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Liebe Kochgruppen,

s deantige Bundeslager ist nun das dritte Bundeslager, auf dem es regionale und szisonale,
nowie moghohst akoogiohe Lebensmittel in den grinen Kisten flir euch gibt. Vielleicht sind
(Npige dabe die suoly bis dahin unbekannt waren. Oder nicht alles, was ihr aus dem Supermarkt
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Liebe Kochgruppen,

in euren Handen haltet ihr das Kochbuch des Bundeslagers ,Weitblick anno 2017, Seit knapp
zwei Jahren beschaftigen wir uns mit der Verpflegung von knapp 4.000 hungrigen Menschen
— das heilbt flr uns: mehr als 100.000 Mahlzeiten zur Verflgung stellen! Wir haben an den Re-
zepten gefeilt, mit ganz unterschiedlichen Lieferanten aus Nah und ein paar auch aus Fern ver-
handelt, wir haberi gerechnet, Preise verglichen und ausgetUftelt, wie wir am besten eure Kisten
packen. Fur die Statistik-Fans unter euch: auf dem Lager werden wir gemeinsam rund 3 Tonnen
Tomaten, ca, 6.000 Liter Milch, rund 400 kg Schokocreme und 2,5 Tonnen Nudeln verzehren.
Die klrzeste Distanz von Produktion zu Teller sind die Tomaten — sie wachsen ca. 8km entfernt

Wenn ihr satt und zufrieden seid, haben wir unser wichtigstes Ziel erreicht. Die anderen Ziele,
die wir bel der Verpflegung dieser Grolveranstaltung haben, bestehen darin, die Lebensmittel
so auszuwahlen, dass sie maglichst lokal und saisonal verfugbar sind. Wo es moglich ist, haben
wir auch Produkte aus 6kologischer Landwirtschaft bezogen.

Jelzt gehl's endlich los und wir freuen uns auf euch! Wenn es bei euch Probleme gibt, inr zu viel
ader zu wenig Lebensmittel habt, es Allergiker bei euch in der Gruppe gibt oder ihr internationale
Gruppen mit besonderen Ernahrungsgewohnheiten zu Gast habt - kommt bitte zu uns zum
Tresen neben dem Essensausgabe-Zelt, dann finden wir eine Lésung!

Im Titel der Rezepte findet ihr die Hinweise, welche euch anzeigen ob das Gericht koscher,
hala! oder vegetarisch kochbar und somit auch fir eure Gastgruppen essbar ist. Bei fast allen
Gerichten ist es moglich dureh getrennte Zubereitung einer Zutat ein vegetarisches, koscheres
cder halal Gericht zu kochen.

Lassl es euch schmecken und habt ain schones Lager!

e | o

Rl
Heririk und  Caspar
fUr das ganze Kohldampfl-Team
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Verpflegungsausgabe

Wir kaufen fur euch die Lebensmittel ein und packen sie so in Kisten um, dass ihr die richtigen
Mengen fUr die jeweiligen Gerichte bekommt. Fur euch fast so einfach wie Malen nach Zahlen,
ihr musst die Kisten namlich nur noch abholen und kochen (die Zutaten, nicht die Kisten!). [hr
bekommt pro Tag zweimal Kisten mit Lebensmitteln von uns ausgegeben

Eure Kisten holt ihr taglich bei der gleichen Ausgabe ab. Bilte bringl dazu eure Kochgruppen

karte, die ihr bei der Anmmeldung bekommen habl, zur Ausgabe mit Leere Kisten gebt b am
Tresen ab

Ausgabezeiten

Friihkiste: Abholung von 6:30 bis 7:30 Uhi

Inhalt frische Zutaten flrs Frihstick und alle Zulaten furs (vt kaite) Mittugessen

Spatkiste:Abholung von 1500 bis T6:00 U
nhalt alle Zutaten flrs warme Abendessen und die haltharen Jutaten fur den nachsten Tag

Ausgabe von Grundkistenartikeln

Zu Anfang des Lagers erhaltet ihr eure Grundkiste oo dieser Godet the Binge des alltaglichen
Lager-Kuchenbedarta Sollte puch ener cioser Artikel iy elen kOt i ||’5|1J(‘derzeit ZU den
Auggabezeton der Verpllegung i Kosk sethioh am | asetsausgabe el ermeut bekommen.

Folgende Artikel findet thr In eurer Grundkiste
Ll Lt
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Kochen mit internationalen Partnergruppen

Kohldampf ,Team International”

Habtihr internationale Gastgruppen mit besonderen Erndhrungsgewohnheiten bzw. -vorschrif-
ten? Das wissen wir im Idealfall schon vor dem Lager. Wir haben versucht, fiir alle gangigen
Emahrungsgewohnheiten Rezepte zu suchen, die man entsprechend kochen kann. Falls ihr
Fragen oder Probleme habt, meldet euch bei unserem Tresentearn (in der Jurte seitlich vom
Essensausgabe-Zelt) fur die internationale Verpflegunag.

Anbei findet ihr noch ein paar Tipps flr den Umgang mit den Erndhrungsgewohnheiten eurer
internationalen Gastgruppen.

Koschere Ernahrung

Koschere Tiere

Die Tora unterscheidet die zum Verzehr gedachten Tiere in erlaubte (koschere) und nicht ar-
laubte (nichtkoschere = treife) Tiere. Nach dieser Regelung sind von den Tieren nur solche als
koscher zu betrachten, die zweigespaltene Hufe haben und Wiederkéuer sind (zum Beispiel Rin-
der, Schafe, Ziegen, Damwild efc). Damit ist beispielsweise Schweinefleisch als nicht koscher
einzustufen, da Schweine zwar gespaltene Hufe haben, aber nichl wiederkduen. Dementspre-
chend fallen alle weiteren Landtiere (Pferde, Esel, Hasen, Kaninchen, Meerschweinchen, Hunde,
Katzen, etc) in die Rubrik der nicht zum Verzehr geeigneten Tiere, Geflligel ist dann koscher,
wenn die Tierarten domestiziert und keine Raubvagel sind (also beispielsweise sind Hihner,
Génse, ete, erlaubt). Truthahn wurde lange Zeit diskutiert, er gilt heute allgemein als koscher.
Von den irm Wasser lebenden Tieren sind solche koscher, die Flossen und Schuppen haben, Die
meisten Stbwasserfische sind also erlaubt, auler dem Aal und dem Wels. Auch nicht erlaubt
sind von den Meerestieren all digjenigen, die keine Fische sind, zum Beispiel Hummer, Langus-
ten, Muscheln, Tintenfische, Krokedile und Schnecken. {Gibt es aber vermutlich ohnehin eher
selten auf euren Essensplanen,)

Ebenfalls gilt, dass alle Produkte von koscheren Tieren ebenfalls als koschere Lebensmittel gel-
ten. Saist die Milch eines koscheran Tieres (Kuh, Ziege) selbst koscher, wahrend die eines nicht-
koscheren Tieres (z. B. Pferd) nicht erlaubt ist. Eine Ausnahme bildet Honig, der als koscher gilt,
obwohl er van einem nicht-koscheren Tier (Biene) hervorgebracht wird

Fleischig und milchig

Sehr wichtig ist die grundsatzliche Unterscheidung von fleischigen und milchigen Speisen,
Danach sind fleischige Speisen nicht nur Fleischprodukte, sondern alle Lebensmitte!, in denen
Fleischprodukte verarbeitet sind, wahrend milchige Lebensmittel all digjenigen sind, in denen
Milch oder Produkte aus Milch enthalten sind. Diese Unterscheidung ist deshalb wichtig, well
der gleichzeltige Verzehr von fleischigen und milchigen Speisen verboten ist und milchige Spei-
sen nach dern Verzehr von fleischigen erst nach einer geraumen Zeit (je nach Tradition unter-
schiedlich) gestattet sind; die umgekehrte Reihenfolge wird wegen der schnelleren Verdauung
milchiger Speisen weniger streng gehandhabt. Ihr solltet also nicht gerade Rahmgeschnetzeal-
tes fur das gemeinsame Essen planen und darauf achten, dass Wurst und Kédse getrennt ge-
reicht werden,
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Var allern im aschkenasischen Judentum hat sich zudern die Unterscheidung von fleischigem
und rmilehigem Geschirr durchgesetzt, so dass fleischige Speisen nicht vom milchigen Gaschirr
gegessen werden ddrfen und umgekehrt. Aus diesem Grund hat eine Kiche von observanten
Juden, also denjenigen, die die strenge rabbinische Auslegung der biblischen Gesetze hefalgen,
mesl zweltaches Kochgeschirr, Geschirr und Besteck sowie die Moglichkeit zum getrennten
Geschirrspulen (zwel Sortimente an Spulgeraten. Es ist nicht wahrscheinlich, dass diese stren-
ge Form in eurer Gastgruppe verlangt wird, falls doch, unterstitzen wir euch gerne bei der Um

setzung

Neutrale Lebensmittel
Neben der Unterscheidung Jfleischig’ und .milchig” gibt es auch ene dritte Kategorie von Le
bensmitteln, die man als parve, neutral bezeichnet. Hierzu gehoren nichl nur samtliche Obsts,

Gemluse- und Getreidesorten, sondern auch Eier, Honig und Fiseh
Diese neutralen Lebensmittel kdnnen, mit Ausnahme von Fisch, sowohl zugsarmmen roit fleisehi-
gen als auch mit milchigen Speisen verzehrt werden Fisch ot zwar als parve, darf aber nach

den Vorschriften nicht zusammen mit Fleschigem zuberertet oder verzehrt werden,

Besonderheiten

Wein

Obwohl Traubenwein Wein ein pflanzliches Produlkd s, mles ur of thodoxe Juden dennech not-
wendig, nur Traubenwein mit einern koscher-Zertifikat 2o trnken Der Grond hierfur liegt in dem
Umstand, dass Traubenwein in anderen Religionen elie tluele Bedeutung hatte und hat, und

daher der Gelahr unterlieqgt, im Rahmen von Gotzendienst gebraucht zu werden, Daher ist es
ublich geworden, duass nur der Wein aug Trauben, der inder Produktion von hierfur beauftragten

