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Liebe Besucherinnen und Besucher des Gemeinwesen-Treffpunktes,
liebe Bewohner*innen des SOS-Kinderdorfes, liebe Kéch*innen,

da haben Sie ja etwas Feines angerichtet: ein Kochbuch mit 41 leckeren
Rezepten aus ganz verschiedenen Kulturen, die alle in der Merziger
Schalthaussiedlung ihr Zuhause gefunden haben! Entstanden ist diese
Rezeptsammlung in Ihrem Gemeinwesen-Treffpunkt. Denn was bringt die
Menschen einfacher zusammen als gutes Essen. Nicht umsonst heiBt es:
Die Liebe geht durch den Magen. Und obwohl hier urspringlich die selbst
gemachten Gerichte von Hobbykdéch*innen gemeint sind, die damit den
oder die Liebste fur sich gewinnen wollen, gilt dies doch auch fir ein
gemeinsames Essen in der Familie und mit vielen verschiedenen
Menschen aus unterschiedlichen Landern.

Seit vielen Jahren fUhlt sich die IKK Sidwest dem Merziger Gemeinwesen-
Treffpunkt und dem SOS-Kinderdorf verbunden; als regionale Krankenkasse
liegt uns die Gesundheit der Menschen hier vor unserer Haustur sehr am
Herzen. Daher veranstalten wir dort schon lange Gesundheitstage und
beraten die Bewohnerinnen und Bewohner u.a. in Sachen Erndhrung. Als
Krankenkasse ist es unser Ziel, Zivilisationskrankheiten wie Diabetes und
Adipositas bereits friih einen Riegel vorzuschieben, das nennen wir Praven-
tion. Pravention verhindert bereits im Kindesalter Ubergewicht oder einen
frihen Diabetes — unter anderem durch gutes und gesundes Kochen.

Dennoch ist dieses Kochbuch keine Anleitung zum Abnehmen. Es spiegelt
eher wider, was Sie gerne essen und sich 6fter auf dem Teller wiinschen.
Denn selbst zubereitetes Essen ist meist deutlich gestinder als Fertiggerichte,
bei denen man oft nicht wei3, was drin ist; und es macht auf jeden Fall mehr
SpaB, gemeinsam die Zutaten einzukaufen, gemeinsam zu kochen und auch
gemeinsam am Tisch sitzend zu essen und sich dabei zu unterhalten.
Nachdem ich die Rezepte gesehen habe, ist mir das Wasser im Mund zusam-
men gelaufen. Da kann ich nur sagen: Guten Appetit und behalten Sie den
SpaB am Kochen sowie gemeinsamen Essen.

lhr

Prof. Dr. Jorg Loth
Vorstand IKK Siidwest

Ci?(K Sudwest



Liebe Leserinnen und Leser dieses Kochbuches,

sie halten heute das Ergebnis einer wundervollen Idee in den Handen; entstanden
im SOS-Gemeinwesen-Treffounkt der Schalthaussiedlung, dort wo Jung und Alt
die Mdéglichkeit der Begegnung und des Austausches nutzen.

Seit nunmehr 25 Jahren ist das SOS-Kinderdorf Saar bereits in der Schalthaus-
siedlung in Merzig mit dem SOS-Gemeinwesen-Treffpunkt vor Ort aktiv. Die
Initiative zur Starkung sozial benachteiligter Familien entwickelt verschiedenste
Projekte um gemeinsam mit den Bewohner*innen die personliche Situation zu
verbessern.

So wird seit diesem Jahr ein neues Leuchtturm-Projekt durch Aldi Stid geférdert,
mit dem Ziel, Kindern, Jugendlichen und Familien in schwierigen Lebenslagen
durch mentale, psychische und kdrperliche Gesundheit zu starken.

Im Rahmen des Projektes ,Best health Care” wurde eine Mitarbeiterin als
Gesundheits-Multiplikatorin ausgebildet um den Bewohner*innen ,Gesundheit als
lebensbegleitendes Thema® mit viel Fachlichkeit, Phantasie und Lebendigkeit
naher zu bringen. Hieraus entstanden bereits wunderbare sportliche Aktivitaten,
Vortrage, Schulungen, Ferienerlebnistage und weitere zukunftsweisende Ideen,
von denen die Bewohner*innen der Schalthaussiedlung sehr profitieren konnten.

Die IKK-Sudwest, seit Jahren unser zugewandter, treuer und flexibler Koopera-
tionspartner, sicherte uns mit Ideen und Vorschldgen die Unterstttzung bei der
Umsetzung unserer Gesundheitsprojekte zu. Besonders die Idee eines Koch-
buches mit den Bewohner*innen der Schalthaussiedlung wurde wohlwollend
aufgenommen, unterstitzt und sehr gelungen umgesetzt.

Eine Vielzahl von Bewohner*innen der Schalthaussiedlung, gleich welchen Alters,
gleich welcher Nationalitat, haben mit viel Ideenreichtum dazu beigetragen, dass
die genussvolle Rezeptsammlung komplettiert wurde. Durch das unermudliche
Engagement unserer ,Best-health-Care-Multiplikatorin“ wurde so aus etwas
Kleinem etwas ganz GroBes.

Im Namen des gesamten Teams des SOS-Gemeinwesen-Treffpunktes bedanke
ich mich bei allen Beteiligten fir die Unterstitzung und Férderung. Ich wiinsche
allen Leser*innen viel SpaB bei der kulinarischen Lektire - denn wie schrieb
bereits Johann Wolfgang von Goethe:

»Das Essen soll zuerst das Auge erfreuen und dann den Magen”.

lhre Susanna Binz
SOS-Kinderdorf Saar
Bereichsleitung Gemeinwesen und Familienhilfe




Vorratshaltung fiir den kleinen Geldbeutel

Gut geplant ist halb gekocht
Vor dem eigentlichen Kochen empfiehlt es sich, Essen und Einkauf zu
planen und den Vorrat zu pflegen.

Essenspléne und Checklisten sind gute Hilfsmittel, um einen Uberblick
zu schaffen. Es gibt verschiedene Mdglichkeiten flr die Planung.
Beispielsweise kann ein Essensplan flr eine ganze Woche oder aber
auch fur zwei, drei oder vier Tage erstellt werden.

Bevor Sie mit der Planung beginnen, werfen Sie einen Blick in Kihl-
schrank und Vorratsraum. Verschaffen Sie sich einen Uberblick tiber
die Lebensmittel, die sie noch im Haus haben. Welche missen bald
verbraucht werden?

Erstellen Sie einen Rezeptordner, ob auf dem Computer oder in
Papierform, sammeln Sie Rezepte aus Zeitschriften, von Freunden
oder aus dem Internet.

Versuchen Sie saisonal zu kochen und sich auf die Lebensmittel zu
konzentrieren, die gerade in unserer Region wachsen. Doch auch
TiefkUhlprodukte sind eine gute Option. Beispielsweise tiefgefrorener
Brokkoli, Blumenkohl oder Gemisemischungen sowie tiefgekuhlter
Fisch lassen sich schnell und unkompliziert verarbeiten. Durch das
Schockfrosten biiBen die Lebensmittel nichts von ihrem Nahrstoff-
gehalt ein.

