 Liter Brihe

Paprikapulver\ Oregano \
Rosmarin

Tymian

750 g Spagheftti

Und so wird’s gemacht!

Zwiebeln und Knoblauch sehr fein wiirfeln. In einer grofien Pfanne das Gemiise mit
Lorbeerblatt und Salz in Ol anbraten. Das Gemiise soll ruhig Farbe nehmen, dadurch
schmeckt es aromatischer. Das Hackfleisch zugeben, kurz anbraten lassen und
abléschen, ich gebe immer einen guten Schuss dazu, aber das Ganze soll nicht
schwimmen. Tomatenmark, Dosentomaten und Briihe zufiigen und mit Salz, Pfeffer,
Oregano, Thymian und Rosmarin und Paprika wiirzen. So lange kdcheln lassen, bis eine
pastenartige Masse entstanden ist. Soll die Sofe fliissiger sein, kann man noch etwas
Briihe zugeben.

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen und zusammen mit der Sofle servieren.
Evtl. noch frischen Parmesan dariiber geben.

Wer es etwas pikanter mag, kann zu dieser Sofle auch Chili-Bandnudeln essen. Wir
finden, dass das auch sehr gut zusammenpasst.



Avrabische
Kucehe

'\



Arabischer Eintopf mit Quitten

Was wird benétigt?

1kg Rindfleisch aus der Oberschale
4 mittelgroBe Quitten
2 Mdéhren
1 mittelgroBe  SiiBkartoffel
2 Zwiebeln
200 ml Tomaten aus der Dose
3 Essloffel Tomatenmark
4 Essloffel Berberitzen
1 Essloffel Zimt
1 Essloffel Kurkuma
4 Essloffel Ol
Salz und Pfeffer

Und so wird”s gemacht ©

Fleisch waschen und trocken tupfen. In gulaschgroBe Wiirfel schneiden. Zwiebeln
putzen, vierteln und in Scheiben schneiden. SiiBkartoffel putzen, vierteln und in
Scheiben schneiden. Mohren putzen und in Scheiben schneiden.

Fiir die Quitten braucht man ein stabiles und scharfes Messer und etwas Geduld.
Quitten vierteln oder achteln - je nach Grofe. In Scheiben schneiden. Die Quitten sind
sehr hart und das Kerngehduse ist fast Beton. Wenn gar nichts geht, Quitten nochmal
ldngs durchschneiden oder die Scheiben bis zum Kerngehduse abschneiden und dann dem
Kerngehduse zuleibe riicken.

2 EL Ol in einen Brdter geben. Eine Lage einschichten: Fleisch, Mohren, SiiBkartoffeln,
Zwiebeln, Quitten, Tomate, Tomatenmark, die Halfte Berberitzen, Zimt, Kurkuma, Salz
und Pfeffer. Danach die zweite Lage ebenso. Restliche 2 EL Ol darauf trdufeln.

Der Eintopf sieht beim Schichten sehr trocken aus, aber das Gemiise ldsst ordentlich
Wasser aus.

Nun geht es in den Ofen:
1 Stunde Ober-Unterhitze bei 180 Grad, danach 1,5 Stunden Ober-/Unterhitze bei 150

Grad.
igd 4> & i3l — Guten Appetit

Quelle: https.//www.chefkoch.de/rezepte/3596131540767008/Arabischer-Eintopf-mit-Quitten-aus-
dem-Ofen.html


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/628,0/Chefkoch/Zimt-Vom-Zimtstern-ueber-Kochen-bis-zu-Wellness.html

Arabisches Hahnchen - 1001 Nacht

Was wird benétigt?

1 groBes Hdhnchen
Salz und Pfeffer
1 Tasse Ol
2 kleine Zwiebeln (weife oder Schalotten)
1 Tasse Reis, (Basmati ist am leckersten)
1 3 Tassen Hihnerbriihe
3 Tasse Weiflwein
1 Handvoll Rosinen
1 Handvoll Pinienkerne
1 Handvoll Petersilie
Honig

Und so wird”s gemacht ©

Hdhnchen waschen, trocken tupfen und innen und auBen salzen und pfeffern.
Fiir die Fiillung die Hélfte des Ols erhitzen und gehackte Zwiebeln glasig
diinsten, Reis zugeben, mit der Briihe abloschen. Flissigkeit einziehen lassen bis
sich an der Oberfldche kleine Locher bilden. Gewaschene Rosinen, Pinienkerne
und gehackte Petersilie untermengen. Hahnchen fiillen und mit Zwirn oder
Rouladennadeln verschliefen.

In eine feuerfeste Form geben, Briihe und etwas Weifwein angieBen. Mit
restlichem Ol bepinseln und in den auf 250 Grad vorgeheizten Backofen
schieben. Auf 180 - 200 Grad reduzieren und immer wieder mit Briihe bepinseln.
Nach ca. 3/4 Std. priifen ob das Fleisch gar ist.

