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Es ist einfach, sich beim geme'\nsamen Kochen kennenzulernen.
Esist spannend, untersch'\ed\'\che Gewiirze U probieren.

Esist lecker, neue Gerichte kennenzulernen.

Es ist schon, geme'msam 7u essen.

ive Geme'mschaft 7u werden.

Esist leicht, eine inklust
h darauf einzulassen.

Esist ein Gewinn, Si

Der Inkclub




30 Rezepte fiir
dein gemeinsames
Kocherlebnis

Gemeinsam kochen - Gemeinsam essen

Du hast noch keine Erfahrung mit dem Kochen? - Das macht nichts!

Dieses Buch ist dafiir gedacht, dass du mit anderen zusammen
kochst, die bereits Erfahrung haben.

Frag in deinem Freundeskreis oder in der Nachbarschaft.
Frag in der Familie bei Onkel, Tanten, Omas und Opas.
Frag deine Eltern.

Frag alle, die gut kochen konnen.

Frag auch die, an die du noch nicht gedacht hast.

Sie werden dir gern helfen.

Denn gemeinsam macht das Kochen noch viel mehr Spafd!
Viele der Teilnehmenden haben im Inkiclub ihre ersten Versuche
mit dem Kochen gemacht. Erfahrene Expertinnen unterstiitzen sie

dabei.

Wir kochten Gerichte, die wir gut kennen.
Und welche, von denen wir noch nie etwas gehort hatten.

Jetzt kannst du unsere Rezepte ausprobieren.

Viel Vergniigen dabei!
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Alle Rezepte findest du auch online:  \Jorlesen |assen!
www.heldicaps.de/inkclub-kochbuch/

Unser Tipp: Im Microsoft Edge Browser kannst du sie dir vorlesen lassen.




Was und warum?

Der Name Inkclub besteht aus zwei Teilen.
Ink ist die Abkiirzung fiir Inklusion.
Inklusion bedeutet, dass alle mitmachen
konnen. Ink ist auch das englische Wort CIu b
fiir Tinte. Denn wir haben alle Rezepte
ausprobiert und auf Papier aufgeschrieben.

Die Clubs dazu entstanden an neun unterschiedlichen Standorten. Damit Inklusion mdglich ist, haben

wir viele verschiedene Organisationen und Vereine zu unserem Projekt eingeladen. Wir haben mit den
Teilnehmenden Gewiirzsalz und Krauterdip hergestellt. Wir haben uns aus unseren Lieblingszutaten ein
Club-Menii ausgedacht und die Gerichte Probe gekocht. Dabei haben uns erfahrenen Kochinnen geholfen.
Zum Schluss haben wir unseren Freundeskreis, die Familie und die Nachbarschaft zum Essen eingeladen.
Dafiir haben wir eine schone Festtafel geschmiickt und die Speisen appetitlich angerichtet. Jede Person
konnte nach ihren Maglichkeiten und Fertigkeiten teilnehmen und hat mit dem Essen ein einladendes und
kostenfreies Angebot fiir den jeweiligen Standort geschaffen.

DER INKCLUB - GEMEINSAM KOCHEN!

,Willkommen in unserer kulinarischen Welt! Was uns besonders am Herzen liegt, ist die
Tauche ein in eine Vielfalt von Geschméckern und dee des gemeinsamen Erlebens. Egal welche
erlebe mit uns ein einzigartiges Kochabenteuer. Sprache du sprichst oder welche Fahigkeiten oder

Einschrankungen du hast, hier findet jeder seinen

In diesem Buch findest du 30 Rezepte, inspiriert von _
Platz, denn Kochen und Essen verbindet uns alle.

Aromen und Gewiirzen aus verschiedenen Teilen
der Welt: Marokko, Palastina, Libanon, Bulgarien,
Tiirkei, Deutschland, Ukraine, Italien, Bolivien,
Afghanistan, Griechenland. Wir laden dich ein, Teil unserer kulinarischen
Gemeinschaft zu werden und die Magie des
gemeinsamen Kochens zu erleben.”



Halal

In unseren Workshops haben wir mit sehr vielen
muslimischen Kindern und Jugendlichen gekocht.
Wenn es ums Essen ging, fiel dabei immer wieder der
Begriff halal.

Aber was bedeutet halal eigentlich?
Und worauf musst du dabei achten?

Das arabische Wort halal bedeutet rein oder erlaubt.

In den heiligen Schriften des Islam werden viele
Dinge des taglichen Lebens festgelegt, die zuldssig
und erlaubt - also halal - oder aber verboten sind.
GroRe Bedeutung fiir Muslime haben dabei die
Essensvorschriften.

Viele Menschen wissen, dass Muslime kein Schweine-
fleisch essen oder Alkohol trinken. Das sind bekannte
Essensvorschriften im Islam. Aber nur wenige wissen,
dass sich in vielen Lebensmitteln zum Beispiel
Zutaten von Schweinefleisch verstecken konnen.

Viele Fruchtsafte werden mit Gelatine gefiltert.
Gelatine versteckt sich auch in Desserts,
Frischkase, Torten oder Fruchtgummis.
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Wenn du sichergehen willst, kannst du zum
Beispiel auf die oberen Symbole achten. In veganen
Lebensmitteln befinden sich ausschlieBlich
pflanzliche Stoffe. Doch Vorsicht - man sollte bei
veganen Lebensmitteln auf maglichen Alkohol
achten.

Am besten, fragst du bei denen nach,
fiir die du kochst.

Dann kann auch nichts schiefgehen.
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Diese Gliihbirne begleitet dich
auf deiner kulinarischen Reise.

Sie gibt dir kleine Tipps, die dir
helfen, die Rezepte noch besser
Zu verstehen. Dann macht das
gemeinsame Kochen noch
mehr Spals.

Lass dich von diesen Hinweisen
inspirieren und entdecke die
zauberhaften Details, die
unsere Gerichte so einzigartiq
machen.

Schon entdeckt?

In den Ecken findest du Kleckse.

Die Farben zeigen dir von
welchem Club das Rezept ist.

Die Farbiibersicht der Clubs und
die Namen zu den Gruppen
findest du auf der Seite 64.
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Auch zum Anhoren |<) D) D

Die Geschichte vom Einkaufen
von Nour, Inkclub Heilbronner Siiden

In unserer Familie wache ich immer als Erste auf.

Ich warte solange bis alle wach sind, vielleicht
schaue ich ein bisschen YouTube, damit mir

nicht langweilig wird. Ich habe noch zwei groRe
Schwestern und eine Baby-Schwester. Erst wenn alle
munter sind, gibt es Friihstiick.

Einmal hatten wir keine Milch mehr zum Friihstiick.
Meine Mutter wollte sich schon drgern, aber mein
Vater, der immer alles in Ordnung bringen machte,
sagte schnell:, Ich gehe kurz um die Ecke in den
Supermarkt und kaufe Milch.”

Ich wollte wie immer mitkommen — ich gehe immer
mit meinem Vater einkaufen — aber diesmal sagte
er:,Nein, nein, du brauchst nicht mitkommen. Es
geht ganz schnell.” Aber ich wollte unbedingt mit
und sagte. ,Ich will mir aber auch was kaufen, von
meinem Taschengeld!”,Na gut.” liel3 sich mein Vater
liberreden:, Aber nicht trodeln!”

Wir gingen los.

,Was willst du dir denn kaufen?” fragte mein Vater

im Supermarkt. ,Ach, was ganz Kleines. Ein Eis

vielleicht?”,Na gut, dann hol dir ein Eis.” Wir gingen

zu den Tiefkiihltruhen und ich iiberlegte lange,
@ welches Eis ich mir kaufen sollte.

Nachdem ich mich entschieden hatte, wollte ich
zur Kasse. Mein Vater sagte:, So geht das nicht, wir
miissen auch etwas fiir die anderen mitbringen.”
Wir iiberlegten: Die dlteste Schwester sollte Niisse

bekommen und die andere Schwester Kekse.

Zufrieden gingen wir beide zur Kasse.



Kurz bevor wir dran waren, fiel mir ein:,Wir haben
nichts fir meine Baby-Schwester! Sie liebt Bananen!”
Wir drangelten uns durch die Warteschlange zuriick
in den Verkaufsraum und gingen zur Obst- und
Gemiiseabteilung, um Bananen zu holen. Gerade
wollten wir wieder zur Kasse gehen, da sagte mein
Vater:,Weilt du was? Jetzt hatten wir fast das
Wichtigste vergessen: wir haben noch nichts fiir
deine Mutter!”,Schokolade!” schlug ich vor: ,Wir
kaufen fiir sie ihre Lieblingsschokolade.”,Gute Idee.”
sagte mein Vater zufrieden.

Wir holten die Schokolade und gingen zur Kasse,

bezahlten und schlenderten gemiitlich nach Hause

zuriick. Meine Mutter offnete die Tiir und wir @
standen freudestrahlend vor ihr, schlieB8lich hatten

wir fiir alle eine Uberraschung mitgebracht.

,Da seid ihr ja!” freute sich meine Mutter.
,Habt ihr die Milch mitgebracht?”