Wahrend Sie Ihren Speiseplan schreiben, notieren Sie gleich, welche
Lebensmittel Sie einkaufen mdéchten.

lhr Speiseplan

1. Lieblingsrezepte im Rezeptordner sammeln und nach Rubriken
ordnen. Wenn Sie Uberlegen, was Sie kochen sollen, werfen Sie
zuerst einen Blick in den Rezeptordner.

2. Wenn man feste Hauptzutaten auf bestimmte Tage verteilt, kann
man einen gewissen Standard und eine Routine einflhren.
Beispielsweise ein Fleischgericht am Sonntag, montags gemischte
Reste vom Wochenende, dienstags ein Kartoffelgericht.




5.

. Fur Variation kénnen Sie sorgen, indem Sie die verschiedenen

Monate unter ein bestimmtes Motto stellen und unterschiedliche
Zubereitungsformen in Betracht ziehen. Braten in der Pfanne
oder im Wok, Schmoren, Kochen, Ddmpfen, Backen, Grillen...

. Kochen Sie die doppelte Menge an einzelnen Zutaten,

beispielsweise Kartoffeln, die Sie dann am néchsten Tag in
einem anderen Gericht verwerten kdnnen. So sparen Sie Zeit.

Hangen Sie den Speiseplan gut sichtbar in der Kiiche auf.

Der Einkauf

1.

Notieren Sie die Lebensmittel auf dem Einkaufszettel so, wie
Sie im Supermarkt zu finden sind.

. Kaufen Sie haltbare Lebensmittel ein- bis zweimal im Monat ein.

. Vergleichen Sie die Discounter mit Hofladen und Marktstanden

in lhrer N&he. In manchen Fallen sind Hofladen sogar glnstiger,
als der Supermarkt, weil es keine Zwischenhéandler gibt.

. Gehen Sie niemals hungrig einkaufen.

. Beachten Sie, dass guinstige Lebensmittel in aller Regel in den

unteren Regalen zu finden sind.

. Greifen Sie zu Eigenmarken der Supermarkte. Diese sind meist

von den groBen Herstellern produziert, heiBen aber anders.

. Kalkulieren Sie vorab schon die Kosten des Einkaufes:

Was mdchten/kénnen Sie ausgeben? Welche Lebensmittel sind
noch vorratig, welche muss ich frisch kaufen, welche kann ich in
groBerer Menge kaufen, weil sie in der nachsten Zeit nochmal
gebraucht werden.

. Packungen mit viel Inhalt sind meist glinstiger als kleine

Packungen (Achtung, Kilopreise vergleichen).

. Auf Angebote im Blattchen lhres bevorzugten Supermarktes

achten (Auch hier vergleichen).




Der Vorrat

Uberlegen Sie, welche Lebensmittel Sie haufig brauchen und im
Vorratsschrank Platz finden. Zum Beispiel Mehl, Zucker, Krauter,
Gewdlrze, Nudeln, Haferflocken, Kaffee, Tee, Instantbriihe,
Konserven...

Auch im Kiuhlschrank kann auf Vorrat gelagert werden:
Eier, Kése, Quark, Joghurt, Sahne, Butter oder Margarine...

Far die TiefkUhltruhe kdnnen Vorrate an Tiefkihlgemise, Fleisch
oder Fisch sowie Obst oder auch vorgefertigter Teig angelegt
werden.

Den Kiihilschrank optimal einrdumen

Ein Kihlschrank hat mehrere Klimazonen. Das heiBt, die Temperatur
unterscheidet sich von Fach zu Fach. Bei einer Temperatur-
einstellung von 7 °C (empfohlen) herrschen im Gemusefach 12 °C,
im unteren Bereich des Kiuhlschranks um die 4 °C.

Diese verschiedenen Klimazonen kann man so nutzen, dass alle
Lebensmittel optimal gekuhlt werden.

Das heiBt auch: Manche Lebensmittel gehéren Uberhaupt nicht in
den Kihlschrank.

7-10°: zubereitete Speisen wie Kuchen, SoBen, Marmelade
6-7°: Milchprodukte wie Quark, Joghurt, Sahne, Milch, Eier
4-5°: schnell verderbliche Lebensmittel wie Fisch, Fleisch, Wurst
10-13°: Salat, Obst, GemUse

Turfacher: Butter Margarine, Dressings, Senf, angebrochene
Glaskonserven, angebrochene Getranke, frischgespresste Safte
(fir Milch ist die Temperatur in der Kiihlschrankttir zu hoch)

Kristin Barbknecht
Diatassistentin / Fachwirtin fir Pravention & Gesundheitsférderung

Erndhrungs- und Gesundheitscoaching Saarland



Bunter Salat Tutaten
1 KLEINER KOPFSALAT
7 MITTELGRORE TOMA‘:;N
y ROTE U
]@%zﬂ/ﬂlae %}E\EI KASCHOTE
1 KLEINE ROTE ZWIEBEL
4 LAVCHEWIEBEL
% £L WEIRWEIN ESSIG
4 BUND BASILIKUM
4 PRISE ZUCKER
giad bl OLIVENOL
soLZ, PFEFFER

Zubereitung
Den Salat putzen, waschen, gut abtropfen lassen .
und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Die Tomaten und die Paprikaschoten putzen
und waschen. Die Tomaten in Spalten und die
Paprikaschoten in kleine Wirfel schneiden.
Zwiebel schéalen und in kleine Ringe schneiden.

Die Lauchzwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.

FUr die Vinaigrette, den Essig mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker wirzen. Dann wird das Olivendl darunter geschlagen.
Das Basilikum waschen, trocken tupfen, einen groBen Teil fein
hacken und in die SalatsoBe geben.

Die vorbereiteten Salatzutaten in eine Schissel “
geben, mit der Vinaigrette tUbergieBen, locker

durchmischen und mit dem restlichen Basilikum
garniert anrichten.




Janine’s Jutaten
hausgemachter 1 K6 MOMREN
Mohrensalat 200 ML SCHLAGSAHNE

7 -7 PRCKCHEN DILLKRAUTER
7 KNOBLAUCHZEHEN

1 ZW\EBEL

1 TL ZUCKER

ESSIG, MAGGI, SALZ,
PFEFFER NACH GESCHMACK

A

Zubereitung o
Moéhren waschen, putzen, durch die Kiichen-
maschine geben oder von Hand raspeln.

Mit den restlichen Zutaten eine SalatsoBe
herstellen und dann mit den geraspelten
Moéhren gut vermischen.




Kartoffelsalat Tutaten

v RING LYONER
7.5 K6 GEKOCHTE
KARTOFFELN

1 GROGER BECHER

FLEISCHSALAT
4 WARTGEKOCHTE EIER
6-7 ESSIGGURKEN
' 7 PRCKCHEN SALATKRONUNG

KNOBLAUCH

Zubereitung

Den Lyoner, die Eier, die
Essiggurken in kleine Wiirfel
schneiden und in eine
Schussel geben.

Die gekochten Kartoffeln pellen,
in diinne Scheiben schneiden,
mit der Salatkrénung und mit
dem Fleischsalat zu den restlichen Zutaten geben.

Wer den Salat mit mehr FlUssigkeit méchte, kann noch warm
angeruhrte Brihe dazu geben.