Juden begleinet wird, als kosoherer Wein gilt und entaprechond gecifizien st Das Gleiche gl“
fur Traubensaflt und alle Lebansmmittel, die Traubenwern oder Traubensalt enthalten. Auch dir-
lan koschere Weine und Satte ot roittesls Clesatine (m gennrte islating :.Jlﬁr'llﬂ-schfjﬂung')
qeklan sein

Milch

[ Mich in frdheren Zeiten durchaus aueh vor mioht aoautiten Toren geln ke nnte, hat es sich

aingeburgert, dass nur Mileh mls koscher gilt, die ein entuprechendes Zertifiken aufweist, Da es
heute allerdings ganzich unublich gewaorden it Kuhrmlehrd Stutenemiloh fu strecken (Stuten-

roilch st ritterwelle sehr viel tearer), st zertifiziente Mileh tor noch in ultrmorthodoxen Kreisen
ublich

Kise

Auch Kase gilt ala ein sengibles Produlk! im Blick aul die Kasohiat Dies hat aber werniger mit der
Problemaltik der Mileh zu tun (8 o), als vielmehr mit dem Herstellungaver fabren Kase bendtigt
zur Gennnung Lab, das Truher stets tensch war Dies Brngt des Problem mit sich, dass bej der
Verwendung von tedsohern Lab die Trennung von Milchigerm und Fleischigem nicht eingehal-

ten wird. Heute wird Hartkage oft mit mikrabiellem Lab hergestelll
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Eier

Eler van koscheren Tieren (z.B. Hilhnern) gelten prinzipiell als koscher, allerdings nur, wenn das
aufgeschlagene rohe Ei auf Blutspuren untersucht wird und keine vorhanden sind. Wenn eine
Blutspur im Inneren ces Huhnereis vorhanden ist, darf das Ei nicht gegessen werden.

Halal

Einem Muslim ist das Essen von Schweinefleisch und dessen Nebenprodukten, der Genuss
von berauschenden Getranken (Alkchol) und von Blut verboten. Es dirfen nur Tiere gegessen
werden, die regelgerecht geschlachtet wurden und nicht bereits verendet waren.

Allgemein ist festzuhalten, dass die islamischen Speisevorschriften in der Praxis zahlreiche Fra-
gen und Zweifelsfalie mit sich bringen, zu denen Gelehrte unterschiedliche Auslegungen anbie-
ten. Entsprechend vielfaltig sind die Haltungen von Muslimen in diesermn Kontext.

In muslimisch gepragten Landern wird vorausgesetzt, dass Nahrungsmittel entsprechend der
religiosen Vorschriften ,halal" sind. Bei in nicht-muslimischen Staaten hergesteliten Lebens-
mitteln wird dies nicht vorausgesetzt, da hier Ubliche Herstellungsverfahren (insbesondere bei
Fieisch und tierischen Produkten) normalerweise nicht auf muslimische Emahrungsgewohn-
heiten ausgerichtet sind.

Und sonst noch was?

In manchen typisch deutschen Spezialitdten” verbergen sich hin und wieder fir einige unse-
rer Gaste ,verbotene Substanzen”. Die aliseits beliebten Gummibarchen enthalten z.B. haufig
Schweinegelatine. Versucht doch einfach mal beim Einkauf auf die Zutaten zu achten, dabel
erfahrt man dann so manches, was man bis dahin nie beachtet hat.

Weeblick . KOHLDAMPF 2017 7




Fragen oder Probleme? Zu viel oder zu wenig zu essen?

Kohldampf-Tresen - Eure Ansprechpartner im Falle eines Problems

Ihr habt zu wenig Lebensmittel in eurer Kiste? Ihr wisst schon gar nicht mehr, wo ihr die Lebens-
mittel noch hinpacken sollt, die ihr von uns bekemmen habt? Euch ist das Brot ausgegangen?
Dann wendet euch an unser Tresenteam in der Jurte neben dem Essensausgabe-Zelt — dorl
findel ikr nicht nur kompetente Ansprechpartner in allen Fragen bezlglich der Eméahrungsge
wohnheiten eurer internationalen Gaste, sondern auch fiir alle grolter und kleinen Probleme mil
der Verpflegung.

Wir versuchen euch maglichst schnell zu helfen, haben naturlich auch noch Nudeln, wenn es
zu wenig waren oder reduzieren die Ausgabemenge, wenn es viel zu viel war. Auch bei allen
anderen Problernen findet ihr hier gin offenes Chr Deshalb wire e besonders wichtlg, wenn ihr
euch in den ersten zwei Tagen des Lagers meldet, wenn thr immer viel zu viel oder viel zu wenig
von elwas bekommt. Je eher wir es wissen, desto besser packen wir in der Zukunft besser.

Wir sind flr euch dal

Uberzéhlige Lebensmittel

Aus Griinden der Hygiene dirfen wir keine Lebensmittel Zurucknehimen

Solange die Lebensmittel noch "gut” sind, kannt ihr diese aber untereinander tauschen: Vielleicht
kann ja ein Nachbarstamm mil den Kartoffeln, die e euch 20 viel sind, etwas :-mfangen'? Dazu
wird es wieder ein Nachhaltigkeits-Cale geben, das enen Raurm dafur bietet. Schaut doch mal

dorl vorbe!

Der Sondereinkauf
Wir bieten euch, neben der Lebensrmittelversorgung, nooh einen ganz besonderen Service. Tag-
ch sind unaere schnelen Einkbuter fur euch i der Region um Wittenberg unterwegs und
erfUllen eure Wunsche

(hr braucht elne Badehose? Einen Geburtstagakuchen™ Neue Zahnbursten fur eure Sipplinge?
Euah st der Holzleim 10 eure Werkstatt ausgeganden und der Sektor kammit ing Wanken?
Kein Problem! = daltr sind wir gerustet. Wir besorgen euch innethalb von 24 Stunden (fast)
alles, was thr nichl bel F&F bekarmirmt Aber bitte schaut erat Dol I &F vorbel

Eine Festellung konnt thr bel unserern Sondereinkaul, m Zelt neben der Verpllegung, aulgeben,

8 KOHLDAMPF 2017 a@ailblick.

Notwendige Kiichenausstattung

Die Arbeit mit regionalen, saisonalen und ckologischen Produkten und Lebensmitteln ist natiir-
lich ein wenig mehr Arbeit als ,Dose auf, warm machen und fertig’.. was braucht hr — grund
satzlich in der Kiche?

Topfe mit Deckeln

+ Pfanne

+ Kilchenmesser
Schneidebretter

+ Schiisseln

+  Pfannenwender

+ Kochiaffel

= Sieb

+ Suppenkellen
Schneebesen

+ Kilchenreibe
Geschirrticher
Schere
Messbecher
Kartoffelstampfer

Wenin ihr, dariber hinaus, noch ein paar helfende Hande zusatzlich in der Kiche einplanen

konnt, dann seid ihr gut gertstet... und wenn doch mal was hakt dann kommt gerne auf uns zu
uns wir werden unser Maglichstes tun, um euch zu helfent

Weilblick, KOHLDAMPF 2017 9




Allergien

Zu den Lebensmitteln, die wir auf dem Bundeslager ausgeben werden, mussen wir auf die ent-
halteren Allergene hinweigen. Diese findet ihr auf den folgenden Seiten. Solltet ihr Fragen zu
einzelnen Lebensimitteln haben die hier nicht aufgelistet sind, dann karmmt einfach auf uns zu.

Buttercroissant
Inhaltsstoffe: Weizenmehl, Wasser, Butter, Vollel, Hele, Zucker, Jodsalz (Kochsalz, Jod), Weizen-
malzmehl, Palmlett, Rapsol, Sauerungsrmittel = 330 Zitronensaure, Naturliches Aroma

Dessauer Misch (Mischbrot) 62% Rogaenmehl; 38% Weizenmeh|
Inhaltsstoffe: Wasser, Roggenmehl, Weizenmehl, Jodsalz (Kochsalz, Jod), Weizenkleber, Hefe,

Weizenmalzmenhl

Hefezopf
Inhaltsstoflfe: Waizenmehl, pflanzliches Fett, Zucker, Hefe, Jodsalz, Backmittel

Roggenvollkornbrot

Inhaltsstoffe:  Wasser, Roggenvollkornschrot  mittel,  Roggenvollkormschrot  grob, Rog-
genvollkornmehl, Weizenvollkornmehl, Roggenmehl, Jodsalz (Kochsalz, Jod), Margarine
(Palmfett Kokosfett, Rapstl, Wasser, Salz, Aroma), gerosteler Rogoen, Helfe

Roggenvollkornbrotchen

Inhaltsstoffe: Wasser, Roggenvallkernmehl, Welzenvolllkormmehl, Weizeneiweilt, Molkenerzeug-
nis, Gerstenmalz, Zucker, Trauhenzucker, Rapsol, Wezenmehl, Roggenmehl, Jodsalz {Koch-
salz, Jod), weizenkleber, Hefe, Margarine (Palmiett, Kokosfelt, Rapsol, Wasser, Salz, Aroma)

Tafelbrotchen
Inhaltsstoffe: Weizenmehl, Wasser, Gerstenmalz, Zucker, Trauben-zucker, Weizenkleber, Jod-
salz (Kochsalz,Jod), Hele, Margarine (Palmlett, Kokosfett, Rapsol, Wasser, Salz, Aroma)

Weilbrot

Inhallsstoffe; Weizenmeh!, Wasser, Roggenmehl, Margatine (Palimifett, Kokesfett, Rapsal, Was-
ser, Salz, Aroma), Jodsalz(Kochsalz,Jod), Hefe, Welzenvorteiy, Welzenprotein, Zucker

10 KOHLDAMPF 2017  aWeifblick.
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Hinweise zum Kochbuch

In den Rezepten sind jeweils die Mengen fUr eine Person angegeben, so dass ihr ohne Probleme

abschatzen kénnt, wie viele der Zwiebaln aus eurer Kiste es zum Beispiel zu Mittag und wie viele

es zum Abendessen geben soll.