Dann den Reis, der vielleicht nicht mehr in den Vogel reingegangen ist, um das
Hdhnchen legen und das Hahnchen mit Honig bepinseln. Im Ofen brdunen lassen
(aber dabei bleiben, damit aus dem Vogel kein Rabe wird!)

igd 4>y dJ i3l — Guten Appetit

Quelle: https.//www.chefkoch.de/rezepte/273921104744584/Arabisches-Haehnchen-1001-
Nacht.html



Arabische Fleischbdllchen
"Daoud Basha"

Was wird benétigt?

250 g Hackfleisch vom Rind
250 g Hackfleisch vom Lamm
3 Zehen Knoblauch

500 g Zwiebeln

1 Bund Koriandergrin

1 Bund Dill

+TL Salz

+TL Pfeffer

1TL Zimtpulver

150 ml Ol (Sonnenblumenal)

2 grofe Tomaten

75¢ Tomatenmark

1 Bund frische Minze

600 ml kaltes Wasser

Und so wird”s gemacht ©

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Koriander und Dill fein hacken und mit Salz, Pfeffer, Zimt
und Hackfleisch vermischen. Aus dieser Mischung mit feuchten Hdnden mittelgrofie
Bdllchen formen. Diese in einer Pfanne mit 100 ml Sonnenblumenadl 10 Minuten lang
goldbraun anbraten.

Die Tomaten schdlen und in Wiirfel schneiden. Die restlichen Zwiebeln und
Knoblauchzehen hacken und im restlichen Ol glasig anschwitzen. Die Tomaten und das
Tomatenmark hinzufiigen, danach die Fleischbdllchen in den Topf geben. 600 ml kaltes
Wasser dazugeben und 30 Minuten kécheln lassen. Danach die frische Minze dazugeben
und noch mal eine halbe Stunde kacheln lassen.

Dieses Gericht passt gut zu arabischem Reis. Dies ist die dgyptische Variante des
Rezepts. In der libanesischen Kiiche wird anstatt Koriander und Dill ein Bund glatter
Petersilie verwendet und die Fleischbadllchen sind sehr viel kleiner.

igd 4>y dJ i3l — Guten Appetit

Quelle: https.//www.chefkoch.de/rezepte/1990831322579295/Arabische-Fleischbaellchen-Daoud-
Basha.htm/


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/899,0/Chefkoch/Hackfleisch-Vielseitige-und-schnelle-Rezepte-mit-Hack.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/899,0/Chefkoch/Hackfleisch-Vielseitige-und-schnelle-Rezepte-mit-Hack.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/29,0/Chefkoch/Knoblauch.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1054,2/Chefkoch/Salz-unser-wichtigstes-Gewuerz.html

Arabische Kichererbsen-Spinat-Suppe

Was wird benétigt?

1 groBe Zwiebel

2 Zehe/n Knoblauch

1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Kurkuma

1 Teeloffel Paprikapulver

3 Teeloffel Zimt

2 Dosen Kichererbsen a 425 g

1 Dose Kidneybohnen

3 Tasse rote Linsen

1% Liter Gemiisebriihe, wahlweise auch Hiihnerbriihe

4 Tasse Zitronensaft

etwas frische Minze (kann auch getrocknet sein)

1 Bund Spinat, (eine Packung Tiefkihl-Spinat)
Olivendl

Und so wird”s gemacht ©

Das Ol in einem Topf erhitzen. Gewiirfelte Zwiebeln und gepressten Knoblauch
dazugeben und diinsten, bis die Zwiebeln weich sind. Mit der Briihe auffiillen,
Kichererbsen, Kidneybohnen, Linsen, Zitronensaft und gehackte Minze
dazugeben. Zugedeckt etwa 20 Minuten kochen, bis die Linsen zart sind.

Tipp: Wer es nicht so suppig mag, kann es auch offen kécheln lassen, dann ist das
Ergebnis mehr wie ein Eintopf.

Spinat zugeben und unbedeckt so lange simmern lassen, bis der Spinat
zusammengefallen ist. Zwischendurch mit Salz abschmecken.

Die Suppe schmeckt auch am ndchsten Tag noch sehr gut, wenn alles schon
durchgezogen ist. Sie schmeckt am besten mit frischem Fladenbrot oder
arabischem Brot.

igd 4>y dJ _ia5l — Guten Appetit

Quelle: https.//www.chefkoch.de/rezepte/176301077099240/Arabische-Kichererbsen-Spinat-
Suppe.html



Arabisch-marokkanische
Kartoffelpuffer

Was wird benétigt?

