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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten 20 Minuten 4 Portionen

ZUTATEN

o 1Pck. eingelegte Weinblatter
e 5009 Rinderhackfleisch
e 5009 Landkornreis

o 2 Zwiebeln

o 3 EL Tomatenmark

o 2 rote Paprika

o 1Bund Petersilie

o Olivensl

o 1Becher Joghurt

o 1Becher Sauerrahm

o 5 Knoblauchzehen

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Hackfleisch, fein gehackte Zwiebeln, gewaschenen
rohen Reis, Tomatenmark, Paprikapulver, Petersilie,
Olivensl, Salz und Pfeffer gut vermengen und
durchkneten.

2.Weinblatt mit der rauen Seite nach oben legen, etwas
Fullung draufgeben, Seiten einschlagen und locker
aufrollen.

3.Alle gefiillten Weinblatter dicht in einen Topf schichten.

4.Mit heiBem Wasser bedecken (nur bis zur oberen
Schicht, nicht schwimmen lassen).

5.Teller drauflegen, auf kleiner Flamme ca. 1 Stunde sanft
kécheln lassen.

6.Fur die Sauce: Joghurt, Sauerrahm, Knoblauch und Salz
verrihren.

7.Weinblatter mit Sauce servieren - schmecken warm und
kalt.




ABDULLAHS

LIEBLINGSREZEPT

Schwierigkeit
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Zubereitung Kochzeit Geschmack
einfach 15 Minuten

gigantisch

ZUTATEN

1 Pita oder
Fladenbrot

1 Rémersalat

1 Gurke

1-2 Tomaten
1Zwiebel
Knoblauch
Granatapfelsirup
Olivensl

Salz

ZUBEREITUNG

1. Brot im Ofen erhitzen.

2.Gemise und Salat waschen.

3. Tomate und Gurke in Stiicke schneiden.

4.Salat klein schneiden.

5.Zwiebel schalen und klein schneiden.

6. Olivensl, Granatapfelsirup, Knoblauch und
Salz in einer groBen Schissel zu einer SoBe
vermengen.

7.Brot aus dem Ofen holen und in mundgroBe
Stiicke schneiden.

8.Gemiisen, Salat und Brot in die Schussel
geben und mit der SoBe vermischen.
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
mittel 45 Minuten 40 Minuten 4 Portionen

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln andiinsten, Tomatenmark
hinzufiigen und glasieren. Danach etwas
Mehl hinzufigen und kraftig wenden.

2. Bulgur und Linsen waschen und
hinzufiigen. 2 Knoblauchzehen mit

« 100g feiner Bulgur
e 200g rote Linsen
e 1groBe Zwiebel

e 5 Knoblauchzehen

e 3 EL Tomatenmark )
reinpressen.

y M?hl 3.Gewiirze nach belieben hinzufiigen und
* Brihe mit ca. 1-1,5 Liter.

e Zitrone 4. Sumak und Minze nach etwa 5 Minuten
* Salz und Pfeffer Kochzeit hinzugeben, restlichen

e Sumak Knoblauch pressen und bei standigem

o Pfefferminze rihren 40 Minuten k&cheln lassen.

e Paprikapulver
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack

einfach 15 Minuten - gigantisch

ZUTATEN

e 1Salatgurke

o 1rote Paprika

o 1gelbe Paprika

e 5009 Kirschtomaten

o 2 rote Zwiebeln

e 200g Feta

o 1Glas schwarze Oliven

o 125ml Ol

e 100 ml Rotweinessig

e Oregano, Salz und
Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Gemise waschen. Gurke und Paprikas in 1
cm groBe Wiirfel schneiden.

2.Kirschtomaten halbieren.

3.Zwiebel schalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden.

4.Feta wiirfeln und mit Oregano wiirzen.

5.0liven abgieBen und in Scheiben schneiden.

4. Olivendl, Rotweinessig, Salz und Pfeffer in
einer groBen Schiissel zu einer SoBe
verrithren.

7.Gemiise und Feta in die Schiissel geben und
gut verriihren.




oy ERDBEEREN-SALAT
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten - 1Schale
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* 500g b“;‘;e Kirschtomaten 1. Die Kirschtomaten vierteln und die
e 200g Erdbeeren
« 50g Pilacksalat Erdbeeren achteln.
« 1Mozzarella Kugel 2.Den Pfliicksalat in kleine Stiicke
e 1Schalotte Zupfen.
o 1-2 EL Essig (Himb i
. 1-9TL str:%( imbeeressia) 2 Die Schalotte in kleine wiirfel
o Salz/Pfeffer schneiden.

4.Den Mozzarella in kleine Stiicke
zupfen.

5.Alles in einer groBen Schiissel
vermengen und mit Essig, Honig
und Salz/Pfeffer wiirzen.




FRAU GOBBELS
LIEBLINGSREZEPT

ROTE BETE CARPACCIO
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
mittel 30 Minuten - 4 Portionen

ZUTATEN

500g Rote Bete
50g Schalotten
Salz und Pfeffer

2 EL WeiBweinessig
2 EL Walnusssl

4 EL Olivensl

1TL Akazienhonig
1TL Senf

509 Tiroler Speck
% Bund Schnittlauch
2 EL gehackte
Haselnusse

40g Parmesan
(Pecorino)

—_—

ZUBEREITUNG

1. Rote Bete in sehr diinne Scheiben schneiden

und auf den Tellern auslegen. Schalotten in
Wiirfel schneiden und dariiber verteilen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2.Essig mit Walnussal, Olivensl, Honig und Senf
verrithren, salzen, pfeffern und tber die Rote
Bete verteilen.

3.Speck in sehr feine Streifen schneiden und ohne
Fett knusprig braten.

4.Schnittlauch in feine Réllchen schneiden, mit
Haselniissen und Speckstreifen tiber das
Carpaccio streuen. Kase fein hobeln, dariiber
geben und servieren.
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack

mittel 30 Minuten - smakelig

4
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ZUTATEN
1 kleine Méhre
1EL O
200g gemischtes Hack
100g Gouda
150g Schinken
1 groBe Zwiebel
75g Butter
50g Mehl
250g Milch
100ml Fleischbriihe
3 Eier
Salz/Pfeffer/Petersilie
150g Paniermehl
1L Ol zum frittieren

ZUBEREITUNG

1. Méhre schalen und raspeln. Zwiebel wiirfeln. Kase
reiben, Schinken teils purieren, teils wiirfeln.

2.Hackfleisch in Ol krimelig anbraten, Mohre kurz
mitbraten, dann beiseitestellen.

3.Zwiebel in Fett andiinsten, Mehl einriihren und
anschwitzen. Milch und Briihe zugeben und ca. 5 Minuten
kécheln lassen. Etwas abkiihlen lassen, dann 1Ei
unterrithren.

4.SoBRe halbieren: Eine Halfte mit Hackfleisch mischen, die
andere mit Kase und Schinken. Petersilie unterriihren,
wiirzen und ca. 1,5 Stunden kalt stellen.

5.Ballchen formen, erst in Paniermehl, dann in Ei und wieder
in Paniermehl wenden. Erneut ca. 1,5 Stunden kalt stellen.