Mehr Geschichten zum Anhoren:

Die ganze Gans - eine Festtagsgeschichte

von Matheo, Inkclub Weinsberg

Borino - eine Kochgeschichte

von Sevinch, Inkclub Weinsberg
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SALAT

mit Granatopfel und WalnUssen

Zutaten fir 4 Portionen Schritt 1

Kopfsalat waschen und schneiden.

Die Kirschtomaten halbieren, die Oliven in
Scheiben und den griinen Apfel in feine
Stifte schneiden.

1 Kopfsalat

@

1 Handvoll Granatapfelkerne

1 Handvoll gehackte Walniisse

Schritt 2

1 Handvoll gelbe Rosinen
Ftwas von dem Salat in die Schiissel geben

Dariiber werden einige Granatapfelkerne,
gehackte Walniisse, gelbe Rosinen,
Kirschtomaten, Apfelstifte und Oliven
verteilt. Diese erste Schicht mit etwas
Granatapfelsirup, Rapsol und Zitronensaft
betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen
Noch zwei weitere Male den Salat auf diese
Weise schichten und wiirzen.

Du kannst bei der Menge der Zutaten nach
deinem Geschmack variieren.

20 Kirschtomaten
1 griiner Apfel
1 Handvoll entkernte schwarze Oliven

3 Essloffel Granatapfelsirup

@
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5 Essloffel Rapsol

2 Essloffel Zitronensaft

4 Essloffel Tulum-Kése

Den Salat zum Schluss mit dem
Tulum-Kdse bestreuen und mit einigen
Apfelstiften, Walniissen

und Granatapfelkernen dekorieren.

)

Etwas Salz und Pfeffer

Co
)

Kennst du das?

TULUM-KASE

ist ein weilSer, kriimeliger Weichkdse, '
der in Salzlake haltbar gemacht wird. ®
Er ist besonders in der Tiirkei bekannt.
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KAROTTENSALAT

mit Kichererbsen und Datteln

Karotten
rote Zwiebel

Medjoul Datteln

==
kleine Dose Kichererbsen

Gramm Mandelstifte
Gramm Babyspinat

Essloffel Honig

Zutaten fir 4 Portionen

]

1 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Zitronensaft

15 Teeloffel Kurkuma

5 Bund Petersilie

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Essloffel Olivenol



Schritt 1

Karotten schdlen und in Scheiben schneiden. Die rote
Zwiebel schalen und in diinne Streifen schneiden.

In einer Pfanne ohne Fett die Mandelstifte goldbraun
rosten. Mandeln herausnehmen und zur Seite stellen.

Schritt 2

1 Essloffel Olivendl in der Pfanne erhitzen und die
Zwiebelstreifen bei mittlerer Hitze kurz anbraten.

Die Karottenscheiben zu den Zwiebeln geben und circa

3 Minuten garen. Die Karotten sollten noch leicht bissfest
sein. Zur Seite stellen und abkiihlen lassen.

Schritt 3

Fir die SalatsofSe in einer kleinen Schiissel 2 Essloffel
Zitronensaft mit 1 Essloffel Honig und %2 Teeloffel
Kurkuma verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 4

Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen und in eine
Schissel geben. Die Datteln entkernen und in kleine
Stiicke schneiden. Datteln, die Karottenmischung und die
Halfte der Mandelstifte zu den Kichererbsen geben und
mit der SalatsolSe vermengen.

Schritt 5

Den Babyspinat waschen und abtrocknen.
Die Petersilie fein hacken, einen Teil unter den Babyspinat
mischen. Den Salat auf einen groRen Teller geben.

Darauf die Karotten-Mischung verteilen und mit dem Rest

der Petersilie und den Mandelstiften dekorieren.

Kennst du das?

MEDJOUL
Z2)° DATTELN

stammen urspriinglich aus
Marokko. Sie waren so teuer,
dass sich nur sehr reiche
Menschen diese Datteln leisten
konnten, deshalb werden sie
auch Konigsdatteln genannt.
Die Medjoul Datteln werden bis
2u 6 cm lang, ihr Fruchtfleisch
st weich und sehr zart und
erinnert an Honig oder
Marmelade.

WeiBt du das?

PRISE

Eine Prise ist die ungefdhre
Menge eines Gewirzes, die
sich zwischen Daumen und
Zeigefinger fassen Idsst.

Ak

FUR FEINSCHMECKER




FATTUSCH
Brotsatat ans Palislina

4 Portionen

Fiir die SalatsoBe

Zutaten fiir

2 Fladenbrote

G

3 Essloffel Olivendl 3 Essloffel Olivenol

%2 Bund Portulak 50 Milliliter Granatapfelsirup

3 mittelgroBe Tomaten 2 Teeloffel Sumach

3 kleine Gurken 1 Tasse frische Minze

2 rote Paprika 1 Prise Salz

5 Radieschen 1 Prise Pfeffer

i

% Eisbergsalat @ 3 Essloffel Zitronensaft
@
s

Friihlingszwiebeln %



Schritt 1

Das Fladenbrot klein schneiden. 3 Essloffel Olivendl in
eine Pfanne geben und das Fladenbrot knusprig anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Sumach wiirzen.

Schritt 2

Fisbergsalat, Tomaten, Gurken, Radieschen,
Friihlingszwiebeln, Paprika, Portulak und Minze klein
schneiden, in eine Schiissel geben und vermengen.
Falls du eine Zutat nicht magst oder nicht bekommst —
lass sie einfach weg.

Schritt 3

3 Essloffel Zitronensaft mit 3 Essloffel Olivendl und
dem Granatapfelsirup in einer Tasse zu einer SalatsolSe
verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Sumach abschmecken.

Schritt 4

Die Salatsole tiber den Salat gieen und alles gut
mischen. Das gerostete Fladenbrot tiber den Salat geben.
Fertig.

/9@ PORTULAK

st ein Gemiise, das schon vor
vielen 100 Jahren als Gemiise-
und Heilpflanze angebaut wird.
Es ist reich an Vitaminen und
Mineralstoffen. Frisch geerntet
schmeckt er leicht sauer und
erfrischend. Aus den Bldttern
kann man Salate zubereiten.

Q? SUMACH

stammt aus dem dstlichen
Mittelmeerraum und wird
aus den roten Steinfriichten
des Essigbaums gewonnen.
Die reifen Friichte werden
getrocknet und zu Pulver
zerrieben. Sumach hat einen
feinen sduerlich-fruchtigen
Geschmack.




Tabouleh

Libanesischer Bulgur-Salat

Gramm Bulgur .

mittelgroRe Tomaten

1 Salatgurke

100 Gramm glatte Petersilie %%%7

Y2 Bund Friihlingszwiebeln %
100 Gramm frische Minze zﬁ%?

Litrone
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Zutaten fiir

4 Portionen

5 Essloffel Olivenol

Y2 Teeloffel Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer

Y2 Teeloffel Sumach

3 Essloffel Granatapfelsirup
1 Hand voll Granatapfelkerne

1 Romana Salat



Schritt 1

Den Bulgur in eine Schissel geben, mit einer
Tasse warmem Wasser iibergieen und

circa 30 Minuten quellen lassen.

Das Wasser sollte komplett aufgesogen sein
und der Bulgur noch etwas Biss haben.
Falls noch Wasser iibrig ist, abgielSen.

Schritt 2

Tomaten und Gurke fein wiirfeln.
Friihlingszwiebeln fein schneiden.

Petersilie und Minze grob zupfen oder hacken.

Schritt 3

Das fein geschnittene Gemiise mit den

Krdutern und dem Bulgur mischen.

Kurz vor dem Servieren mit Zitrone, Olivendl,
Granatapfelsirup, Sumach, Salz und Pfeffer

wirzen .

Abschmecken ob das Verhaltnis zwischen

Saure und Salz stimmt.

Schritt 4

Ganz stilecht wird das Tabouleh auf
Romana-Salatbldttern angerichtet.
Mit Granatapfelkernen garnieren.

I /

Kennst du das?

%‘@30 BULGUR

wird aus Hartweizen
gewonnen. Die Korner

werden geddmpft, wieder
getrocknet und danach grob
oder fein geschnitten. Der grob
geschnittene Bulgur kann wie
Reis verwendet werden. Fiir
labouleh verwendet man fein
geschnittenen Bulgur.

QQ SUMACH

stammt aus dem dstlichen
Mittelmeerraum und wird
aus den roten Steinfriichten
des Essigbaums gewonnen.
Die reifen Friichte werden
getrocknet und zu Pulver
zerrieben. Sumach hat einen
feinen sduerlich-fruchtigen
Geschmack.




Schopska Salat

Vicamine unter der Haube!

Zutaten fir 4 Portionen Schritt 1

Tomaten, Gurke und Paprika waschen und
in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel halbieren,
schdlen und in diinne Scheiben schneiden.

1 Gurke

4 mittelgrolBe Tomaten

1 Pap”ka Schritt 2

Das Gemiise in eine Schiissel geben und
mit Sonnenblumendl, Traubenessig, Salz
und Pfeffer wiirzen.

1 rote Zwiebel

o @@\

NEN

3 Essloffel Sonnenblumendl

G

1% Essloffel Traubenessig SEhIEIELINS

Den Feta reiben und Giber den Salat streuen.
Der Salat soll von einer weilSen Haube
bedeckt werden. Mindestens 30 Minuten
ziehen lassen.