Cnocchisalat Tutaten

(UL UL

500 6 GNOCCH!
1 ROTE PAPRIKASCHOTE
1 ZUCCHINI
1 ZWIEBEL i
LAUCHZ
11 ‘E\‘\jo\?EHSER BALSAMICOESSIG
PEls TOMATENMARK
¢ EL OLIVENOL
5Lz, PFEFFER

Zubereitung

1. Die Gnocchi werden laut Packungsanweisung
gekocht.

2. Die Zwiebel und die Zucchini schélen und
in kleine Streifen schneiden.

Die Paprika waschen und ebenfalls in kleine
Streifen schneiden.

3. Das Gemiise mit 4 EL Olivendl in einer
Pfanne dlnsten.

4. Aus dem Essig, den 2 EL Olivendl, dem Tomatenmark und
dem gepressten Knoblauch eine SalatsoBe anrthren und mit
dem Gemiuse und den Gnocchi vermengen.

5. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.




(UL UL

Kartoffelpuffer 7utaten
mit FiR CA. 6 KARTOFFELPUFFER
selbstgemachtem -8 GRORE KARTOFFELN
Apfelmus 1 ZWIEBEL

CKEN
= 2 EL WAFERFLO
= JELVMEML
= ) EL SPEISESTRRKE
= ) EL GEMUSEBRUKE
=

3 il i Z}: ET\JI\S MUSKAT
| ' FijR DAS APFELMUS

4 APFEL

Zubereitung 1 EL ZUCKER

Kartoffelpuffer 1 TL 2T

Die Kartoffeln schalen und %E 1 EL OL

mithilfe einer Kiichenreibe RLAEEL0S WASSER

zerkleinern. Danach die Zwiebel

schéalen und in kleine Stlicke hacken.

Alle Zutaten werden gut miteinander vermengt. Das Rapsol
groBzlgig in eine Pfanne geben, die Kartoffelpuffer missen
richtig darin ,schwimmen®. Wenn das Ol richtig heif3 ist, die
ersten 3-4 Kartoffelpuffer einfillen, warten bis sie an der Seite
braun werden und dann wenden.

Nach dem Wenden die Kartoffelpuffer etwas ,platt“ driicken und
die andere Seite fertig backen.

Apfelmus L
Die Apfel waschen, schélen und in '
kleine Stlicke schneiden.

Ol, Zucker und Zimt in einem Topf
erhitzen, die Apfelstliicke dazu geben
und mit anbraten. Das Apfelmus mit
dem Wasser abldéschen und einen
kurzen Moment einkochen lassen.




Kohlrabi-Cemiise 1 BROTCHEN

7 3 ZWIEBELN
und Kartoffel pu:ree 230 6 CEHISCHTES HACKFLEISCH

Frikadellen mit %lulalen
FER SENF
. - z TL MITTELSCHAR

=

% §OLZ, SCHWARZER PFEFFER

= 300 6 KOWLRABI

= s GEMOSEBRUKE

- HENDE
800 6 MEWLIG KoC

Sy " ==
’ = KARTOFF ELN
. 7L 0L
Zubereitung
Das Brotchen in kaltem Wasser einweichen. E 306 BUTTER

Die Zwiebeln schalen, zwei Zwiebeln fein 1 EL MEWL
wiirfeln, 1 Zwiebel in Ringe schneiden. 350 ML MILCH
Das Brétchen gut ausdriicken. Das 5 STIELE PETERSILIE

Wl GETROCKNETER MAJORAN
MUSKAT

Hackfleisch mit der Hélfte der gewdirfelten =
Zwiebeln, dem Brétchen, dem Senf, dem Ei ;
verkneten, mit Salz und Pfeffer wirzen. ==
Aus der Masse 8 Frikadellen formen.

Kohlrabi putzen, schalen und in Stlicke schneiden. 500 ml Wasser aufkochen,
Brlhe einriihren, Kohlrabi zugeben und zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

Die Kartoffeln schélen, in grobe Stlicke schneiden und in Salzwasser 18-20
Minuten weich garen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Frikadellen von jeder Seite
ca. 5 Minuten braten.

Kohlrabi abgieBen, Briihe dabei auffangen. Ol in einem
Topf erhitzen und die Ubrigen Zwiebelwurfel darin andinsten.
Mehl dartiber streuen und unter Rihren anschwitzen.
300 ml der aufgefangenen Briihe abmessen und mit
150 ml Milch unter Rihren zugieBen. Das GemlUse
ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

Die gekochten Kartoffeln in ein Sieb gieBen und abtropfen lassen. Dann werden
die Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse gedriickt. 200 ml Milch und 30 g Butter
unter die gedriickten Kartoffeln riihren, mit Salz und Muskat wrzen.

Petersilie waschen, trocken tupfen und zum Garnieren bereitstellen. Kohlrabi
und Majoran zur SoBe geben, erwarmen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Frikadellen aus der Pfanne nehmen und die restlichen Zwiebeln goldbraun
braten. Alles zusammen anrichten und mit Petersilie garnieren.



Felicita's Tutaten
Spaghetti 500 6 SPAGHETTI

mit Garnelen 750 6 GA\%NELEN
100 6 KRAUTERBUTTER

2-5 KNOBLAUCHZEHEN
SONNENBLUMEN- ODER

RAPSOL
spLZ, PFEFFER, MAGG!

i)

Zubereitung

1. Wasser in einen Topf fiillen, Salz und etwas Ol hinzugeben.
Warten, bis das Wasser kocht und dann die Spaghetti in den
Topf geben.

2. Die Krauterbutter in der Pfanne langsam schmelzen und
dann den Knoblauch in Scheiben dazu geben.

3. Den Knoblauch leicht braunen und dann die Garnelen
in die Pfanne geben.

4. Die Garnelen braten und mit Salz, Pfeffer und
Maggi etwas wurzen.

5. Die fertig gekochten Spaghetti '
mit den Garnelen kurz in ’
der Pfanne etwas mischen. - 4 N
»r !‘:J_— “/ . J

d -

6. Servieren und genieBen.




Nudeln mit
Lachs-Sahnesofle

Lutaten
500 6 NUDELN
500 6 GEFRORENES

LACHSFILET

50 6 BUTTER

7 BECHER SAHNE

7 TL GEMOSEBRUHE
7 TL TOMATENMARK
\/EIRER PFEFFER

Zubereitung

Lachs auftauen lassen, bis er nur noch ganz leicht gefroren ist,
waschen und in nicht zu kleine Wirfel schneiden.

Die Nudeln in der Zwischenzeit nach Packungsanleitung kochen

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Lachswdrfel darin
rundum ca. 5 Minuten anbraten.

Die Sahne dazu gieBen und mit Briihe, Tomatenmark, Pfeffer
abschmecken und noch einmal kurz aufkochen lassen.




Lachsfilet Tutaten

i i WSFILETS

mit Gemiise L(}ﬂLa?s,Ccn ODER”GEFROREN\
700 6 FETAKASE

2 ZUCCHINY

1 ROTE PAPRIKA

1 GELBE PAPRIKA

N
500 6 ROMATOMATE
300 6 FRISCHE CHAMPIGNONS

1 ZEBEL
7 KNOBLAUCHZENEN

OL\VENGL :

<Lz, PFEFFER, KRAUTER ‘J
Zubereitung . S
1. Die Lachsfilets (auftauen) waschen, trocken tupfen, nach

Geschmack mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen und in
eine mit Olivendl gefettete groBe Auflaufform geben.

