nhall, deg zueiben Tailg
. Restefeste

Faires aus der Ferne
GroRgruppen
... und Prost!
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Vorworh zur zueiben, erweiberben Auﬂaje

Als der ,kleine Kochkdnig” drei Jahre alt wurde, war es Zeit ihn um
einige neue Rezepte und vier neue Rubriken zu erganzen. Es gibt
schlieBlich noch viel mehr Leckeres, das ein bisschen hilft ,die Welt
2u retten’.

Die Frage was man zu einem koniglichem Gericht zu Trinken servieren
kann, wird mit der Rubrik ,.... und Prost!” beantwortet.

Die Rubrik ,Restefeste” enthalt dagegen das ganz dringende
Anliegen, zu verhindern, dass auch weiterhin ein Drittel bis die Halfte
aller produzierten Lebensmittel im Mill landen. Da Rdnnen alle die
mitRochen, ganz praktisch mit einem schonen Essen schon richtig
viel Gutes tun.

JFaires aus der Ferne” bietet Rezepte, die auch ohne viele exotische
Zutaten, den Geschmack der weiten Welt in die Topfe zaubern.

Und die Kategorie ,GroRgruppenrezepte” braucht ein Kochbuch in
der Jugendarbeit sowieso - denn wie schon im Vorwort zur ersten
Auflage geschrieben: ,der Erfolg von Freizeiten und Aktionen hangt
vom Essen ab” - zumindest zu einem Teil!

Guten Appetit wiinscht euch,

/el Sl

Geistliche Didzesanleiterin BDKJ/BJA
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Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

o e

4 Personen

Reibe

> Pilzragout > Kartoffelkiichle
1 kg Champignons 1 kg Kartoffeln

2 Zwiebeln 2 Eier

2 Knoblauchzehen 2 EL Mehl

gehackte Krauter Salz, Pfeffer
(z.B. Petersilie)

Salz, Pfeffer

Gemiisebriihe-Pulver

0l zum Anbraten

Kartoffeln schalen und reiben. In ein (sauberes!)
Kiichentuch geben und Kartoffelwasser aus-
wringen. In einer groRRen Schiissel Kartoffel-
masse mit Eiern, Mehl sowie Salz und Pfeffer
vermischen, anschlieRend flache Kiichlein
formen und diese in ausreichend Ol anbraten.
(Anfangs bei mittlerer Hitze und zugedeckt
damit die Kiichle gar werden; zum Schluss
nochmals von beiden Seiten scharf anbraten,

mJE KarbofTelkilchlelund Faldealdl,

> Salat

300 g Feldsalat
1-2 EL Honig
Balsamicoessig,
Qlivendl, 1 EL Senf,
Salz, Pfeffer

damit sie kross werden.)
Wahrenddessen Zwiebeln
Rleinschneiden und in 0l
anbraten. Champignons nach dem Putzen vierteln und mit gehacktem
Knoblauch und Gew(irzen auf hdchster Stufe braten. Zwiebeln den
Champignons beifiigen.

Nebenher Feldsalat putzen und das Salatdressing aus den angegebenen
Zutaten vorbereiten (Honig gut verriihren).

Krduterquark ist lecker dazu!



Chicorde-Nudelaufl

Reicht fiir ...

2 hungrige Personen

Besondere Hilfsmittel --

Zutaten

Zubereitung

4 Chicorée 1 TL Gemiisebriihe (gekdrnt)
250 g Nudeln 150 g Blauschimmelkdse

2 EL Margarine oder Edamer

2 EL Mehl 1/2 [ Milch

Chicorée in 2cm groRe Stiicke schneiden, in
Salzwasser nicht zu weich Rochen. Nudeln
in Salzwasser weichRochen. Beides in eine
Auflaufform geben, grob durchmischen.

Eine Béchamelsauce herstellen: Margarine
zerlassen, Mehl einriihren, erhitzen! Bevor das
Mehl braun wird mit der Chicoréebrihe und
Milch nach und nach abldschen und dabei fleiRig
riihren, damit sich Reine Klumpen bilden und
nichts am Boden anbrennt. Mit Salz, Pfeffer und
gegebenenfalls Gemiisebriihe abschmecken.
Uber das Gemiise gieRen, mit Kise belegen und
im Backofen bei 200°C 15-20 min backen.

Anstelle von Chicorée kRonnen auch Blumenkohl,

Broccoli oder MGhren genommen werden.

dUl o
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Reicht fiir ...