1 Loffelspitze Salz

1 Loffelspitze Pfeffer

= OB
A o

200 Gramm Feta

WeiBt du das?

SCHOPSKA SALAT

ist ein traditioneller bulgarischer Salat,
der auch in anderen Balkanldndern weit
verbreitet ist.

Kennst du das?

E71 FETA

ist ein Weilskdse der in eine Salzlake
eingelegt ist. £r besteht zum griilSten Teil
aus Schafsmilch, allerdings diirfen bis zu
30 Prozent Ziegenmilch untergemischt
werden. Das Wort Feta bedeutet Scheibe.
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PFANNKUCHEN

Zutaten fir 8 Pfannkuchen

2 Eier
200 Milliliter Milch
1 Prise Zucker
1 Prise Salz
200 Gramm Mehl

60 Milliliter Mineralwasser

etwas  Sonnenblumendl

Schritt 1

Eier mit Milch, Zucker, Salz und
Mineralwasser verquirlen.

Das Mehl nach und nach hinzugeben und mit
dem Schneebesen oder dem Handmixer zu
einem glatten Teig verriihren. Bei Bedarf noch
etwas Mehl oder Wasser hinzugeben, um
einen cremig-fliissigen Zustand zu erreichen.

Schritt 2

Etwas Speisedl in einer Pfanne erhitzen
und mit einer Schopfkelle den flissigen
Teig in die Pfanne geben. Die Pfanne kurz
in jede Richtung schwenken, um den Teig
zu verteilen. Den Pfannkuchen von beiden
Seiten 2 Minuten goldbraun ausbacken.

\\‘///

WeiBt du das?

PFANNKUCHEN

werden auch Eierkuchen, Palatschinken,
Plinse, Pancake oder Crépe genannt.

Der normale Pfannkuchen wird mit
Apfelmus, Marmelade oder Zucker

und Zimt serviert und oft gerollt oder
zusammengeschlagen. Man kann ihn
aber auch mit herzhaften Fiillungen wie
Spinat und Kdse servieren.




Gefollte

Champignons

Zutaten fiir 8 Portionen

Schalen Champignons

Packung
Doppelrahm-Frischkdse

Salz

Packung
geriebenen Gouda

Schritt 1

Champignons in ein Sieb geben, kurz mit
Wasser abspiilen und trocken schiitteln.

Die Stiele der Champions mit einer Drehung
aus den Hiiten l6sen und beiseite legen.

Schritt 2

Die Champignon-Hiite jeweils mit einer Prise
Salz wiirzen, einem Teeloffel Frischkdse fiillen
und etwas geriebenen Gouda bestreuen.

Schritt 3

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen
und die Champignon-Hiite circa 15 Minuten
goldgelb backen.

Einfach & schnell!



Pruchtige Kiirbis-Suppe

Zutaten fiir 8 Portionen

500 Gramm Hokkaido-Kiirbis

1 Mango

0Q En

2 Kartoffeln

a

1 Zwiebel

Q

2 Essloffel Sonnenblumendl

1 Teeloffel gekornte Gemiisebriihe
3 Essloffel Honig

1 kleines Stiick Ingwer

1 Handvoll Petersilie

V2L 5 & &) @

1 Prise Zimt

%5 Teeloffel Salz

Co
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1 Prise Pfeffer

200 Milliliter Sahne

@0

Schritt 1

Kiirbis waschen, entkernen und mit der
Schale in grobe Wiirfel schneiden.
Kartoffeln schélen, waschen und ebenfalls
in grobe Wiirfel schneiden.

Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen,
/wiebel darin andiinsten, Kirbis und
Kartoffeln dazu, ebenfalls kurz andiinsten.

Schritt 2

Mit 1 Liter Wasser angieSen und 1 Teeloffel
gekomte Gemiisebriihe hinzufiigen.
Ingwer schdlen, fein reiben und in die
Suppe geben. Alles circa 20 Minuten garen,
bis Kiirbis und Kartoffeln weich sind.

Die Suppe mit einem Handmixer piirieren.

Schritt 3

Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom
Stein [6sen und pilrieren.

Mango-Piiree zur Suppe geben, mit Honig,
Zimt, Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 4

Die Sahne halb steif schlagen und in einem
Kannchen bereitstellen. Petersilie klein
zupfen und auf einem Teller bereitstellen.
Die Suppe in Teller fiillen, mit Sahne und
mit Petersilie garnieren.




Traditionell und kostlich!
joglmrtsup,w ﬂjn @a‘jt

Zutaten fir 8 Portionen

1 Glas Weizenkorner g%

1 Glas Kichererbsen
Y2 Glas Griine Linsen

1 Ei

2 Essloffel Mehl

2 Glaser Joghurt

6 Glaser Wasser

1 Essloffel Salz
80 Gramm Petersilie

1 kleine Zwiebel

1 Esslffel Ol

1 Essloffel Butter

1 Essloffel Nane

%@Q«Q@%Dﬁﬁm FNOP ©



Schritt 1

Kichererbsen, Linsen und Weizenkdrner am Vortag
getrennt in lauwarmes Wasser einlegen und am nachsten
Tag, auch getrennt, circa 15 Minuten kochen, bis sie weich

sind.

Schritt 2

Joghurt mit kaltem Wasser vermengen und mit einem Ei
verquirlen. Danach Mehl und Salz dazugeben, alles kalt
vermischen.

Schritt 3

AnschlieBend in einem groBen Topf die Joghurtmasse
zum Kochen bringen und die eingeweichten Kicher-

erbsen, Linsen und Weizenkorner hinein geben.

Wenn die Suppe kdchelt, die Hitze reduzieren und
15 Minuten kocheln lassen.
Wichtig: Immer wieder riihren und gut aufpassen,
damit nichts anbrennt.

Schritt 4

In einem kleinen Topf das O und die Butter schmelzen,
die Butter sollte dabei nicht braun werden. Die Zwiebeln
klein schneiden und darin andiinsten, die Hitze schnell
wieder reduzieren. Petersilie und getrocknete Minze
hinzuftigen. Den Topf vom Herd nehmen und in die
warme Joghurt Suppe riihren. 5 Minuten ziehen lassen.

von
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ist das tiirkische Worte fiir
Minze. lhr konnt sie in einem
tiirkischen Geschft als
getrocknetes Gewirz kaufen.
Es eignet sich sowohl fiir siilSe
als auch fiir salzig Speisen.

AGRI DAGI

Ist ein Berg mit 5137 Metern.
Er ist der hiichste Gipfel der
Tiirkei und ein ruhender Vulkan.
Der kurdische Name fiir ihn
bedeutet , der feurige Berg”

WeiBt du das?

GLAS

Ein Trinkglas kann man

zum Abmessen von Zutaten
verwenden. £in Glas entspricht
250 Millilitern.




Hed IMHI

Kichererbsen-Eintopf

Zutaten fir 4 Portionen

6 Essloffel Rapsol

4 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Kurkuma

1 Teeloffel Kreuzkimmel
Y2 Teeloffel Chiliflocken
400 Gramm gehackte Tomaten
400 Gramm passierte Tomaten

2 Glaser Kichererbsen

125 Milliliter Wasser
1 Teeloffel Salz

1 Prise Pfeffer
Zutaten fir den Joghurt

300 Gramm Naturjoghurt
1 Knoblauchzehe
Etwas Salz und Cayennpfeffer BQ

Etwas Zitronensaft

Etwas Nane

0 @y A1, & O &R

&




Schritt 1 - Eintopf

/wiebeln schalen und klein schneiden oder hacken.
Auch die Knoblauchzehe schalen und klein hacken.

Rapsdl in einem Topf erhitzen und die gehackten
/wiebeln kurz darin anbraten, bis sie glasig sind.

Schritt 2

AnschlieBend werden die Tomaten und der
kleingehackte Knoblauch hinzugefigt.
(irca 5 Minuten bei niedriger Hitze kicheln lassen.

Schritt 3

Danach kommen die Kichererbsen und etwas
warmes Wasser in den Topf. Gewiirze hinzufiigen
und nochmal 10 Minuten auf mittlerer Stufe
kochen.

Schritt 4 - Joghurt-SofBe

Den Naturjoghurt in eine Schiissel geben
und die geschdlte Knoblauchzehe mit einer
Knoblauchpresse hineinpressen.

Schritt 5

Den Joghurt mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Nane abschmecken und zum Kichererbsen-Eintopf
servieren.

4
A NANE

ist das tiirkische Wort fiir
Minze. lhr konnt es in einem
tiirkischen Geschft als
getrocknetes Gewirz kaufen.
Es eignet sich sowohl fiir siilSe
als auch fiir salzig Speisen.

Q CAYENNEPFEFFER

ist gar kein Pfeffer. fr wird
aus den getrockneten,
scharfen Friichte der Chilisorte
(ayenne gewonnen und
kommt urspriinglich aus
Lateinamerika. Sehr vorsichtig
damit wiirzen!







Zutaten fir 4 Portionen

@h@@gﬁ@g 1500 Gramm festkochende,

gelbe Kartoffeln

400 Gramm mittelalten Gouda

1 Essloffel Salz

3 Eier

| O §) O

50 Gramm Mehl

y&
S

150 Gramm Paniermehl

Q

@

250 Milliliter Sonnenblumenal

Schritt 1

Kartoffeln schalen und in grobe Stiicke
teilen, 25 Minuten kochen bis sie weich
sind, wahrenddessen den Kase reiben.

