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SUPPEN & EINTOPFE
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Zubereitung:

das Fleisch in Wurfel schneiden

das Gemduse putzen, schalen, waschen und in grobe
Stiicke schneiden

mit Knoblauch, Pfeffer, Salz, Lorbeerblatt und Pfeffer-

kornern wurzen

im gewasserten Rémertopf Fleisch und Gemise uber-

einander schichten

auf die letzte Schicht eine Mischung aus Tomatenmark,
Gewlrz und Wasser gielden, bis alles knapp damit
bedeckt ist

den Romertopf mit dem Deckel schliel3en

den Topf in den kalten Backofen schieben und das
Gericht ca. 90 Minuten bei 180° C garen lassen



Schwierigkeit:
”

'i

Rezept fiir 6 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Zubereitung: 90 Minuten

Benoétigte Utensilien:
Schneidbrett

Messer

Topf

Kochloffel

von Amela Kovacevic, 33 Jahre, Bosnien und Herzegowina

Zutaten:

200 g Rindfleisch
200 g Lammfleisch
300 g WeilRkohl
300 g Kartoffeln
100 g Brechbohnen
200 g Tomaten

200 g Paprikaschote
100 g Sellerie

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen
1 EL Tomatenmark
1 Lorbeerblatt

Bosnischer Eintopf

Petersilie, gehackt
Salz
Wasser nach Bedarf




Karfiolsuppe

von Jasminka Aljic, 48 Jahre, Bosnien und Herzegowina

Zutaten:

1 Stick Karfiol (ca. 500 g)

1 Essloffel Grield

1 Essloffel Bioapfelessig
1Ei

3 Essloffel Sonnenblumendl
100 ml Milch

ca. 10 g Petersilie

2 Karotten (ca. 100 g)

Benoétigte Utensilien:
Schneidbrett

Messer

2 Topfe

GrolRer Loffel

Schwierigkeit:

|

Rezept fiir 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Zubereitung: 35 Minuten




Zubereitung: Tipps & Tricks:

e Karfiol in kaltem Wasser waschen und zerkleinern
* in die Suppenteller einen
e fUir 20 minin 1,51 Wasser kochen lassen Léffel Joghurt geben
* den gekochten Karfiol aus dem Wasser in eine Schussel ge- . . .
vor dem Servieren mit

ben und mit einem groReren Loffel oder ahnlichem zerdricken, . .
Petersilie garnieren

das Kochwasser im Topf lassen
* enthalt Eiweil3, Vitamin K,

* Karotten hobeln und kurz (~ 2 Minuten) im anderen Topf in :
Karotin

Sonnenblumendl diinsten
* schmeckt das ganze Jahr
* Griel3 zu den Karotten geben, weitere 2 Minuten dinsten iiber gut

* Karfiol dazugeben, 2 — 3 Minuten dlnsten

* Wasser aus dem ersten Topf dazugeben, bei mittlerer Hitze
10 Minuten kochen lassen

¢ nach Wunsch wirzen, z. B. Salz, Kurkuma und Pfeffer

* Milch und Ei miteinander verschlagen und zur Suppe geben




Bulgursuppe mit Hackfleischballchen

von Mihrican llgiin, 33 Jahre, Deutschland

Benoétigte Utensilien:

Kochtopf
Schussel Zutaten:
flacher groRer Teller 6 Glaser Wasser

200 g Hackfleisch
1/2 Teeloffel Kreuzkiimmel

1/2 Teeloffel schwarzen Pfeffer

1/2 Teeloffel Paprikapulver

1/2 Teelsffel Meersalz Orientalisches leicht

5 Essloffel Weizengriel3 S (LR T

1/2 Teeglas Bulgur

1Ei Tipps & Tricks:

1 Glas Joghurt * gehackte Petersilie passt sehr gut dazu

1 ganze Zitrone * schmeckt das ganze Jahr Gber gut




Zubereitung: Schwierigkeit:

* Hackfleisch, Kreuzkiimmel, schwarzen Pfeffer, Paprika- ee
pulver und Salz in einer Schissel verkneten
* in haselnussgrof3e Sticke teilen und in der Hand zu klei-

nen Ballchen formen Rezept fiir 4 Personen

* die Ballchen auf dem groRRen Teller mit dem Weizen- Vorbereitung: 20 Minuten

grieR gut durchmischen Zubereitung: 20-25 Minuten

* das Wasser in einen Topf geben und zum Kécheln bringen

* wenn das Wasser kocht, die Ballchen hineingeben und bei mittlerer Stufe
10 - 15 Minuten sieden lassen

* Bulgur dazugeben und noch ca. 5 Minuten kochen lassen
* in der Zwischenzeit das Joghurt-Zitronen-Wasser anrithren und
* in einer kleinen Schussel mit einem Schneebesen mit dem Eigelb gut verquirlen

* den Herd abschalten und die Joghurt-Zitronen-Ei-Mischung langsam einruhren




Linsensuppe Schwierigkeit:

von Rania, 49 Jahre, Agypten ?i

Zutaten:
200 g Rote Linsen (eingeweicht)

Rezept fiir 4 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Zubereitung: 15 Minuten

2 Karotten

1 Zwiebel

1 kleine Kartoffel

5 Knoblauchzehen (gepresst)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 Teeldffel Kreuzkimmel (gemahlen)
1 Liter Bruhe

Benétigte Utensilien: Tipps & Tricks:

Stabmixer * mit gerdstetem Vollkorn-Fladenbrot
Kochtopf servieren
Schneidbrett
* ideal im Winter
Messer

10



Zubereitung:

* rote Linsen in Wasser mind. eine Stunde einweichen lassen
* Gemdise in mittelgrofRe Stlicke schneiden

* Zwiebel mit dem gepressten Knoblauch andinsten

» Karotten und Kartoffel dazu geben und kurz anrdsten
* danach die Linsen zugeben und mit Suppe aufgieRen
* alles weich kochen lassen

* mit Salz, Pfeffer, Muskat und Kreuzkiimmel wiirzen

* die Linsensuppe mit dem Purierstab mixen

* zum Schluss die Suppe mit ausgepresster Zitrone verfeinern ™ ST

1




Benoétigte Utensilien:
Schneidbrett

Messer

Topf

Stabmixer

Kochloffel

Schwierigkeit:

Rezept fiir 6 - 8 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Zubereitung: 40 Minuten

Tipps & Tricks:
* scharfer Curry gibt die besondere
Note und warmt

* Kurkuma farbt die Suppe intensiv *  Kokosfett oder Olivendl zum Braten

gelb verwenden

*

* 1 Schuss Kurbiskerndl (ca. 1 Ess- Kokosmilch anstelle von Sahne ist

|6ffel) vor dem Servieren verleiht geslinder

dem Gericht noch einen feinen *  Herbst / Winter = Erntezeit fir Kirbis

nussigen Geschmack

12



Kiirbissuppe mit Kokosmilch und Curry

von Derya Cara-Yilmaz, 28 Jahre und Murat Cara, 27 Jahre, beide Tiirkei

Zutaten:

1 kg Kurbis

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Karotte

3 Kartoffeln

2 Liter Kokosmilch
1 Liter Wasser

1 Essloffel Tomatenmark
Olivendl

Curry, Chili

getrocknete Minze

Salz, Pfeffer

13

Zubereitung:
*  grob gewdrfelte Zwiebel und Knoblauch
leicht anbraten

e Karotte, Kartoffel, Kiirbis ebenfalls wirfeln
und dazu geben

* mit 1 Liter Wasser aufgiel3en

* mit den Gewdlrzen verfeinern

* ca. 20 Minuten kdcheln lassen

* anschliefend mit dem Stabmixer plrieren

e zum Schluss die Kokosmilch zugeben
und nochmals aufkochen lassen.




Rote-Riiben-Suppe Zutaten:

100 g Rote Ruben

40 g Karotten

40 g Kartoffeln

20 g Sellerie

20 g Lauch

60 g WeilRkraut

400 ml Wasser oder Brihe

von Sultan Yilmaz, 32, Tiirkei

Knoblauch
Sauerrahm
Kdmmel
Lorbeer
Schnittlauch
Salz

Benoétigte Utensilien:
Schneidbrett

Messer

Topf

Schéalmesser

klassische osterreichische

Zutaten interessant komponiert

Wasserkocher

14



Schwierigkeit:

@ )

1 |

Rezept fiir 2 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Zubereitung: 30 Minuten

Tipps & Tricks:

*

15

anstatt Wasser kann auch Gemtise-,
Rinds- oder Hihnerbrihe verwendet werden

Fleisch als Einlage macht sich auch gut
enthalt viele Vitamine

ideal im Winter wegen der aufwarmenden Wirkung

Zubereitung:

Gemuse waschen und in kleine Wir-
fel schneiden

Gemdiise in wenig Ol anschwitzen, mit
Wasser auffiillen, wiirzen und kocheln
lassen, bis es die gewlinschte Konsi-

stenz hat

Sauerrahm, Knoblauch und Schnitt-
lauch in einer Tasse vermischen und

zur Suppe geben




Bulgursalat Schwierigkeit:

von Derya Cara-Yilmaz, 28 Jahre, Tiirkei e e

Benoétigte Utensilien: é é

Schneidbrett

Messer Zutaten: Rezept fiir 6 Personen

Schiissel 2 Paprika Vorbereitung: 30 Minuten
Zubereitung: 15 Minuten

Topf 2 Tomaten d

1 rote Zwiebel

1 Pkg. Feta-Kase

250 g Bulgur
getrocknete Tomaten

2 Knoblauchzehen
Oliven nach Geschmack
Y, Salatgurke

Chili

Salz, Pfeffer

16



SALATE, GEMUSE & CO.

Zubereitung: Tipps & Tricks:
» das Gemise und den Kase in kleine Wiirfel ¥ getrockneter Thymian, frisches
schneiden und in eine Schiissel geben Basilikum oder Minze geben dem
Gericht noch eine zusatzliche

* Bulgur nach Anleitung kochen und abkuhlen

Note
lassen

- Bulgar zum Gemiise geben frische Krauter sind gesunder und

verbessern den Geschmack

* alle Zutaten vermischen
* unbedingt hochwertiges Olivendl

mit Olivenol und den Gewdlrzen verfeinern verwenden

*  Bulgur ist sehr gesund und halt
lange satt

* jdeal im Sommer

Kochkultur aus Griechenland, Italien
und der Tiirkei




p o ,‘Ll!