2. Den Fetakése in kleine Wirfel schneiden
und in eine Schissel geben.

3. Das GemlUse und die Pilze waschen,
putzen, in dinne/kleine Streifen schneiden
und zu dem Fetaké&se geben.

4. Den Knoblauch schélen, pressen und ebenfalls in die
Schuissel geben.

5. Die Gemiuse-/Kasemischung mit etwas Olivendl betrdufeln
und mit Salz, Pfeffer und Krautern wirzen.

6. Den Backofen auf 180-200 °C
Ober- Unterhitze vorheizen.

7. Die Gemuse-/Kasemischung auf den Lachs geben und
das Ganze ca. 30-35 Minuten im Backofen garen lassen.




Janine 's Tutaten
Champignon- 500 6 CHAMPIGNONS

Rahmsofe 1 EL BUTTER
50 ML SCHLAGSAHNE
40 ML MILCH

200 ML FLEISCH-
ODER GEMDSEBRUME

1 EL TOMATENHARK

7 EL MEHL

75 ML KALTES WASSER

— 5oLz, PFEFFER

Zubereitung
Die Champignons waschen und putzen.

Die Butter in einer Pfanne schmelzen, dann nach und nach das
Tomatenmark, die Sahne, die Milch und die Brihe dazugeben.
Danach das Mehl in kaltem Wasser glatt riihren und ebenfalls in
die Pfanne geben.

Die SoBe wirzen, aufkochen und kurz kdcheln lassen, bis sie
samiger wird.

Zum Schluss die Champignons
in die SoBe geben.

Dazu passt Schnitzel mit
Pommes oder Kartoffelbrei
und ein leckerer Salat.




Bosnische Tutaten

T VR . N
Frikadellen 7 TROCKENE BROTCHE
1,9 K6 RINDERMACKF LEISCH

7-8 E\ER .
4 MITTELGROBE ZW\EBELN

PANIERMEHL
5Lz, PFEFFER
PAPRIKAPULVER

oL

Zubereitung

Die Brotchen in Wasser einweichen, durchziehen lassen und
dann gut ausdricken.

Die Zwiebeln schalen, in kleine Wiirfel schneiden, mit dem
Rinderhackfleisch, den Brotchen, den Gewlirzen in eine
Schussel geben und gut miteinander verkneten.

Die Eier in einer Schussel aufschlagen und gut verrihren.

Einen Teller mit Paniermehl befullen,
aus der Hackfleischmasse kleine
Kugeln formen, diese dann im
Paniermehl zu kleinen Frikadellen
driicken und dann in der

Eiermasse wenden.

AnschlieBend werden die Frikadellen in einer Pfanne
mit Ol ausgebacken.




in Tomaten 4 EL TOMATENMARK
400 6 SPAGHETT!

4 EL RICOTTA ;
4 EL OLIVEN- ODER RAPSOL

4 ZEHEN KNOBLAUCH
4 WANDVOLL CHERRYTOMATEN

7 GEMACKTE TOMATEN
BASILIKUM :
% (TALIENISCHE KRAUTER

Ricotta SefRe

Eva’'s Spaghetti E Zutaten
=

A

5Lz, PFEFFER

Zubereitung
1. Wasser im Topf erhitzen, salzen und

Spaghetti nach Anleitung kochen. ‘Q
2. Das Ol erhitzen und den Knoblauch ‘ >

anschwitzen. Erst das Tomatenmark
und dann die gehackten Tomaten dazu geben.

3. Den Ricotta einrtihren und so viel gesalzenes Nudelwasser
hinzugeben, bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

4. Mit Salz, Pfeffer und italienischen
Krautern abschmecken, frisch
gewaschene Cherrytomaten
und Basilikum hinzugeben.

5. Die Nudeln mit der SoBBe vermengen.




Janine ‘s Jutaten

Lutaten
Paprika-Sahne- %00-500 6 .
HackfleischsoBe RINDERHACKFLEIS

7-% GRUNE PAPRIKA
1 BECHER SAMNE

mit Reis

(CURRY)
7 EL MEWL
ETWAS KALTES WASSER

5Lz, PFEFFER
REIS

100-200 ML GEWURZKETCHUP

i)

Zubereitung
Wasser in einem Topf aufsetzen und den Reis nach Anleitung
Zubereiten.

Das Rinderhackfleisch in der Pfanne anbraten, Wasser dazu
geben bis das Fleisch bedeckt ist und kbcheln lassen.

In der Zwischenzeit die Paprika waschen, putzen,

in Streifen schneiden und in die Pfanne
dazu geben.

Im Anschluss die Sahne und den
Gewdlrzketchup zu den restlichen
Zutaten geben. Die SoBe mit Salz,
Pfeffer wirzen und dann kécheln
lassen, bis die Paprika bissfest ist.

Die SoBe sollte eine leichte SiBe
haben. Zwischenzeitlich das Mehl

mit Wasser vermischen und in die
SoBe geben, so dass die SoBe andickt.

Anmerkung
Statt Reis schmecken auch Nudeln sehr gut zu dieser SoB3e!




Zucchini-Reis- Tutaten
Hackpfanne 750 G GEMISCHTES
WACKFLEISCH
7 GRORE ZUCCHING
7 TASSEN REIS
4 TASSEN BRUKE
SALZ
PFEFFER

Zubereitung
Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin

anbraten. Den Reis zugeben und kurz anschwitzen und dann mit

der Gemlusebrihe abléschen, 10 Minuten zugedeckt kécheln
lassen.

Die Zucchini der Lédnge nach halbieren und in Scheiben
schneiden. Das Gemise mit in die Pfanne geben und
unterrihren. Weitere 20 Minuten zugedeckt garen lassen,
dabei gelegentlich umrlhren.

Den Herd ausschalten und das Gericht 10 Minuten ziehen

lassen. Die Reispfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken und
servieren.




Reispfanne Zutaten |

' NFLEISCH
0 6 WAUNCHE
?Q(I)_TERNATIV 500 G WACKF LEISCH)

1 ZWIEBEL
ETWAS OL
7 TASSEN REIS

7 PAPRIKA
1 BECHER SCHMAND

750 ML BRUKE

KRAUTER
1 KNOBLAUCHZEHE

SaLZ PFEFFER

Zubereitung

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und wirfeln.

Die Paprikaschoten waschen und ebenfalls in kleine Wirfel
schneiden. Das Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen und
in kleine Stlicke schneiden.

Dann wird das Fleisch mit der Zwiebel und dem Knoblauch
in etwas Ol angebraten.

AnschlieBend werden Reis, Paprikawdirfel,
750 ml Brihe dazu gegeben und solange gegatrt,
bis der Reis weich ist.