Im Kochbuch findet inr nach den Abendessen die Rezepte flir Salate und Desserts.

FuUr bestimmite Gerichte kénnen wir euch auch vegetarische Ersatzpradukte bieten. Falls ihr

Fragen hierzu habt, wendet euch an unser Tresen-Team.

Solltet ihr Lebensmittel zu viel haben, dann nehmt bei der ndchsten Kistenausgabe weniger
mit, verbraucht eure Reste und meldet dem Tresenteam, wovon ihr auch in Zukunft weniger

haben wollt.

Tipp: Nudeln kochen fir Anfanger und Fortgeschrittene

1. Nudeln brauchen Platz im Kochtopf um richtig gut zu werden,
aul einen Teil Nudeln kornrmen etwa 10 Teile Wasser,
2. Nudeln ins sprudeind kochende Wasser geben und sofort umriihren
damil sie nicht zusarmmenklurnpen,
3. Garprobe: eine Nudel herausnehmen und zerteilen, Wenn im Inneren
nur noch ein ganz kKleiner weilber Punkt ist, dann ist die Nudel bissfest und gar,

WEedlblick, KOHLDAMPF 2017

15




Donnerstag, der 27.07.2017

Abendessen 1 Lq K AN
Schinkennudeln mit Kase und Ei T.JB: @ @

Zubereilung (ca 45 Minuten)

Einen grofien Topf mit Wasser aufstellen, reichlich salzen und zum Kochen bringen.
Wahrenddessen die Eier Ineiner grofien Schissel aufschlagen und mit der Milch verriihren. Den
Schinken in kleine Wurtel schneiden und mit dem geriebenen Kase zu der Ei-Masse geben. Dies

mit Pleffer und Muskat wirzen und salzen,

Wenn das Wasser kocht, die Nudel hinzuflgen und etwa 10-15 Minuten kochen lassen, bzw,
bis sie "al dente' sind. Wenn sie fertig gekocht sind, Wasser abgielen und die Ei-Masse mit
den Nudeln zusammen in einen Topf geben. Erhitzen und alles so lange umriihren, his die Ei-
Masse fest wird (es soll kein Glibber mehr da sein). Achtet beim Umrdhren darauf, dass nichts
anbrennt

Tipp: Durch weglassen von Schinken auch vegetarisch, koscher und halal kachbar.

Zutaten pro Person:

Nudeln 150 gr Eier 075 Stlck
Kdase, gerieben 30 gr Milch 60 ml
Schinken, gekocht 35 gr Salz 2 g
Pfeffer 05 agr Muskatnuss 1 Prise

Abendessen 2:

e Ky 2
: 2 ) (kosuer) (5@ &
Kisespatzle Jo~ W

Zubereitung (ca. 45 Minuten)
Reichlich Wasser in einen Topf geben (eventuell zwel Tople nehmen), Salz hinein und zum
kochen bringen.

Die Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden und in Butter leichl anbraten. Wenn das Wasser kocht,
die Spatzle hinelngeben und ca. 15 Minuten kochen lassen, Die Spéatzle abgielien, mit dem ge-
riebhenen Kase vermengen und mit Salz und Pfeffer wurzen Wer mag, kann die gebratenen

Zwiebelringe druber streuen.

Zutaten pro Person:

Spatzle 200 gr Pfeffer 05 gr
Ké&se, gerieben 75 gr Zwiebeln 50 gr
Salz 2 gr Butter 15 gr
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Freitag, der 28.07.2017

Frithstiick, normal

Zubereitung (ca. 30 Minuten)
Die Brotchen ggf. aufschneiden, dazu gibt es Marmelade, Aufschnitt, Streichwurst, Kase.
Die Margarine nicht vergessen.

Zutaten pro Person:

Kase in Scheiben 25 gr Brotchen, weill 105 gr
Vollkornbrot 70 ar Milch 150 mi
Musli 30 gr Streichwurst 10 gr

Mittagessen: Griiner Salat & Salat

Zubereilung (ca. 30 Minuten)

Von dem Salat die aulersten Blatter entfernen und den Stiel mit einem Messer abschneider.
Sofern dulere Blatter ader Stellen schlecht ader braun sind, entfernen und wegwerfen. Die rest-
lichen Blatter klein rupfen und griindlich in kaltemn Wasser waschen. Bei viel Erdef Schmutz
auch ein zweites Mal in frischem Wasser waschen. Danach die Blatter trocknen (z.B. in ein
Sieb legen, Geschirrhandtuch driiber spannen und kraftig schiitteln) und in gine grolie Schissel
geben.

Den Strunk der Tomaten entfernen und in Stiicke schneiden, Zu dem Salat geben.

Dressing: Die Zwiebeln schalen und in feine Wiirfel schneiden. Dazu Essig und O mit Salz, Pfef-
fer und Senf verrihren, Wenn das Dressing fertig ist, erst kurz vor dem Essen darlber geben
und dann alles gut mit einander vermengen.

Tipp: Ihr konnt den Salat und das Dressing getrennt anrichten. Dann muss sich zwar jeder den
Salat selbst anmachen, aber die Reste kannen aufgehoben werden.

Zutaten pro Person:

Salat 013 St Pfeffer 05 gr
Tomaten 30 gr Zwiebeln 10 gr
Salz 2 gr Essig 5 ml
Speised 5 mi Senf 3 ml

Weizenmischbrot 50 gr
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Abendessen 1: Mohrengemiise mit Kartoffeln

Q@;L,q 2 K
Jj.h- KOSHER
Zubereitung (ca. 120 Minuten)

Die Kartoffeln schélen, vierteln und in einem Topf mit Wasser bedeckt und gut gesalzen etwa 20
Minuten gar kochen (bis sie weich sind).

Wahrenddessen die Mdhren waschen, eventuell schalen und den Griin-Ansatz abschneiden.
Dann langs halbieren oder vierteln und in Scheiben schneiden.

Die Zwiebeln schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Einen Topf mit Wasser aufsetzen und kochen lassen. Die Gemilsebrine (zur Gemiisebrihe: 1
gehauften EL = 20 g der Trockenbriihe in einem Liter Wasser auflosen) hinzugeben.

Die Zwiebeln in Ol glasig dinsten. Die Mohren hinzugeben und mit andlnsten lassen, Nach ca.
2 Minuten die Mdhren mit der Gemsebrihe abléschen und garen lassen.

Die Petersilie waschen, klein hacken und zusammen mit Salz und Pfeffer zum Gemise geben,
Die Kartoffeln gibt es dazu.

Zutaten pro Persory:

Speisedl 10 mi Petersilie 01 Bund
Kartoffeln 170 gr Maohiren 250 gr
Pfeffer 05 gr Salz 2 qgr
Gemusebrihe 100 mil Zwiebeln 25 gr

Abendessen 2: Kartoffel-Tomatentopf mit Bulgur

Zubereitung (ca. 120 Minuten)

Die Kartoffeln schalen und vierteln. Anschlielend in einen Topl geben und dig Kartoffeln mit
Wasser bedecken. Gut salzen und etwa 20 Minuten gar kochen (bis sie weigh sind)
wahrenddessen Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden, Den Lauch in Scheiben
schneiden und sehr gut waschen. Das Griine kann man auch mitessen, es muss nur in noch
glnnere Ringe geschnitten werden. Dann beides in O andunsten, den Bulgur hinzugeben und
mit andinsten. Mit Salz und Pleffer wiirzen.

Wenn alles halb gar ist, die gewaschenen und kleingeschnittenen Tomaten hinzuflgen und mit
Paprika wirzen und gardunsten lassen.

Sollte in der Zwischenzeit alles ein bisschen zu trocken werden, einfach eine oder zwei Tassen
Wasser hinzuflgen. Ganz zurn Schiuss die Creme fraiche unterheben und nicht mehr kochen

lassen. Die Kartoffel gibt es dann dazu.

Zutaten pro Person:

Speigedl 5 mi ) Bulgur 30 gr
Kartoffeln 150 gr - Lauch 50 gr
Pfeffer 05 gr Salz 2. gF
Creme fraiche 20 qgr Zwiebeln 25 =51
Paprikapulver 05 gr Tomaten 200 gr
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Abendessen 3: Kartoffelgulasch

Zubereitung {ca. 120 Minuten)
K artafelr-sT AT TIme=rriire Someiden,; Paprkaswmeshen-undF Radten schneldar Zw|e-
bel schalen-wre-wirfetn. Kartoffeln. mﬁ&mugegub%mfﬁr-—ee\kochen -DieFornatan Klein-

schrelden-sre-irremern-Topf-mit-dermtaffel ZeroTicken [ouer Th emem sieb, oa nnl""'pft tas

. Iomteawa&sergﬁrdmbj‘&e?mﬂ&e&mﬂbe-gemg?#ﬁ?“sﬂ"ge einkochet, bigeine Art
IO.ET_”Laleﬂms rk en steht Nach&ehem-a-bsgh;meken' .Daa-lemexenmexk-seﬁbe—ﬂeel:»m-emaa

Werm die Kartoffeln WE’ICh smd abg eBen aber Brihe auffangen 1 HO der Ksrtoffeln durch ein
Sieb in die Brihe pressen. h
mmmmmmmmmm Ol erhitzen, Zmebeln :anbraten
Paprika dazu geben, Tomaten unterrthren, mit Paprikapulver und Cayennepfeffer wirzen, mit
den restlichen Kartoffelwlrfeln und der Brihe zusammen kippen. Wirzpaste einrihren und
alies noch 5 Minuten kochen lassen.