Schritt 2

Die gekochten Kartoffeln durch die
Kartoffelpresse geben und salzen.

Die warme Kartoffelmasse mit dem
geriebenen Kase mischen.

Ruhen lassen bis die Masse abgekiihlt ist.

Schritt 3

Die 3 Eier mit einer Gabel verquirlen.
Je einen Teller mit Mehl, Paniermehl
und den verquirlten Eiern vorbereiten.
Aus der Kartoffel-Kdse-Masse kleine
Frikadellen formen. Nacheinander in
Mehl, Eier und Paniermehl wenden.

Schritt 4

Sonnenblumendl in einer Pfanne
erhitzen und die Cheesies von
beiden Seiten goldgelb anbraten.




WARENIKI

Ukrainisches Nationalgericht

Fiir den Teig

300 Gramm Mehl

100 Milliliter Wasser

1 Ei

1 Teeloffel Salz

Zutaten

fir

25 Stiick

Fiir die Fiillung

4 mittelgroBe Kartoffeln

Teeloffel Salz

Pfeffer

2 Zwiebeln

50 Gramm Butter

Gramm saure Sahne



Schritt 1

Fiir den Teig Wasser, Salz und Ei verquirlen. Das Mehl
nach und nach zugeben: erst verquirlen, dann einkneten,
bis ein fester Nudelteig entsteht. Den Teig abgedeckt

30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Schritt 2

Fiir die Fiillung Kartoffeln schdlen und 25 Minuten
kochen, bis sie weich sind. Die Kartoffeln zu einem Brei
zerstampfen oder durch die Kartoffelpresse geben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffelmasse
auskiihlen lassen. Wahrenddessen die Zwiebeln schalen,
in feine Ringe schneiden und in einer Pfanne in heilSer
Butter vorsichtig hellbraun anbraten.

Schritt 3

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache 2 Millimeter
dinn ausrollen. Mit einem Trinkglas Kreise ausstechen.
Das Glas dabei immer wieder in Mehl tauchen,

dann bleibt der Teig nicht kleben. Einen Essloffel
Kartoffel-Fiillung in die Kreismitte geben, die Rander

zusammenklappen und fest zusammendriicken, damit sie

qut verschlieBen.

Schritt 4

In einem grof3en Topf Salzwasser zum Kochen bringen
und die Wareniki mit einem Loffel behutsam in das
sprudelnde Wasser geben. 5 bis 6 Minuten sanft kochen.
Sobald die Wareniki an der Oberflache schwimmen,

mit einer KloSkelle herausfischen. Wareniki mit den
angebratenen Zwiebeln und einem Klecks saurer Sahne
servieren.

Kennst du das?

WARENIKI

kann man mit vielen
verschiedenen Fiillungen
Zubereiten: Gestampfte
Kartoffeln, gegarter Weilskoh|
Sauerkraut, Frischkdse, Pilze
oder Fleisch. Sehr beliebt sind
auch siilSe Fiillungen mit
Kirschen oder Beeren.




HAHNCHENBRUST

a la Fausto

Zutaten fir 4 Portionen

Stiick Hahnchenbrust
Essloffel Rapsol
Teeloffel Paprika edelsiil$
Teeloffel Curry
Teeloffel Pfeffer
Teeloffel Chiliflocken
Teeloffel Salz
Loffelspitze Pfeffer
Milliliter Sahne
Gramm Doppelrahm Frischkase
Prise Salz

Zitronensaft




Schritt 1

Paprika, Curry, Chiliflocken, Salz und Pfeffer in eine
kleine Schiissel geben, 2 Essloffel Rapsol hinzufiigen
und qut durchmischen.

Das Fleisch in 4 Portionen teilen und die Marinade mit
einem Kiichenpinsel auf das Fleisch streichen.

Wenn genug Zeit ist, das Fleisch 1-2 Stunden in der
Marinade ziehen lassen.

Schritt 2

Die Sahne und den Frischkdse in eine Schiissel
geben und mit dem Mixer vorsichtig aufschlagen.
Mit etwas Salz und Zitronensaft abschmecken.

candes”

. e
Pilav als geilad

Schritt 3

4 Essloffel Rapsol in eine Pfanne geben und die
Hahnchenbrust bei mittlerer Hitze jeweils 10 Minuten
von beiden Seiten anbraten.

Die Hahnchenbrust mit 1-2 Essloffel SahnesolSe pro
Portion Gibergie(Sen und mit Pilav servieren.

Weisst du das?

MARINIEREN

bezeichnet eine Kiichentechnik,
bei der rohes Fleisch in eine
wiirzende Fliissigkeit - die
Marinade - eingelegt wird.
Dabei dringen Gewdirze in die
Speise und machen es zart und
aromatisch.

PRISE

Eine Prise ist die ungeféhre
Menge eines Gewirzes, die
sich zwischen Daumen und
Zeigefinger fassen ldisst.

HYGIENE

Beim Verarbeiten von frischem
Heisch musst du besonders
sorgfdltig sein. Das Fleisch
muss bis zur Zubereitung im
Kiihlschrank gelagert werden.
Hdnde, Arbeitsfldche und
Arbeitsgerdte miissen vor und
nach dem Zubereiten griindlich
mit Seife und Wasser gereinigt
werden.




TOMATEN-
MOZZARELLA-AUFLAUF

Zutaten fir 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 frische Chilischote
400 Gramm Kirschtomaten
50 Gramm Parmesan
125 Gramm Mozzarella

1 Bund frisches Basilikum
400 Gramm Rigatoni

3 Essloffel Olivenol
500 Gramm passierte Tomaten
100 Milliliter Sahne

Y2 Teeloffel Salz

1 Prise Pfeffer

= LT o (£ O oL

1 Teeloffel Zucker

32



Schritt 1

Wasser zum Kochen bringen, Salz hinzufiigen und
die Rigatoni darin laut Packungsangabe kochen.
Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
Kirschtomaten waschen und halbieren.

Die Basilikumbldtter abzupfen, waschen und
trocken tupfen. Den Mozzarella in Stiicke
schneiden.

Schritt 2

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden,
Chilischote entkernen und ebenfalls klein
schneiden. In einer Pfanne Olivendl erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch und Chilischote darin
anbraten. Die passierten Tomaten dazu geben und
alles ein paar Minuten kdcheln lassen.

Schritt 3

Den Parmesan reiben. Die Sahne und den
geriebenen Parmesan zu den passierten Tomaten
geben und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker
abschmecken. Wenn die Rigatoni fertig sind,
abgielSen und zur Sofe in die Pfanne geben.

Schritt 4

Die Pfanne von der Kochstelle nehmen.

Nun die Halfte der Mozzarella Wiirfel, die
halbierten Kirschtomaten und das Basilikum
daruntermischen. Alles in eine Auflaufform geben,
mit dem restlichen Mozzarella bestreuen und

20 Minuten im Backofen tiberbacken.

4V RiGATONI

sind rohrenformige Nudeln mit
Langsrillen.

WeiBt du das?

PRISE

Eine Prise ist die ungefdhre
Menge eines Gewirzes, die
sich zwischen Daumen und
Zeigefinger fassen Idisst.




CUNAPE

Bolivianische Kaseballchen

Zutaten fir 4 Portionen

Gramm Tapioka-Mehl

Milliliter Milch

Milliliter Wasser

Milliliter Sonnenblumendl

gestrichener Essloffel Salz

Ei Grofse M

Gramm geriebenen Kase
zum Beispiel ein Gemisch aus

Parmesan und mittelalten Gouda




Schritt 1

Wasser und Milch zusammen mit Ol und Salz in einem
Topf zum Kochen bringen. Den Topf vom Herd nehmen
und das Tapiokamehl nach und nach dazugeben und mit
einem Kochldffel schnell unterriihren.

Das Ei in den Teig gleiten lassen. Alles zu einem
geschmeidigen Teig verrihren.

Schritt 2

Zum Schluss den geriebenen Kase zufiigen.

Den Teig am besten mit den Handen weiter kneten.
Sollte er zu klebrig sein, noch etwas Tapiokamehl
untermengen. Der Teig hat eine weiche Konsistenz.
Um ihn besser zu bearbeiten, sollte er fiir 1 Stunde im
Kiihlschrank ruhen.

Schritt 3

Aus dem gekiihlten Teig Tischtennisball groSe Kugeln
formen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die
Teigkugeln mit etwas Abstand darauf verteilen.

Fiir 20-25 Minuten auf der mittleren Schiene bei
180-200°C Umluft goldgelb backen.

I

Servieren

Am Ende der Backzeit sind die Kaseballchen von aulSen
leicht knusprig und von innen herrlich weich.

Am besten schmecken sie direkt warm aus dem Ofen mit
einem frischen Salat.

Kennst du das?

CUNAPE

sind Kasebdllchen und in ganz
Stidamerika ein beliebter Snack.
In Bolivien heilsen sie Cufiapé
in Brasilien Pdo de Queijo. Es
gibt viele Abwandlungen fiir
dieses Rezept.