Nun wird der Schmand dazu gegeben und
mit Krautern, Salz und Pfeffer
abgeschmeckt. &




pahnchen 7utaten :
bosnische Art 4 WAHNCHENSCHENK
POPRIKAPULVER
16 KﬂRTOFFENLN
500 G TOMATE
= 200 ML MARIES WASSER
§ 4 TL BROME
7 TL ROSHARIN
1 TL OREGANO
7 TL BASILIKUM

saLZ, PFEFFER

==
z
% JEL OLIVENOL

Zubereitung
Eine groBe Auflaufform mit Olivendl bestreichen.

Die Hahnchenschenkel gut waschen, trocken tupfen, mit
Paprikapulver wiirzen und in die Auflaufform geben.

Dann die Kartoffeln schalen und

in vier gleichgroBe Stiicke schneiden.
Die Tomaten werden gewaschen,

in vier Sticke zerteilt und mit den
Kartoffeln in die Auflaufform gegeben.

Die Kréauter, die Gewlrze und die Briihe werden mit dem Wasser
vermischt und zu den restlichen Zutaten in die Auflaufform
gegeben.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
ca. 90 Minuten garen.

Zwischendurch die Zutaten immer mal wieder
mit der Flissigkeit aus der Auflaufform UbergieBen.




Lyonerkuchen

1 K6 LYONER :
500 6 60UDA A STUCK

1 K6 BRATWURST
(WALB GROB, WALB FEIN)

= ¢ E\ER
4 STANGE LAUCH
2 EL MEWL

Zubereitung

Den Lauch gut waschen, in kleine Ringe schneiden.

Den Lyoner und das Goudastlick
in kleine Wrfel schneiden.

Alle Zutaten in eine Schissel
geben, gut miteinander vermischen
und in eine Kastenform geben.

Den Lyonerkuchen bei 200 °C
50-60 Minuten backen.




(UL L

10 DOPPELWECK

oW
0-1000 ML VOLLM!
?KOOMMT AUF DIE BROTCHEN ANY)

Semmelknédel E Tutaten

Zubereitung

Die Doppelwecke in diinne Scheiben schneiden, in eine
Schissel geben, mit Salz, Pfeffer, Paprika wirzen und dann
die Eier dazugeben.

Die Milch erwarmen, nach und nach in die Schissel dazugeben
und alles mithilfe einer Gabel gut vermischen.

Achtung, nicht zu viel Milch dazugeben, der Teig soll fest sein!
Wenn der Teig etwas abgekunhlt ist, wird er gut geknetet und zu
KléBen geformt.

Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen, dann kleiner
stellen (sieden), die Kl6Be nach und nach hineingeben

(nicht zu viele auf einmal in den Topf geben)

und warten bis sie sich vom Boden lésen.

Wenn die KI6Be oben schwimmen,
sollen sie noch ca. 3-4 Minuten

im Wasser ziehen.

Anmerkung: Am besten schmecken
die Kl6Be zu Rouladen und Rotkohl!




Jennifer s

. . Lutaten
Kiasespiitzle %00 6 MEHL
4 EIER

3 EL WASSER
1 TL SALZ
2.5 L WASSER
2 TL SALZ
f0L 5
12(')(0 6 GERIEBENER KASE
1 EL MARGARINE
1 ZWIEBEL
EVTL. SCHINKENSPECK

Zubereitung

Mit dem Mehl, den Eiern, den 3 EL Wasser und 1 TL Salz einen
Spatzleteig herstellen.

Die 2,5 | Wasser mit 2 TL Salz zum Kochen bringen und die
Spatzle mit einem Spétzlehobel ins Wasser geben.
Die fertigen Spéatzle mit kaltem Wasser abspulen.

Die Margarine in eine Pfanne geben, die Zwiebel und den
Schinkenspeck darin dlinsten.

Dann schichtweise Spatzle, Kdse und Zwiebel/Schinkenspeck in
eine Auflaufform geben und bei 200°C ca. 15 Minuten backen.

Dazu passt ein gemischter Salat.




Kisespitzle/ Lutaten

(UL UL

Krautspitzle 500 6 MEHL

1 L MILCH

4 E\RR

1 PRISE SALZ

1 GROGE ZW\EBEL

ETWAS FETT 4
200 G GERIEBENER KASE .

Zubereitung

Mehl, Milch, Eier und Salz in eine Schiissel geben und gut
verkneten. Den fertigen Teig mithilfe eines Spéatzlehobels in
kochendes Salzwasser geben und kochen lassen, bis die
Spatzle oben schwimmen.

Die Spatzle abgieBen und abtropfen lassen.

Danach wird die Zwiebel geschalt,
geschnitten und in einer Pfanne mit
Fett gerdstet. Im Anschluss werden
die Spatzle und der Kase schichtweise
in eine Auflaufform geschichtet.

Zum Schluss wird die gerdstete Zwiebel mit dem Fett Uber die
Spéatzle gegeben.

Variation mit Sauerkraut:
Spéatzle laut Rezept zubereiten. Das Sauerkraut (Menge nach
Belieben) abkochen, schichtweise mit den Spéatzle in eine

Auflaufform geben und die gerdstete Zwiebel mit dem Fett
dartber geben.



Mehlknodel

Lutaten
FUR DEN TEIG
16 EL MEHL
5 EIER
MILCH
sALZ/FONDOR

FUR DIE SOBE

% 750 6 DORRFLEISCH

§ cA. 500 ML MILCH
7 BECHER SAHNE

saLZ, FONDOR, MAGG!

Zubereitung

Teig

Das Mehl und die Eier in eine Schiussel geben. _
Dann die Milch dazu geben, bis der Teig / \
vom Ruhrléffel fallt (relativ flissig!).

Nach Geschmack mit Salz und

Fondor wirzen. Einen Topf mit

Salzwasser aufstellen und zum Kochen

bringen. Die Mehlmasse mithilfe eines

Loffels ins Wasser geben und fertig garen.

SoBe

Das Dérrfleisch in kleine Wirfel schneiden, in einer Pfanne
anbraten, dann die Milch und die Sahne dazugeben. Das Ganze
etwas kdcheln lassen und nach Geschmack wirzen.




1 L MILCH

4 E\ER
1 PRISE SALZ
MARGARINE ZUM AUSBACKEN

Pfannkuchen Zutaten
i 500 6 MEHL
:

E
4

Zubereitung
Alle Zutaten in eine Schiussel geben und gut mit einem Mixer
verrihren. Der Teig sollte nicht zu dick- oder zu dinnflissig sein.

Dann Margarine in die Pfanne geben und den Teig von beiden
Seiten goldgelb braten.

Anmerkung
Das Rezept ist bewusst ohne Zucker , da der Verfasser den Teig
gerne herzhaft mit Salat oder mit einer PilzrahmsoBe mag.

Wer méchte, kann kleingeschnittene L
Apfelstlicke unter den Teig mischen
und dann die fertig gebackenen
Pfannkuchen mit

Zimt/Zucker bestreuen.




Pfannkuchen mit
Cemiisefillung

Zutaten
250 6 MEHL
400 ML MILCH
3 EIER
200 6 LAUCH
200 6 BROCCOL!
700 6 KOULRABI
1.5 PACKCHEN SAH’NE”
80 6 GERIEBENER KASE
ETWAS OL
KRAUTER, SALZ, PFEFFER

Zubereitung

1.

Aus Mehl, Milch, Eiern und 1 Prise Salz einen Pfannkuchen-
teig herstellen und ca. 15 Minuten ruhen lassen.
Danach werden aus dem Teig ca. 8 Pfannkuchen gebacken.