Zutaten pro Person:

Speised| 5 ml Paprika 100 qr
—Kadofleln— 150 gr Tomaten 50 gr
Pfeffer 05 gr Salz 2 gr
Gemusebruhe 100 mi Zwiebeln 80 gr
Lorbeer 03 ar Cayennepfefier 01 gr
Speised! 5 ml Salz 2 gr
Knoblauch 2 ar Kimimel 05 gr
Wajoran 05 gr Petersilie 01 Bund
Paprikapulver 05 gr

.

Salat: Tomatensalat PR '

Zubereitung (ca. 20 Minuten) o
Die Toraten kleingchneidenZwiebel und Knoblauch klein wirfeln, Das Ganze in einer Schissel
mit Speised!, Essig, Salatind Pleffer vermengen und ziehen lassen; e ldnger, desto besser

Zutaten pro Person: i

Tamatep-———" 150 gr Z¥viebeln 30 gr
Knohlauch 2 gr WeifStTet 100 gr
Pleffer 05 arty Salz 2 ogr
Essig 5ml{* Speised| 5 ml ¢

*
Dessert: Joghurt mit Obst
Zubereitung (ca. 10 Minuten):

Obst waschen und kleinschneiden, mit dem Joghurt vermischen. Evtl. mit Honig stiien oder
Marmelade mit einmischen,

Zutaten pro Person:
Obst 50 gr Joghurt, natur 150 gr
‘w&@&, KOHLDAMPF 2017 19




Samstag, der 29.07.2017

Friihstiick, normal

Zubereitung (ca. 30 Minuten}

Die Brotchen ggf. aufschneiden, dazu gibt es Marmelade, Aufschnitt, Streichwurst, Kase. Die

Margarine nicht vergessen.

Zutaten pro Persorn:

Kése in Scheiben 2nige Brétchen, weils 105 gr
Vollkornbrot 70 gr Milch 150 ml
Msli 50 gr Streichwurst 10 gr

Mittagessen Brot-Wurst-Kase & Miisliriegel
Zubereitung (ca. 15 Minuten) Brot aufschneidan, Alle Zutaten anrichten. Fertig! ;)

Zutaten pro Person:

Kése in Scheiben 35 agr Aufschnitt 35 gr
Yollkornbrot 50 gr Weizenmischbrot 50 gr
Obst 150 gr Salatgurke 02 St
Misliriegel 1 &k

Abendessen 1: Ratatouille

Zubereitung (ca. 120 Minuten)

Etwa ein Drittel der Tomaten kleinschneiden und in einem Topf mit dem Loffel zerdriicken (oder
in einem Sigh, dann trepft das Tomatenwasser gleich ab). Die Tomaten nun bei geringer Hitze so
lange einkochen, bis eine Art Tomatenmark entsteht. Nach Belieben abschmecken. Das Toma-

tenmark solite noch in etwa 1/10 des Gewichts der Tomaten haben (also 10gr Tomatenmark
aus 100 gr Tomaten). Zuochini, Auberginen und Paprika waschen und in 2 cm Wurfel schnel-
den, Zwiebel schalen und wirfeln, Knoblauch schélen und hacken, Tomaten grob wirfeln. Ol
erhitzen, Zwiebeln anschwitzen, Zucchini, Aubergine und Paprika dazu geben und weiter braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Knoblauch, Thymian und Rosmarin zufugen, Tomatenmark unter-
rihren, Tomaten zuflgen und alles zusammen kécheln lassen, bis das Gemise weich ist. Das
Weiltbrot aufschneiden und zum Ratatouilie servieren,

Zutaten pro Person:

Tomaten 150 gr Paprika 100 gr
Aubergine 100 gr Knoblauch 2 gr
Zucehini 100 gr Salz 2oogr
Zwiebeln 50 gr Pfeffer 1 ar
Rosmarin 1 gr Weilbrot 100 gr
Thyrmian 1 ml Speised! 5 ml
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Abendessen 2: Chilitopf mit Gemiise @ @
ﬁ

Zubereitung {ca. 90 Minuten)

Die Bohnen 1 Std. weich kochen lassen (kein Salz zugeben!ly Wahrenddessen das Gemiise wa-
schen, putzen und Klein schneiden. Ol erwarmen, Zwiebeln und Knoblauchzehen hacken und
anbraten. Klein geschnittenes Gemiise dazu geben, mit Chilipulver, Salz, Pfeffer wirzen. Bei
grofer Hitze anbraten, his es zischt. Bel kleiner Hitze ca. 10 Min. dunsten, Topf von Zeit zu Zeit
etwas rihren. Gemisebrihe (200 ml / Pers.) und Tomatenmark zugeben und 30 Min. welter
dunsten. Die weichen Bohnen dazu. Abschmecken mit Salz und Pfeffer.

Zur Gemusebrilhe: 1 gehduften EL = 20 g der Trockenbriihe in einem Liter Wasser auflosen
Das Gericht [asst sich sehr gut vorkochen. Nicht zu scharf wiirzen, weil sich beim Aufwarmen
die Scharfe verstarkt! Sahne mildert die Scharfe. Brot schneiden und dazu reichen,

Zutaten pro Person:

Rote Bohnen, getr. 80 gr Paprika S0 gr
Aubergine 50 gr Chilipulver 1T gr
Zucchini 80 gr Salz 2 ar
Kartoffeln 100 gr Pleffer 1 gr
Tomatenmark 15 mi Weillbrot 100 gr
Sahine, sauer 25 mi

ACHTUNG bei Abendessen 2 1 3:
Die Bohnen Uber Nacht in Wasser
einweichen lagsent

Abendessen 3: Chili con Carne

Zubereitung (ca. 60-90 Minuten)
Vor Zubereitung des Chilis die Bohnen im Einweichwasser gar kochen, erst am Ence der Garzeit
salzen! In einem groBen Topf zuerst das Hackfleisch und den Speck anbraten. Wenn beides
gut durch ist, klein geschnittene Zwiebeln hinzufigen, glasig diinsten, dann die gewdrfeiten To-
maten unterrUhren. Einen grofizigigen Schluck Wasser hinzutun, damit das Hackfleisch nicht
weiter brat. Hitze mindern und die GemUsebriihe in den Topf geben.

Die Bohnen abgielen und dazugeben. Mit dem Tomatenmark eine dicke Konsistenz herstellen
Als letztes den Knoblauch untermischen und das Chili mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Oregano
und Chilipulver abschrmecken.Das Chili bei niedriger Temperatur noch etwa 15 Minuten ziehen
lassen. Das Brot als Beilage aufschneiden. Wer mag, kann dern Chili noch einen guten Schiuck
Kaffee beigeben - dadurch bekommit es eine etwas rauchige Note.

Zutaten pro Person:

Chilipulver 05 gr Paprikapulver 05 gr
GemUsebrihe 50 mi Pleffer ' 05 gr
Hackfleisch 100 gr Rote Bohnen getr. 50 ar
Knoblauch 3 ar Salz 2 gr
Oregano 0.1 gr Speck, durchwachsen 10 gr
Speised! 10 mi Tomatenmark 15 mi
Tomaten 100 gr Weizenmischbrot 120 ar

Zwiebeln 20 gr

Tipp: Flir die Vegetarier in einem separaten Topf einen dicken Eintopf mit einer groRzlgigen
Menge an Bohnen, Tomaten, Zwiebeln und den zusétzlich zugefigten Kartoffeln. (Die Kartof-
feln sind nur fiirs vegetarische Chilli gedacht!)
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Salat: Rohkost mit Dip ,Fingerfood”

Zubereitung {ca. 20 Minuten)

Méhren und Kohirabi schilen und in mundgerechte Stickchen schneiden

Fur den Dip den Knoblauch schalen und kiein hacken oder pressen. Die Krauter waschen und
ebenfalls klein hacken. Mit dem Joghurt und den Gewdlrzen in einer Schissel vermengen und
kraftig abschmecken, Etwas durchziehen lassen und evil. noch mal nachwirzen,

Zutaten pro Person:

nMohren 70 gr Knoblauch 3 ar
Kohlrab 70 gr Paprikapulver 2 gr
Joghurt, natur 70 gr Schnittlauch 0,08 Bund
Salz 1 qgr Pleffer 05 gr

Dessert: Obst
Obst waschen, evtl. kleinschreiden und servieren

Zutaten pro Person:
Obst 75 gr
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Sonntag, der 30.07.2017

Frilhstlick mit Croissant und Schokocreme

Zubereitung (ca. 20 Minuten)
Das Brot schneiden und die Croissant raus legen. Dazu gibt es Aufschnitt, Streichwurst und
Kése Butter, Frischkdse und Schokocreme nicht vergessen!

Der Apfelsaft ist auch fiirs Frihstuck!

Zutaten pro Person:

Aufschnitt 25 gr Milch 150 ml
Frischkase 20 gr Schokocreme 40 gr
Kase in Scheiben 25 gr Streichwurst 10 qr
Croissant 1 St Apfelsaft 110 mi

Weizenmischbrot 125 g

K
Mittagessen: Couscous Salat ’zjdl:" @

Zubereitung (ca. 90 Minuten)

in einem kieinen Topf die Gemisebrihe aufkochen. Den Couscous in eine Schiissel geben und
mit der Gemilisebrihe Ubergiellen. Kurz umrihren und mindestens eine Stunde quellen lassen
(wahrenddesssen musst ihr keine Hitze zufiinren! — aber am besten abgedeckt stehen lassen
- zum Beispiel in eine Decke eingewickelt)

Wihrenddessen Tomaten, Petersilie und Zucchini gut waschen, gaf. schilen und klein schnei-
den. Die Zwiebeln schalen, in kleine Wirfel schneiden und mit Essig, 0I, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das alles zu dem Couscous geben und gut untermischen. Dazu wird Brot mit
Frischkése gegessen.