]?Sehﬂgebet Qus Uqganda
Sehenfe yps dankbare
Herzen, vitag fiyp ) deiye

gﬁlb@ﬂ

2 Personen

Besondere Hilfsmittel —-

Zutaten

Zubereitung

o e

6-8 alte Wecken 2 Eier

(aber richtig trocken, 1 Bund Petersilie
die miissen richtig 1 Zwiebel

hart sein) Salz, Pfeffer

Die alten Wecken in feine Scheiben schneiden
und in eine groRe Schiissel schichten. Mit

Salz und Pfeffer bestreuen (reichlich). Milch
erhitzen und iiber die Wecken gieRen, abde-
cken und 1/2 Std. ziehen lassen. Zwiebel klein
schneiden und in Margarine glasig diinsten,
Petersilie Rlein schneiden und zum Schluss zu
den Zwiebeln geben. Mehrmals wenden, Pfanne
beiseite stellen und abkiihlen lassen. Uber
die Weckenmasse Eier und Zwiebel-Petersilie-
Masse geben. Alles gut durchkneten. Es sollte
Reine trockenen Brotstiicke mehr geben!
Wenn die Masse zu feucht ist zusatzlich mit
Paniermehl bestreuen. Die Masse nochmal

éﬂ;c{{m&cﬁ@ uns Qufmerkagy,
ir die Nof, Unserap (

serer Mibmar-
Sehey o
Durch clagys Cheighys
Uunseren Heppy,

‘ Ama
evtl. Paniermehl e

1/2 | Milch
Margarine

-

30 Minuten ziehen lassen. Dann mit in kaltem Wasser angefeuchteten
Handen ca. zitronengroRe Knddel formen, dabei Knddel von einer Hand
in die andere werfen, um damit die Masse zu verdichten.

Knddel in reichlich kochendem Salzwasser (mdglichst groRer Topf)
einlegen, dann Hitze reduzieren und Knddel ca. 20 min ,ziehen"
[assen. Mit Schaumldffel rausheben und essen!

Dazu passt Karottengemiise, eine Pilz-Creme-SoRe und Gemiiseschnitzel!

Wichtig: Knddel nicht zerschneiden! Knodel mit 2 Gabeln zerreiRen,
damit sie SoRensaugfahiger werden.

Ubriggebliebene Knddel am nachsten Tag in ca. 1cm dicke Scheiben
schneiden und anbraten bis sie gold-gelb sind.



S

Jwélchgenkns

Reicht fiir... 2 Personen
Besondere Hilfsmittel —-
Zutaten 8 Zwetschgen

8 St. Wiirfelzucker
1Ei
500 g Quark
150 g Vollkorngries
Zucker oder Honig zum SiiRen

Zubereitung  Ei, Quark und Gries vermischen und mit Zucker

oder Honig siiBen. Masse ca. 20 min. quellen
lassen. Zwetschgen waschen, entkernen und
anstelle des Kerns mit einem Wiirfelzucker
Jfiillen’. Zwetschgen mit Quarkmasse einhiillen
und Knddel formen (geht besser mit feuchten
Handen). Knddel in siedendem Salzwasser ca.
20 Minuten garen.

045 63



 Haliemecher Brobsaldl

Reicht fiir... 4 Personen

Besondere Hilfsmittel

Zutaten 150 g WeiRbrot vom Vortag
1 rote Zwiebel
je eine orangene und griine Paprika
1/2 Zucchini
300 g Tomaten
4 EL weiBBen Balsamico
Salz, Pfeffer
4 EL Olivendl
1TL frisch gehackten Thymian
1/2 Bund Basilikum

Zubereitung  Brot wiirfeln und in einer Pfanne ohne Fett Gewaschenen Basilikum in Streifen schneiden.
rosten. Gemiise gut waschen. Zwiebeln in Unter den Salat riihren. Abschmecken und servieren.
diinne Ringe, Paprika und Zucchini in Streifen
schneiden. Tomaten entkernen und wiirfeln.

Essig, O, Gemiise und Kréuter mischen. Brot-
wiirfel dazu geben, noch einmal mischen und
64 S0 1 Stunde durchziehen Iassen.
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Besondere Hilfsmittel —-
Zutaten > Fiir den Salat etwas gemahlenen > Fiir den Dipp Salz, Pfeffer, > Fiir die Auberginen
250 g Couscous Koriander nehmen) etwa 300 g gemahlener Korian- 2-3 Auberginen
1 Paprika 2 EL Tomatenmark griechischen oder der und gemahlener 1-2 Eier
1 Gurke Olivendl tirkischen Joghurt Kreuzkimmel Mehl
3 Tomaten Saft einer Zitrone (méglichst cremig Saft einer 1/2 Zitrone  Paniermehl
3-4 Frihlingszwiebeln  Salz, Pfeffer, sollte er sein) Salz, Pfeffer,
1/2 Bund glatte gemahlener Kreuz- 3 Zweige frische Olivendl
Petersilie und Koriander ~ Rimmel Minze und glatte
(falls nicht zu Hand, Gemiisebriihe Petersilie