6.0l auf ca. 180 °C erhitzen und die Ballchen goldbraun
ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
servieren.
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten 12 Minuten 40 Stuck
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ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 2 EL Butter 1.Butter in einem Topf schmelzen. Tomatenmark, Krauter
und Salz hinzugeben und verriihren. Abkiihlen lassen.

e 3EL Tomatenmark 2.Blatterteig vierteln. Tomaten-Buttermischung darauf

e 1EL ital. Krauter verstreichen. Das Ei verquirlen und mit einem Pinsel
e 1Prise Salz Eigelb auf den oberen Rand der Blatterteigplatten
¢ 2Pck. Bldﬁerfeig Z)Elen:eg}.en auf 200°C (Umluft: 180 Grad) vorheizen.
o 1Ei 4.Je ein Wiirstchen auf die untere Seite der

o 8 Wirstchen Blatterteigplatten legen. Kése uber das Wiirstchen

streuen. Jetzt vorsichtig und méglichst eng aufrollen.
e 150g geriebener K&se s5.pie Rolle in fiinf Teile schneiden (etwa 2-3cm breit).
6. Alle Teigteilchen auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. Jedes Blatterteig-Teilchen mit Ei
bepinseln und etwas Sesam oder italienische Krauter

s P
a * . dariuber streuen. Im vorgeheizten Ofen etwa. 10-12

Minuten goldbraun backen.
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack

leicht 25 Minuten - Superlecker

ZUTATEN ZUBEREITUNG

. 8Wraps 1. Rucola waschen und klein schneiden.

o 500g Frischkase 2. Knoblauch und Zwiebeln schalen und

* 250g Rucola klein hacken.

* 1groBe Zwiebel 3.Rucola mit Frischk&se, gehacktem

o 4 Knoblauchzehen Knobl h und aehackten Zwiebeln i

« Salz und Pfeffer noblauch und gehackten Zwiebeln in

o ofwas Limettensaft eine Schiissel geben und gut vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und etwas Limettensaft
abschmecken.

4. Wraps mit Rucola-Frischkése bestreichen
und einrollen AnschlieBend in
mundgerechte Stiicke schneiden und
guten Appetit;




BAGUETTE 1)
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack
mittel 24 Stunden 20 Minuten gigantisch

ZUTATEN ZUBEREITUNG

500g Mehl (65 oder 550) 1. Zucker und Hefe in kaltem Wasser auflésen.

e 350 ml Wasser 2. Mehl und Salz in einer groBen Schissel mischen und
« 10g Salz ein Loch in der MIHe forr‘nen. .
3. Hefe-Wasser-Mischung in das Loch gieBen und so

lange mit einer Gabel verkneten, bis er glatt ist.
4. Teig 30 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.
5. AnschlieBend tber Nacht im Kihlschrank gehen lassen.
6.Teig am néchsten Tag 45 Minuten bei

o 3g Trockenhefe
o 1Prise Zucker

Zimmertemperatur stehen lassen.

7. Teig in gleich groBe Stiicke teilen.

8. Eine Auflaufform mit etwas Wasser in den Ofen
stellen.

9. Im vorgeheizten Ofen Baguette 20 Minuten bei 250°
backen.




HUMAUS
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack
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einfach 15 Minuten - gigantisch

e .
ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 200g Kichererbsen 1.Kichererbsen abtropfen und in eine
* 2-3EL Sesampaste Schissel geben.
e 1Zitrone

2.Knoblauchzehe und Zitrone pressen
o 1Knoblauchzehe

e Ol
o Salz und Pfeffer

und mit der Sesampaste zu den
Kichererbsen geben.
3.Schisselinhalt piirieren.
4.Je nach Bedarf ein bisschen Wasser
fur die Konsistenz dazu geben.
5.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack
einfach 10 Minuten - gigantisch

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 500g Quark 1. Knoblauchzehen und Schalotten
e 300g Joghurt klein hacken.

e 250g Créme fraiche  2.Quark, Joghurt, Créme fraiche

e 4 Knoblauchzehen und gehackte Schalotten und

e 2 Schalotten Knoblauchzehen.

e 2 Salatgurken 3. Gurken waschen und feinhobeln.
e Salz und Pfeffer 4.Gurke und Creme mischen und

mit Salz und Pfeffer
abschmecken.




BOREKSTANGEN
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Schwierigkeit Zubereitung Backzeit Portionen
= mittel 15 Minuten 12 Minuten 10 Stangen
i
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ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Ofen auf 200°C Ober-Unterhitze vorheizen
und ein Blech mit Backpapier belegen.

* 2 Knoblauchzehen 2.Zwiebel und Knoblauc}?s:hdlen ungj:l wiirfeln.

* 2EL Olivens| 3.0l in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebel

e 500 g TK-Spinat und Knoblauch glasig andiinsten, dann Spinat

e 200 g Feta alternativ hinzufigen. Auftauen lassen und weiterbraten,

bis die Flissigkeit komplett verdampft ist. Feta

hineinkriimeln und gut wiirzen.

Jeweils 2 EL Fullung mittig unten auf einem

Teigblatt verteilen. Ecken zur Mitte klappen,

e 1 Zwiebel

Schafskase
o 1/2 Paket Yufkateig
10 Dreiecksblatter

e 1Eigelb dann eng aufrollen.
e Salz und Pfeffer 5.0ben mit Eigelb bestreichen und auf das
Blech geben.

6.Ca. 12 Minuten backen, bis die Bsrek
goldbraun und knusprig sind. GenieBBen.




SONNERROLLEN
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack

mittel 30 Minuten XS Minuten gigantisch
f >
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ZUTATEN ZUBEREITUNG

e Reispapier 1.Paprika, Gurke und Karotte in feine Streifen
1 Karotte (in Streifen) schneiden.

7 Salatblatter 2.Mango, Salat und Frithlingszwiebel in
Gurke (in Streifen) Stiicke schneiden. Wahrenddessen die

1 rote Paprika (Streifen)  Reisnudeln in heiBes Wasser legen bis sie

1 Mango (in Stiicke) gut sind (nach Packungsbeilage)

1 Pck. Reisnudeln 3.Das Reispapier einzeln durch warmes

2 Frihlingszwiebeln Wasser ziehen, bis es weich ist und auf eine

Arbeitsflache legen und gleich mit den
Zutaten belegen.

4.Das belegte Reispapier zu einer Rolle
falten.




ERDNUSSSAUCE s
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Perfekt fiir

leicht 15 Minuten - Sommerrollen
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ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 250 ml Kokosmilch 1.Die Kokosmilch in einen kleinen Topf
o 4 EL Erdnussbutter geben und bei niedriger Hitzer erhitzen.
Die Erdnussbutter unterriihren.

e 2 EL Sojasauce
2.Die Knoblauchzehe fein hacken und in

e ILimette

e 1Knoblauchzehe den Topf geben.

3.Sojasauce und Saft einer Limette
ebenfalls hinzugeben.

4. Alles gut verriihren, bis es eine cremige
sauce ergibt.

Vorsicht: Die Sauce stéandig rithren - sonst
brennt es leicht an.




CUACMIOLE [+
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack

einfach 10 Minuten - gigantisch

ZUTATEN
* 2 Avocados
» 2 Cherrytomaten
e 1kleine Zwiebeln
* 3 Knoblauchzehen
 1EL Naturjoghurt
e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Avocados halbieren, Kern entfernen
und Fruchtfleisch in eine Schlissel
geben und fein zerdriicken.