Zum Nachtisch bekommt jecer einen Musliriegel.

Zutaten pro Person:

Couscous 75 ar Pfeffer 05 ar

Essig 5 ml Salz 2 ar

Frischkase 30 gr Speiseo! o mi
Gemusebruhe 30 ml Tomaten a0 gr

Musliriegel 1 Stlck Weizenmischbrot 75 gr

Petersilie - 01 Bund Zucchini 40 Gr

Zwiebeln 15 gr
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Abendessen 1: Blumenkohl-Curry

Zubereitung (ca. 90 Minuten)

Blumenkahl in Rbschen teilen, Kartoffeln schalen und in 3cm Wiirfel schreiden, Zwiebeln schi-
len und wirfeln, Tomaten waschen und vierteln. Ol erhitzen und die Zwiebeln anbraten. Kar-
toffeln und Blumenkohl dazu geben, 3 Minuten weiter braten. Jetzt die Gewiirze dazu geben
und ebenfalls 3 Minuten mit braten. Die Tomaten und den Joghurt dazu geben, alles knapp mit
Wasser bedecken und gut salzen. Ca. 20 Minuten kochen lassen his die Kartoffeln weich sind.
Dabei ofter umrihren,

Zutaten pro Person:

Blumenkah! 150 gr Kartoffeln 150 gr
Zwiebeln 50 ml Pfeffer 05 gr
Tomaten 50 gr Salz 2 gr
Chillypulver 05 gr Speiseol 5 ml
KreuzkUmmel a5 gr Currypulver 05 agr
Paprikapulver 05 gr Joghurt, natur 30 gr

Abendessen 2: Nudeln mit Mangold /L4 K
Jd;x KOSHER

Zubereitung (ca. 90 Minuten)

Einen grofben Topf mit Wasser und reichlich Salz zum Kochen bringen,
Wahrenddessen die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und klein schneiden. Beim Mangold
den Stiel abschneiden, gut waschen und dann in Streifen schneiden (ruhig auch das weille, aber
darauf achten, ob es sehr holzig wirkt, dann kann es bitter sein).

In einem weiteren Topf die Zwiebeln und den Knoblauch in etwas Ol andiinsten. Die Sonnen-
blumenkerne dazu geben und dann den geschnittenen Mangold in den Topf geben. Alles gut
umrihren, Nicht wundern, wenn der Mangold zusammenfallt, das soll so ein!

Die Nudeln ins kochende Wasser geben und ca. 10-15 Minuten kochen lassen, bis die Nudeln
.al dente” sind. In den Topf mit dem Mangold die Gemilsebrihe geben und 5-10 Min. kochen
lassen, Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zutaten pro Person:

Speised 5 ml Knablauch 1 gr
Pfeffer 05 gr Gemusebrihe 56 ml
Salz 2 gr Nudeln 150 gr
Zwiebeln 60 gr Mangold 300 gr

Sonnenblumenkerne 5 gr
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Abendessen 3: Mangold-Curry

Zubereitung (ca. 90 Minuten)
Kartoffeln schéilen und in 3cm Wirfel schneiden, Méhren waschen und in Tem Scheiben
schneiden, Mangold waschen und in breite Streifen schneiden, Zwiebeln schélen und wirfeln,
Knoblauch schalen und kiein schneiden. Ol erhitzen, Zwiebeln anbraten, Kartoffeln und Mohren
dazu geben, kurz mit anbraten. Jetzt Knoblauch und Mangold dazu geben und weiter braten.
Die Gewdrze zugeben und mit der Gemiisebrihe auffiillen. Alles kochen lassen, bis die Kartof-
feln weich sind.

Zutaten pro Person:

Gemusebrihe 200 ml Currypulver s qr
Kartoffeln 100 gr Pfeffer 05 gr
Knoblauch 2 gr Salz 2 qr
Mangold 200 gr Kreuzkimmel 05 gr
Zwiebeln 50 gr Speised! 5 mi

Salat: Salat mit Ei

Zubereitung (ca. 30 Minuten)

Den Salat wie gewohnt waschen und putzen. Die Zwiebeln schalen und in Kleine Sticke oder
Ringe schneiden und in den Salat geben. Einen kleinen Topf rmit Wasser auf den Kocher stellen,
etwas Salz hinzu geben und kochen lassen. Die Eier in das kochende Wasser geben. Nach etwa
8 Min. die Eier aus dern Wasser nehmen, schalen, kiein schneiden und zu dem Salat geben,
Fiir die Salatsoie halb so viel Essig, wie Ol nehmen (z.B. vier Loffel O, zwei Loffel Essig) und Salz
und Pfeffer hinzugeben. Gut verrihren, abschmecken, iber dem Salat verteilen und anmachen,

Zutaten pro Person:

Salat 0,15 Stlck Zwiebeln 20 ar
Eier 05 Stiick Salz 2 gr
Essig 2 ml Pfeffer 05 gr
Speisedl 5 ml

Dessert: Quarkkeulchen

Zubereitung (ca. 30-45 Minuten)

Quark, Eier, Zucker verrhren, Mehl und Grie einriihren, Rosinen einrihren, 10 Minuten guellen
lassen. Ol erhitzen und mit 2 Loffeln kleine Haufchen der Masse in das heiRe Of geben, gold-
braun ausbacken. Auf Klchenpapier abtropfen lassen und mit Zimt und Zucker bestreuen.

Zutaten pro Person:

Quark 125 ml Zucker 12 gr
Mehl 30 gr Zimtpulver 05 gr
Salz 05 gr Eier 0.5 St
Weizengriel 10 ar Rosinen 12 ar
Zucker 5 qr Speised! 10 ml
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Montag, der 31.07.2017

Frithstiick mit Rihrei

Zubereitung {ca. 30 Minuten)

Mileh und Eier mit Salz, Pfeffer und den Gewurzen mischen. Speck und Zwiebeln wurfeln, in
einer heilben Pfanne anbraten und das Eiergemisch dariber geben. Vorsichtig in der Pfanne
wenden, bis es komplett gestockt ist. Warm servieren,

Wenn nicht alle Milch fUr das Rihrel gebraucht wird: zum Frithstlick servieren.

Zutaten pro Person:

Aufschnitt 25 gr Pfeffer 05 gr
Vollkornbrot 60 gr Salz 2 qr
Eier 1,5 St Rosmarin 05 gr
Kése in Scheiben 25 gr Speck, durchw. 25 gr
Miich 125 mil Speisec 5 mil
Thymian 05 gr Zwiebeln 15 agr

Welzenmischbrot B0 gr

Mittagessen: Bauernsalat (kosher/halal/vegetarisch)

Zubereitung (ca. 30 Minuten)
Salat waschen und zerkleinern. Paprika, Zucchini, Radieschen und Tomaten vorsichtig waschen
(nichts schalent) und kiein schneiden. Den Feta auch klein schneiden und alles zum Salat geben.

Dressing: Die Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden. Die Krduter vorsichtig waschen,
fein hacken und zu den Zwiebeln geben. Dazu Essig und Ol mit Salz und Pfeffer verrihren. Wenn
das Dressing fertig ist, erst kurz vor dem Essen darliber geben und dann alles gut mit einander
vermengen.

Das Weillbrot gibt es dazu. Als Nachtisch gibt es fUr jeden einen Misliriegel.

Zutaten pro Person:

Essig 5 ml Pfeffer 05 gr

Feta 30 gr Radieschen 02 Bund
Krautermischung 01 Bund Salat 0,2 Stlck
Musliriegel 1 Stick Salz Z gf

Paprika 35 gr Speised| 10 mi

Tomaten 30 gr Zucchini 50 gr

Weilibrot 100 gr Zwiebeln 25 gr
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Abendessen 1: Rotkohleintopf

Zubereitung {ca. 90 Minuten)
Kartoffeln waschen und als Pellkartoffeln aufsetzen. Zwiebeln schalen und wirfeln, Rotkahl
vierteln, Strunk entfernen und in Streifen schneiden, Apfel in Wiirfel schneiden. 01 erhitzen,
Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen und anbraten, aus dem Topf nehmen und beiseite stellen.
Zwiebeln anbraten, Rotkohl und Apfel dazu geben und braten. Mit Brihe auffillen, Fleisch und
Gewlrze zugeben und ca 30 Minuten kacheln lassen, bis alles gar ist.

Mit den Kartoffeln servieren, Jede/-r pellt seine Kartoffeln selbst.

Zutaten pro Person:

Rotkohl 015 5t Pfeffer 05 gr
Schweinegeschn. 100 gr Gernusebruhe 100 m!
Kartoffein 150 gr Apfel 50 Stlick
MNelken 05 gr Salz 2 qgr
Lorbeer 02 gr Speisedl 10 mi
Zwiebeln 50 gr

Abendessen 2: Schweinegeschnetzeltes mit Spéatzle

Zubereitung {ca. 90 Minuten)
Einen groBen Topf mit Wasser und reichlich Salz zum Kochen bringen. Wahrenddessen die
Zwiebeln schalen und klein schneiden und in einem grokeren Topf mit 01 andinsten. Das
Fleisch dazu geben und mit anbraten, Mit Salz und Lorbeer wirzen und dunsten lassen.