Zubereitung > Den Couscous nach Packungsanleitung mit der > Fiir den Dipp die Kréuter Rlein hacken und mit den Gewiirzen unter
entsprechenden Wassermenge in Gemiisebriihe den Joghurt mischen. Nach Geschmack abschmecken.
quellen und anschlieBend etwas abRihlen

lassen. Das Gemiise sehr klein schneiden. > Die Auberginen in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden; salzen und
Die Krauter fein hacken. Alles zum Couscous pfeffern, danach panieren: die Auberginen erst in Mehl, dann in Ei und
geben und gut durchmischen. anschlieBend in Paniermehl von beiden Seiten wenden.
Auberginen von beiden Seiten in Olivendl in der Pfanne braten bis sie
> Fiir das Dressing Zitronensaft, 2 EL Tomaten- schdn braun sind.
LS mark, 0l und Gewiirze vermischen. Unter den

Salat geben und 30 Minuten ziehen lassen.
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Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

6 Personen
Mixer

1 kg Tomaten

1 Rl. Gemiisezwiebel
1/2 Salatgurke

1/2 griine Paprika

1 Zehe Knoblauch

ca. 3-4 EL Weinessig

ca. 6 EL Olivendl

1 trockenes Britchen/Baguette
(a. 1/2 | Wasser

1-1,57L Salz

Das Gemiise putzen und in Stiicke schneiden

(die Tomaten missen nicht geschalt werden).

Die Brotchen in einem halben Liter Wasser ein-

weichen. Gem(ise und eingeweichte Brétchen

im Mixer piirieren. In eine groRen Schissel

geben und eventuell noch etwas Wasser, Salz

und Essig hinzufiigen. Fir mindestens 1-2 Tipp:

Stunden in den KiihIschrank stellen.

Mit frischem Baguette ist Gazpacho an heil3en
Sommertagen ein Hochgenuss.

Raim CjemugekauF Qoﬂté mdn
nlchT; e auf die Lanﬁe des
mporTque ¢ achben. Gemilse,
Jilc 2.B. dus Qp&nxen kommb,
b emen reldbiv kurzen
Impoﬁtm [;{’ Dafie heFﬁS(’hen
i vidlen aﬁtcl on und
Anbau abidben unmencchl\ehe
Aebetbedine junjen

=eee—

Wer mag, Rann Rleine, in Wiirfel geschnittene Tomaten, Gurken und
Zwiebeln oder auch gerdstete WeiRbrotwirfel (Croutons) separat
dazu reichen. Die Suppe eignet sich zudem hervorragend zum Einfrie-
ren, muss aber nach dem Auftauen erneut piiriert werden.

0 67



Gafenas

Reicht fiir ...

Zutaten

Zubereitung

o e

6 Personen

> Fiir den Teig 1 Prise Salz

500 g Weizenmehl 1/2 Tasse Milch

1EL Zucker 2 Eigelb

180 g Butter > Fiir die Fiillung

375 ml lauwarmes 200 g fest Rochende
Wasser Kartoffeln

> Teig am Vortag

Die Zutaten gut vermischen und Rneten, bis ein
elastischer Teig entsteht, der Blasen zu werfen
beginnt. Den Teig in ein feuchtes Tuch einschlagen
und iber Nacht im KiihIschrank ruhen lassen.

> Fiillung am Vortag

Die Kartoffeln schélen, in Salzwasser Rochen

und fein wiirfeln. Die Chilischoten halbieren, ent-
Rernen, waschen und fein hacken. Butter zerlas-
sen, Zwiebeln, Lauchzwiebeln und Chilischoten
anschwitzen. Nach Geschmack mit Salz, Zucker,
Kimmel und Oregano wiirzen. Die Masse abkiihlen
[assen. Erbsen und Kartoffeln hinzufiigen.

Besondere Hilfsmittel Nudelholz

3 kleine Chilischoten ~ Nach Geschmach: 1 Pdckchen
90 g Butter Zucker, zerst. Kimmel ~ gemahlene Gelatine
2 fein gehackte getr. Oregano 2 hart gekochte Eier
Zwiebeln 500 g Hiihnchen 6 schwarze Oliven
3 fein gehackte 200 g geRochte 100 g Rosinen
Lauchzwiebeln frische Erbsen oder 1 Eigelb

aus der Dose etwas Milch

Die Gelatine nach Anleitung mit Liter kaltem Wasser anriihren,

10 Minuten quellen lassen und unter Riihren erwdrmen, bis sie sich
gelost hat. Lauwarm unter die Gemisefiillung ziehen und alles Gber
Nacht im Kihischrank kalt stellen.