4 mittelgroBe Kartoffeln

2 Eier

3 Knoblauchzehen

1 Essloffel Petersilie, gehackte

1 Essloffel Koriandergriin, gehackt
Salz und Pfeffer

1 Essloffel Kimmel, gemahlen
Mehl, zum Panieren
Ol, zum Braten

Und so wird”s gemacht ©

Die Kartoffeln in reichlich kaltem Salzwasser aufkochen lassen und in etwa 30
Minuten bei niedriger Flamme gar kochen. Abgieflen, etwas abkiihlen lassen,
pellen und grob zerstampfen. 1 Ei, Knoblauch, Petersilie, Koriander dazugeben
und vermischen. Mit Salz, Pfeffer nach Bedarf wiirzen. Zu runden flachen
Pfannkuchen formen und zuerst in verschlagenem Ei, dann in Mehl wenden.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Puffer darin portionsweise auf beiden
Seiten knusprig und goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Gufen Appeflf'

.;wa <Lyl |

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1913501311834173/Arabisch-marokkanische-
Kartoffelpuffer.html|



Mexikanische




Chili con Carne

Was wird benétigt?

800 g Rinderhackfleisch

2 rote Chilischoten
2 groe Zwiebeln
1Zehe Knoblauch

1 Teeloffel, Kreuzkiimmelpulver®:
gehduft

2 TL Chilipulver
3 Dosen geschdlte Tomaten, je ca. 400 g
2 Dosen Kidneybohnen, je ca. 400 g
1 Zimtstange
Salz und Pfeffer
Ol zum Braten
Und so wird”s gemacht!

Die Zwiebeln und den Knoblauch wiirfeln und in heiem Ol 5 Minuten anschwitzen, bis sie
weich sind. Gehackte Chilischoten mit Kernen, Kreuzkiimmel und Chilipulver hinzufiigen
und weitere 2 Minuten diinsten. Das Rinderhack in den Topf geben und bei grofier Hitze
ringsherum kriimelig anbraten. Die Dosentomaten und die Zimtstange unterriihren und
mit Salz und Pfeffer krdaftig wiirzen.

Alles auf mittlerer Flamme 90 Minuten kacheln lassen, dabei gelegentlich umriihren. 30
Minuten vor Ende der Garzeit die Bohnen hinzufiigen und eventuell mit Sambal Oelek
abschmecken (wem es noch nicht scharf genug sein sollte).

Mit WeiBbrot und einem Klecks Naturjoghurt servieren.

Noch besser schmeckt es, wenn man das Chili con Carne schon am Vortag zubereitet.

/ Buen W/



Bacrrezepte




Cupcakes-6Grundrezept + Cupcakes-Schneehaube

Was wird bendtigt? (fiir 12 Stiick)

150g
120g

2

200g

15
Teeloffel
1

130 ml

Cupcaketeig
Butter (weich)
Zucker

Eier

Mehl
Backpulver

Prise Salz
Milch oder Sahne

Und so wird’s gemacht ©@

Creme\Schneehaube
100g Sahne
150g Speisequark
1 Pdackchen Vanillezucker
Streusel etc. zum
verzieren

1. Backofen auf 175 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die weiche

Butter mit Zucker schaumig schlagen. Die Eier einzeln dazugeben und

jeweils gut unterrihren

2. Mehl mit Backpulver und Salz vermischen. Im Wechsel mit der Milch zur

Eiermasse geben und krdftig, aber kurz riihren. Eventuell etwas weniger

oder mehr Milch verwenden, bis der Teig schwer reifend vom Loffel fallt.

3. Teig in Muffinférmchen aus Papier oder Silikon fiillen und diese am besten

zusdtzlich in ein Muffinblech stellen. Rund 22 Minuten backen. Und dann

abkiihlen lassen.

4. Nach dem Abkiihlen konnen die Cupcakes nun verziert werden.

Schneehaube

1. Quark und Vanillezucker verriihren.

2. Sahne steif schlagen und unter die Quarkmasse heben.

3. Ineine Spritztiite fillen und Cupecake verzieren.



Pancake

Was wird bendtigt? (fiir 2 Personen)

1509 Mehl
150ml  Milch
2 Eier
1 Prise Salz
1 Essloffel Zucker

0,5 Pdckchen Backpulver

Und so wird’s gemacht @

—_

Zuerst die Eier trennen (Eiweil und Eigelb).

2. Danach Eigelb, Mehl, Zucker, Backpulver, Milch und Salz in eine Schiissel
geben und zu einem zdhfliissigen Teig verrihren.

3. Nun das Eiklar steif schlafen und unter die Teigmasse heben, bis eine
cremige Masse entsteht.

4. Wenn der Teig noch zu fest ist, noch einfach etwas Milch hinzufiigen.

5. Dann Butter oder Ol in eine Pfanne geben und heiB werden lassen.

6. Den Teig portionsweise in eine Pfanne geben und auf jeder Seite 2-3

Minuten goldbraun backen.