Die Méhren nicht schalen, wenn sie gut gewaschen sind. In kleine Scheiben oder Wirfel schnei-
den. Die Gewdlrzgurken auch in kleinen Wirfel schneiden und beides zu den Zwiebeln und
Fleisch geben und mit diinsten lassen. Die Champignons nur versichtig waschen. Nur das Hol- |
zige des Stiles abschneiden, den Rest kann man mitessen! Kleinschneiden, hinein in den Topf |
mit dem Fleisch und Gemuse und etwa 5 Minuten dinsten lassen.

Etwas Mehl mit in den Topf, umrihren und kurz mitdinsten, Jetzt mit Gemusebrihe abldschen,
umridhren und ca. 10 Min. kocheln lassen, Dig Spatzle ins kochende Wasser geben und ca. 10-
15 Minuten kochen lassen, bis sie weich sind.

Zutaten pro Person:

Gemisebrihe 50 mi Lorbeer 02 gr
Champignons 50 gr Pfeffer 05 gr
Speised| 5 ml Salz 2 gr
GewUlrzgurken 20 ml Schweinegeschn. 130 gr
Mehl 10 gr Spatzle 100 gr
Mohren 20 ar Zwiebeln 15 gr

Tipp: FUr die vegetarische Variante macht ihr eine Pilzrahmsauce: eine ordentliche Portion der
Pilze dafiir klein schneiden. Zwiebeln wiirfeln. Ol in einem separaten Topf erhitzen, Zwiebeln an-
braten, Pilze zugeben und ebenfalls kurz anbraten, Mit Gemisebruhe abloschen und bei schwa-
cher Hitze ca. 10 Min. kdcheln lassen. Die Sahne zugeben und ca. 5 Minuten einkochen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und - nach Belieben - mit etwas Muskat abschmecken
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Abendessen 3: Nudeln mit PilzsoRe

Zubereitung (ca. 60-90 Minuten)

Topf mit Nudelwasser aufsetzen. Zwiebeln schalen und wurfeln, Knoblauch schalen und ha-
cken, Pilze bel Bedarf mit einem Kichentuch abreiben (nicht waschen, Pilze sind wie Schwam:-
me und saugen das Wasser auf), Ol erhitzen, Zwiebeln anbraten, Pilize und Knoblauch zugeben,
mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen. Brihe und Sahne angiellen und 15 Minuten kécheln las-
sen. In der Zwischenzeit die Spaizle al dente garen.

Zutaten pro Person:

Gemisebrihe 80 ml Sahne, sUlb 50 gr
Champignons 200 gr Pfeffer 05 gr
Knoblauch 3o Salz 2 gr
Paprikapulver 05 gr Speised! a mi
Mehl 10 gr Spéatzle 100 gr
Maohren 20 gr Zwiebeln 50 gr

Nach Belieben mit etwas Muskat abschmecken.

Gurkensalat

Zubereitung (ca. 30 Minuten)

Dill klein hacken und je nach Geschmack mit Essig, OI, Salz und Pfeffer vermischen. Etwas
ziehen lassen.

Die Gurken waschen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln und erst ca. 15 Min, vor dem
Servieren mit der Sauce vermischen. (Sonst ziehen die Gurken so viel Wasser)

Zutaten pro Person:

Salatgurke 80 ar Dill 1 ar
Essig 15 mi Salz 2 gr
Speised| 25 ml Pfeffer 1 gr

Dessert: Arme Ritter

Zubereitung {ca. 30-45 Minuten)

In einer Schissel Eier, Mileh, Zucker und eine Prise Salz verruhren. Weillbrot kurz in die Eilermilch
tauchen, herausnehmen und feucht in einer heiken Pfanne mit Ol von beiden Seiten goldbraun
braten. Mit Zucker und Zimt bestreuen.

Zutaten pro Person:

Weillbrot 25 gr Zimtpulver 1. ar
Eier 03 St Zucker 2 qgr
Milch 20 mi
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Dienstag, der 01.08.2017
Slilles Friihstiick mit Joghurt

Zubereitung (ca. 20 Minuten)
Joghurt anrichten,

Die Brétchen ggf. aufschneiden, dazu gibt es Marmelade, Honig. Die Margarine nicht vergessen,
Tipp: Einen Loffel Marmelade oder Honig zum Verfeinern in den Joghurt geben.

Zutaten pro Person:

Brotchen, weil 93 gr Joghurt, natur 100 gr
Milch 175 ml Brotchen, Vollkorn 47 qr
MUs|i 50 ar Schokocreme 30 gr

Mittagessen Brot-Wurst-Kase & Musliriegel

Zubereitung (ca. 15 Minuten)
Brot aufschneiden. Alle Zutaten anrichten. Fertig! ;)

Zutaten pro Person:

[Kdse in Scheiben 35 gr Aufschnitt 35 gr

Vollkornbret 50 gr Weizenmischbret 50 gqr
Wassermelone 250 gr Salatgurke 02 st

Msliriegel 1
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Abendessen 1: Laucheintopf

Zubereitung (ca. 60 Minuten); Die Kartoffeln schalen, vierteln und in einermn Topf mit Wasser be-
deckt gut gesalzen etwa 20 Minuten gar kochen (bis sie weich sind). Wahrenddessen einen wei-
teren Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Den Lauch in Scheiben schneiden und sehr gut
waschen, Das Grine kann man auch mitessen, diesen Teil besonders diinn schneiden. Wenn der
Lauch gar ist, mit einer Kelle herausnehmen und das Wasser nicht weg schiitten. Dieses wird
noch fur die Menlschwitze bendtigt. FUr die Mehlschwitze die Butter in einem Topf zerlassen, das
Menl sorgfaltig hinein rihren und sclange anschwitzen, bis sich Butter und Mehl zu einer gleich-
mafigen Masse verbunden hat (nicht anbrennen lassen). Anschliebend so schnell wie mdglich
das Lauchwasser (Vorsicht: es darf kein Sand mehr drin seinl), zusammen mit der Milch mit
einern Schneebesen verrlihrend. Gut umrihren, damit es nicht anbrennt und alles einmal aufko-
chen lassen. Den Schinken in kleine Wiirfen schneiden und zusammen mit dem Lauch, geriebe-
nem Kése und Schmand hinzugeben und alles nochmals erwérmen. Mit Pfeffer, Salz wiirzen. Die
Petersilie waschen, kiein schneiden und zu dem Lauch geben. Dazu die Kartoffeln reichen.

Tipp: Speck weglassen und schon ist es vegetarischl

Zutaten pro Person:

Lauch 175 gr Preffer 05 gr
Kartoffeln 200 gr Salz 2 gr
Kase, gerieben 30 ar Schinken, gekacht 30 gr
Mehl 10 ar Schmand 20 ml
Petersilie 01 Bund Speiged! 0 m

Abendessen 2: Borschtsch

Zubereitung (ca. 60 Minuten): Rote Bete schalen (evil. Handschuhe anziehen — rote Beete farbt
sehr starkl} und in Streifen schneiden, Weilkohl vierteln, den Strunk entfernen und in Streifen
schneiden, Méhren waschen-und raspeln, Lauch waschen (oberen Teil ldngs einschneiden und
auch die einzelnen Lagen waschen) und in Ringe schneiden, Kartoffeln schalen und wdrfeln,
Zwiebel schélen und wirfeln. Die Tomaten kleinschneiden und in einem Topf mit dem Loffel
zerdricken (oder in einem Sieb, dann tropft das Tomatenwasser gleich ab). Die Tomaten nun bei
geringer Hilze so lange einkachen, bis eine Art Tormatenmark enlstenl. Nach Belieben ahschme-
cken (zB Salz, Pfeffer, Oregano/ Krauter der Provence), Das Tomatenmark sollte noch in etwa
1/10 des Gewichts der Tomaten haben (also 10gr Tornatenmark aus 100 gr Tomaten). Ol erhit-
zen, Zwiebeln anschwitzen, alle Gernlse zugeben und weiter braten, Tomatenmark und Zucker
unterrdhren, mil Essig abloschen und mit Brihe aufflllen, Lorbeerblatter zugeben, Alles ca. 40
Minuten kochen, bis alles gar ist. Saure Sahne einrihren und gehackte Petersilie dariiber streuen.

Zutaten pro Person:

Rote Beete 100 gr Pfeffer 05 gr
Weilkoh! 80 grml : Salz 2 gr
Mbhren 50 gr Oregano 05 gr
Lauch 50 gr (Gemusebrihe 300 ml
Kartoffeln 100 gr Sahne, sauer 20 ml
Zwiebeln 50 gr Petersile . 0,1 Bund
Tomaten 50 gr Zucker - T gr
Lorbeer 01 ar Essig 1 ml
Speised! 5 mi
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Abendessen 3: Weillkohlpfanne

Zubereitung (pa. 60 Minuten)
Welltkoh! vierteln, Strurk entfernen und in Streifen schneiden, Zwiebeln schalen und in Streifen
schneiden, Kartoffeln waschen und als Pellkartoffeln garen. Ol erhitzen, Zwiebein anschwitzen,
Hackfleisch dazu geben und "krimelig” anbraten, Weilkoh! dazugeben und weiter dinsten. Mit
Balz, Pfeffer, Paprika und Kummel wiirzen.

Zutaten pro Person:

Weiltkohl 150 ar Zwiebeln 50 gr
Hackfleisch 100 gr Kimmel 05 ar
Kartaffeln 150 ar Pfeffer 01 gr
Salz 2 qr Paprikapulver 0.5 gr
Speised| 10 ml

Salat: Griiner Salat

Zubereitung {ca. 20 Minuten)

Von dem Salat die auBersten Blatter entfernen und den Stiel mit einem Messer abschneiden.
Sofern aulere Blatter oder Stellen schlecht oder braun sind, entfernen und wegwerfen. Die
restlichen Blatter klein rupfen und griindlich in kaltem Wasser waschen. Bei viel Erde/ Ver-
schmutzung auch ein zweites Mal in frischem Wasser waschen. Danach die Blatter mit einer
Salatschleuder trocknen (oder in ein Sieb legen, Geschirrhandtuch drilber spannen und kréflig
schiitteln) und in eine grofbe Schissel geben.