0,5 bis 1 kg grine Linsen

2 Stk. grolRe Paprika (rot, griin oder gelb)

1 grof3e rote Zwiebel oder Jungzwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Fenchelknolle

1 Bund Petersilie

1 Bund frische Minze je nach Verfligbarkeit
5 EL Olivendl

Saft einer Zitrone

Salz

Pfgffer

Chili
Kochtopf
Schussel
Schneidbrett
Messer

mit 3 - 4 Essléffeln Granatapfel-
sirup wird der Salat noch ge-
schmackvoller

Gemuse der Saison verwenden

Hulsenfriichte enthalten hoch-
wertiges Eiweil}, Ballaststoffe,
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente

diesen Salat kann man gut zu

jeder Jahreszeit essen

im Sommer passt er sehr gut zu
gegrilltem Fleisch

er halt satt und ist sehr gesund

18



Schwierigkeit:
00

1

Rezept fiir 6 - 8 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Zubereitung: 40 Minuten

Griiner Linsensalat

von Selma Tunc, 37, Tirkei

Zubereitung:

die gruinen Linsen waschen und im Topf mit Wasser
kochen

nur so viel Wasser dazugeben, dass die Linsen es auf-
saugen

das Gemduse kleinwtrfelig schneiden und in eine tiefe
Schissel geben

Marinade aus Olivendl, Zitronensaft, Knoblauch, Salz,
Pfeffer und Chili vorbereiten

die erkalteten grinen Linsen zum Gemuse dazugeben

mit der Marinade vermischen und mit einem Loffel gut
umruhren

zum Schluss die kleingeschnittenen Krauter dazugeben




Zucchinirdlichen mit Schafskase Schwierigkeit:

ee

% %

5 5

Rezept fiir 5 - 6 Personen (als Vorspeise)
Vorbereitung: 15 Minuten
Zubereitung: 15 Minuten

von Derya Cara-Yilmaz, 28 Jahre, Tiirkei

Benétigte Utensilien:
Schneidbrett

groRes Messer
Gemusehobel
Kichenrolle

Teflonpfanne zum Anbraten
Behalter fur die fertigen Réllchen

Zutaten:

2 Zucchini

200 g Schafskase :
Olivendl zum Braten und fiir die Marinade [,
1 ausgepresste Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer und Chili




Zubereitung:

21

Zucchini waschen und mit einem Gemiusehobel der Lange nach in diinne
Scheiben hobeln

Schafskase in langliche Stifte schneiden

die Zucchinistreifen leicht in Olivendl anbraten, sodass sie weich werden um

sie einrollen zu kénnen
die gebratenen Zucchini auf eine Kiichenrolle geben und abtupfen

wenn die Zucchini abgekihlt sind, jeweils einen Schafskasestift in jeden Zuc-
chinistreifen einrollen

die fertigen Zucchinirdlichen in einen Glasbehal- r’bhs
ter oder in eine Plastikdose dicht nebeneinander my, € 2.
aufstellen, sodass sie nicht aufgehen GQS/y;f /’78@ » S
/)

4 7y

danach aus Olivenol, Knoblauch, Salz, Pfeffer und l/@” /77/@,70
Y

Chili eine Marinade herstellen und tber die ferti- //7@»,7 %r

gen Rodllchen gielRen




Frische griine Bohnen

von Mihrican llgiin, 33 Jahre, Deutschland

Zutaten:

1 kg grune (Brech)bohnen
500 g Tomaten

3 grolke Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Zitrone

150 ml Olivendl

1/2 Teeloffel Paprikapulver
1 1/2 Teel6ffel Salz

1 Teeldffel Zucker

Schwierigkeit:
”

=
\

Rezept fiir 4 Personen
Vorbereitung: 5 Minuten
Zubereitung: 30 Minuten

Bendétigte Utensilien:
Kochtopf

Messer

Schneidbrett

Schussel

22



Zubereitung: Tipps & Tricks:
* Bohnen putzen und einmal halbieren *  Schmeckt in den heil3en

¢ Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen und hauten, Sommertagen sehr gut kalt
Stielansatz herausschneiden mit Knoblauchjoghurt

. .
e  Tomaten wirfeln ideal im Sommer und

Herbst, wenn es frische
*  Zwiebeln fein wirfeln

Bohnen gibt

* Knoblauch und Zitrone auspressen

* etwa die Halfte der Bohnen in einen Topf geben, in die Mit-
te eine Vertiefung driicken und Zwiebeln, Knoblauch und
Tomaten hineingeben

¢ restliche Bohnen dartiberschichten

« Ol Zitronensaft, Salz, Paprikapulver und Zucker gut ver-
rihren und Uber das Gemuse giellen

* das Ganze einmal aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa eine halbe Stunde garen

23




Zubereitung:

die in Salzlake eingelegten Weinblatter mit Wasser abspulen, 10 Minuten in
heilRes Wasser legen, nochmals abspulen und auf einem Sieb abtropfen lassen

Reis mit kaltem Wasser waschen und abtropfen lassen
Zwiebeln und Fruhlingszwiebeln schalen und fein wurfeln
Dill und Petersilie waschen, trockenschutteln und ebenfalls ganz fein hacken

3 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Frihlingszwiebeln, Reis und
Pinienkerne anschwitzen

mit der Gemusebrihe aufflllen bis der Reis gerade bedeckt ist
ca. 5 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln lassen, dann durch ein Sieb gielRen und abtropfen lassen

Reismischung zusammen mit Dill, Petersilie und Minze in eine Schissel geben, 8 Essloffel Olivendl und
5 Essloffel Zitronensaft hinzufligen und unterriihren

* mit Salz und Pfeffer abschmecken
* den abgekuhlten Reis als kleine Haufchen auf die Weinblatter setzen
* die Seiten des Weinblattes rechts und links einschlagen und locker aufrollen