WeiBt du das?

i TAPIOKAMEHL

Die Stdirke der Maniokwurzel
heilst Tapioka und wird als
lapiokastdrke oder Tapiokamehl
verkauft — beides ist die reine
Stérke der Maniokwurzel,
weils und sehr fein pudrig wie
Puderzucker. Man erhdilt sie in
Asia-Mdrkten meist unter dem
Namen Polvilho azedo.




BOLANI

Afghanisches Fladenbrot
mit Kartoffel-Lauch-Fiillung

flir 12 Stick

Fiir die Fiillung

400 Gramm Weizenmehl Type 405 @ 6 mittelgrolSe Kartoffeln
in groben Stiicken

Zutaten

Fiir den Teig

&

V> Teeloffel Frischhefe
2 Essloffel Rapsol
1 Teeloffel Salz 6 %
1% Bund Lauchzwiebeln

175 Milliliter lauwarmes Wasser M

; o
§ ® ( 1 Bund Koriander %@é‘%
3 Teelsffel O & [
1 Teeloffel Salz B

5 Teeloffel Schwarzer Pfeffer Q




Schritt 1

Fiir den Teig das Mehl zusammen mit Hefe, Salz und
Wasser in eine Schiissel geben. Alles mit den Knethaken
des Handmixers vermischen, dann das Ol zugeben und
mit den Handen einkneten, bis ein elastischer Teigball
entsteht. Den Teig mit einem Geschirrtuch abdecken.
Fine Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Schritt 2

Fiir die Fiillung Kartoffeln schdlen und etwa 15 Minuten
kochen, bis sie weich sind. Kartoffeln abgie(Sen und
auskiihlen lassen. Koriander und Lauchzwiebeln fein
schneiden und in etwas Rapsdl kurz andiinsten.

Die Kartoffeln mit einer Gabel zerdriicken, die Koriander-
Lauchzwiebel-Mischung dazu geben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Alles 10 Minuten abkiihlen lassen.

Schritt 3

DenTeig in 8-12 Kugeln teilen und etwas ruhen lassen.
Je einen Teigball auf einer bemehlten Arbeitsflache mit
einer Kuchenrolle diinn ausrollen. Wenn der Teig klebt
noch einmal leicht bemehlen. Die Kartoffel-Fiillung auf
eine Halfte des Fladens verteilen und einen Rand frei
lassen. Den Rand mit etwas Wasser anfeuchten.

Die freie Fladenhalfte tiber die Fiillung klappen, gut
andricken. Alle Teigkugeln auf diese Weise ausrollen und
fiillen.

Schritt 4

Eine groRe Pfanne mit etwas Ol erhitzen und die Fladen
erst auf der einen, dann auf der anderen Seite goldgelb
ausbacken. Das Fladenbrot kann zum Servieren qut
halbiert werden.

HEFE

macht den Teig von Brot,

Pizza oder Kuchen luftig

und locker. Sie besteht

aus Mikroorganismen, die

sich von Zucker und Stérke
erndhren und diese in das Gas
Kohlenstoffdioxid umwandeln.
Man kann diesen Prozess an
den kleinen Bldischen erkennen,
die sich im Teig bilden.

Serviere dazu:

Die Joghurtsolse von Seite 25




Koriandngr—Zimf
LINSENBALLCHEN

Zutaten fir 4 Portionen

4 Essloffel gehackte Petersilie %

1 Teeloffel gemahlener Koriander @

200 Gramm rote Linsen
2 Zwiebeln

&

2 Knoblauchzehen @ . 1 Teeloffel gemahlener Zimt %
§
&

2 Essloffel Sonnenblumendl 1 Teeloffel Paprikapulver
50 Gramm Tomatenmark %@ Y2 Teeloffel Kreuzkiimmel

60 Gramm Mehl R 1 Prise Schwarzer Pfeffer

VO &P

1 Essloffel Gemiisebriihe-Pulver 1 Prise Chiliflocken



Schritt 1

Die Linsen unter flieBendem Wasser abspiilen und in
kochendem Wasser ungefahr 10 Minuten kochen lassen,
bis sie leicht zerfallen. Das Wasser nicht salzen.

Danach die Linsen zum Abtropfen in ein Sieb geben und
abkiihlen lassen.

Schritt 2

Die Zwiebeln schalen, fein wiirfeln und vorsichtig in einer
Pfanne mit Sonnenblumendl einige Minuten braunen.
Die Knoblauchzehen schalen, pressen und zusammen mit
dem Tomatenmark zu den Zwiebeln geben, qut umrihren
und kurz gemeinsam anbraten.

Schritt 3

Die Zwiebelmasse abkiihlen lassen und danach mit den
Linsen, dem Mehl und dem Gemiisebriihe-Pulver qut
durchkneten, mit Paprika, Kreuzkiimmel, Pfeffer, Zimt,
Koriander und fein gehackter Petersilie abschmecken.
Wer es schdrfer mag, kann noch Chiliflocken dazu geben.

Schritt 4

Den Backofen vorheizen auf 180 °C Umluft. Ein Ofenblech
mit Backpapier auslegen. Aus der Linsenmasse mit
nassen Handen ungefahr 20 kleine Ballchen formen und

auf das Backpapier legen. 25 Minuten schon knusprig im
Ofen backen.

Kennst du das?

Es gibt sehr viele verschiedenen
Sorten Linsen, die sich beim
Kochen unterschiedliche
verhalten und schmecken.
Allein in Indien sind tiber 50
Sorten verbreitet.

TELLERLINSEN
meist ungeschdlt, braun

GELBE ODER ROTE
LINSEN

etwas kleiner, bereits geschlt

BELUGA-LINSEN
sehr klein und schwarz

PUY-LINSEN
griin-schwarz gesprenkelt

Raffiniert gewiirzt!

P\

@




Kofteki

Griechisch-farkische Frwmlsolaﬁﬂ /

Zutaten fir 4 Portionen

1 gelbe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
20 Gramm frische Minze

500 Gramm Hackfleisch vom Rind
2 Essloffel Paniermehl &,
1 Ei
1 Loffelspitze Salz
1 Loffelspitze Pfeffer

50 Gramm Feta

@ A S o@mTE R e,

5 Essloffel Sonnenblumendl




Schritt 1

/wiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

Minze waschen, trocken schiitteln, Bldtter von den

Stielen zupfen und ebenfalls fein hacken.

Schritt 2

In einer Schiissel das Hackfleisch mit Paniermehl,

Ei, Zwiebel, Knoblauch, Minze, Salz und Pfeffer
vermengen.

Schritt 3

Feta in circa 1 Zentimeter kleine Stiicke wiirfeln.
Hackfleischmasse zu 3 Zentimeter dicken Kugeln
formen. Mit dem Daumen ein Loch in die Mitte
driicken und mit Feta fiillen. Gut verschlielSen.

Schritt 4

In einer Pfanne das Sonnenblumendl auf hoher
Stufe erhitzen und die Ballchen darin circa

5 Minuten goldbraun anbraten.

Pfanne vom Herd nehmen und zugedeckt circa
4 Minuten ruhen lassen.

YAYAYAY)

Kennst du das?

Den Namen Kofteki haben
sich die jungen Kdiche selbst
ausgedacht.

KOFTE

sind Frikadellen aus der
tiirkischen Kiiche. Klassisch
werden sie aus Lamm- und
Rinderhackfleisch gemacht und
mit Kreuzkiimmel gewirzt.

BIFTEKI

ist eine griechische Variante der
Frikadellen. Traditionelle Zutat
ist daftir ein salziger, wiirziger
Hartkdse aus Schafs- oder
Ziegenmilch. Man kann ihn gut
mit Feta ersetzen.

WeiBt du das?

HYGIENE

Beim Verarbeiten von frischem
Hleisch muss du besonders
sorgfdltig sein. Das Fleisch
muss bis zur Zubereitung im
Kiihlschrank gelagert werden.
Hénde, Arbeitsfliiche und
Arbeitsgerdite miissen vor und
nach dem Zubereiten griindlich
mit Wasser und Seife gereinigt
werden.

a1



HERZHARER NUBELSALATY
RIGATONT MIT GEROSTETEN AUBERGINEN

Zutaten fir 4 Portionen

Gramm Rigatoni

D
Knoblauchzehen &
Gramm Kirschtomaten @
Aubergine Cﬁ
Kugeln Mini-Mozzarella
Zwiebel
getrocknete Tomaten in Ol
Milliliter Tomatensaft §
Essloffel Balsamico Blanco
Essloffel Olivenal
Teeldffel Salz
Prise Pfeffer Q
Prise Zucker @
Milliliter Sonnenblumendl
Essloffel getrockneter Thymian /(KJ
Bund Rucola %
Bltter Basilikum @%



Schritt 1

Die Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser und
mit 3 Knoblauchzehen kochen, dann abgiefen, in kaltem
Wasser abschrecken und sehr qut abtropfen lassen.

Den Knoblauch fiir die SalatsoSe aufheben.

Schritt 2

Auberginenin 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden
und mit Salz bestreuen, zum Entwassern fiir 30 Minuten
auf einen Teller legen. Die getrockneten Tomaten in Ol
und den Mini-Mozzarella qut abtropfen lassen.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

Die getrockneten Tomaten klein schneiden.