Bei den Tomaten den Strunk entfernen und in Stlicke schneiden. Zu dem Salat geben.

Dressing: Die Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden. Dazu Essig und O, mit Salz, Pfef-
fer und Senf verriihren. Wenn das Dressing fertig ist, erst kurz vor dem Essen darlber geben
und dann alles gut mit einander vermengen.

Tipp: Ihr konnt den Salat und das Dressing getrennt hinstellen. Cann muss zwar jeder sich den
Salat selbst anmachen, aber die Reste ktnnen aufgehoben werden.,

Zutaten pro Person:

Salal 0,13 St Essig 5 ml
Zwiebeln 10 ar Pfeffer 05 gr
Tomaten 45 gr Senf 3 gr
Salz 2 gr Weizenmischbrot 70 gr
Speisedl 10 mi

Dessert: gefiillter Keks
Wikana-Keks flr jeden
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Mittwoch, der 02.08.2017
Friihstlick, normal

Zubereitung (ca. 30 Minuten): \
Die Brotchen ggf. aufschneiden, dazu gibt es Marmelade, Aufschnitt, Streichwurst, Kase. Die

Margarine nicht vergessen,

Zutaten pro Person:

Kase in Scheiben 25 gr Brotchen Voll 70 gr
Aufschnitt 25 gr Milch 150 mil
Brétchen weild 70 gr Streichwurst 10 gr

Mittagessen: Nudel-Salat L K f;’?{&
M KOSHER hr
Zubereitung {ca. 120 Minuten);

Einen grolRen Topf und einen kleinen Topf mit Wasser aufstellen, reichlich salzen und zum Ko-
chen bringen. Wahrenddessen die Mdhren gut waschen (milssen nicht geschilt werden), hal-
bieren und in kleine Scheiben schneigen,

Wenn das Wasser kocht:
+ In den groften Topf die Nudel geben und etwa 10 Minuten kochen lassen.
In den kleinen Topf die Méhren geben.
Beides all dente (bissfest) kochen, das Wasser abgieben und zusarmmen in einer grolen Schiis-
sel ebkiihlen lassen.

Tomaten waschen und in kleine Wirfel schneiden. Den Kase ebenfalls in Wurfel schneiden.
Beides zu den Nudeln geben. Die Mayonnaise, Salz und Pfeffer gut miteinander verrthren und
2u den Nudeln geben. Alles vermischen. Zum Nudelsalat gibt es Brot mit Wurst und Kése,

Tipp: Je [anger der Nudelsalat zieht, desto besser schmeckt er.

Zutaten pro Person:

Aufschnitt 20 gr Mdhren 70 gr
Kdse am Stuck 30 gr MNudeln 170 gr
Kase in Scheiben 20 gr Pfeffer 05 ar
Kekse 30 gr Salz 2 g
Mayonnaise 25 ml Tomaten 20 gr
Vollkarnbrot 100 gr
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Abendessen 1: Soljanka

Zubereitung (ca. 150 Minuten):

Sehinken in Streifen schnelden, Zwiebeln schalen und in Streifen schneiden, Karotten waschen
und raspeln, Paprika waschen und in Streifen scheiden, Gurken in Streifen schneiden. Ol erhitzen
und Zwiebeln darin anschwitzen, Paprika, Karotten und Schinken dazu geben. Kleingeschnitte-
ne Tomaten zugsben und mit der Brihe auffillen. Gurken dazu geben und alles aufkochen.
Zum Schiuss die saure Sahne einrdhren. Mit Brot servieren.

Zutaten pro Person;

Schinken, gekocht 100 gr Mohren 80 gr

Paprika 80 ar Gewlrzgurken 30 gr
Giemisebrihe 300 ml Pfeffer 05 gr

Kartoffeln 100 gr Salz 1 gr

Tomaten 30 gr Speisedl 5 mi

Zwiebeln 60 gr Sahne, sauer 30 ml

Weillbrot 100 gr
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Abendessen 2: Gurkengulasch

Zubereitung (ca. 60 Minuten)

Zwiebeln schélen und wiirfeln, Gurke waschen, 1dngs halbieren, Kerngehéduse auskratzen
(NICHT WEGWERFEN! und Gurke in Stlcke schneiden. Die Tamaten kleinschneiden und in
einem Topf mit dem Loffel zerdriicken (oder in einem Sieb, dann tropft das Tomatenwasser
gleich ab). Die Tomaten nun bei geringer Hitze so lange einkachen, bis eine Art Tormatenmark
entsteht. Nach belieben abschmecken (z B. Salz, Pfeffer, Oregano/ Krauter der Provence). Das
Tomatenmark sollte noch in etwa 1/10 des Gewichts der Tomaten haben (also 10gr Tomaten-
mark aus 100 gr Tomaten).

Ol erhitzen, Zwiebeln und Fleisch anbraten Gurkenkerne zugeben, salzen, das Paprikapulver
und die Tomaten zugeben Ewvtl. etwas Wasser zufligen und 30 Minuten auf mittlerer Hitze
schmioren lassen. Gurkenstucke cazu geben und noch einmal 30 Minuten schmoren lassen. In
der Zwischenzeit Nudelwasser aufsetzen. Wenn es kocht reichlich salzen und Nudeln al dente
kochen,

Zutaten pro Person:

Gemusebrihe 90 mi Schweinegeschn. 100 gr
Tomaten 50 gr Pfeffer 05 gr
Salatgurke 01 St Salz 2 g
Paprikapulver 05 gr MNudeln 120 gr
Zwiebeln 80 gr Speisedl 5 ml

Tipp: Koscher & Halal Q‘N-z]( K
= kein Schweinefleisch th KOSHER

Abendessen 3: Minestrone

Zubereitung (ca. 90 Minuten)

Zwiebeln schalen und wdrfeln, alle GemUise waschen und in Wurfel schneiden, Kartoffeln sché-
len und wirfeln, Knablauch schélen und hacken. Ol erhitzen, Zwiebeln anschwitzen, Gemise,
Kartoffeln und Knoblauch dazu geben und 10 Minuten diinsten lassen. Brihe dazu geben und
alles ca 40 Minuten kdcheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind. Mit Salz, Pfeffer und frischem
Basilikum abschmecken, mit geriebenem Farmesan bestreuen.

Zutaten pro Persorn:

Gemusebrihe 250 ml Kartoffeln 100 gr
Zuechini 50 ar Pfeffer 05 gr
Méhren 50 gr Salz 2 gr
Paprika 50 gr Zwiebeln 50 gr
Champignons 50 gr Speiseol 5 mi
Tomaten 50 gr Basilikum 01 gr
Parmesan, gerieben 10 gr Knoblauch 2 gr
¥
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Salat: Taboule

Zubiereitung (ca. 30 Minuten):

Couscous mit doppelt soviel kochendem Salzwasser Ubergielten, kurz durchruhren und gar
ziehen lassen (es braucht keine weitere Hitze —am beslen aber abgedeckt stehen lassen - zum
Helspiel unter einer Decke). Wiahrenddessen Zwiebeln in feine Ringe schneiden und die Toma-
1en wurfeln. Den Couscous mit einer Gabel auflockern und mit Salz, Pfeffer, Paprikg, Petersilie
Lihd Kariander abschmecken. Gut mischen und min. 1 Stunde ziehen lassen.

Jutaten pro Person:

Salz 2 gr Zwiebein 20 gr
Couscous 60 gr Tomaten 20 Gr
Kariander 0.1 Bund Paprika 16 gr
Petersilie 0,1 Bund Pfeffer 05 gr

Dessert: GrielRbrei

Zubereitung (ca, 30 Minuten)

Mileh in einen groien Tepf filllen und etwas Zucker und Salz hinzugeben. Alles erhitzen und
unter standigem Rihren aufkochen lassen. Obacht, die Milch kann schnell anbrennen ader
uberkochen!

[en Griel zur kochenden Mileh hinzugeben und weiter bei kleiner Flarnme kécheln lassen. Im-
mer kraftig ribren, rihren, rihren, bis die Konsistenz dickflussig ist.

Den Zimt dazu servieren.

Falls es trotz Ruhren angebrannt sein sollte, schnell den oberen Griels in einen anderen Topf ge-
ben Dazu eine Schopfkelle nehrmen und auipassen, dass man den angebrannten Boden nicht
aufkratzt. Den Topf safort in heibem Wasser einweichen,

Zutaten pro Person:

Milch 250 ml Zimtpulver 2 gr
Weizengrielt 30 gr Zucker 10 gr
Salz 05 gr

Tipp: Serviert Ubrig gebliebenes Obst dazu, Kleingeschnitten oder zu einem Kompott gekocht.
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Donnerstag, der 03.08.2017
Frihstiick mit Obst

Zubereitung (ca. 20 Minuten)
Das Brot aufschneiden, dazu gibt es Marmelade, Honig. Die Margarine nicht vergesseﬂ Das
Obst waschen, evtl aufschneiden,

Zutaten pro Person:
Weizenmischbrol 75 gr Vollkarnbrot 75 ar
Obst 130 gr Milch 125 ml

Mittagessen: Insalata di Farro (Dinkel-Salat)

Zubereitung (ca. 120 Minuten)

Den Dinkel am Vorabend waschen und in einer Schiissel mit Wasser bedeckt etwas guellen
lassen. Dadurch wird es leckerer,

Wermn das zu aufwandig ist, kocht den Dinkel ohne vorheriges Wassern in einem Topf mit reich-
lich kaltern Wasser und einer Prise Salz ungefahr 10 Minuten. Gut abgieRen und abkihlen
lassen.