> Zubereitung

Den Teig ca. 5 mm dick ausrollen und Kreise daraus stanzen. Etwas Fiil-
lung in die Mitte der Kreise setzen. Das Eigelb mit etwas Milch verquirlen
und die Rander der Teigkreise damit bepinseln. Die Teigrander rechts und
links oben iiber die Fiillung schlagen und langs wie eine Naht zusammen-
driicken, um die Tasche zu schlieRen; zur Verzierung mit den Fingern Mus-
ter in die Nahtkante driicken. Auf ein bemehltes Backblech setzen, mit
dem verquirlten Eigelb bepinseln und im Ofen bei 200°C 30 Min. backen.
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Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

4 Personen

2 Auberginen

4 Tomaten

2 Knoblauchzehen
4EL0I

Salz

100 ml Wasser
250 g Quark
Pfeffer

Minze

Auberginenin 1-2 cm dicke Scheiben schneiden.
In einer Pfanne von beiden Seiten in heiRem Ol
goldgelb anbraten. Pfanne vom Herd nehmen.
Tomaten in diinne Scheiben schneiden. Mit
diesen die Auberginen bedecken. Die Knob-
lauchzehen Rleinschneiden und die Halfte davon
iiber das Gemiise streuen. Salzen und mit dem
Wasser (ibergieRRen. Das ganze zugedeckt bei
niedriger Temperatur garen (10min).

Den Quark mit etwas Wasser mischen, salzen, restlichen Knoblauch
untermischen. Die Halfte des Quarks auf den Boden einer Schale
streichen. Darauf das Gemiise verteilen. Den Rest des Quarks dariber
verteilen. Mit gehackter Minze bestreuen und Ralt servieren.

Dazu schmeckt frisches Fladenbrot oder Basmati-Reis.

0¥ 69
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Reicht fiir ...

4 Personen

Besondere Hilfsmittel —-

Zutaten

Zubereitung

1 e

250 g Kartoffeln
Daumengrol3es Stiick Ingwer
2 Knoblauchzehen

Bund Korianderkraut

2 grof3e Chilis

2 TL Senfsamen

2 TL Kurkuma

Salz

250 g Kichererbsenmehl
Wasser, 0l

Die Kartoffeln kochen und schalen.
Ingwer, Knoblauch, Korianderkraut und groRe
Chilis Rlein hacken und andiinsten, dann die

Senfsamen dazu geben. Kartoffeln zerdriicken,

Angediinstetes dazu geben, Kurkuma und
Salz nach Belieben beifiigen und zu einem Brei
verarbeiten.

Kichererbsenmehl mit Wasser anriihren bis eine zahfliissige
Marinade entstanden ist.

Topf mit Ol aufsetzen. Aus der Kartoffelmasse KIoRe mit den Handen
formen, in die Marinade eintauchen und frittieren.

Nach Geschmack kRonnen noch mehr indische Gewiirze verwendet
werden.



Ne rinhod/ Braneinhod
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Reicht fiir ...

Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

4 Personen

1 Dose Kondensmilch
2 EL Zucker
4 EL Kakao oder Kokosflocken

> Negrinhos

Kondensmilch und Zucker in einem Topf auf-
kRochen, Kakaopulver [angsam dazugeben.
Standig umriihren, damit Masse nicht anbrennt.

> Brancinhos

Kondensmilch und Zucker in einem Topf auf-
Rochen, KoRosflocken langsam dazugeben.
Standig umriihren, damit Masse nicht anbrennt.

Wenn Masse schwer reiRend vom Loffel fallt,
vom Topf auf einen Teller fiillen und abRiihlen
[assen. Die Hande mit etwas Butter einfetten
und Rleine Kugeln aus Masse formen.

Negrinhos in SchoRostreusel, Brancinhos in KoRosflocken rollen.
Da das Auge mit isst, beide in Rleinen Pralinenformchen anrichten.

i EeSAL !



Besondere Hilfsmittel

opd de Man;

8 Personen

Morser oder Mixer

2 grol3e Zwiebeln 2 Dosen gerdstete
2 Knoblauchzehen Erdniisse

4 Karotten 2 | Gemiisebriihe
1 Tasse Erbsen 10 mittelgrol3e

3 gewirfelte Tomaten  Kartoffeln

Die Zwiebeln, die Knoblauchzehe und die
Karotten fein raspeln und in einem Topf in
etwas 0l anbraten. Die geschilten und klein
gew(irfelten Tomaten und ordentlich viel Ajf
(bzw. ein scharfes Chilipulver nach Wahl)
dazugeben. Die Suppe soll schon pikant sein!