2.Tomaten waschen und klein wiirfeln.
3.Zwiebeln schalen und klein wiirfeln.
4.Knoblauchzehen zerdriicken.
5.Naturjoghurt, Zwiebelwiirfel,
Tomatenwiirfel und zerdriickten
Knoblauch zur Avocado in die Schissel
geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack
mittel 1,5 Stunden 20 Minuten gigantisch
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ZUTATEN

1Pck. Cannelloni oder
Lasagne-Nudeln
500g Spinat

200g Ricotta
geriebener Parmesan
1 Knoblauchzehe

30g Butter

30g Mehl

250 ml Milch

125 ml Schlagsahne

1 Fleischtomate
Basilikum

ZUBEREITUNG

1. Spinat waschen und bei milder Hitze in einer Pfanne
zusammenfallen lassen.

2. Spinat grob hacken und in einer Schiissel mit Ricotta,
Parmesan und Knoblauch mischen.

3. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Ol und
Basilikum unterriihren.

4.Fur die SoBe: Butter im Topf aufschaumen und Mehl
unterriihren bis die SoBe aufkocht und dick und glatt ist.

5. SoBe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

6. In eine eingefettet Auflaufform die Halfte der SoBe
hineingieBen.

7.Cannelloni mit Spinat-Ricotta-Masse fiillen und in SoBe
legen.

8.Restliche SoBe dariber gieBen.

9.Tomate waschen, wiirfeln und in die Auflaufform geben.

10. Mit Parmesan bestreuen und bei 200° 20 Minuten backen.




HERR MOHRS
LIEBLINGSGERICHT

PHO BO *

Schwierigkeit
schwierig

Zubereitung
1 Stunde

—_—
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Kochzeit
3 Stunden

Geschmack
gigantisch

ZUTATEN

Fiir die Brithe
1Zwiebel
1 Stiick Ingwer
100gr. Suppengriin
1kg Rinderknochen
500 gr. Rinderbrust
5 Anissterne, 5 Gewiirznelken, 1 Zimtstange
5 EL Fischsauce
e Salz
Fur die Suppe
* 250 gr. Reisnudeln (Banh Pho)
* 150 gr. Rinderhiifte
Zum Anrichten
100 gr. Sojasprossen
Koriander, vietnamesischer Basilikum
2-3 Chilischotten
1-2 Limetten
schwarze Pfefferkérmer

o o o o o o

.
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ZUBEREITUNG

1. Fir die Brithe: Ungeschalte Zwiebel halbieren und
zerdriickten Ingwer in Topf 10 Minuten anrésten.

2.Suppengriin kleiner schneiden, Rinderknochen und
Gewiirze in den Topf geben.

3. Mit 3 Liter Wasser aufgieBen und 3 Stunden kécheln
lassen.

4.Reisnudeln nach Packungsbeilage kochen.

5.Rinderhifte in sehr diinne Scheiben schneiden

6.Die Brithe durch ein Sieb gieBen mit Fischsauce und Salz
abschmecken.

7.Nudeln und rohes Fleisch in eine Suppenschiissel geben
und mit sehr heiBer Brihe iibergieBen, damit das Fleisch in
der Suppe gart.

8. Mit Sojasprossen, Koriander, Basilikum, Chili,
Limettenspalten und mit frisch gemahlenem Pfeffer.




FRAU KORSTENS
LIEBLINGSREZEPT

INDISCHES CURRY
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Schwierigkeit

mittel

Zubereitung
45 Minuten

—_—
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Kochzeit Geschmack

30 Minuten

gigantisch

U

TATEN

200 g Basmatireis
1Dose Kichererbsen
1Zwiebel

1 Méhre

1 rote Paprika

3 Knoblauchzehen

1 Handvoll Koriander
1Handvoll Cashewniisse
250 ml Kokosmilch

2 EL Tomatenmark

2 EL Olivens|

Curry- und Chilipulver, Salz
und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

2.Zwiebel und Knoblauch in Wirfel schneiden und
in Ol anbraten.

3.M&hre und Paprika in Wirfel schneiden und mit in
die Pfanne geben. 5 Minuten anbraten. Mit
Kokosmilch abléschen und kurz aufkochen.
AnschlieBend piirieren. Mit Curry- und Chilipulver,
Salz und Pfeffer wiirzen.

4.Kichererbsen abspiilen und mit den Cashewniisse
in einer Pfanne leicht anrésten.

5.Koriander waschen.

6. Anrichten: Reis mit Curry bedecken. Koriander,
geréstete Cashewniisse und Kichererbsen
dariiber verteilen.
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten 15 Minuten 2-3 Portionen
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ZUTATEN

o 1Zwiebel

e 2 Dosen passierte Tomaten
o 1Dose gehackte Tomaten

e 359 Gramm Rindergrhacktes
o 1Knoblauchzehe

o ital. Krauter (Oregano)

o Spaghetti

e (Parmesan)

ZUBEREITUNG

1.Zwiebel klein schneiden und mit etwas Ol
das Rindergehacktes in einer Pfanne
anbraten.

2. Mit Salz, Pfeffer und italienischen Krauter
wirzen.

3.Passierten Tomaten und gehackte Tomaten
hinzugeben und verriihren.

4.Die Sauce mit einer Knoblauchzehe,
Gewiirzen und Maggi nach Belieben wiirzen

5.In der Zwischenzeit Spaghetti (nach
Packungsanleitung) kochen.

6.Wenn alles fertig ist - auf dem Teller
anrichten und mit Parmesan toppen.




oo BUNTE GENUSE-QUESADILLA [l [
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 25 Minuten 15 Minuten 4 Portionen
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ZUTATEN

o 4 Frihlingszwiebeln
e 200g Champignons
o 1 Zucchini

o 1 Mshre

o 1Zwiebel

o 1Dose Kidneybohnen
e 1limette

e 4 Tortillawraps

e 200g geriebenen Gouda
e 2 EL Rapsal

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Fruhlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Pilze
waschen und in Scheiben schneiden. Zucchini putzen,
fein wiirfeln. Méhren und Zwiebeln schalen und fein
wiirfeln.

2. 1EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zuerst Zwiebeln
anbraten, rausholen und dann Gemiise anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3.Kidneybohnen abgieBen und abspiilen. Mit den
gebratenen Zwiebeln purieren, etwas Ol fir die
Konsistenz dazu geben. Mit Limettensaft und
Salzabschmecken.

4.Eine Pfanne erhitzen, einen Wrap hineinlegen. Die Halfte
vom Bohnenmus darauf verstreichen und mit der Halfte
es Gemiises und des Kases belegen. Einen zweiten Wrap
darauflegen und wenden, sobald der Kése schmilzt.

5.Fertige Quesadilla vierteln.




e SPAGHETTI CARBONARA B B
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 25 Minuten 10 Minuten 2 Portionen

am

-  ——
« 240g Spaghetti 1. Speck grob wiirfeln und in Ol
e 100g Pancetta (Speck) anschwitzen.
e 2 Eier 2. Spaghetti in Salzwasser al dente kochen.
e 80g Parmesan Nicht zu weich! Am Ende 2-3 kleine Tasse
e Olivensl Nudelwasser auffangen.
* Salz und Pfeffer 3. Eier mit Parmesan verquirlen. Leicht

salzen und Pfeffer nach Geschmack
hinzufiigen.

4. Aufgefangenes Kochwasser zum Speck
geben und aufkochen lassen. Spaghetti
hinzugeben. Eier-Kése-Mischung
hinzufiigen. Leicht stocken lassen und gut
verrithren, damit die Spaghetti leicht von
der Kase-Ei-Mischung umhiillt sind.




LIEBLINGSREZEPT NOLTINGS ART

FRAU NUSSIS FRIKADELLEN NACH ERIKA -
B
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten 15 Minuten 2 Portionen

ZUTATEN ZUBEREITUNG

350g Gehacktes 1.Brétchen in kaltes Wasser eintauchen und
(halb/halb) ausdriicken.