2. Danach das GemuUse waschen, putzen und in kleine Stlicke

schneiden. Das Gemdse in eine Pfanne geben, mit der Sahne
begieBen und ca. 10-15 Minuten garen. Nach Geschmack mit
Salz, Pfeffer und Krdutern wirzen.

3. Das gegarte Gemuse vorsichtig aus der SoBe nehmen und

4. Die gefullten Pfannkuchen werden

auf die fertigen Pfannkuchen verteilen.

jetzt gerollt, in eine gefettete
Auflaufform gegeben, mit der SoB3e
begossen und mit dem Kése bestreut.

. Die Auflaufform in den auf 200 Grad
(Ober- und Unterhitze) vorgeheizten
Backofen geben und ca. 15 Minuten backen.




Jennifer’s Tutaten

(UL L

Quiche Lorraine TEI6
700 6 MEML

% £ WASSER
Y, TL SALZ
150 6 MARGARINE

BELAG
150 6 SCHINKENSPECK
750 6 EDAMER

4 EER
175 ML SAURE SAHNE

E
CEHACKTE PETERSIL
1 TL PAPRIKAPULVER ‘J

Zubereitung
Mit Mehl, Wasser, Salz und Margarine
einen Murbeteig herstellen und
in eine gefettete Springform .
geben (ca. 2 cm Rand).

Den Schinkenspeck, den Edamer, die Eier, die Saure Sahne,
die gehackte Petersilie und Paprikapulver zu einer Masse
vermengen.

Die Masse auf dem Murbeteig
verteilen und bei 210-225 Grad
35-45 Minuten backen.




Zzwiebelkuchen

Lutaten

FUR DEN TEIG

450 6 MEHL
720 ML WASSER

50 6 BUTTER
1 PRCKCHEN TROCKENHEFE

1 PRISE SALZ

FUR DEN BELAG

800 6 ZWIEBELN

200 6 SPECK

1 ELOL

1 EL BUTTER

3 EIER

Zubereitung 200 ML SAHNE

Teig 750 6 KASE

Das Mehl, den Zucker, die Hefe und Lz, MUSKAT . PFEFFER
das Salz in eine Schissel geben.

In die Mitte der Zutaten eine Mulde
driicken, das Wasser hineingeben und
dann die weiche Butter hinzufiigen. S
AnschlieBend werden die Zutaten zu einem Teig geknetet.
Den fertigen Teig dann ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Nach der ,Ruhepause” wird der Teig auf einer mit Mehl bestaubten Arbeits-

flache auf BackblechgroBe ausgerollt, auf das Backblech gelegt und die
Rénder nach oben gedrickt.

Belag

Die Eier und die Sahne mit einem PUrierstab verquirlen und mit Salz, Muskat
und Pfeffer wiirzen.Die Zwiebeln schélen, halbieren, in Streifen schneiden,
den Speck in kleine Stlicke schneiden und dann beide Zutaten in einer
Pfanne mit der Butter und dem Ol “Farbe nehmen* lassen.

AnschlieBend die Pfanne vom Herd nehmen, kurz abkihlen lassen,die
Eiermasse hinzufligen und unterrtihren. Die Masse abschmecken und
gegebenenfalls noch einmal nachwirzen.

Die Fullung auf den Teig geben, den Ké&se darlber streuen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 30 Minuten backen.




Natja“s Tutaten

/ . G
Blitterteig- 1 ROLLE BLATTERTE
schnecken 1 BECHER SCHMAND

ETWAS FLUSSIGE SAHNE
SaLZ, PFEFFER, MAGG!
DORRFLEISCH
RAUCHERLACHS

' - FORELLEN-
VARIATIONEN: FORE ‘
(FILETS, SCHINKEN, SALAMI...)

Zubereitung

Aus dem Schmand, der Sahne, dem Doérrfleisch
und dem Raucherlachs eine Fillung herstellen
und nach Geschmack wirzen.

Die Masse dann gleichméaBig auf dem Blatterteig verteilen,
den Teig ,,aufrollen” und in ca. 2 cm dicke Stlicke schneiden.

Die ,,Schnecken® werden dann auf einen mit Backpapier
ausgelegten Backblech im vorgeheizten Ofen
bei 175 Grad ca. 10-15 Minuten gebacken.



Natja s

° 00 L‘“—a"e!"
Pizzabrétchen 200 6 SCAINKEN
200 G SALAMI

200 6 GERIEBENER KASE
200 6 FRISCHE, GEPUTZTE
PILZE ODER DOSENPILZE
700 6 SCHMAND

cA. 100 ML SAHNE

PIZZAGEWURE
¢_8 BAGUETTE BROT CHEN

Zubereitung

Den Schinken, die Salami und
die Pilze kleinschneiden und
in eine Schissel geben.

Dann den Kése, die Sahne
und den Schmand unterriihren
und mit dem Pizzagewdurz
abschmecken.

Die Brétchen aufschneiden
und die Halften jeweils mit der ,Pizzamasse” bestreichen.

Die Brotchen werden dann im Backofen
bei 180-200 Grad ca. 15 Minuten gebacken.




Pizzatoast Tutaten

BT BROT
Kindergarten ¢ SCHEIBEN WEICHES
St. Marien ¢ EL PIZZASORE
12 EL GERIEBENER
MOZZARELLAKASE

16 MINISCHEIBEN SALAM\

Zubereitung
Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

6 Scheiben Toast darauf legen und diese 5 Minuten
im Backofen vorbacken.

Auf das gerdstete Toast jeweils 1 EL PizzasoBe streichen.

Alle Toastscheiben mit 2 EL Kase bestreuen und mit
je 16 Scheiben Minisalami belegen.

Die Toastscheiben etwa 10 Minuten
im Backofen backen.



Vegetarischer Jutaten

Cemiiseeintopf | G TOMATEN

(IStrjen) 3 KLEWNE 2W\EBELN
3 MITTLERE ZUCCHINI
2 AUBERGINEN
200 6 SCHAF SKASE
KNOBLAUCH .
RISE ZUCK
1(‘)\‘_JI‘\QIF_N(')L, SpLZ, PFEFFER

Zubereitung

Die Tomaten waschen, mit kochendem Wasser UbergieBen, in
kaltes Wasser legen und dann die Haut entfernen.

Die Zwiebeln und die Zucchini schalen und in kleine Wiirfel

schneiden.

Die Auberginen waschen, schélen, in kleine Wurfel schneiden
und mit Salz bestreuen. Ca. 10-15 Minuten ziehen lassen und
dann die FlUssigkeit herausdriicken.

Den Schafskése ebenfalls in kleine Wrfel schneiden.

Den Knoblauch schéalen und kleinschneiden oder mithilfe einer
Knoblauchpresse zerkleinern.

Etwas Olivendl in einen Topf geben und die Zwiebeln darin
andlnsten, den Knoblauch und das GemuUse dazu geben und
kécheln lassen. Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Die Suppe anrichten mit
etwas Olivendl betraufeln
und mit den Schafskase-
wirfeln bestreuen.