Schritt 3

Fir die SalatsofSe die Zwiebeln fein wiirfeln, die
Knoblauchzehen aus dem Nudelwasser zerquetschen.
Tomatensaft, Balsamico blanco, Salz, Pfeffer und Zucker
mit Zwiebeln und Knoblauch verriihren.

Zuletzt das Olivendl darunter mischen.

Schritt 4

Die entwdsserten Auberginenscheiben mit einem
Kiichentuch abtupfen, in heilSem Sonnenblumendl rosten
und mit getrocknetem Thymian bestreuen. Danach in
Wiirfel schneiden.

Schritt 5

Die Nudeln mit den gerdsteten Auberginen,

den Kirschtomaten, den getrockneten Tomaten, den
Mozzarella-Kugeln und der Salatsoe mischen und den
Salat 20 Minuten durchziehen lassen.

Schritt 6

Rucola putzen, waschen und abtrocknen.
Kurz vor dem Servieren den Rucola zu den Nudeln geben.
Mit Basilikumbldtter dekorieren.

W RIGATONI

sind rohrenformige Nudeln mit
Rillen.

BALSAMICO

—> BLANCO

ist ein milder Essig und besteht
in der Regel aus weilsem
Traubensaft und einem Schuss
Weilweinessig. Bianco aus

dem ltalienischen libersetzt
heilst , weils”

WeiBt du das?

PRISE

Eine Prise ist die ungefdhre
Menge eines Gewirzes, die
sich zwischen Daumen und
Zeigefinger fassen Idsst.




Mujaddara

Arabischer Reis
mit Linsen und gerodsteten Zwiebeln

Zutaten

grolSe Zwiebeln
Milliliter Olivenal
Gramm griine Linsen
Gramm Basmati Reis
Teeloffel Kumin
Teeloffel Salz

Teeloffel schwarzer Pfeffer

o’

Schritt 1

Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne
Streifen (halbe Ringe) schneiden. In einer grolSen
Pfanne das Olivendl erhitzen. Bei mittlerer Hitze
die Zwiebelstreifen so lange braten, bis sie
dunkelbraun sind. Ab und zu wenden.

Achtung, die Pfanne darf nicht zu heifs werden.

Schritt 2

Die Linsen in ein Sieb geben und unter flieSendem
Wasser abspiilen. Danach die Linsen in einen Topf

mit 750 Milliliter kaltem Wasser geben - kein Salz

zufiigen — und zum Kochen bringen.

Beikleiner Hitze 15 Minuten weiter kochen.

Schritt 3

Den Reis in ein Sieb geben und unter flieendem
Wasser abspiilen. Den Reis zu den Linsen in den
Topf geben. Mit Kumin und Salz wiirzen und
nochmals 15 Minuten bei kleiner Hitze kochen.

Schritt 4

Wenn das Wasser ganz aufgesogen ist, Linsen und
Reis mit einer Gabel auflockern und mit Pfeffer
wiirzen. Der Topf sollte noch etwas ausdampfen,
damit der Linsen-Reis nicht matschig ist.

Die Halfte der gebratenen Zwiebeln untermischen,
die andere Halfte dariiber verteilen..



PILAV

Turkischer Reis

PILAY
Zutaten besteht aus Reis und Nudeln.
2 Essloffel Sonnenblumendl 5| ARPA SEHRIVE
3 Essléffel Reisnudeln sind Nudeln aus Hartweizen-
griels, die die Form von Reis
50 Gramm Butter | haben.
2 Glaser Reis
BALDO PIRINC
3 Glaser kochendes Wasser ist ein Rundkornreis mit einem
hohen Stérkeanteil
1 Essloffel Salz
Beides kann man in einem
tiirkischen Lebensmittel-
geschdt kaufen.

Schritt 1

Reis in kaltem Wasser kurz waschen und
in einem Sieb abtropfen lassen.

Schritt 2

In einer tiefen Pfanne O erhitzen und

die Nudeln darin anbraten. Reis und Butter
hinzuftigen, ebenfalls kurz anbraten und
mit Salz wiirzen.

Schritt 3

Kochendes Wasser hinzuftigen und mit
einem Deckel abdecken. Auf niedriger Stufe
10 Minuten kacheln lassen, das Wasser sollte
wdhrenddessen vollstandig verdunsten.







BjDQDS Smoothie

Schritt 1

Zutaten fir 4 Portionen

Bananen schalen, Avocados halbieren,
Kern und Schale entfernen. Alles in grobe
Stlicke schneiden.

2 Bananen

2 Avocados

3 Essloffel Zitronensaft Schritt 2
&‘*&’
2N
g

Die Stiicke mit der Milch in einem Stand-

2 Essloffel Honig mixer zu einer cremigen Fliissigkeit mixen.

1 Liter Milch oder Mandelmilch

Schritt 3

Honig und Zitrone dazugeben und
nochmal mixen.

Kennst du das?

SMOOTHIES

sind cremige Mixgetrdnke aus
frischem Obst und Gemiise. Im
Gegensatz zu fruchtsdften wird
bei Smoothies die ganze Frucht
verarbeitet.




Apfelkuchen MARAL

Zutaten fir den Teig

Eier
Glas Zucker
Glas Sonnenblumendl
Glas Sahnejoghurt
Glaser Mehl
Essloffel Puderzucker
Packchen Vanillezucker

unbehandelte Zitrone (Bio)

Packchen Backpulver

Zutaten fiir die Fillung

3-4 mittelgroBe Apfel
2 Essloffel Zucker
2 Essloffel Zitronensaft
2 Teeloffel Zimt

1 Handvoll gehackte Walniisse



Schritt 1

Schale einer Zitrone abreiben und den Saft auspressen.
Die Apfel schalen, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Mit 1-2 Essldffeln Zitronensaft betraufeln,
damit sie nicht braun werden. Zucker und Zimt
hinzuftigen, qut verriihren und zur Seite stellen.

Schritt 2

Eier und Zucker in eine Riihrschiissel geben und mit dem
Mixer 5 Minuten auf hochster Stufe schaumig riihren.
Dann Sonnenblumendl, Joghurt und die abgeriebene
Schale der Zitrone hinzufiigen und mit dem Schneebesen
verriihren, bis alles qut vermischt ist. Zum Schluss Mehl,
Backpulver und Vanillezucker dazugeben und verriihren.

Schritt 3

Apfelstiicke in den Teig geben. Eine grofRe rechteckige
Form mit Backpapier auslegen und dariiber die Apfel-
Teig-Mischung verteilen. Anschlieend gehackte
Walniisse dariiber streuen und im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C fiir 35-40 Minuten backen.

Servieren

Nach dem Auskiihlen mit Puderzucker bestauben und
servieren.

SCHNELL UND EINFACH!

=

WeiBt du das?

GLAS

Ein Trinkglas kann man

zum Abmessen von Zutaten
verwenden. £in Glas entspricht
250 Millilitern.

BACKFORM

Die Zutaten fiir diesen Kuchen
sind fiir eine grofSe Backform
mit den MalSen 38 Zentimeter
mal 25 Zentimeter ausgeleqt.
Rechteckig oder rund? Das ist
eigentlich nicht so wichtig.
Wenn du keine rechteckige
Form zur Verfiigung hast, geht
auch eine runde Backform.

Du kannst den Teig dann fiir
2 Kuchen verwenden.




HIMBREER-WOLKE

Zutaten fiir 4-6 Portionen

Fiir das Himbeer-Gelee

¥

250 Gramm Mascarpone 300 Gramm gefrorene Himbeeren

@4
N

250 Gramm Quark 100 Gramm frische Himbeeren

100 Milliliter Schlagsahne 2 Essloffel Chia-Samen

1 Péckchen Vanillezucker 4 Essloffel Zucker

2 Packchen Sahnesteif 1 Packung Schokotropfen

4 Essloffel Zucker Y2 Packung Loffelbiskuit

e N @) @ @)

1 Tasse Milch
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Schritt 1 Kennst du das?

Schlagsahne mit einem Péckchen Sahnesteif und

-
einem Piickchen Vanillezucker mit dem Handriihrgerdt MASCARPONE
steif schlagen und zum Kiihlen in den Kiihlschrank ist ein cremiger Frischkse,
stellen. der aus ltalien stammt und
besonders fiir Stilsspeisen
eingesetzt wird.

Schritt 2

In einer Schiissel Mascarpone und Quark mit

4 Essloffeln Zucker und einem Pdckchen Sahnesteif
verriihren und steif schlagen.

AnschlieBend die gekiihlte Schlagsahne vorsichtig
dazu geben und unterheben.

CHIA-SAMEN

sind die Samen einer Pflanze.
Sie sind besonders gesund und
werden in veganen Desserts als
Bindemittel eingesetzt.

Schritt 3

Tiefgekiihlte Himbeeren in einen Topf geben und

4 Essloffel Zucker darauf streuen.

Sobald sich genug Himbeersaft gebildet hat, kurz
aufkochen und 2 Essloffel Chia-Samen dazu geben.
Circa 7 Minuten bei niedriger Hitze kocheln lassen, bis
eine geleeartige Konsistenz entsteht.

Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

Schritt 4

Die Loffelbiskuits in zweiTeile brechen, ganz kurz
in Milch tunken und in die tiefen Dessertschdlchen
legen. Darauf 2 Esslgffel Mascarpone Creme geben,
danach 1 Essloffel Himbeer-Gelee. Diesen Vorgang
wiederholen und zuletzt mit frischen Himbeeren
abschlieBen und mit Schokotropfen dekorieren.