1Ei 2.Zwiebel schalen und klein schneiden.
1Brétchen (2 Tage alt) 3. Alle Zutaten in eine Schussel geben und zu
1kleine Zwiebel einer Masse kneten.

Salz und Pfeffer 4.Kleine Ballchen aus der Masse formen und in

der Pfanne von allen Seiten goldgelb
anbraten.

(B Melfing).
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten 15 Minuten 2 Portionen
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ZUTATEN

e 200g Feta

e 250ml Kochsahne

e 200g Cherry-Tomaten

e 300g Pasta (Fusilli)

e 1-2 EL Tomatenmark

o 150ml passierte Tomaten
o Italienische Krafte

o Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Den Feta in die Mitte einer groBen
Auflaufform legen. Knoblauch fein hacken.

2.Kochsahne und passierte Tomaten mit dem
Tomatenmark verrithren und mit Salz/Pfeffer,
Knoblauch und italienischen Krautern wiirzen.
Die Sauce in die Auflaufform um den Feta
herum verteilen.

3.Die kleinen Tomaten halbieren und ebenfalls in
die Auflaufform geben.

4.Die Auflaufform nun bei 180° circa 30 Minuten
backen. Wahrenddessen die Nudeln kochen.

5.Zum Schluss die fertigen Nudeln in die
Auflaufform geben und alles gut verrihren.
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten 15 Minuten 2 Portionen

ZUTATEN

1 Eisbergsalat

1 Dose Mais
Kidneybohnen oder
schwarze Bohnen

1 Paprika

1 Tomaten

1 Gurke

1 Avocado
1Becher Sure Sahne
Knoblauch

Zwiebel

Zitrone

100 Reis

(Veg. Hackfleisch)

ZUBEREITUNG

1.Paprika, Gurke, Tomate, Avocado, Salat,
Zwiebel und Knoblauch klein schneiden.

2.Reis nach Packungsbeilage kochen.

3.In einer Pfanne das vegetarische
Hackfleisch mit den Zwiebeln anbraten.

4.Mais in einem Sieb abtropfen.

5.In einer groBen Schale Reis, mit dem klein
geschnittenen Gemiise, Mais und dem
Hackfleisch-Zwiebel-Mix anrichten.

6.Fur den Dip: Saure Sahne mit fein
gehacktem Knoblauch, Salz, Pfeffer und
Zitrone mixen und auf der Bow! verteilen.

7.AbschlieBend mit Avocado toppen.




e, CHLISNCARNE — EES
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten 20 Minuten 4 Portionen

ZUTATEN ZUBEREITUNG

o 1Zwiebel 1.Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und in
o 2 Knoblauchzehen einem groBen Topf mit Butter anschwitzen.

e Butter 2.Kartoffeln schalen, in kleine Wiirfel schneiden und
e 2 groBe Kartoffeln in den Topf geben.

e 250g rote Linsen 3.Die roten Linsen kurz mit Wasser abbrausen und
o 1,25 Liter Gemiisebrithe ebenfalls in den Topf geben. Alles mit der

e 1Dose Kidneybohnen Gemiisebriihe abléschen und ca. 25 Minuten

o 1Dose Mais kécheln lassen. Die Kartoffeln missen durch sein
o 1Packung passierte Tomaten  und die Linsen schén weich zerfallen.

o Salz und Pfeffer 4.Kidneybohnen und Mais abtropfen lassen,

o Paprikapulver unterrithren und aufkochen.

o Chilipulver 5.Nach Belieben die Suppe mit den passierten

Tomaten strecken. Die Suppe mit etwas Salz und
Pfeffer, Curry-, Paprika- und Chilipulver nach
Geschmack kraftig wiirzen.




e REIBEKUCHEN
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack
einfach 15 Minuten 15 Minuten gigantisch
=2
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ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 800g festkochende 1.Kartoffeln schalen und fein reiben. Dann

o\

P

Kartoffeln in ein Kuchentuch geben und gut
o 1Zwiebel ausdriicken. Zwiebel klein hacken.
e 2 Eier 2.Kartoffeln, Zwiebel, Eier, Mehl und Salz
e 3 EL Mehl mischen.
e 17L Salz 3.Kartoffelpuffer formen und reichlich Ol in

einer Pfanne erhitzen.

4.Die Kartoffelpuffer bei mittlerer Hitze
portionsweise ausbacken (ca. 4 Min. pro
Seite) - bis sie gold/braun sind

5.Die Puffer auf einem Rostgitter oder
Stiick Kichenpapier abtropfen lassen.

o Ol zum Ausbacken -
z.B. Rapsdl




s SDIT7DAPRIKA-SCHIFFCHEN o
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack

leicht 45 Minuten 30 Minuten superlecker

1,
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ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 500g rote 1. Paprikaschoten halbieren, den Strunk
Spitzpaprika entfernen und entkernen.

e 200g Schafskase 2. Fur die Creme den Schafskase in einer

e 3EL Creme fraiche Schiussel zerbréseln und mit den restlichen

e 2 Knoblauchzehen Zutaten gut verrihren bis eine glatte

e 1EL Tomatenmark Masse entsteht. Abschmecken und die

e Salz und Pfeffer Paprikahalften gleichmaBig befiillen.

e Olivensl 3. Getiillte Schiffchen auf ein Backpapier

belegtes Blech setzen und mit Olivensl
betraufeln.

4. Im Backofen bei 200° Ober/Unterhitze
ca. 20-30 Minuten backen.




S0UES HAHNCHEN-BROKKOLI-AUFLAUF I I

LIEBLINGSREZEPT

T O &

Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
mittel 30 Minuten 25 Minuten 4 Portionen

'
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LUTATEN
400g Hahnchenbrustfilet
10g Ol

1% TL Salz

% TL Pfeffer

1TL Paprika EdelsuB
200g Cheddar

1L Wasser

1TL Gemiisebriithe

200g Sahne

300g Brokkoli

50g Mehl

2 Prisen Muskatnuss

ZUBEREITUNG

1. Gemiise waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

2.Hahnchen in mundgerechte Sticke
schneiden und mit Ol und Paprika
Edelsu marinieren.

3.Gewiirze, Brith, Sahne und Mehl zu
einer SoBe vermengen.

4. Alles in eine Auflaufform geben und
mit Kése bestreuen.

5. Fur 25 Minuten bei 180° Umluft im
Ofen garen.
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Schwierigkeit Zubereitung Backzeit Portionen

einfach 60 Minuten 15 Minuten 2 Pizzen

B
A

ZUTATEN

250ml lauwarmes
Wasser

o 1Wirfel Hefe

o 1 Prise Zucker

e« 2ELOI

e 500g Mehl und
etwas zur
Teigverarbeitung

e 17TL Salz

ZUBEREITUNG

1.Lauwarmes Wasser in einen Messbecher geben.
Hefe hineinbréseln und mit einer Prise Zucker
und Salz einriihren und 10-15 Minuten stehen
lassen.

2.Backofen auf 240° (Umluft: 220) vorheizen.

3.Mehl und Salz in eine Schissel geben.
Hefewasser und Ol dazugeben und alles
mindestens 5 Minuten kneten, bis der Teig
geschmeidig ist.

4.Schiissel mit einem Tuch abdecken und den Teig
an einem warmen Ort ca. 40 Minuten gehen
lassen.

5.Teig halbieren und auf einer bemehlten Flache
rund ausrollen (ca. 28-30 cm).

6.Mit TomatensoBe und Zutaten nach Wunsch
belegen.

7.1m vorgeheizten Ofen etwa 15 Minuten backen.