Traditionell serviert man den fertigen Pancake mit fliissiger Butter und

Ahornsirup.

Auch frisches Obst oder Nutella kann dazu gereicht werden.



Vanilleschnitte (Blatterteiq)

Was wird bendtigt?

2 Packchen Fertigen Bldtterteig
1 Pdckchen Vanillepudding
6 Essloffel Zucker

1 Pdckchen Vanillezucker

1 Becher Schlagsahne
1,5 Liter Milch

Und so wird”s gemacht @

1. Erste Packung Bldatterteig etwas ausrollen, einstechen und goldbraun
backen.

2. Vanillepudding mit 1,2 Liter Milch kochen und abkiihlen lassen.

3. Schlagsahne mit Vanillezucker steif schlagen und unter den abgekiihlten
Pudding geben.

4. Zweite Packung Bldtterteig ausrollen, einstechen und in zwei teile
schneiden und goldbraun backen.

5. Wenn der Pudding abgekiihlt ist, ihn auf den ersten Bldtterteig geben und
den zweiten Bldtterteig auf den Pudding geben.

6. Mit Puderzucker bestreuen.

Zum Verfeinern konnen auch Kirschen in den Pudding gegeben werden.



Oma’s Kuchen

Was wird benétigt?

759
150g
150g

0,5 Teeloffel
3

2 Essloffel

1 Glas

Mehl

Zucker

Butter
Backpulver
Eier

Kakao
Sauerkirschen

Schokostreusel

Belag

0,5 Pdackchen
2 Becher

2 Becher
60g

Paradies-Creme-Vanille
Schmand

SiiBe Sahne

Zucker

Und so wird”s gemacht ©

1. Mehl, Zucker, Butter, Backpulver und Eier verriihren.
Dann den Kakao dazu geben und alles verriihren.

Die Sauerkirschen abtropfen lassen.

> wDN

Den Teig auf einem Backblech verteilen und bei 180 Grad fiir 45 Minuten
backen lassen. Danach abkiihlen lassen.

5. Zutaten fiir den Belag zusammen mixen und auf dem abgekiihlten Boden
geben.

6. Zum Schluss die Schokoladenstreusel iiber den Belag streuen.



Quarkbdllchen

Was wird bendtigt? ——

500g Quark
200g Zucker
2 Teeloffel Vanilleextrakt
4 Eier
500g Mehr
1Prise Salz

1 Pdckchen Backpulver
lkg Pflanzenfett
Zucker zum Wadlzen

Und so wird’s gemacht @)

1. Zuerst Quark, Zucker, Vanilleextrakt und die Eier miteinander
vermischen.

2. Mehl, Salz und Backpulver separat vermengen und nach und nach zu dem
Teig hinzufiigen.

3. Die Masse so lange riihren, bis eine feste, zdhe Konsistenz erreicht ist.

4. Das Fett in einem Topf erhitzen.

5. Mit zwei Essloffeln kleine Kugeln aus dem teig formen und direkt in das
heiBe Fett geben.

6. Die Quarkbadllchen goldbraun backen.

7. Die fertigen Quarkbdllchen fiir kurze Zeit auf einem Kiichentuch von
iberfliissigem Fett befreien lassen.

8. Die noch warmen Quarkbadllchen in Zucker wdlzen und servieren.



Miirbeteigplatzchen - Grundrezept

Was wird bendtigt?

5009 Mehl

250g Butter

250g Zucker

2 Eier

1 Pdck. Vanillezucker
1 Pdck. Backpulver

Und so wird”s gemacht ©

1. Alle Zutaten miteinander verkneten bis eine schéne Teigmasse entstanden
ist.

2. Anschliefend den Teig auf einer bemehlten Unterlage ausrollen und
ausstechen.

3. Im vorgeheizten Ofen, bei 175 °C, fiir ca. 12-15 Minuten backen.

4. Nun kénnen die Platzchen nach Herzenslust gestaltet und verziert

werden.




Quarkstolle

Was wird benotigt?

lkg Mehl

5009 Zucker

5009 Quark

400g Rosinen

400g Mandeln (gehackt)

4 x Zitronat / Orangenat (was einem am besten 4
schmeckt)
10 Essloffel Milch

2 Eier

2 Pdckchen Vanillezucker

2 Packchen Backpulver
2 Pdckchen VanillesoBenpulver

300g Butter (zerlassen)

Und so wird’s gemacht @)

1. Alle Zutaten zusammen kneten.
Teig anschliefend in eine Stollenform geben.

Ca. 1 Stunde, bei 180 Grad Umluft backen.

> wn

Danach mit Butter bestreichen und mit Puderzucker bestreuen.
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