UMNCHEN -
FLEISCH (2.B. HUKN
ODER SCH\JEINEFLE!SCH)

7 EL GYROSGEWURZ
4 KNOBLAUCHZEHE
% GROGE ZW\EBELN

J¢ 7 GELBE UND ROTE
PAPRIKASCHOTEN

1 SPITZKOML

500 6 TOMATEN

300 ML SAHNE

; i
L ANGERUMRTE BRUM
7(25((3) tleF_\SC\f\— ODER GEMUSEBRUHE)

300 6 SCHMELZKASE
5L ZUM ANBRATEN

Suppe nach Tutaten
griechischer Art 400 6 GESCHNETZELTES
=
:

Zubereitung
1. Das Gemlse putzen, waschen
und in kleine Stlicke schneiden. gLz, PFEFFER

2. Ol in eine groBe Pfanne geben,
die Zwiebeln darin glasig dunsten.

3. Die Zwiebeln aus der Pfanne heraus
nehmen und dann das Fleisch
gut anbraten.

4. Das GemuUse und die Zwiebeln zu
dem Fleisch dazugeben,mit der
Brihe auffillen und ca. 20 Minuten
kécheln lassen.

5. Danach wird der Schmelzkase und
die Sahne hinzugeflgt.
Nach Geschmack mit Salz und
Pfeffer wirzen.




Okroscka

Tutaten
(E{aite Sﬁppe) 1 L MINERALWASSER
7. BECHER BUTTERMILCH

) BECHER SCHMAND
1 SALATGURKE
= 4 UND RADIESCHEN
% 300 6 FLEISCHHURST

EKOCHTE EIER
% %GGRO(SE GEKOCHTE
E KORTOFFELN
% 1 ZITRONE

1 BUND DILL
1 FRUHLINGSZWIEBEL

Zubereitung

Salatgurke und Kartoffeln waschen,
schalen und in kleine Wirfel schneiden.
Die Haut der Fleischwurst entfernen,
Eier pellen und beide Zutaten ebenfalls
in kleine Wirfel schneiden.

Radieschen putzen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden.

Den Dill und die Frihlingszwiebel waschen und kleinschneiden.
Alle Zutaten in eine Schiussel geben.

Die Zitrone auspressen, mit dem Mineralwasser, der Buttermilch,
dem Schmand gut vermischen und zu den Ubrigen Zutaten in
die Schissel geben.

Zum Schluss werden alle Zutaten gut vermischt und nach
Geschmack gesalzen.

Die Suppe bis zum Verzehr kihl stellen.




(-7 KARTOFFELN
A4 MOUREN

4-2 ROTE PAPRIKA
ANGERUHRTE BRUHE
5Lz, PFEFFER

Bauerntopf Tutaten
500 6 HACKFLEISCH

3
1

Zubereitung

Das Hackfleisch in einer groBen Pfanne
anbraten und dann mit der Briihe abléschen.
Die Kartoffeln und die M6hren schélen,
in kleine Stlicke schneiden,

in die Pfanne dazugeben und garen.

Die Paprika waschen, in Wrfel schneiden, 3
zu den Ubrigen Zutaten in die Pfanne
geben und noch etwas mit garen.

Den Bauerntopf nach Geschmack
mit Salz und Pfeffer wiirzen.



Borschtsch
(KXrautsuppe)

Lutaten
100 6 SNUERKRAUT
200 6 \JEI(SKRAUT
3 MOHREN :
1 GRORE ZWIEB
15%) FRUMLINGSZWIEBELN
1 BUND DILL
3_4 GRORE KARTOFFELN
500 6 S_UPPENRINDFLEISCH
500 6 SCUWEINEFLEISCH

TE BEETE
sz‘)zoo ¢ PASSIERTE TOVATEN
7 BECHER SCHMAND
Zubereitung 3 L BRUME (GEWSE)'
Das Rind- und Schweinefleisch ODER FLEISCHBRUKE
kleinschneiden und ca. 0L, SALZ UND PFEFFER

40 Minuten in der Briihe kochen.
WeiBkraut putzen und in kleine
Streifen schneiden. —

Frihlingszwiebel und Dill waschen und kleinschneiden.
Kartoffeln, Méhren und Rote Beete schéalen und mithilfe einer
Reibe raspeln.

Dann werden die Kartoffeln, das WeiBBkraut und das Sauerkraut

zu dem Fleisch in den Topf gegeben und ca. 10 Minuten
mitgekocht.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Méhren,
Zwiebel und Rote Beete anbraten.
Das Gemise wird dann mit den
passierten Tomaten zu den Ubrigen
Zutaten in den Topf gegeben.

Nach Geschmack wirzen.

Zum Schluss werden die
Frihlingszwiebel und der Dill

in die Suppe gegeben.
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Lutaten

1 GLAS KIRSCHEN
750 6 ZUCKER
125 6 HASELNUSSE
125 6 BUTTER
125 6 MEHL

100 6 GERIEBENE
SCHOKOLADE
1 TL EIMT

7 GESTRICHENE TL
BACKPULVER

i)

Die Kirschen in einem Sieb gut abtropfen lassen.
Die restlichen Zutaten gut verrihren, in eine eingefettete

Springform geben und dann die gut abgetropften Kirschen auf
dem Teig verteilen.

Bei 150 Grad Umluft oder 175 Grad Ober- und Unterhitze
ca. 40-45 Minuten backen.




Tutaten

(L

FUR DEN TE\G

8 E\ER
8 EL LAUWARMES WASSER

320 6 ZUCKER
2. PACKCHEN VANILLEZUCKER
320 6 MEHL
+ TL BACKPULVER
FUR DEN BELAG
500 ML scuMANE
% BECHER SAHN
5 PACKCHEN VQNILLEZUCKER
% DOSEN MANDA
EVTL. Z\MT UND ZUCKER

NEN
zxm BESTREVEN

Die Eier trennen und das EiweiB mit dem lauwarmen Wasser in
einer groBen Schissel steif schlagen. Dann wird das Eigelb dazu
gegeben. Den Zucker und den Vanillezucker vermischen und
nach und nach einrieseln lassen. Das Mehl und das Backpulver
vermischen, sieben und in den Teig einrthren.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben
und bei 200 Grad 10-15 Minuten backen.

Die Mandarinen gut abtropfen lassen. 3%

Die Sahne mit dem Vanillezucker
steif schlagen und dann vorsichtig ' {&
den Schmand untermischen.

Die abgetropften Mandarinen

auf dem ausgekuhlten Teig verteilen und dann die Sahne-
Vanillezucker-Schmandmischung darauf verteilen.
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ETWAS FETT UND WEIZENMERL

lutalen a0

form X
?clﬁrel:é(;s:z;hupfform (@ 22 cm)
FiiR DIE FORM

UHRTE
ﬁOO 6 ZQRTBITTERSCHOKOLADE

; 250 6 WEICKE BUTTER ODER
% MQRGQRINE
g

175 6 ZUCKE
1 PCK. VQNILLIN ~ZUCKER

1 PR. SALZ
% FL. RUM- ~AROMA

4 EIER (GROBE M)

Gugelhupfform oder Kastenform 200 GT%&EE“EETL BACKPULVER
fetten und mehlen. ZO%ESG (;EMAHLEN E, GEROSTETE
Schokolade fein hacken. “QSELNUS NUSSE
Backofen vorheizen auf 100 6 GEHACKTE HASEL

Ober-/Unterhitze etwa 180 °C

ODER ZRP\TBITTERSCHO KOLADE
1 EL SPEISEOL

% VOLLMILCHSCHOKOLADE

Butter oder Margarine in einer

Rihrschissel mit einem Mixer
(Ruhrstabe) geschmeidig rihren. Nach und nach Zucker, Vanillin-
Zucker, Salz und Rum-Aroma unter Ruhren hinzufligen, bis eine
gebundene Masse entsteht.