KUNEFE

Engelshaan Dessent
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Zutaten fir 8 Portionen

Fiir den Sirup

150 Gramm Zucker

150 Milliliter Wasser

1 Zitrone

Fiir die Kiinefe

350 Gramm frischer Kadayif

250 Gramm Mozzarella
150 Gramm Butter

1 Handvoll ungesalzene
Antep-Pistazien

Schritt 1 - Sirup

Zucker, Wasser und den Saft einer
Zitrone in einen kleinen Topf geben
und alles aufkochen.

Den Sirup circa 10 Minuten

kocheln lassen. Dann den Sirup auf
Zimmertemperatur abkihlen lassen.



Schritt 2 - Kiinefe

Mozzarella mit kaltem Wasser kurz waschen, um den
Salzgehalt zu reduzieren. Die Kadayif-Nudeln aus der
Packung nehmen, vorsichtig auseinanderziehen und in
1 bis 2 Zentimeter kurze Stiicke schneiden.

Pistazien sehr fein hacken.

Schritt 3

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.
Die Butter bei Zimmertemperatur weich werden lassen
und die Kadayif-Nudeln gut damit verkneten.

Mozzarella mit Kiichenkrepp trocken tupfen und in

2-3 Millimeter diinne Scheiben schneiden.

Die Kiinefe-Teller grolSziigig mit Butter ausstreichen.

Hier darf man nicht sparen!

Schritt 4

Die Kadayif-Nudeln in 8 Portionen teilen. Jeweils eine
Halfte der Nudeln auf die 8 Teller geben und festdriicken.
Darauf die Mozzarella-Scheiben verteilen, bis die Nudeln
bedeckt sind. Der Mozzarella darf nicht bis an den

Rand des Tellers reichen. Die restlichen Nudeln in einer
gleichmaligen Schicht auf die 8 Teller verteilen und
ebenfalls festdriicken.

Schritt 5

DieTeller in den Ofen auf die mittlere Schiene stellen
und fiir 20 Minuten backen, bis die Oberfldche schon
goldbraun ist. Nun muss die Kiinefe gewendet werden,
am besten mit einem zweiten Kiinefe Teller.

Vorsicht, die Teller sind heilS! Zuriick in den Ofen und noch

einmal fiir 10-15 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

Die heiRen Kiinefe aus dem Ofen holen und groRziigig
mit Sirup tbergieRen. Es soll heis zischen!

Die gehackten Pistazien darauf verteilen.

Die Kiinefe auf den Tellern warm servieren.

Kennst du das?

KADAYIF

sind diinne Teigfdiden, die

an Glasnudeln erinnern. Sie
werden gern zu siilSen Desserts
verarbeitet.

ANTEP-PISTAZIEN

sind unverarbeitete, griine
Pistazien, die vor der Reife
geerntet werden.

KUNEFE-TELLER

sind flache Metall-Teller, die
man in den Backofen stellen
kann.

WeiBt du das?

Kadayit, Antep-Pistazien und
Kiinefe-Teller kann man im
tiirkischen Supermarkt kaufen.




Swhs Coolkies

350

250

100

150

Zutaten

fir

Gramm Weizenmehl 405

Gramm Butter

Gramm weiBer Zucker
Gramm brauner Zucker
Teeloffel Vanilleextrakt
Eier

Teeloffel Backpulver
Teeldffel Zimt

Teeldffel Curcuma
Prise Salz

Gramm Schokotropfen

12 Kekse
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Schritt 1

Zuerst den Zucker und die weiche Butter mit dem
Handmixer schaumig riihren, danach die Eier und
den Vanilleextrakt dazu geben.

Alles kurz verriihren.

Schritt 2

In einer zweiten Schiissel Mehl, Backpulver, Salz,
Zimtund Curcuma mischen und zur Eier-Butter-
Mischung geben, alles mit einem Loffel vorsichtig
zu einem Teig verriihren.

Die Schokotropfen am Schluss darunterheben.

Schritt 3

Den Ofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

Das Backblech mit Backpapier auslegen.

Aus dem Teig kleine Kugeln formen und mit viel
Abstand auf dem Blech platzieren, da die Kekse
auseinanderlaufen. Es passen ungefdhr 6 Kekse

auf ein Blech. Die restlichen Schokotropfen auf den

Teigkugeln verteilen und leicht andriicken.

Schritt 4

Die Kekse im vorgeheizten Ofen ca. 10-12 Minuten

backen. Der Rand sollte dabei nicht zu dunkel
werden, die Mitte des Kekses darf noch etwas
feucht aussehen.

Die Kekse auf dem Blech abkiihlen lassen.

Kennst du das?

VANILLE-EXTRAKT

wird aus der Vanilleschote
gewonnen. Bei siilsen
Backwaren kann ein Teeloffel
Vanille-Extrakt durch ein
Pickchen Vanillezucker ersetzt
werden. Dann sollte die

Menge des Zuckers im Rezept
entsprechend reduziert werden.

WeiBt du das?

PRISE

Eine Prise ist die ungefdihre
Menge eines Gewirzes, die
sich zwischen Daumen und
Zeigefinger fassen ldisst.




HASELNUSSCREME

auf Karamellboden

Zutaten
250 Gramm Lotus-Kekse

3 Packungen (525 Gramm)
Doppelrahmfrischkase

3 Packungen Sahnesteif

400 Milliliter Schlagsahne

el @ [

150 Gramm Haselnusscreme

Y/
)

500 Gramm Erdbeeren

200 Gramm Schokosof3e
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Schritt 1

Die Lotus-Kekse in einen Lebensmittelbeutel fiillen
und qut verschlieen. Mit einem Teigroller vorsichtig
auf den Beutel schlagen und die Kekse in feine Brsel
zerkleinern. Die Erdbeeren griindlich waschen, den

griinen Stangel entfernen und die Erdbeeren vierteln.

Finige Erdbeeren halbieren fiir die Dekoration.

Schritt 2

Schlagsahne und Sahnesteif mit einem
Handriihrgerdt zu einer steifen Masse schlagen und
gleich in den Kiihlschrank stellen.
Doppelrahmirischkdse und Haselnusscreme mit dem
Handriihrgerdt kurz auf niedriger Stufe riihren.
AnschlieBend die geschlagene Sahne mit einem
Schneebesen unter die Haselnusscreme heben.

Schritt 3

Fine Schicht Keks Krimel in kleine Gldser geben.
Darauf einige Erdbeeren verteilen und eine Schicht
Haselnusscreme fiillen. Mit einer Gabel in die
Schokosole tauchen und einige Streifen SchokosolSe
(iber das Dessert tropfen.
Zum Schluss mit einer halben Erdbeere dekorieren.

Kennst du das?

LOTUS-KEKS

Du hast so einen Keks vielleicht
schon im Café bekommen.

Fiir unser Rezept brauchen

wir diese Kekse, weil sie ein
Karamell-Aroma haben.

WeiBt du das?

KARAMELL

wird aus Zucker gewonnen,

der unter sténdigem Riihren in
einer Pfanne erhitzt wird. Wenn
der Zucker schmilzt, nimmt der
Karamell schnell eine dunkle
Farbe an.




[ reke, 6M/H07 Cecket!
Pfirsich-Maracuja Torte

Zutaten fiur den Biskuitteig

3 Eier

2 Essloffel Wasser

125 Gramm Zucker

B @;%O

3 Teeloffel Backpulver

~
=

100 Gramm Mehl

0%
S

Zutaten fiir die Fiillung

1 Dose Pfirsiche, 425 Milliliter

200 Milliliter Sahne
250 Milliliter Schmand
250 Gramm Quark

2 Péckchen Vanillezucker

3 Pdckchen Sahnesteif

O [T N @ @ @ (B

Milliliter Maracujasaft
Packchen Vanille-SoBenpulver
Essloffel Zucker

Gramm Mandelblattchen



Schritt 1 - Teig

3 Eier mit 125 Gramm Zucker 10 Minuten mit dem
Handrihrgerdt aufschlagen, bis sie schaumig sind
und eine helle Farbe entsteht.

Ab jetzt nicht mehr das Handriihrgerat benutzen.

Schritt 2

2 Essloffel Wasser dem schaumigen Teig hinzuftigen
und mit dem Schneebesen vorsichtig unterheben.
AnschlieSend nach und nach Mehl und Backpulver
hinzugeben und ebenfalls vorsichtig mit dem
Schneebesen unterheben. Die Luftblaschen sollten
moglichst erhalten bleiben.

Schritt 3

Die Kuchenform mit Backpapier auslegen. Den Teig
hineinfiillen und fiir 10-12 Minuten backen.

Je nach Backofen kann sich die Backzeit dndern.
Darauf achten, dass der Biskuitteig an der Oberfldche
eine hellbraune Farbe bekommt.

Schritt 7 - Guss

Schritt 8

Den Kuchen mit der Fiillung aus dem Kiihlschrank
nehmen und den lauwarmen Guss darauf verteilen.
Mit Mandelblattchen und Pfirsichstiickchen

Schritt 4 - Fillung

Zuerst die Schlagsahne mit dem Handriihrgerat
kurz aufschlagen, danach 1 Packchen Sahnesteif
dazugeben und weiter aufschlagen, bis die Sahne
steif geworden ist.