PIZZASTANGEN
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Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Portionen
leicht 15 Minuten 15 Minuten 12 Stuck

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 1Pck. Fertigpizzateig 1.Pizzateig entrollen und quer hinlegen.
2.Eine Halfte diinn mit der fertigen TomatensoBBe

e 1Tomatensauce (aus )
bestreichen.

dem Glos) 3.0regano, Gouda und Salami gleichmaBig tber der
* 150g Gouda SoBenschicht verteilen.
o Salami (nach Wahl) 4.Die leere Halfte vom Pizzateig iber die belegte

Seite klappen und leicht andriicken. Mit einem
Messer ca. 2cm breite Streifen schneiden. Es sollten
12 Stangen aus dem Teig entstehen.

5.Die Stangen an der geschlossenen Seite festhalten,
die andere Seite vorsichtig anfassen und 3-4 mal
drehen. Auf ein Backblech mit Backpapier legen.

6.Im vorgeheizten Backofen nach Packungsanleitung
oder bei 180 Grad Umluft fir 15 - 20 Minuten
backen.







FRAU JORRIS
LIEBLINGSREZEPT

BUTTERKUCHEN
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hwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack
einfach 8 Minuten 20 Minuten zuckersiiB
—
&
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TATEN

250g Sahne

250g Zucker

1Pck. Vanillezucker
4 Eier

300g Mehl

1 Pck. Backpulver

1 Prise Salz

17TL Zitronenzucker

ag

125¢g Butter

250g Zucker

4 EL Milch

200g Mandelstifte
1 Pck. Vanillezucker

ZUBEREITUNG

1. Sahne, Zucker, Vanillezucker und Eier gut
verriihren.

2. Mehl und Backpulber vermischen, sieben
und mit Salz und Zitronenzucker unterriihren.

3.Den Teig auf ein eingefettetes und
bemehltes Backbleck streichen.

4.Bei 200° fiir 10 Min. backen.

5.Fir den Belag die weiche Butter mit Zucker,
Vanillezucker und Milch verriihren.

6.Mandelstifte hinzugeben.

7.Belag gleichméBig auf dem Kuchen verteilen
und nochmal fiir 10 Min. backen.

Dieses Reyept stawwot von Fraw Tpris
Muttey. Au,f;asc/ryir_ém wuwpde es 19835 wod
seitdews pu jedews Fawidienfest ¢in Muss.




qweous  HINBEERTRAUN

T & L

Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack

einfach 15 Minuten 2 Stunden gigantisch

ZUTATEN
e 500g Himbeeren (TK)
e 2 Becher suBe
Sahne
e 2 Becher saure
Sahne
e 2 Pakchen
Vanillinzucker
e Brauner Zucker

ZUBEREITUNG

1.Gefrorene Himbeeren in eine flache
Auflaufform geben.

2.SiBe Sahne steifschlagen und
saurer Sahne und Vanillinzucker
unterriihren.

3.Die Masse auf den gefrorenen
Himbeeren verteilen.

4. Mit reichlich braunem Zucker
bestreuen

5.Fur einige Stunden im Kiihlschrank
ziehen lassen.




FRAU NIEBEN-WEIB
LIEBLINGSREZEPT
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Schwierigkeit
mittel
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Zubereitung Backzeit Portionen
45 Minuten 30 Minuten zuckersi

.

ZUTATEN

kg Mehl

3 Eier

200g Zucker
150g Butter

1 Prise Salz

1 Wiirfel Hefe
2 Packchen
Vanillezucker

250 ml Milch

Glasur:

Eigelb + Zucker

ZUBEREITUNG

1. Mehl zu einem Berg in einer Schissel
anhé&ufen und die Eier um den Berg herum
aufschlagen. Zucker darum verteilen. Die Hefe
auf den Hugel bréckeln und einen Léffel Zucker
darauf geben. 1 Prise Salz auf die Hefe geben
und lauwarme Milch darauf schiitten.

2. 150g Butter schmelzen und dem Teig
hinzufiigen. Schlissel mit einem Geschirrtuch
abdecken und die Hefe etwa 10 Minuten gehen
lassen.

3.Teig verkneten und in eine Kastenform geben.
Oberflache mit der Glasur bestreichen.
Backofen auf 180° vorheizen. Das Brot etwa 30
Minuten goldbraun backen.




FRAU COSLERS WEIBE SCHOKOLADENMOUSSE MIT
LIEBLINGSREZEPT HIMBEEREN -

T & L

Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack
mittel 30 Minuten - gigantisch

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 350g frische Himbeeren  1.WeiBe Schokolade grob hacken und in einem
(oder TK) Wasserbad schmelzen.

) 2.Joghurt vorsichtig unter die Schokolade rihren.
200 Be Schokolad 9 9
* g welbe sehokolade 3.Sahne halb steif schlagen und ebenfalls vorsichtig

* 250g ‘Joghu” unter die Joghurt-Schokoladen-Masse heben.
¢ 350g siBe Sahne 4.Halfte der Himbeeren pirieren.
o Zitronenmelisse 5.Ein Drittel der Schokomousse abheben und die

pirierten Himbeeren unterheben.

6.Restliche Himbeeren unter die restliche Masse
heben.

7.Beides abwechselnd in ein Glass schichten und mit
Melisse garnieren.




o PFANNEKUCHEN

T & L

Schwierigkeit Zubereitung Kochzeit Geschmack
einfach 10 Minuten 15 Minuten gigantisch

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 500g Mehl 1.Mehl, Backpulver mit zwei Eiern und
e 2 Eier etwas Milch stark aufschlagen.
. 2.Etwas Salz und Zucker hinzufugen.
e Milch

3.Einen Probepfannkuchen mit Ol backen.

4.1st er zu fest, noch ein bisschen Milch

e Backpulver hinzuftgen.

5.2cm dicke Pfannekuchen von beiden
Seiten goldbraun backen und mit Zucker
bestreuen.

6.Pfannkuchen mit Apfeln, Pflaumen oder
sauren Kirschen essen.

e Zucker




FRAU ROCHS N N
LIEBLINGSREZEPT KLADDKAKA (KUCHEN) N .
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Schwierigkeit Zubereitung Backzeit Geschmack
einfach 15 Minuten 15-20 Minuten gigantisch

?..«f \ o,

. ¥

« 200g Butter 1.Den Ofen auf 1775°C vorheizen

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 200g dunkle 2.Die Butter in einem Topf bei niedriger Hitze

Schokolade schmelzen und grob gehackte Schokolade
140g Zucker hinzugeben und verriihren.

e 1Prise Salz

3.Zucker und Salz unterrithren. Mehl, Kakao,
Backpulver und Vanillezucker in in einer

* 30g Weizenmehl Schissel mischen und anschlieBend in den
e 2 EL Backkakao Teig sieben.

e 1TL Vanillezucker 4.Eier hinzugeben und kurz zu einem glatten
o 1TL Backpulver Teig verrithren (nicht aufschlagen!).

e 3 Eier (oder 2 5.Springform mit Backpapier auslegen.

Bananen) 6.Teig einfiillen und 15-20 Minuten backen.
7.Kuchen rausholen und vollstandig abkiihlen
lassen - er muss in der Mitte leichtcremig

sein.




i e AMERIKANISCHE PANCAKES

LIEBLINGSREZEPT ——
@ 56—00 o
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Schwierigkeit Zubereitung Backzeit Geschmack
mittel 25 Minuten 15 Minuten delicious

—

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 3 Eier 1. Eier zu einer schénen hellen Schaummasse
e 100ml Milch verquirlen.

e 200ml Naturjghurt 2. Milch und Naturjoghurt vermischen.

e 150g Mehl 3. Mehl, Backpulver, Milch-Joghurt-Mischung,

« 1Packung Backpulver Salz und Zucker nach und nach zu den
Eiern geben. Immer schén weiter rithren.
Der Teig sollte gut dickflussig sein.

4. Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, jeweils

etwa ein TL Ol hineingeben und

e 1Prise Salz
e 2 EL Zucker
o Ol

o Ahornsirup nacheinander den ganzen Teig zu

Pancakes verbacken. Ganz wenig Ol
verwenden und langsam auf mittlerer Stufe
nicht zu heiB3 ausbacken.




BANANEN-

FRAU ZILCENS e
UBNGSREZEPT  SCHOKOLADENTORTE
00—o00 P
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Schwierigkeit Zubereitung Backzeit Geschmack
schwer 15 Minuten 15-20 Minuten gigantisch

L o
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ZUTATEN

Bananenkuchen

30g Leinsamen
135ml Wasser
150g Margarine
150g Zucker
1Prise Salz

1TL Vanilleextrakt
300g reifen Bananen
250g Mehl

1,5 TL Backpulver
1TL Zimt

90ml Hafermilch
1EL Essig

Erdnuss-Schokocreme

150g Zartbitterkuvertiire
150g Magarine

80g Puderzucker

1TL Vanilleextrakt

150g Erdnussbutter

Fiillung und Dekoration

1Banane
509 Zartbitterkuvertiire
50g Bananenchips

ZUBEREITUNG

1.Ofen auf 170° vorheizen. Leinsamen in Wasser aufquellen lassen.
Margarine mit Zucker, Salz und Vanilleextrakt cremig riihren.
Bananen zerdriicken und gemeinsam mit den Leinsamen in den
Teig rithren. Mehl, Backpulver und Zimt mischen und mit
Hafermilch und Essig kurz verriihren. Den Teig in 2 20cm
Durchmesser Backformen verteilen. Fiir 30 Minuten backen.

2.Kuvertiire hacken und zwei Drittel davon im Wasserbad schmelzen
und das restliche Drittel zum Herunterkiihlen einriihren. Margarine,
Puderzucker und Vanilleextrakt sehr cremig riihren. Die abgekiihlte
Kuvertiire und die Erdnussbutter langsam einriihren. Buttercreme
im Kihlschrank lagern und vorm dem Fiillen cremig aufschlagen.

3. Abgekihlte Tortenbsden herauslésen und die Halfte der
Buttercreme auf einen verstreichen. Die Banane in Scheiben
geschnitten darauf verteilen. Zweiten Boden aufsetzen und mit
restlicher Creme einstreichen. Die Kuvertiire mit einem
Sparschaler in Réllchen schneiden, damit und mit Bananenchips
dekorieren.

4.1 Stunde kiihl stellen und dann servieren.




FRAU A. JANSENS
LIEBLINGSREZEPT

NY CHEESE CAKE
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Schwierigkeit

schwer

Zubereitung
9 Std. 10 Minuten

Geschmack

Backzeit
60 Minuten

gigantisch

ZUTATEN

Boden

¢ 200g Butterkekse

* 100g fliissige Butter
Belag

e 200g Zucker

¢ 3 EL Speisstarke

¢ 600g Frischkase

* 200g Magerquark

e 1Ei

¢ 150g Sahne

* 2 EL Zitronensaft
Guss

e 250g Schmand

* 2 EL Zucker

¢ 1Packung Vanillezucker

* 17L Zitronensaft

JUBEREITUNG

1. Butterkekse zerbréseln, gut mit der flussigen
Butter vermischen und die Mischung auf den
Boden einer Backformen driicken. Bei 180°
Ober/Unterhitze im vorgeheizten Ofen 5-10
Minuten vorbacken, dann herausholen.

2.Den Zucker mit Speisestarke, Frischkése und
Magerquark cremig rithren. Das Ei, die Sahne und
den Zitronensaft dazugeben und alles glatt
rihren.

3. Die Creme auf den vorgebackenen Boden
streichen. Den Kuchen weiter 45 Minuten backen.
Wenn der Rand leicht braun ist, herausnehmen.

4. Die Zutaten fiir den Guss miteinander verriihren,
den Guss auf den Kuchen streichen und den
Kuchen nochmal 5 Minuten backen.

5. Uber Nacht auskiihlen lassen.
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BEWERTUNG DER
PROJEKTWOCHENGRUPPE

BAGUETTE
TZAZIKI
HUMAUS

GUACAMOLE

GRIECHISCHER SALAT
INDISCHES CURRY
HINBEERTRAUM
SOMMERROLLEN
KLADDKAKA
REIBEKUCHEN
PIZZA
SCHOKOMOUSSE



	VORSPEISEN & SNACKS
	Gefüllte Weinblätter
	EmanuelaS  Lieblingsrezept
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	leicht
	15 Minuten
	20 Minuten
	4 Portionen

	Zutaten
	Zubereitung
	1 Pck. eingelegte Weinblätter
	500g Rinderhackfleisch
	500g Landkornreis
	2 Zwiebeln
	3 EL Tomatenmark
	2 rote Paprika
	1 Bund Petersilie
	Olivenöl
	1 Becher Joghurt
	1 Becher Sauerrahm
	5 Knoblauchzehen
	Salz und Pfeffer


	Fattoush
	Kochzeit
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Geschmack
	Zutaten
	1 Pita oder Fladenbrot
	1 Römersalat
	1 Gurke
	1-2 Tomaten
	1 Zwiebel
	Knoblauch
	Granatapfelsirup
	Olivenöl
	Salz

	Zubereitung

	Ezogelin Corbasi
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	Zubereitung
	Zutaten
	Zwiebeln andünsten, Tomatenmark hinzufügen und glasieren. Danach etwas Mehl hinzufügen und kräftig wenden.
	Bulgur und Linsen waschen und hinzufügen. 2 Knoblauchzehen mit reinpressen.
	Gewürze nach belieben hinzufügen und mit ca. 1-1,5 Liter.
	Sumak und Minze nach etwa 5 Minuten Kochzeit hinzugeben, restlichen Knoblauch pressen und bei ständigem rühren 40 Minuten köcheln lassen.
	100g feiner Bulgur
	200g rote Linsen
	1 große Zwiebel
	5 Knoblauchzehen
	3 EL Tomatenmark
	Mehl
	Brühe
	Zitrone
	Salz und Pfeffer
	Sumak
	Pfefferminze
	Paprikapulver
	Frau Schwabes Lieblingsrezept



	Griechischer Salat
	Schwierigkeit
	einfach

	Zubereitung
	15 Minuten

	Kochzeit
	Geschmack
	gigantisch

	Zutaten
	1 Salatgurke
	1 rote Paprika
	1 gelbe Paprika
	500g Kirschtomaten
	2 rote Zwiebeln
	200g Feta
	1 Glas schwarze Oliven
	125 ml Öl
	100 ml Rotweinessig
	Oregano, Salz und Pfeffer

	Zubereitung

	Erdbeeren-Salat
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	Zutaten
	Zubereitung
	Die Kirschtomaten vierteln und die Erdbeeren achteln.
	Den Pflücksalat in kleine Stücke zupfen.
	Die Schalotte in kleine würfel schneiden.
	Den Mozzarella in kleine Stücke zupfen.
	Alles in einer großen Schüssel vermengen und mit Essig, Honig und Salz/Pfeffer würzen.