Jedes Ei etwa 2 Min. auf héchster Stufe unterriihren. Mehl mit
Backpulver mischen und kurz auf mittlerer Stufe unterrtihren.
Zuletzt Schokolade und Haselnlsse unterheben. Teig in der Form
glatt streichen. Form auf dem Rost in den Backofen schieben.
HeiBluft etwa 160 °C

Einschub: unteres Drittel

Backzeit: etwa 60 Minuten

Kuchen nach dem Backen noch 10 Minuten in der Form auf
einem Kuchenrost abkihlen lassen, dann erst |6sen, stlirzen und
erkalten lassen.

Schokolade grob zerkleinern, mit Speisedl im Wasserbad bei
schwacher Hitze schmelzen, etwas abkihlen lassen, Kuchen
damit Uberziehen und mit gehackten Haselnlssen bestreuen.



Zutaten
750 G BUTTER

200 6 ZUCKER

4 E\ER :

150 6 NUSSE

400 6 MEHL

1 PRCKCHEN BACKPULVER

Die Butter und den Zucker cremig rihren und das Mehl mit dem
Backpulver vermischen.

Dann werden nach und nach die Eier, die Nisse und das Mehl /
Backpulver dazu gegeben bis ein schdner Teig entsteht.

Den Teig in eine gefettete / bemehlte Kastenform geben und bei
160 °C ca.60 Minuten auf Umluft backen.
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Lutaten

250 6 SAMNEQUARK (40%)
2 BECHER SCHMAND

4 E\ER »
7 PACKCHEN BACKPULVER
800 6 MEHL

1 PRISE SALZ

PRISE ZUCKER 3
1(WF_NN SIE ,.S0%" SEIN SOLLEN
100 6 Z2UCKER)

6L 2UM AUSBACKEN

Aus den Zutaten wird ein Teig hergestellt.
Den Teig eine Stunde ruhen lassen.

Dann wird er ausgerollt und in kleine Rauten geschnitten.

Die Krebel werden in der Pfanne in Ol schwimmend
ausgebacken.



J0GHURT (5.8%)
50 6 MAGERQUARK

Tutaten

75 ML KALTE SCHLAGSAHNE
50 6 VOLLMILCH-
ARRIEB EINER 7 BIO-ZITRONE

£TWAS ZITRONENSAFT
ELOSSIGER SURSTOFF

Zuerst die Sahne in einer Schssel steif schlagen.

In einer anderen Schussel verrihrt man den Vollmilchjoghurt
mit dem Magerquark und gibt anschlieBend den
Zitronenabrieb und den Zitronensaft hinzu.

Mag man keine Stlckchen in der Creme, lasst man den
Abrieb der Zitrone weg und nimmt nur den Zitronensaft.

Zuletzt wird die geschlagene Sahne untergehoben und
die Creme mit dem flissigen SuBstoff abgeschmeckt.
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blitzschnelles 400 6 MEHL
einfaches 350 ML MILCH

1 PACKCHEN BﬂCKFULYER»
700 6 GERIEBENER KASE
(2.B. EMMENTALER)

Zubereitung
Alle Zutaten gut miteinander vermischen.
Das geht am besten mit einem Kochl&ffel. )

Wer mag, kann gerdstete Zwiebeln,
Katenschinken oder gehackte Oliven
unterheben.

Alles in eine gefettete Kastenform (25 cm) flllen und bei Umluft
180°C oder 160°C Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten backen.

Der Teig kann auch in Muffinformen ——
bei 175°C Umluft oder & N\
160°C Ober-/Unterhitze fur 20 Minuten

gebacken werden.



Lecker und giinstig grillen

Krauterbutter

1 P. BUTTER (ZIMMERWARM)

FRISCHE KRAUTER HACKEN

7 KNOBLAUCHZEHMEN (KLEIN HACKEN ODER PRESSEN)
SALZ, PFEFFER

Alles vermischen bis die Butter eine schéne Konsistenz hat, fertig.

selbstgemachte Grillmarinade
.Gartenkrauter”

1 BUND FRISCHE GARTENKRAUTER (Z.B. PETERSILIE, SCHNITTLAUCH, MATORAN)
1 KNOBLAUCHZEHE

2 EL OLIVENOL

1 TL ZITRONENSCHALE

SALZ

PFEFFER

Cevapcici

1 KG HACKFLEISCH ( ZX DURCHGEDREMNT)
MIT SALZ UND PFEFFER WURZEN

1 KNOBLAUCHZEHE

PETERSILIE

1El

1 TL PAPRIKAPULVER

1 TL GETROCKNETER MAJORAN

SALZ, PFEFFER, OL

Knoblauch schélen, fein hacken. Petersilie waschen, fein hacken.
Beides mit dem Hackfleisch verkneten. Ei aufschlagen und unter die
Hackmasse heben. Mit Paprika, Majoran, Salz und Pfeffer wirzen.
Hackfleisch zu ca. 5 cm langen und 1-2 cm dicken Réllchen formen
und vorsichtig auf den Girill legen




Crillkartoffel
FESTKOCHENDE KARTOFFELN
ZWIEBELN

SALZ, PFEFFER, OL

Kartoffeln waschen und in kochendem Wasser etwa 20 Minuten
garen. Zwiebeln in groBe Stlcke schneiden.

Kartoffeln abgieBen und halbieren. Oberflache in Gitterform
einschneiden und mit den Zwiebeln abwechselnd auf
SchaschlikspieBe stecken.

Auf den Grill legen, leicht mit Ol bepinseln, mit Salz & Pfeffer
wurzen und grillen, bis die gewinschte Farbe erreicht ist.

Alternativ kann auch jede andere Gemusesorte aufgespief3t
werden :)

Kristin Barbknecht
Diatassistentin / Fachwirtin fir Préavention & Gesundheitsférderung

Erndhrungs- und Gesundheitscoaching Saarland



GI\(K Sudwest

Gesundheitsberaterin Thea Schmitt
und Bezirksleiterin Sabrina Wagner
von der IKK Stdwest

Bei Fragen Rund um das Thema Krankenversicherung und Leistungen
steht lhnen Sabrina Wagner, Bezirksleiterin fiir den Landkreis Merzig-
Wadern gerne zur Verfiigung.

Telefon-Nr.: 0 68 31/8 94-3334

Handy-Nr.: 01 51/40 74 55 67
E-Mail: sabrina.wagner@ikk-sw.de

Das Team des Gemeinwesen-Treffpunktes

Verena Leidinger, Timo Wilhelm und Sandra Steffen Sandra Steffen
Best-health-Care-Multiplikatorin

Mail: gt.kd-saar@sos-kinderdorf.de
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