Die Erdniisse pulverfein mahlen und ebenfalls
in den Topf geben. Mit der heiRen Gem(isebri-
he aufgieRen. Die Suppe sollte etwas fliissiger
sein als gewiinscht, da sie beim Kochen nach-
dickt. Die Erbsen und zwei oder drei gewiirfelte
Kartoffeln dazugeben und alles Rochen, bis die
Kartoffeln gar sind. Derweil Rann man aus den

LY

Sopa de Mans i, o1 bolivia-
nische Suppe fiie kalte Tgo
Die qeradaben Frdpnese 3@
Karboffaly yd Karob Ty, méehen
i Quppe diel und CFemij und

ggben ihe eine helle Faphy
ﬂuﬁj unﬁJ il Jeﬁ Quppe Reig

eqes3en,
, S

01, Salz und Pfeffer
Chilipulver (Aji amarillo)
oder ein anderes
scharfes

Ubrigen Kartoffeln Pommes Frites machen: in Streifen schneiden und
in heiRem Ol frittieren. Auf einem Kiichenpapier zwischenlagern um
iberschissiges Fett aufzusaugen.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und evtl. noch mehr Aji abschmecken.
Achtung: dabei daran denken, dass die Erdniisse eventuell schon
stark gesalzen sind! Es gibt aber auch salzfreie gerdstete Erdniisse
im Handel. Die Pommes Frites werden einfach (iber den Teller Suppe
gestreut.

Je nachdem, ob die Suppe als Vorspeise oder als Hauptspeise gedacht
ist, kRonnen groRere Mengen Gemiise und auch andere Gemiisesorten
als Einlage verwendet werden.
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Reicht fiir... 12 Personen

Besondere Hilfsmittel Plrierstab

Zutaten 3 HoRkaido-Kiirbis 6 Schnapsglaser Paprikapulver

(ca. 1500 g) Sherry Muskatnuss
3 Knoblauchzehen 3| Gemiisebriihe Zitronensaft
3 Zwiebeln Salz, Pfeffer Sahne
EL Butter (ayennepfeffer
’ e Tiachgebéb
Zubereitung  Zwiebeln, Knoblauch und Hokkaido klein Fuiaer qoﬂ,,
schneiden und in der Butter andiinsten. Mit T d Zel allen Lebens,

Uﬁépﬁunj un
3agne unser
Jiesem Tigch
und 1988 ung Jon Geben,
Jxe wir empﬁmj@n,
Deie Liche erkennen

Gemisebriihe abldschen, danach Sherry und
Gew(irze dazugeben. Gut durchkochen und
pirieren. Am Schluss mit Sahne verfeinern und
evtl. nachwiirzen.

Zucammendein &n

Angerdstete Rosmarin-Brotwiirfel schmecken
super dazu!

Wer es lieber exotisch mag, Rann Sherry und
s(iRe Sahne durch Kokosmilch ersetzen!



Chil; Sin carne
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Reicht fiir ...

Zutaten

Zubereitung

10 Personen

100 g Quinoa trocken 75 g Lauch

200 g rote Bohnen 120 g Zwiebeln
trocken 120 g Weilkraut
100 g Kichererbsen 50 g Essiggurken
trocken 75 g GemUsepaprika
400 g Kartoffeln gelb

200 g Karotten 200 g Kohlrabi
>Vorbereitung

Rote Bohnen und die Kichererbsen waschen
und Gber Nacht einweichen. Quinoa 30 min. vor
dem Kochen wassern. Die Kartoffeln, Karotten
und die Kohlrabi waschen und gut abtropfen
[assen. Den Lauch und das Weilskraut saubern,
danach den Grinanteil vom Lauch trennen und
mit etwas Salz und Wasser aufkRochen, d.h. eine
Gemisebriihe herstellen. Paprika und Tomaten
ebenfalls waschen und ausputzen, danach in
grobe Stiicke schneiden: Tomaten 1/8, Paprika
3 x 3.cm). Nun schélen wir die Zwiebeln und
den Knoblauch. Die Zwiebeln werden in grobe

Besondere Hilfsmittel Pacllapfanne (oder Kippbrater/groRer Topf)

20 g Knoblauch Basilikum frisch

120 g Tomaten KreuzRimmel

120 g Pflaumen schwarzer Pfeffer aus der
25 ml Sonnenblumendl  Mhle

Gewiirze nach Chili getrocknet/gehackt
Geschmack Essig 15 ml

Meersalz grob

Stiicke geschnitten (ca. 1 x 1 cm), bevor der Knoblauch zusammen mit
Salz zu einer Paste verarbeitet wird. Jetzt entsteinen wir die Pflaumen
und schneiden die Essiggurken in Wiirfel von ca. 0,5 x 0,5 cm. Nach
dem Schdlen werden die Kartoffeln, die Karotten und der Kohlrabi
ebenfalls in grobe Stiicke von ca. 1,5 x 1,5 cm geschnitten. Auch
diese Schalen geben wir in die Lauchgemiisebriihe.