	Rote Bete Carpaccio
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	Zubereitung
	Zutaten
	Lucas  Lieblingsrezept


	Knusprige Bitterballen
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	smakelig
	mittel
	30 Minuten


	Zubereitung
	Zutaten
	1 kleine Möhre
	1 EL Öl
	200g gemischtes Hack
	100g Gouda
	150g Schinken
	1 große Zwiebel
	75g Butter
	50g Mehl
	250g Milch
	100ml Fleischbrühe
	3 Eier
	Salz/Pfeffer/Petersilie
	150g Paniermehl
	1 L Öl zum frittieren

	Würstchen in Schlafrock
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	leicht
	15 Minuten
	12 Minuten
	40 Stück

	Zutaten
	Zubereitung
	2 EL Butter
	3 EL Tomatenmark
	1 EL ital. Kräuter
	1 Prise Salz
	2 Pck. Blätterteig
	1 Ei
	8 Würstchen
	150g geriebener Käse


	Schnelle Wrapröllchen
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zubereitung
	Zutaten
	Rucola waschen und klein schneiden.
	Knoblauch und Zwiebeln schälen und klein hacken.
	Rucola mit Frischkäse, gehacktem Knoblauch und gehackten Zwiebeln in eine Schüssel geben und gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Limettensaft abschmecken.
	Wraps mit Rucola-Frischkäse bestreichen und einrollen  Anschließend in mundgerechte Stücke schneiden und guten Appetit;


	Baguette
	Schwierigkeit
	mittel

	Zubereitung
	24 Stunden

	Kochzeit
	20 Minuten

	Geschmack
	gigantisch

	Zutaten
	500g Mehl (65 oder 550)
	350 ml Wasser
	10g Salz
	3g  Trockenhefe
	1 Prise Zucker

	Zubereitung

	Hummus
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zutaten
	Zubereitung
	200g Kichererbsen
	2-3 EL Sesampaste
	1 Zitrone
	1 Knoblauchzehe
	Öl
	Salz und Pfeffer
	Kichererbsen abtropfen und in eine Schüssel geben.
	Knoblauchzehe und Zitrone pressen und mit der Sesampaste zu den Kichererbsen geben.
	Schüsselinhalt pürieren.
	Je nach Bedarf ein bisschen Wasser für die Konsistenz dazu geben.
	Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	Tzaziki
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zutaten
	500g Quark
	300g Joghurt
	250g Crème fraiche
	4 Knoblauchzehen
	2 Schalotten
	2 Salatgurken
	Salz und Pfeffer

	Zubereitung
	Knoblauchzehen und Schalotten klein hacken.
	Quark, Joghurt, Crème fraiche und gehackte Schalotten und  Knoblauchzehen.
	Gurken waschen und feinhobeln.
	Gurke und Creme mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


	Börekstangen
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Backzeit
	Portionen
	Zutaten
	Zubereitung
	1 Zwiebel
	2 Knoblauchzehen
	2 EL Olivenöl
	500 g TK-Spinat
	200 g Feta alternativ Schafskäse
	1/2 Paket Yufkateig 10 Dreiecksblätter
	1 Eigelb
	Salz und Pfeffer


	Sommerrollen
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zutaten
	Zubereitung

	Erdnusssauce
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Perfekt für
	Zutaten
	Zubereitung
	Die Kokosmilch in einen kleinen Topf geben und bei niedriger Hitzer erhitzen. Die Erdnussbutter unterrühren.
	Die Knoblauchzehe fein hacken und in den Topf geben.
	Sojasauce und Saft einer Limette ebenfalls hinzugeben.
	Alles gut verrühren, bis es eine cremige sauce ergibt.
	Vorsicht: Die Sauce ständig rühren - sonst brennt es leicht an.
	250 ml Kokosmilch
	4 EL Erdnussbutter
	2 EL Sojasauce
	1 Limette
	1 Knoblauchzehe


	Guacamole
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zutaten
	Zubereitung
	2 Avocados
	2 Cherrytomaten
	1 kleine Zwiebeln
	3 Knoblauchzehen
	1 EL Naturjoghurt
	Salz und Pfeffer


	Hauptspeisen
	Frau Thomas Lieblingsrezept

	Cannelloni mit Spinat
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	mittel
	1,5 Stunden
	20 Minuten
	gigantisch

	Zutaten
	Zubereitung
	1 Pck. Cannelloni oder Lasagne-Nudeln
	500g Spinat
	200g Ricotta
	geriebener Parmesan
	1 Knoblauchzehe
	30g Butter
	30g Mehl
	250 ml Milch
	125 ml Schlagsahne
	1 Fleischtomate
	Basilikum
	Herr Mohrs Lieblingsgericht


	PHo BO
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	schwierig
	1 Stunde
	3 Stunden
	gigantisch

	Zutaten
	Zubereitung
	Für die Brühe: Ungeschälte Zwiebel halbieren und zerdrückten Ingwer in Topf 10 Minuten anrösten.
	Suppengrün kleiner schneiden, Rinderknochen und Gewürze in den Topf geben.
	Mit 3 Liter Wasser aufgießen und 3 Stunden köcheln lassen.
	Reisnudeln nach Packungsbeilage kochen.
	Rinderhüfte in sehr dünne Scheiben schneiden
	Die Brühe durch ein Sieb gießen mit Fischsauce und Salz abschmecken.
	Nudeln und rohes Fleisch in eine Suppenschüssel geben und mit sehr heißer Brühe übergießen, damit das Fleisch in der Suppe gart.
	Mit Sojasprossen, Koriander, Basilikum, Chili, Limettenspalten und mit frisch gemahlenem Pfeffer.
	Frau Korstens Lieblingsrezept


	Indisches Curry
	Schwierigkeit
	mittel

	Zubereitung
	45 Minuten

	Kochzeit
	30 Minuten

	Geschmack
	gigantisch

	Zutaten
	Zubereitung

	Bolognese
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	Zutaten
	Zubereitung
	Frau Dejosez Lieblingsrezept


	Bunte gemüse-quesadilla
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	4 Portionen
	leicht
	25 Minuten
	15 Minuten

	Zubereitung
	Zutaten
	4 Frühlingszwiebeln
	200g Champignons
	1 Zucchini
	1 Möhre
	1 Zwiebel
	1 Dose Kidneybohnen
	1 Limette
	4 Tortillawraps
	200g geriebenen Gouda
	2 EL Rapsöl
	Salz und Pfeffer


	Spaghetti Carbonara
	Frau Schultes Lieblingsrezept
	Schwierigkeit
	leicht

	Zubereitung
	25 Minuten

	Kochzeit
	10 Minuten

	Portionen
	2 Portionen

	Zutaten
	Zubereitung
	Speck grob würfeln und in Öl anschwitzen.
	Spaghetti in Salzwasser al dente kochen. Nicht zu weich! Am Ende 2-3 kleine Tasse Nudelwasser auffangen.
	Eier mit Parmesan verquirlen. Leicht salzen und Pfeffer nach Geschmack hinzufügen.
	Aufgefangenes Kochwasser zum Speck geben und aufkochen lassen. Spaghetti hinzugeben. Eier-Käse-Mischung hinzufügen. Leicht stocken lassen und gut verrühren, damit die Spaghetti leicht von der Käse-Ei-Mischung umhüllt sind.