* die gefillten Weinblatter mit der Nahtstelle nach unten nebeneinander in einen breiten
Topf legen

* die geschichteten Weinblatter mit Olivendl, Zitronensaft und Wasser bedecken, mit ei-
nem Teller beschweren, zum Kochen bringen und im geschlossenen Topf mindestens
30 Minuten garen 24



Schwierigkeit:
00

]

Rezept fiir 4 Personen
Vorbereitung: ?? Minuten
Zubereitung: ?? Minuten

Benoétigte Utensilien:

Schneidbrett
Messer

2 Topfe

Sieb

Gefiillte Weinblatter
von Ayse Binna, 51 Jahre, Tiirkei

Zutaten:

250 g eingelegte Weinblatter
175 g Rundkornreis

250 ml Gemusebrihe

Saft von 1 - 2 Zitronen

250 g Zwiebeln

4 Fruhlingszwiebeln

2 EL gerostete Pinienkerne
150 ml Olivendl

1/2 Bund Dill

1/2 Bund Petersilie

2 Teel6ffel frische Minze
Salz, Pfeffer




Gefiillte Zwiebeln

von Sultan Yilmaz, 32 Jahre, Tiirkei

Zutaten:

2 weille Zwiebeln
2 rote Zwiebeln
100 ml Suppe

Fiille 1:

100 g Faschiertes
1 Semmel

20 g Pinienkerne
Knoblauch
Oregano, Thymian
Liebstdckel

Salz, Pfeffer

Fille 2:

100 g Kartoffeln

30 g Blauschimmelkase
1 Eidotter

Knoblauch

Salbei, Muskat

etwas Honig

Salz

Schwierigkeit:
A

1

Rezept fiir 2 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Zubereitung: 35 Minuten

Bendétigte Utensilien:
Schneidbrett

Messer

Ofen

Feuerfeste Form

26



Zubereitung:

*  Zwiebeln aushohlen

* Faschiertes mit der eingeweichten Semmel,
fein gehackten und gerdsteten Zwiebeln
(einen Teil der ausgehdhlten Zwiebelmasse

verwenden), Pinienkernen und den Gewdr-
zen gut vermengen und in die Zwiebeln
flllen

» fir die zweite Fllle gekochte Erdapfel pres-
sen, Blauschimmelkéase, Dotter, Gewlrze
und etwas Honig untermengen und in die
ausgehohlten roten Zwiebeln fillen

«  Zwiebeln in eine feuerfeste Form setzen, Tipps & Tricks:

Suppe zugieRen und im Rohr bei 180° C * die ausgehdhlte Zwiebelmasse kann fein

etwa eine halbe Stunde garen gehackt flr Saucen, Suppen oder Gemu-

segerichte verwendet werden

* ideales Gericht fiir Herbst und Winter

27



Egga (Agyptisches Omelett)
von Mona, 61 Jahre, Agypten

Zutaten:
6 Eier

2 Zwiebeln
2 Tomaten
3 Essloffel Mehl

2 Essloffel Ol

1 Teeloffel Backpulver
Y2 Bund Petersilie
Butter

Koriander (optional)
Salz, Pfeffer

Schwierigkeit:

[

Rezept fiir 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Zubereitung: 10 Minuten

Benétigte Utensilien:
Schneidbrett

Messer

Schissel

Pfanne

feuerfeste Form

28



EIERSPEISEN & AUFLAUFE

Zubereitung:

29

Zwiebel in Wirfel schneiden

in einer Pfanne mit Ol kurz anrdsten Tipps & Tricks:

vom Herd nehmen und abkiihlen lassen Oliven und Dill eignen sich

gut als Garnierung
Tomaten und Krauter klein schneiden

* ganzjahrig zu geniel3en
Eier in einer Schissel aufschlagen und wirzen

Krauter, Tomaten, gerdstete Zwiebeln unterriihren
Mehl und Backpulver dazugeben und verriihren

in einer gebutterten Form im Ofen bei 180°C garen
bis die Masse fest geworden ist und eine goldene
Farbe angenommen hat

Koriander macht‘s
orientalisch




Zutaten: Zubereitung:

2 Eier * Kartoffeln kochen und in Scheiben schneiden
2 Kartoffeln (festkochend)
Salz, Pfeffer

Butter oder Butterschmalz

* Butter in die Pfanne geben und Kartoffeln kurz anbraten
* Eier wirzen und gleichmafRig tber die Kartoffeln verteilen
* bei mittlerer Temperatur braten lassen

e auf einem Teller servieren

* ideale Beilage griner Salat

Tipps & Tricks:
* man kann Paprika, Oliven, Zwiebeln und/oder
Haferflocken dazu geben

*  hoher Eiweil3gehalt

*  Butter und Butterschmalz sind gut geeignet zum
Anbraten

* am besten zur Kartoffelerntezeit von Juni bis

Oktober zu genielen
30



Schwierigkeit:

:

Rezept fiir 1 Person
Vorbereitung: 20 Minuten
Zubereitung: 5 Minuten

Benodtigte Utensilien:
(Crépe-)Pfanne
Topf

31

Kartoffel-Eier-Omelett

von H. A,, 43 Jahre, Agypten




Agyptisches Moussaka

von Mona, 61 Jahre, Agypten

Zutaten:

2 Melanzani

1 Dose Tomaten

2 Essloffel Tomatenmark
3 Zwiebeln

400 g faschiertes Fleisch
3 Essléffel Ol

Paprika, Chili

Salz, Pfeffer

Benoétigte Utensilien:
feuerfeste Auflaufform

Schwierigkeit:
ee

1

Rezept fiir 4 Personen
Vorbereitung: 60 Minuten
Zubereitung: 30 Minuten

32



Zubereitung:

33

Melanzani in Scheiben schneiden und kraftig
salzen, mindestens 30 Minuten ziehen lassen,

danach grindlich abspulen und trockentupfen

Melanzani mit Fett bestreichen und im Backrohr

braunen
Hackfleisch andinsten
2 Zwiebeln hacken und hinzufligen

alles wiirzen und etwa eine halbe Stunde diin-

sten

den Boden der Auflaufform mit der Halfte der
Melanzani belegen und die Fleischmasse dar-
Uber verteilen, die restlichen Melanzanischeiben
darauf legen und mit Tomatensauce bedecken

bei 200 °C auf der mittleren Schiene des Back-

ofens 30 Minuten backen

Tipps & Tricks:

*

ideale Beilage: Reis




Zubereitung: Schwierigkeit:

e Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten und Paprika fein wirfeln ee
* Koriander, Kardamom und Chili in einer groRen Pfanne ohne
Fett résten bis die Gewdrze zu duften beginnen é é

* beiseitestellen

* Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch Rezept fiir 4 Personen
darin glasig dinsten Vorbereitung: 50 Minuten

e Paprika zugeben und 5 Minuten weich diinsten Zubereitung: 60 Minuten

* Tomatenmark untermischen und kurz mitrésten

* Tomaten, Gewlrze und Paprikapulver dazugeben

* mit Salz und Pfeffer abschmecken

* Dbei mittlerer Hitze 30 - 40 Minuten einkochen

* 4 Locher in die Tomatensauce driicken

* Eier einzeln aufschlagen und jeweils eines in
jede Mulde geben

e Eierin 10 - 15 Minuten bei mittlerer Hitze Tlpp"s & T"_CKS:
stocken lassen, Pfanne dabei zudecken * kostlich mit Vollkorn-Fladenbrot

* mit geschnittener Petersilie bestreuen * ideales Gericht fur den Sommer

34




Zutaten:

500 g Tomaten

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

1 Teeloffel Kreuzkimmel (gemahlen)
1 Teel6ffel Koriandersamen

2 Kardamomkapseln oder -pulver
1 Teeloffel Chilipulver

3 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Tomatenmark

1 Teeloffel stiRes Paprikapulver

4 Eier

Salz, Pfeffer

2 Essloffel geschnittene Petersilie

bodenstéandig mit
nordafrikanischer Wiirze
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Schakschuka
von Rania, 49 Jahre, Agypten

ee
N6,
SC/&/; . Ilgle
M@ G/O,bf 0’
o, Sg. S g,
’5/; ,lie
) 2




Hahnchenkeulen mit KW RN gk ¥ ” efiBtigte Utensilien:
Sl ech

Zutaten:

6 Hahnchenke
o ——

oo

6 Paprikaschc

1 groRe Zﬂizéh_i

1 grolke Melanza

kleiner Staudensellg g .dka'nn wer-

h knuspriger!

eulen kann man
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GESUNDES MIT FLEISCH

Zubereitung:

* Gemdise waschen, putzen und in grobe Stiicke schneiden Schwierigkeit:

* Knoblauch schélen, 4 Zehen in dlinne Scheiben schneiden e e

* Knoblauchscheiben mit dem Gemuse und 4 EL Olivendl in einer
Schussel mischen

* Krauter waschen und trocken schiitteln

* Nadeln vom Rosmarin und Blattchen von 3 Stangeln Thymian fein

zupfen und unter das Gemiuise mischen Rezept fiir 6 - 8 Personen

Vorbereitung: 40 Minuten

¢ die Mischung salzen und pfeffern ) )
Zubereitung: 60 Minuten

* Kartoffeln schalen, waschen und vierteln, mit Salz und Pfeffer wiirzen
e Backofen auf 220° vorheizen
* Hahnchenkeulen kalt absptlen und trocken tupfen

* Marinade: die Gbrigen Knoblauchzehen auspressen und mit 2 Essléffeln Olivendl, 2 Teel6ffeln
Paprikapulver und den restlichen, kleingehackten Krautern verriihren

* Keulen damit bestreichen, dann salzen und pfeffern
* Kartoffeln in ein tiefes Blech geben, die Keulen darauf verteilen

¢ auf der mittleren Schiene bei 200° Umluft/ 220° Ober-/Unterhitze in 50 - 60 Minuten schmoren
lassen

* nach 30 Minuten der Bratzeit das Gemuse auf den Kartoffeln verteilen und fertig garen

* am besten heil3, direkt vom Blech servieren
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Vollkornnudeln mit Fleisch und Gemiise

von Jasminka Aljic, 48 Jahre, Bosnien und Herzegowina

Zutaten:

250g Vollkornnudeln

2 rote Paprika

2 Zwiebeln (mittelgrolR)
4 Essloffel Sonnenblumendl
2 Bio-Huhnerkeulen

2 Essloffel geschnittene Petersilie
4 Knoblauchzehen

2 Essloffel. Olivendl
1/2 Teeldffel Salz

1/2 Teeloffel Kurkuma
Prise Pfeffer

Schwierigkeit:
00

Rezept flir 2 Personen

Vorbereitung: 20 Minuten
Zubereitung: 60 Minuten

Volles Korn mit
Balkan-Pepp

Bendétigte Utensilien:
Topf mit Deckel

Pfanne
38



Zubereitung:

39

Huhnerkeulen in einem Liter Wasser ca. 20 Minuten kochen
Keulen aus dem Wasser nehmen und beiseitestellen
Vollkornnudeln ca. 10 Minuten im Siedewasser kochen
gleichzeitig in einer Pfanne das Sonnenblumendl erhitzen

Paprika und Zwiebeln schén schneiden und ca. 10 Minuten in
der Pfanne dunsten

Fleisch vom Knochen trennen, zum Gemise geben und 5
Minuten weiterdiinsten

Vollkornnudeln abgief3en und in die Pfanne geben, weitere 5
Minuten auf mittlerer Hitze diinsten

wahrend des Diinstens Salz, Kurkuma und Pfeffer unterriihren

die Pfanne vom Herd nehmen und zwei Essloffel Olivendl,
gehackte Petersilie und die Knoblauchzehen unter das Gericht
mischen

5 Minuten mit geschlossenem Topfdeckel ziehen lassen, damit
das Aroma sich voll entfalten kann

Tipps & Tricks:

* Vollkornnudeln nicht zu
weich kochen, sie sollen
noch Biss haben

*  Vollkornnudeln liefern
wichtige Ballaststoffe

* das Gericht ist zu jeder
Jahreszeit zu geniel3en,
besonders warmend und
sattigend im Winter




Zubereitung:

* alle Zutaten fur die Wraps zu einem glatten, flussigen Teig verrihren und 40 Minuten
stehen lassen

* in einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen, Fladen von beiden Seiten braten und im
Backrohr warmhalten

* Huhnerbrustfilets in kleine Streifen schneiden

« Ol und Salz in einer Schiissel vermischen, die Hiihnerstreifen in der SoRe wenden und darin
liegen lassen

* inzwischen Paprikaschoten, Zucchini und Karotte waschen und in feine Streifen schneiden

e Pfanne erhitzen und Hihnerbruststreifen darin
4 - 5 Minuten von beiden Seiten goldbraun anbraten

* Paprikastreifen, Zucchini, Karotte und etwas Limettensaft zum Fleisch geben und alles vier bis funf Minu-
ten bei mittlerer bis hoher Hitze garen, ab und zu umrihren

» die Fllle jeweils auf den oberen Rand einer Flade verteilen, die untere Halfte und die Rander bleiben leer
* zuerst das untere Ende und dann die Seiten der Flade Uber die Fleischfillung klappen

Tipps & Tricks:

* mit frischem Basilikum und selbstgemachten Dips servieren
*  mit hochwertigen Produkten arbeiten, Vollkornmehl benltzen
*  Sommer/Herbst sind die idealen Jahreszeiten
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Schwierigkeit: Benoétigte Utensilien: Gefiillte Wraps

f Schussel fuir Teig von Sultan Yilmaz, 32 Jahre, Tirkei
'_ Schneidbrett
J: Messer Zutaten:
beschichtete Pf 120 g Vollk hi
Rezept fiir 4 Personen eschichtete Flanne g Vollkornme .
Vorbereitung: 60 Minuten Ofen zum Warmbhalten 125 ml fettarme Milch
Zubereitung: 15 Minuten 125 ml Mineralwasser
2 Eier
Salz

etwas Rapso6l zum Braten
2 Stk. Hihnerbrustfilets
. 1 Teel6ffel Olivendl
N 1 Prise Salz
je V2 gelbe und rote
Paprikaschote
Y2 Zucchini

1 Karotte

etwas Limettensaft
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‘ AUS JASMINKAS BROTBACKSTUBE L
Schwierigkeit:

Zutaten:
600 g Weizenmehl
400 g Lupinenmehl

3 Eier Rezept fiir 6 Personen
1/3 Teeloffel Salz Vorbereitung: 15 Minuten
1/3 Teeldffel Rohzucker Zubereitung: 50 Minuten
50 g frische Hefe

800 ml Milch

Tipps & Tricks:
Benétigte Utensilien: * eine Handvoll Kiirbiskerne unter den Teig mischen,
1 Schiissel so erhalten die Brétchen eine besondere Note

1 Blech *  Lupinenmehl ist reich an Eiweifl}

*  passt zu vielen Gerichten

* das ganze Jahr Uber zu geniel3en
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Zubereitung: Lupinenbrotchen
*  Milch auf 40° erwarmen

von Jasminka Aljic, 48 Jahre, Bosnien und Herzegowina

* Hefe hinzugeben

*  Weizen- und Lupinenmehl

vermischen
* Eier, Salz und Zucker dazugeben

* aus der Masse einen Teig
herstellen

e gut durchkneten

* bei 200° C Ober-/Unterhitze
ca. 30 min backen
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Maisbrot Schwierigkeit:

von Jasminka Aljic, 48 Jahre, Bosnien und Herzegowina '
Zutaten:
1 kg Maismehl Rezept fiir 5 Personen

100 g Weizenmehl Vorbereitung: 8 Minuten

1 Packung Backpulver Zubereitung: 50 Minuten
800 ml Wasser

1/2 TL Salz

Benétigte Utensilien:
1 Schussel

1 Messkrug

1 Blech
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Zubereitung:

alle Zutaten zusammenmischen
gut mit den Handen verkneten

bei Zimmertemperatur 20 Minuten
ruhen lassen

Ofen vorheizen
5 Brotchen aus dem Teig formen

bei 200° C Ober-/Unterhitze ca. 30
Minuten backen

weitere 15 Minuten bei 150° C fertig-
backen

Tipps & Tricks:

*

vor dem Backen die Brotchen mit
Sauerrahm bestreichen

enthalt reichlich Ballaststoffe

wenn man das Weizenmehl durch
100 g gekochte Kartoffeln ersetzt,
gilt das Brot als glutenfrei

besonders geeignet im Winter,
wenn man weniger Bewegung
macht




Tipps & Tricks: Zutaten: Schwierigkeit:

*  Ballaststoffe, Vitamine und

Spurenelemente im vollen

1500 g Vollkornweizenmehl ee

375 ml Wasser

|

Korn sowie in den Son- 375 ml Milch
nenblumenkernen und im 1Ei )
Sesam 100 ml Sonnenblumendl Rezept fl_" ca. 6 Per.sonen
3 Ei Vorbereitung: 20 Minuten
ier

*  Ahornsirup enthalt viele

Zubereitung: 60 Minuten

1 Teelodffel Salz
1 Essloffel Ahornsirup

Mineralstoffe

2 Packchen Trockenhefe
Sonnenblumenkerne
Sesam (nach Wunsch)

Benodtigte Utensilien:
1 Schissel
1 Blech




Vollkornbrot

von Jasminka Aljic, 48 Jahre, Bosnien und Herzegowina

Zubereitung:
e alle Zutaten sollen Raumtemperatur haben

* Zutaten mischen, zudecken und eine Stunde gehen lassen

* mit den Handen gut durchkneten und Teig in beliebige Form(en) kneten

* Backpapier auf das Blech legen und die Brétchen/Brote darauf legen

* zugedeckt weitere 20 Minuten gehen lassen

* Ei mit einer Gabel aufschlagen und die Brétchen bestreichen

* mit Sonnenblumenkernen und Sesam bestreuen

* bei 200° C Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten auf mittlerer Schiene backen (Brétchen)

* ca. 40 Minuten (Brotlaib aus dem ganzen Teig)
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Weizenbrot Schwierigkeit:

”

|

Rezept fiir 6 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Zubereitung: 50 Minuten

von Jasminka Aljic, 48 Jahre, Bosnien und Herzegowina

Zutaten:

1 kg Weizenmehl

50 g frische Hefe

1 Teeltffel Salz

1 Teel6ffel Rohzucker
250 ml Milch

250 ml Wasser

100 g Sesampaste

2 Eier

diverse Korner (Sonnenblumen-

kerne, Klrbiskerne etc.) Benétigte Utensilien:

1 Schuissel
1 Messkrug

1 Blech
48



Zubereitung: Tipps & Tricks:

*  Milch und Wasser mischen und auf ca. 40°C *  das fertige Brot in einen Stoffbeu-
erwarmen tel legen, das Ganze dann 10 Mi-

) o nuten in einen Plastikbeutel - das
e alle Zutaten (auRer Korner) hineingeben und gut , )
_ ) o ) Brot wird angenehm weich und
mit der Hand vermischen bis ein Teig entsteht .
doch knusprig

* ca. 10 Minuten rasten lassen, dann weiterkneten ) ) )
*  Sesampaste ist reich an Kalzium

* in beliebige Form bringen, z. B. Zépfe i .
*  besonders im Sommer zu genie-

* weitere 10 Minuten rasten lassen Ren, schmeckt aber immer gut

* Ofen auf 200° C vorheizen

* Eier verschlagen und das Brot damit bestreichen

e Korner dariberstreuen

* bei 200° C im Ofen backen
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SUSS & GESUND

Zutaten:

Ya Liter Milch oder Kokos-/Mandelmilch
1 Banane

1 rohes Ei

1 Essloffel grob gehackte Nisse

Tlpps & Tricks:
mit Honig sufen

* gesunder als Fertig-Shakes, weil alles
frisch ist und man weil3, welche Zutaten
enthalten sind

* am besten im Sommer, weil die Bana-
nen sufd und reif sind

*  zur Erfrischung Eiswurfel ins Glas geben

Zubereitung:

Milch in einen hohen schmalen Behal-
ter gie3en und das rohe Ei

unterriihren

Banane schalen und in grobe Stlcke
schneiden

in den Behalter mit der Eiermilch
geben

Nusse dazugeben und alles mit dem

Mixer verquirlen

in ein Glas giefden und genielen!

]
=
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Schwierigkeit: EiweiB-Shake
r‘

\

}.

von Hilal Turgut, 29 Jahre, Tiirkei

Benodtigte Utensilien:

Rezept fiir 1 Person Mixer od Stabmixer

Vorbereitung: keine
Zubereitung: 10 Minuten

hoher Behalter

Teeloffel
Messer
Glas




Energiebalichen Schwierigkeit:

von Hilal Turgut, 29 Jahre, Tiirkei i

Rezept fiir 2 - 4 Personen
Vorbereitung: keine
Zubereitung: 15 - 20 Minuten

Tipps & Tricks: Benoétigte Utensilien:
*  Ballchen kénnen gleich verspeist werden, sind Schussel
aber auch bis zu einer Woche haltbar! Brett
* ideal im Herbst, weil man in dieser Zeit am Messer
besten frische Datteln und Feigen bekommen Teller
kann Essloffel
Teeloffel
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Zubereitung:

* in einer Schissel alle Zutaten — bis
auf Milch und Kokosraspeln — grob
miteinander vermischen

* nach und nach Milch zugeben und zu

einem Teig verarbeiten

* der Teig soll so fest sein,dass man
kleine Kugeln formen kann

* Teig zu weich > Gerste hinzugeben
* Teig zu fest > Milch hinzugeben

* Kokosraspeln auf einen Teller schit-
ten und die Ballchen darin wenden bis
sie rundherum mit Raspeln bedeckt
sind

53

Zutaten:

250 g Gerste fein gemahlen und gerdstet
1 Essloffel Kokosfett

1 Teeloffel Kakaopulver

1 Teeloffel Kokosraspeln

2 Essloffel Rosinen

2 Essloffel klein geschnittene Datteln

2 Essloffel klein geschnittene Feigen

1 Tasse Kokosmilch (alternativ Hafermilch)
1 Teeltffel Rohrzucker

1 Messerspitze Zimt




Feigenpudding Schwierigkeit:
.

von Mihrican llaiin, 33 Jahre, Deutschland

Benédtigte Utensilien:

KocTtopf Rezept fiir 4 - 6 Personen
Schussel Vorbereitung: 5 Minuten
Messer Zubereitung: 5 Minuten
Stabmixer

Zutaten:

1 Liter Milch

10 getrocknete Feigen Tipps & Tricks:

* gemahlene Haselnisse, Kokosflocken und/oder
Zimt hinzuflgen

*  kein extra Zucker - ideal auch fiir Kinder

* kann zu jeder Jahreszeit genossen werden
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Zubereitung:
* die Feigen in eine Schussel geben und mit heiRem e die Feigen mit dem Messer vierteln und in

Wasser (ibergie3en die gekochte Milch legen

* einweichen lassen
* mit dem Stabmixer pUrie-

* inzwischen die Milch auf mittlerer Stufe erhitzen

ren, in Dessertschiisseln
verteilen

e etwas abkulhlen lassen

e im Kihlschrank
ca. 2 Stunden kaltstellen

ein GruBB von Aladin




Zutaten Kuchen:

100 g Mandeln mit Schale (oder
blanchiert und enthautet)

100 g weiche Butter oder
Butterschmalz

100 g Kokosflocken

250 g Griel3

1 Becher Joghurt (200 - 250 g)
100 — 150 g Rohzucker

2 Packchen Vanillezucker

1 Teeloffel Backpulver

ca. 25 g Butter fur die Form

Zutaten Sirup:
100 ml Wasser

Saft einer V2 Zitrone
200 g Zucker

Benétigte Utensilien:

grol3e Schuissel

runde Backform oder

rechteckiges Backblech ca. 50 x 35 cm

Schwierigkeit:

e

(

Tipps & Tricks:

*

Rezept fiir ca. 6 Personen
ltung" 20 Mlnuten

statt Joghurt kann auch

Milch verwendet werden,
wenn der Teig noch zu fest
ist

kein Backpapier nétig!
Zuckermenge gering
halten!

geben einen guten
Geschmack, aber sparsam
verwenden!

ganzjahrig zu genielen,
besonders ideal bei Feiern
oder Einladungen
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Zubereitung Sirup: Basbousa - Arabischer GrieRkuchen

Zubereitung Kuchenteig:

57

Wasser und Zucker aufkochen und 10 Minuten .
kocheln lassen von H. A, 43 Jahre, Agypten

mit dem Zitronensaft und 1 Packchen Vanillezucker
verrihren

Sirup beiseitestellen und abkihlen lassen

Griel3, Zucker, 1 Packchen Vanillezucker und Backpulver in einer
groRen Schissel vermischen

mit Butter verkneten

Kokosflocken, dann Joghurt einriihren

die Masse etwa 1 cm hoch in einer gefetteten Form (ca. 25 g Butter) gleichmaRig verteilen
etwas Butter zerlassen und Uber die Basbousa traufeln

Mandeln halbieren, auf dem Kuchen verteilen und leicht andriicken

im vorgeheizten Backofen bei 180°C Ober-/Unterhitze ca. 45 Minuten goldbraun backen
Backform aus dem Ofen nehmen und den Sirup gleichmaRig Uber den Kuchen gielten

die Basbousa auskihlen lassen

Kuchen in Quadrate oder Rauten schneiden



Zutaten: Benoétigte Utensilien:
10 groRe, feste Apfel Apfelentkerner

350 g Zucker Topf

2 Packchen Vanillezucker Schussel
Y2 Zitrone
500 ml Wasser

150 g gemahlene Walnusse
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Schwierigkeit:
(&

i

|

Rezept fiir 10 Personen

Vorbereitung: 20 Minuten
Zubereitung: 8 Minuten
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von Amela Kovacevic, 33 Jahre, Bosnien und Herzegowina

Zubereitung:

Tufahije - Gefiillte Apfel

Apfel schalen und das Kerngehduse entfernen

Wasser, Zitronensaft, Zucker und Vanillezucker kurz aufko-
chen, dann auf kleiner Flamme weiterkdcheln lassen

entkernte Apfel von beiden Seiten ca. 5 - 8 Minuten kochen

gemahlene Nusse mit etwas Zuckerwasser vermischen, bis
ein fester ,Brei“ entsteht

Walnussmasse etwas abkihlen lassen, danach die Apfel
damit flllen.

gemeinsames kulinarisches Erbe
von Osterreich und Balkan
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