> Fertigstellung

Jetzt erhitzen wir unsere Paellapfanne (alternativ Kippbréter oder
groRer Topf) und geben das Sonnenblumendl dazu. Bis es die
richtige Temperatur (150°C) erreicht hat, setzen wir inklusive
dem Einweichwasser die Bohnen, die Kichererbsen und das ... >

XY 75



Quinoa zum Kochen auf und geben dem Koch- der sich schon ein herrlicher Duft breitmacht. Jetzt geben wir den

wasser die Gemiisebriihe und den Essig zu. Pfeffer hinzu, dem die Hitze noch den letzten Schliff gibt. Als Nachstes

Diese kochen wir bis sie bissfest sind: geben wir nach und nach die Kartoffeln, die Karotten, die Paprika und

- Kichererbsen ca. 15 min den Kohlrabi hinzu. Die Tomaten folgen nach etwa 5 Minuten, bevor

- Quinua ca. 20 min wir das Salz hinzugeben und man beobachten kann, wie das Salz die

- Bohnen ca. 25 min Zellwande aufbricht und sich eine herrlich duftende, grofiere Menge

In die heiRe Pfanne geben wir nun nach und an Gemisebriihe in der Pfanne bildet. Diese kochen wir ein, bis das

nach die Pflaumen, Essiggurken, die Zwiebeln Chili wohl noch saftig, aber nicht mehr suppig ist. Nachdem wir die

und den Knoblauch. Diese lassen wir nun etwas Erbsen, das Quinoa und die Bohnen hinzugegeben haben, schmecken

Raramellisieren, schneiden in dieser Zeit den wir nach Bedarf mit unseren Gewiirzen ab.

WeiRRohl und den Lauch in Scheiben von ca. Dieses Chili schmeckt besonders gut mit einem Stiick selbstgebacke-

3 mm, geben diese nun in die Pfanne, aus nem Sonnenblumenkernvollkornbrot.
lasnudely Pans;

) il

Reicht fiir... 8-10 Personen Besondere Hilfsmittel Wok (oder Pfanne)
Zutaten 1 Rg Glasnudeln 1 Bund frischer 3 Zehen Knoblauch 250 g Zuckerschoten
1 Chinakohl ganz Koriander 300 g Broccoli- Saft von 5 Limetten
3 Méhren 3 Paprika rot Rosschen oder besser (alamansi
250 g Ingwer 1Bund Lauchzwiebeln 100 ml Fairtrade Soja-  Etwas Rapsdl oder

76 S0 3 Chili-Schoten 2 blaue Zwiebeln SoBe Erdnussél zum Anbraten
>



Das 0l in der Pfanne oder Wok kurz erhitzen.
Lauchzwiebeln, Zwiebeln und Knoblauch fein
schneiden und im Ol glasig andiinsten.
Wahrenddessen den Ingwer schalen. Ingwer
und Chilischoten Rleinschneiden und in die
Pfanne oder Wok dazugeben.

Den Chinakohl am Stiick in feine Streifen
schneiden und dann im Sieb abwaschen.
Karotten waschen und in feine Stiftchen
schneiden. Paprika waschen, entkernen und
ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die Faden
an der Seite der Zuckerschoten entfernen und
die Schoten dann waschen. Broccoli in Roschen
zerteilen, Stangel schalen und in kleine Stiicke
schneiden, waschen.

Das ganze Gemiise wird nach und nach in die Pfanne oder Wok gege-
ben. Gemiise, das langer zum Garen braucht, dementsprechend friiher.
Als Reihenfolge empfiehlt sich: Karotten, Zuckerschoten, Chinakohl,
Paprika, Broccoli. Auf mittlerer Hitze Rocheln lassen. Koriander
waschen, Rleinhacken und untermischen.

Es sollte darauf geachtet werden, dass mit Deckel geRocht wird, um
nicht allzu viel Flissigkeit verdunsten zu lassen. Wenn das Gemise
leicht gegart, aber noch nicht verkocht ist, Soja-Sol3e und den Saft
hinzufiigen, kurz Rdcheln lassen.

Die Glasnudeln mit dem Gemiise vermischen (evtl. Fliissigkeit
hinzufiigen) und aufkochen. Das Wok-/Pfannengericht

ist fertig, wenn die Glasnudeln

gar sind.
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Besondere Hilfsmittel Kdsereibe

Zutaten 750 g Reis 750 g frische Salz
Gemisebriihe Champignons Pfeffer aus der Mihle
5 Zwiebeln Saft von 1-2 Zitro- etwas (ayennepfeffer
5 Knoblauchzehen nen750 g Tomaten 1-2 Bund Basilikum
5-6 EL Butter 625 ml Tomatensaft 375 g Parmesankase

Zubereitung Den Reis in der Gemiisebriihe bissfest garen.
Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schalen
und fein hacken. Die Butter erhitzen; Zwiebeln
und Knoblauch darin anschwitzen. Die Cham-
pignons putzen, in Scheiben schneiden, mit

Zitronensaft betraufeln, dazugeben und mit
anschwitzen. Die Tomaten in mundgerechte
Stiicke schneiden und mit dem Tomatensaft
zum Gemiise geben. Mit Salz, Pfeffer und
(ayennepfeffer wiirzen, etwas Rdcheln lassen
und anschlieBend dem Reis unterheben.