	Frikadellen nach erika Noltings art
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen


	Zutaten
	Zubereitung
	Dieses Rezept stammt von Frau Nussis’ Oma  (Erika Nolting).
	Feta Nudeln
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen


	Zutaten
	Zubereitung
	Mexiko-bowl
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	Zutaten
	Zubereitung

	Chili sin carne
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	Zutaten
	Zubereitung

	Reibekuchen
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zutaten
	800g festkochende Kartoffeln
	1 Zwiebel
	2 Eier
	3 EL Mehl
	1 TL Salz
	Öl zum Ausbacken - z.B. Rapsöl

	Zubereitung
	Kartoffeln schälen und fein reiben. Dann in ein Küchentuch geben und gut ausdrücken. Zwiebel klein hacken.
	Kartoffeln, Zwiebel, Eier, Mehl und Salz mischen.
	Kartoffelpuffer formen und reichlich Öl in einer Pfanne erhitzen.
	Die Kartoffelpuffer bei mittlerer Hitze portionsweise ausbacken (ca. 4 Min. pro Seite) - bis sie gold/braun sind
	Die Puffer auf einem Rostgitter oder Stück Küchenpapier abtropfen lassen.


	Spitzpaprika-schiffchen
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zubereitung
	Zutaten
	Paprikaschoten halbieren, den Strunk entfernen und entkernen.
	Für die Creme den Schafskäse in einer Schüssel zerbröseln und mit den restlichen Zutaten gut verrühren bis eine glatte Masse entsteht. Abschmecken und die Paprikahälften gleichmäßig befüllen.
	Gefüllte Schiffchen auf ein Backpapier belegtes Blech setzen und mit Olivenöl beträufeln.
	Im Backofen bei 200° Ober/Unterhitze ca. 20-30 Minuten backen.
	500g rote Spitzpaprika
	200g Schafskäse
	3 EL Creme fraîche
	2 Knoblauchzehen
	1 EL Tomatenmark
	Salz und Pfeffer
	Olivenöl


	Hähnchen-Brokkoli-Auflauf
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen

	Zubereitung
	Zutaten
	Gemüse waschen und in mundgerechte Stücke schneiden.
	Hähnchen in mundgerechte Stücke schneiden und mit Öl und Paprika Edelsüß marinieren.
	Gewürze, Brüh, Sahne und Mehl zu einer Soße vermengen.
	Alles in eine Auflaufform geben und mit Käse bestreuen.
	Für 25 Minuten bei 180° Umluft im Ofen garen.

	Pizza
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Backzeit
	Portionen
	Zutaten
	Zubereitung
	250ml lauwarmes Wasser
	1 Würfel Hefe
	1 Prise Zucker
	2 EL Öl
	500g Mehl und etwas zur Teigverarbeitung
	1 TL Salz


	pizzastangen
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Portionen
	leicht
	15 Minuten
	15 Minuten
	12 Stück

	Zutaten
	1 Pck. Fertigpizzateig
	1 Tomatensauce (aus dem Glas)
	150g Gouda
	Salami (nach Wahl)

	Zubereitung

	Nachspeisen & Süßes
	FRAU JÖRRIS  LIEBLINGSREZEPT

	BUTTERKUCHEN
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	einfach
	8 Minuten
	20 Minuten
	zuckersüß

	Zutaten
	Zubereitung
	250g Sahne
	250g Zucker
	1 Pck. Vanillezucker
	4 Eier
	300g Mehl
	1 Pck. Backpulver
	1 Prise Salz
	1 TL Zitronenzucker
	Belag
	125g Butter
	250g Zucker
	4 EL Milch
	200g Mandelstifte
	1 Pck. Vanillezucker

	Dieses Rezept stammt von Frau Jörris Mutter. Aufgeschrieben wurde es 1983 und seitdem zu jedem Familienfest ein Muss.

	Himbeertraum
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zutaten
	Zubereitung
	500g Himbeeren (TK)
	2 Becher süße Sahne
	2 Becher saure Sahne
	2 Päkchen Vanillinzucker
	Brauner Zucker


	OMABrot
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Backzeit
	Portionen
	Zutaten
	Zubereitung
	1kg Mehl
	3 Eier
	200g Zucker
	150g Butter
	1 Prise Salz
	1 Würfel Hefe
	2 Päckchen Vanillezucker
	250 ml Milch
	Glasur:
	Eigelb + Zucker


	Weiße SchokoladenMousse mit HimBeeren
	Frau Coslers Lieblingsrezept
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	mittel
	30 Minuten
	gigantisch



	Zutaten
	350g frische Himbeeren (oder TK)
	200g weiße Schokolade
	250g Joghurt
	350g süße Sahne
	Zitronenmelisse

	Zubereitung
	Pfannekuchen
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Kochzeit
	Geschmack
	Zutaten
	500g Mehl
	2 Eier
	Milch
	Zucker
	Backpulver

	Zubereitung

	KLADDKAKA (Kuchen)
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Backzeit
	Geschmack
	Zutaten
	Zubereitung
	200g Butter
	200g dunkle Schokolade
	140g Zucker
	1 Prise Salz
	30g Weizenmehl
	2 EL Backkakao
	1 TL Vanillezucker
	1 TL Backpulver
	3 Eier (oder 2 Bananen)


	Amerikanische Pancakes
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Backzeit
	Geschmack
	Zutaten
	Zubereitung
	3 Eier
	100ml Milch
	200ml Naturjghurt
	150g Mehl
	1 Packung Backpulver
	1 Prise Salz
	2 EL Zucker
	Öl
	Ahornsirup
	Eier zu einer schönen hellen Schaummasse verquirlen.
	Milch und Naturjoghurt vermischen.
	Mehl, Backpulver, Milch-Joghurt-Mischung, Salz und Zucker nach und nach zu den Eiern geben. Immer schön weiter rühren. Der Teig sollte gut dickflüssig sein.
	Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, jeweils etwa ein TL Öl hineingeben und nacheinander den ganzen Teig zu Pancakes verbacken. Ganz wenig Öl verwenden und langsam auf mittlerer Stufe nicht zu heiß ausbacken.

	Bananen-Schokoladentorte
	Frau Zilgens Lieblingsrezept
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Backzeit
	Geschmack
	gigantisch
	schwer
	15 Minuten
	15-20 Minuten



	Zutaten
	Zubereitung
	Bananenkuchen
	Erdnuss-Schokocreme
	Füllung und Dekoration
	Ofen auf 170° vorheizen. Leinsamen in Wasser aufquellen lassen. Margarine mit Zucker, Salz und Vanilleextrakt cremig rühren. Bananen zerdrücken und gemeinsam mit den Leinsamen in den Teig rühren. Mehl, Backpulver und Zimt mischen und mit Hafermilch und Essig kurz verrühren. Den Teig in 2 20cm Durchmesser Backformen verteilen. Für 30 Minuten backen.
	Kuvertüre hacken und zwei Drittel davon im Wasserbad schmelzen und das restliche Drittel zum Herunterkühlen einrühren. Margarine, Puderzucker und Vanilleextrakt sehr cremig rühren. Die abgekühlte Kuvertüre und die Erdnussbutter langsam einrühren. Buttercreme im Kühlschrank lagern und vorm dem Füllen cremig aufschlagen.
	Abgekühlte Tortenböden herauslösen und die Hälfte der Buttercreme auf einen verstreichen. Die Banane in Scheiben geschnitten darauf verteilen. Zweiten Boden aufsetzen und mit restlicher Creme einstreichen. Die Kuvertüre mit einem Sparschäler in Röllchen schneiden, damit und mit Bananenchips dekorieren.
	1 Stunde kühl stellen und dann servieren.

	NY Cheese cake
	Schwierigkeit
	Zubereitung
	Backzeit
	Geschmack
	Zutaten
	Zubereitung
	Boden
	Belag
	Guss


	bewertung der Projektwochengruppe