Schritt 5

Schmand, Quark, 4 Essloffel Zucker und Vanillezucker
zusammen mit 2 weiteren Packchen Sahnesteif auf
niedriger Stufe mit dem Handriihrgerat aufschlagen.
Die Sahne vorsichtig dazugeben und mit einem
Schneebesen unterheben.

Die Fillung in den KiihIschrank stellen.

Schritt 6

Die Pfirsiche in kleine Wiirfeln schneiden und
vorsichtig unter die Fiillung geben. Wenn der
Biskuitteig kalt geworden ist, die Pfirsich-Fiillung in
die Kuchenform geben und mindestens 3 Stunden
im Kiihlschrank abkiihlen.

Kennst du das?

250 ml Maracuja Saft mit 3 Péckchen Vanille-
SoBenpulver und 2 Essloffeln Zucker kurz aufkochen.
Der Guss muss abkihlen, bis er lauwarm ist.

KUCHENFORM

st eine Backform, diese kdnnen
verschiedene Formen haben.
Fiir das Rezept eignet sich eine
runde Kuchenform mit circa

26 Zentimeter Durchmesser und
hohem Rand

dekorieren. Nochmal fiir weitere 4 Stunden in den
Kiihlschrank stellen, damit der Guss erkalten kann.
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Schoko-Kuchen-Habiba

Zutaten

250 Gramm weiche Butter

250 Gramm Zucker
4 Eier
1 Péckchen Vanillezucker
300 Gramm Mehl -
5 Essloffel Backkakao
200 Milliliter saure Sahne
1 gestrichener Teeldffel Natron

2 Essloffel Schokoplattchen
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Schritt 1

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Inzwischen
Butter und Zucker mit dem Handmixer verrihren.
Die Eier zur Buttermasse geben und qut verriihren.
Vanillezucker, Mehl und Backkakao dazugeben und
wieder gut verriihren.

Zum Schuss saure Sahne und Natron dazu geben und
ebenfalls verriihren.

Schritt 2

Den Teig in eine Backform fiillen und circa 30 Minuten
backen. Mit einem Holzstabchen testen, ob der Kuchen
durchgebacken ist. Wenn noch Teig am Stabchen klebt,
nochmal 5-10 Minuten im Ofen lassen.

Schritt 3

Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und die
Schokopldttchen auf den noch warmen Kuchen
streuen. Die Plattchen schmelzen etwas und bleiben
auf dem Kuchen kleben. Fertig abkiihlen lassen.
Guten Appetit.

@ NATRON

wird dihnlich wie Backpulver
verwendet und sorgt in diesem
Rezept gemeinsam mit der

sauren Sahne fiir einen schdn
fluffig und lockeren Teig.

WeiBt du das?

Die Kakaobohne ist eine

sehr dlige Frucht. Aus ihr
gewinnt man Kakaobutter
und Kakaopulver. Stark
entaltes Kakaopulver schmeckt
milder als schwach entdltes
Kakaopulver, das auch als
Backkakao bezeichnet wird

Es eignet sich besonders qut
zum Backen, da es sehr intensiv
und schokoladig schmeckt.




Erfrischung fUr den Sommer!
Zitronen-Basilikum-Limonade

Zutaten
1 Glas Zucker

1 Glas Wasser

1 Topf Basilikum

5 Glas Zitronensaft
(von etwa 6-7 Zitronen)

2 Flaschen gekiihltes Mineralwasser

1 Handvoll Eiswiirfel
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Schritt 1 Kennst du das?

Wasser mit dem Zucker in einem Topf aufkochen

und 3 Minuten kicheln lassen. Der Zucker muss sich LAUTERZUCKER

vollstandig auflosen. Topf vom Herd nehmen. heilst der in heilsem Wasser
gelaste Zucker. Er wird dabei zu
einem siilsen Sirup.

Schritt 2

Basilikum waschen, trocknen und fein hacken,

anschlieBend das Basilikum in einem Marser zerreiben. Lo el EaeT

Das Basilikum in den lauwarmen Lauterzucker geben

und mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Danach TRINKGLAS

den Lduterzucker mit dem Basilikum durch ein feines kann man zum Abmessen von
Sieb geben, ausdriicken und zum Abkiihlen in den Zutaten verwenden. Ein Glas
Kihlschrank stellen. entspricht 250 Millilitern.

Schritt 3

Inzwischen den Saft aus 6-7 Zitronen pressen und zu
dem aromatisierten Lduterzucker geben. Diesen Sirup
mit sprudelndem Mineralwasser aufgielSen, nach
eigenem Geschmack mischen.

Servieren

Am besten schmeckt die Limonade im Sommer mit
Eiswiirfeln und garniert mit einem Zweig frischem
Basilikum und einer Zitronenscheibe.




Projektnetzwerk

Wir danken unseren Kochinnen und Kochen und den verschiedenen Organisationen und Vereinen,
besonders den Menschen vor Ort, die zum Gelingen von unserem Projekt beigetragen haben.

Inkclub-BAHNHOFSVORSTADT

° qupérationspartner:
Quartierszentrum
Bahnhofsvorstadt,
Hermann-Herzog-Schule,
Helene-Lange-Schule

Inkclub-NORDSTADT

_Kooperationspartner:
*Quartierszentrum Nordstadt-
Mehrgenerationenhaus

Menschen vor Ort:
A. Barth, U. Neuschwander, V. Neufeld,
N. Balti, K. Qadir, I. Arz

Koche*innen:
Michelle, Cahit, Yamama, Tuhama, Hannes, Hana, Harem,
Angely, Stiheda, David, Catalina, Yumen, Farida, Mirza

Inkclub-SUDSTADT

° Kodperationspartner:
Arkus, Freitagskreis Heilbronn,
Offene Hilfen Heilbronn

Menschen vor Ort:
G.-B. Nguyen, S. Duman, J. Krétzsch, D. Yilmaz

Koche*innen:
Tasneem, Nour, Ranim, Luise
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Menschen vor Ort:

F. Alnahhal, F. Romankiewicz,
T. Uslu, M. German,

J. Menovschikov,

K. Freudenthaler,

J. Grose, D. Yilmaz

Koche*innen:
Scarlett, Angelina, Omer, Nastja,
Safiya, llyas, Mohamed

Inkclub-BOCKINGEN

Kooperationspartner:
Quartierszentrum Bocklngen
Christiane-Herzog-Schule

Menschen vor Ort:
(. Hochsattel, T. Wenk, J. Ellsasser, Z. Kara

Koche*innen:
Hadel, Marjan, Sonya, Asma, Habiba, Adila

~

Inkclub-AUGARTLE-NECKARBOGEN

Kooperationspartner:
Jugend- und Familienzentrum Augartle, Evanellsche
Stiftung Lichtenstern, DJH Jugendherberge Heilbronn  «

Menschen vor Ort:
D. Mersinaj, V. Amend, A. Manetto, J. Kachel,
N. Zeltwanger, J. Ghit

Koche*innen:
Lisa, Andrea, Rauf, Medine, Hashir, Onur, Enes, Luise,
Omer-Faruk, Eren, Michelle



Inkclub-BAD WIMPFEN

Kooperationspartner: Menschen vor Ort: Koche*innen:
Jugendzentrum Bad Wimpfen, C. Filippakis, J. Baier, A. Bisogno  Kaan, Mustafa, Ali, Arda, Mensure
Diakonische Jugendhilfe Region Alperen, Melin, Jabob, Louisa

Heilbronn, Oguzhan e.V.

~

Inkclub-WEINSBERG

Inkclub-BRACKENHEIM Kooperationspartner:
- . Schulsozialarbeit am
Kooperationspartner:

Bildungszentrum Weinsberg, .

. ' .
~ Stabsstelle Integration Kinder-und Jugendreferat im GVV
Menschen vor Ort: ,,R.aum ngnsberg”, Evangelische
M. Brennecke, T. Telepa, Y. Lodova, Stiftung Lichtenstern
0. Kulyk, 1. Volkova, V. Samofalova Menschen vor Ort:

S.Vater, L. Freyer, A. Schmitt,
L. Wierer, L.-M. Gerbatsch,

N. Jakob, F. Boch, D. Guskow,
E. Donald, C. Kassner

Koche*innen:

Tetiana, Mariia T., Dmytro, Alina,

Angelina, Vasyl Re. , Mariia Re.

Vasyl Ro., Mariia Ro., Mustafa, Kiarash, Mariia H.,
Nurlan, Mykola, Yurii Koche*innen:

Leon, Till, Ceren, Anila, Zahide,

Elda, Sarah, Ezgi, Matheo, Joscha,
Sevinch, Aiwan, Florian

qupérationspartner:
DITiB Osman Gazi Moschee, Jugendzentrum
Giiglingen

Menschen vor Ort:
K. Clewing, C. Cagli, Y. Yiicedag, M. Freyer

Koche*innen:

Ravca, Yusuf, Yaro, Leonie, Deniz, Sena, Fausto,
Hafiz, Ahmet, Enes, Nursima, Elvin, Giirkan,
Arbin, Mehmet Ali
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