Das Gemiise mit dem Reis nochmals erhitzen, abschmecken.
Den feingehackten Basilikum unterheben und den frisch geriebenen
Parmesankase dar(iber streuen.

Dazu passt ein knackiger Salat (Kopfsalat, Tomaten, Gurke, Paprika...)
Vergesst nicht, den Salat nach der Saison auszuwahlen!



GTockbrol

Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

10 Personen
lange Holzstdcke

1 kg Mehl

2 Packchen Trockenhefe

ca. 1/2 | lauwarmes Wasser

1 Teeltffel Salz

1/2 Tasse O

nach Lust Pizzakrauter hinzufiigen

Alle Zutaten miteinander vermischen und

gut durchkneten. Eine Stunde gehen lassen.

Portionen von ca. TennisballgroRRe machen

und eine lange Wurst formen. Diese ,Wurst"

schlangenformig um das dicke Ende eines
Steckens wickeln, sodass das Ende ganz
bedeckt ist, da sonst der Stecken Feuer
fangen kann.

Dazu gibt's gegrillte Wurst oder Kase oder
Nutella oder Marmelade etc.

s EeIAL -



Cdm

Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

pF ira caka

S

4 Orangen

50 g Mehl

1/2 Pack. Backpulver

50 g Margerine

50 g Zucker

1Fi

Backfeste Schokostiickchen

Margarine und Zucker zusammen riihren,

Ei dazu geben, Mehl und Schoko daruntermischen.

Orangen oben aufschneiden - Deckel behalten.
Fruchtfleisch ausldffeln und essen. Ein Loffel
Kuchenteig in die Orange geben. Deckel wieder
draufmachen und mit Alufolien umwickeln.

In die Glut legen und 20 Minuten backen bis der
Kuchen fest/fertig ist.

o mil: Fairen Opgnj a1
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Reicht fiir... 4 Personen

Besondere Hilfsmittel

Zutaten 1 Tasse Yuccamehl oder Maniok-Starke
6 Tassen Mischung aus geriebenem Gouda
und Mozzarella
2 Eier
Prise Salz
etwas Wasser
evtl. Milch, bei Bedarf

Zubereitung  Yuccamehl, Eier, Salz und geriebenen Kase
vermengen. Den Teig mit den Handen Rneten,
bis er eine gute Konsistenz hat. Ist der Teig zu
trocken, Rann man etwas Milch oder Wasser hin-
zugeben, ist er zu nass Rann etwas mehr Mehl
zugefiigt werden. Kleine Kugeln formen und 15
Minuten ruhen lassen. Danach im Ofen
15-20 Minuten bei 180°C backen.

Dazu schmeckt Gemiise oder Brot.
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__holunderplilbensirup

Reicht fiir... 6 Personen

Besondere Hilfsmittel

Zutaten 12-15 Holunderbliitendolden
40 g Zitronensaure (aus der Apotheke)
1 Rg Zucker
1 | warmes Wasser

Zubereitung  Holunderbliitendolden etwas waschen und
zusammen mit den anderen Zutaten in eine
Plastikschiissel oder in einen Plastikeimer
geben. Alles kréftig umrihren und 2 Tage
stehen lassen. In dieser Zeit die Flissigkeit
immer wieder umriihren und nach 2 Tagen
durch ein Geschirrtuch sieben.

Die Flissigkeit kurz zum Sieden (iiber 80°C)
bringen und den heil3en Sirup in heil3 ausge-
spilte Glasflaschen fiillen.
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Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

4 Personen

200 g Himbeeren

2 Pfirsiche

2 Kiwis

2 Limetten

1 Zitrone (pressen)
1,5 | Apfelsaft

0,51 Sprudel

Friichte in Rleine Wiirfel schneiden und mit
dem frisch gepressten Zitronensaft und dem
Zucker 2-3 Stunden im KiihIschrank ziehen
[assen.

Danach Apfelsaft und Sprudel dazu geben.
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Moco Chinehi
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Reicht fiir... 2 Personen
Besondere Hilfsmittel —-

Zutaten 2-3 getrocknete Pfirsiche
1/2 Tasse Zucker
1 Rleine Zimtstange
2 Nelken
11 Wasser

Zubereitung Die Pfirsiche mit einem Liter Wasser in einen
Topf geben und iiber Nacht ziehen Iassen. Mini-
male Ziehzeit: 12 Stunden! Die Pfirsiche quellen
aufund geben ihr Aroma an das Wasser ab.

Nun Zimtstange, Nelken und Zucker dazugeben.
Alles einmal aufkochen, dann ca. anderthalb bis
zwei Stunden Rdcheln lassen, am besten mit
Deckel drauf. Den Topf vom Herd nehmen und ab-
Riihlen lassen. Moco Chinchi sehr Ralt servieren.

ACHTUNG: die Pfirsiche bleiben die ganze Zeit im
86 §R:0LS %k Wasser und werden auch damit serviert!



l@ ch4i

Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

7 Personen

1,5 | Frichtetee

200 ml Schwarztee

200 ml Orangensaft

200 ml schwarzer Johannisbeersaft
1/4 Dose Zitronentee

evtl. noch Zucker

2 Apfel

1/2 Orange

1/2 Zitrone

3 Nelken (ganze)

1/2 Zimtstange

1 Prise Pfeffer (schwarz)

fir Erwachsene auch einen Schuss Rotwein

Den Tee Rochen, dann die Safte dazu mischen.
Apfel und Orangen in Rleine Wiirfel, die Zitronen
in Scheiben schneiden. Alles zusammen warm
halten und warm servieren.

AL
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[aire Cocklbaile

Erfrischender Cocktail 4 c| Himbeersirup
Saft von 1 Limette
(a. 120 ml Soda- oder Mineralwasser
Eiswirfel

Fruchtiger Cocktail 2 cl Grenadinensirup
6 cl Ananassaft
6cl Orangensaft
6cl Grapefruitsaft
Eiswiirfel

Saftiger Cocktail 10 cl Kirschsaft
(KiBa) 10cl Bananensaft
Eiswiirfel

Sahniger Cocktail 4cl Orangensaft
(Coconut Kiss) 3cl KoRossirup
3cl Ananassaft
2cl Sahne
Eiswiirfel
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Rezepbverzeichng Cleil Tund 11 gemeinsdm)

A-

Alkoholfreie Friichtebowle 3 - S. 85
Apfelkuchen 5% - S. 24
Apfelringe €85 - S. 43
Auberginenmus % - S. 34

Borani 3¢5 - S.69
Bratapfel mit Vanillesol3e #£¥% - S. 25
Brotknodel gk &s# - S. 62

(ampfire cakes # - S. 80

(hapati-Fladen &£ - S. 32
Chicoree-Nudelauflauf g&£s# - S. 61

Chili sin Carne 8¢5 - S. 75

Couscoussalat mit panierten Auberginen %45 - S. 66
(unape =854 - S. 81

Elsdsser FlammRkuchen stkgss - S. 17
Faire Cocktails - S. 88

Gazpacho ¥ - S. 67
Gemiisecurry in Kokusnusssauce mit Basmatireis 4§ - S. 22

Gemiisesuppe €854 - S. 10

Glasnudeln Pansit ¥ - S. 76

Griinkernbratlinge m. Kartoffelbrei u. WeiRkohl €845 - S. 18
Gugelhupf €885 - S. 26

Hamburger vegetarisch &£ - S. 18

Hefebrétchen mit Lauch-Joghurt-Aufstrich €854 - S. 31
Hefezopf gt £s4 - S. 27

Holunderblitensirup €% - S. 84

Honig-Senf-Dip &Xk&s# - S. 35

Indischer Alblinsen-Snack €stk¢3# - S. 33
I[talienischer Brotsalat <45 - S. 64

Kartoffelauflauf mit Pesto €8 - S. 19
Kartoffel-Karottensuppe mit Sellerie €=8:¢84 - S. 11
Kartoffel-Sauerkraut-Kuchen @&k&s% - S. 21
Késspdtzle g-8:£54 - S. 14

Krduterquark k&5 % - S. 38

Kiirbis-Lauch-Suppe &8 - S. 12

Kirbissuppe 5% - S. 74



L-

Linsen mit Spatzle und Salat &8¢ - S. 15 V- Vanillepudding g5 - 5.28
Veda Pav @k£8% - S. 70

Moco Chinchi &8¢ - S. 86

W - Walnussplatzchen &% - S. 41
Negrinhos & Branchinhos &£ - S. 71

Z- Zaziki# -S.37
Obstsalat g% - S. 40 Zwetschgenknddel %45 - S. 63
Ofengemiise mit Chinakohl-Salat €8¢ - S. 20

Pfannkuchen mit Apfelmus &5+# - S. 42
Pico de Gallo$x - S. 36
Pilzragout mit Kartoffelkiichle und Feldsalat €-8:£5 - S. 60

Reis-Gemiise-Topf 8¢5 - S.78

Saltenas ka5 - S. 68

Sopa de Mani 3¢5 - S. 72

Spaghetti Bolognese vegetarisch gk453 - S. 16
Stockbrot k&8 % - S. 79

Tschai &% - S. 87
Tirkische Pohca &84 - S. 30
Hier einfach eigene Rezepte ergénzen (z.B. mit Bezeichnungen wie ,S. 58b" etc.)!
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