Mohren und Kartoffeln schélen, zusammen mit dem Sellerie wiirfeln und ebenfalls in kochen-
dern, gesalzenen Wasser ungefahr 10 Minuten bissfest” kochen und abikihlen lassen

Den Kase in kleine Wirfel und die Tomaten in Stlcke schneiden. Alles zusammen mit dem
Dinkel in eine Schiissel geben und diesen Salal kurz vor dem Servieren mit 01, Essig, Saiz so-
wie fein geschnittener Zwiebel und, wenn er wiirziger sein soll, mit Peffer und/oder Chilipulver
anmachen,

Zutaten pro Person:

Cinkelkorner 75 gr Chillypulver 05 gr
Knollensellerie 75 gr Speisedl 5 ml
Mohren 79 gr Essig 5 ml
Kartoffeln 75 gr Pfeffer 1 gr
Tomaten 45 gr Salz 2 gr
Zwiabeln 20 gr Krauter der Provence 1 ar
Kase am Stlck 50 gr Weilkbrot 50 gr
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Abendessen 1: Bratwurst & Piiree mit Senfmdhren

Jubereitung (ca. 90 Minuten)

Kurtoffeln schalen, in kleine Wiirfel schneiden und in einem groen Topf mit gesalzenem Was-

ant gar kochen.

Wahrenddessen die Mohren putzen und in Scheiben scheiden (missgen nicht unbedingt ge-

sehilt werden), in einem zweiten Topf in der Gemusebruhe etwa 10 Minuten kochen, bis es

binslest, aber nicht zu weich ist.

[ welchgekochten Kartoffeln abgieben und zusarmmen mit der Milch und der Sahne zer-

utarmpfen. Méhren dazugeben und das Plree mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

[ Bratwiirstchen in haiftem 01 braten. Mehrmals wenden, damit sie gleichmaltig goldbraun

werden. Wahrenddessen die Zwiebeln schalen und kleinschneiden. Wirstchen aus der Pfanne

nehmen und warmstellen.

Die Zwiebeln in die leere Bratwurst-Pfanne geben und in dem Bratwurstfett goldgelb anbraten.
Sind die Zwiebeln gar, die Bratwirste wieder dazu geben und alles warmhalten.

Varlante: |t kénnt die Mohren auch als "Senfmdéhren’ extra zubereiten. Dazu die Mdhren scha-
lery und der Lange nach vierteln. In einem Topf Margarine (pro Person 1/2 TL) zerlassen, etwas
Juaker einrtihren und diesen schmelzen lassen. Mdhren dazugeben und umriihren, so dass
Bl vorn Fett Uberzogen sind. Gemusebrihe angieBen und den Deckel auflegen und ca 5-10

Minuten garen, biss die Mdohren bissfest sind. Dann Senf unterziehen (pro Person etwa 1/2
FEY und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Kartoffe'puree bereitet ihr dann einfach ohne
Mihien zu

Jutaten pro Person:

Hratwirstchen 1 &t Speised! 5 ml

Mileh 50 ml Essig 5 ml

Muskatnurt 1 Prise Pfeffer 1 gr

Mohren 120 gr Salz 2 qr

Awiebeln 45 gr Sahne, stb 20 mi

Kartoffein 300 gr GemusebrGhe 50 ml

Senf 15 ml Zucker 2 qr
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Abendessen 2: Eier in Senfsofle

Salat mit Croutons

—

T ——

Zubereitung (ca. 60 Minuten)

Die Kartaffein schalen, vierteln, waschen, zum kochen bringen und etwa 20 min. gar kochen bis
sie weich sind. Einen Topf mit Wasser aufsetzten, zum kochen bringen und die Eier etwa 7-10
min. hart kochen. Danach schélen und beiseite legen.

Nun machen wir die Senfsauce, hierzu machen wir eine Mehlschwitze indem wir Magarine
ernitzen, den Senf mit andinsten lassen, umrlhren, Zucker und Essig hinzufiigen, umriihren
und mit dinsten lassen. Nun Men! hinzufiigen und salange rihren bis sich das Mehl mit den
anderen Zutaten zu einer Paste vermischt hat. Anschliebend so schnell wie maglich die Milch
mit Gemiisebrihe zusammen hineinrihren und mit einem Schneebesen gut umriihren bis die
Sauce angedickt ist. Nun noch mit Salz und Pfeffer abschmecken zum Schluss kommt noch
die Sahne hinzu. Danach die geschélten Eier in die Sauce und nachmal mit der Sauce heilt wer-
den lassen, aber nicht mehr kochen. Die Kartoffel gibt es extra.

Zutaten pro Person:

Eier 2 5t Speisedl 5 mi
Margarine 5ogr Essig 2 mi
Mehl 10 gr Pfeffer 1 gr
Gemusebrihe 100 ml Salz 2 gr
Zwiebeln ) 45 qr Sahne, sul 50 mi
Kartoffeln 150 gr Milch 200 ml.
Senf 15 ml Zucker 2 gr

Abendessen 3: Erbseneintopf mit Bockwurst

Zubereitung (ca. 150 Minuten}

UNBEDINGT BEACHTEN: Biite die Erbsen schon am Vorabend mit reichlich Wasser einwei-
chen. Sie sallten vor dem Kochen min. 12 Stunden im Wasser liegen. Da die Erbsen dabei quel-
len, ist es sinnvoll ein groles Gefall zu nehmen (Schiissel ader Topf mit Deckel), damit nichts
uberlauft. Ggf. Wasser nachschutten, so dass die Erbsen vom Wasser bedeckt sind.

Mohren, Petersilienwurzel, Knollensellerie und Zwiebeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden,
Kartoffeln schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebeln, Mdhren, Petersilienwur-
zel und Knollensellerie im Topf in Ol kurz anbraten. Gemiisebriihe angieBen. Die eingeweichten
Erbsen abgiefien und in den Topf geben, Dort ca. 1 Stunde auf kleiner Flamme kocheln lassen.
Immer wieder rihren und aufpassen, dass nichts anbrennt

Nach ca. 1 Stunde die Kartoffelsticke dazugeben und gar kochen (weitere ca. 15 Minuten). Die
Bockwiirstchen kurz vor Ende der Garzeit in den Topf geben und erwédrmen. Wenn ihr Vegetarier
in der Gruppe habt, ader die Essgewahnheiten eurer internationalen Géste das erfordern, solltet
ihr die Wirstchen einfach in einem separaten Topf erwarmen und getrennt ausgeben.

Zutaten pro Person:

Bockwirstchen 1 Stick Maohren 10 gr

Erbsen, getrocknet 100 gr Petersilienwurzel el
Gemusebrihe 10 ml Pfeffer 05 gr

Kartoffeln 100 gr Salz 1 gr
Krollensellerie 30 gr Speised! 10 ml

Zwiebeln g
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Lubsraitung (ca- 40 Minuten):

Lgn Salat und das Gemiise wie gewohnt waschen, putzen und zerkleinern. Das Weillbrot in
klnlne Sticke schneiden. In eine Pfarne Ol geben, so dass der Boden leicht bedeckt ist. Die
Wiolstucke darin leicht anbraten, bis sie hellbraun sind.

Ut die Salatsolbe brauchst du Essig und O, Nimm halb so viel Essig wie Ol und gibt Salz und
Mlalter hinzu, Gut verriinren, abschmecken, Uber dem Salat verteilen und anmachen. Die Crou-
{ong driiberstreven.

Jutaten pro Person:

[asig 5 ml Speised| 5 ml
Plaffer 05 gr Tomaten 30 gr
Salat 0,15 Stick Weilbbrot 20 gr
Salz 2 qr Zwieheln 20 gr
SUlke Polenta

Zubereitung (ca. 30 Minuten).
Wiser aufsetzen: pro 100 gr Polenta 400 miWasser, bzw. pro Tasse Po lenta 2 Tassen Wasser,
Uie Polenta in das kochende Wasser geben und kraftig urnrihren. Nur noch auf ganz kleiner
Famme kocheln lassen bzw. ganz von der Flamme ziehen.
Nuchdem die Polenta zu einem dicken Brei aufguallen ist, werden in die noch heile Polenta Eier,
Hormig und Butter untergemischt.
Uie Haselndsse nur untermengen, wenn ihr keine Nuss-Allergiker habt. Das Obst schalen und
Ul Extra dazu servieren.

Zutaten pro Person:

Palerta 50 gr Butter 15 gr
Honig 30 gr Haselniisse 15 gr
L ler 07 St Obst 65 gr

Tipp: wenn ihr Nuss-Allergiker habt, die Haselnlsse separat servieren.
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Freitag, der 04.08.2017
Friihstiick Hefezopf und Schokocreme
Zubereitung (ca, 15 Minuten)

Den Hefezopf aufschneiden und anrichten. Dazu gibt es Marmelade, Honig und Schokocreme.
Die Margarine nicht vergessen.

Zutaten pro Person

Hefezopf 140 gr Vollkornbrot 73 ar
Schokocreme 30 gr Streichwurst 30 gr
Milch 100 ml Kase in Scheiben 25 gr

Brotchen, Vollkorn 70 gr

Mittagessen Brot-Wurst-Kése & Miisliriegel

Zubereitung (ca. 15 Minuten)
Brot aufschneiden. Alle Zutaten anrichten, Fertig! ;)

Zutaten pro Person:

Kase in Scheiben 35 gr Aufschnitt 356 ar
Vollkernbrot 50 gr Weizenmischbrot 50 gr
Obst 180 gr Salatgurke 0,2 5t
Musliriegel 1 &t

Abendessen 1: Spaghetti Napoli @ @

Zubereitung (ca. 60 Minuten) ;

Topf mit Wasser fiir die Nudeln aufsetzen. Zwiebeln schalen und wiirfeln, Knoblauch schalen
und hacken, Tomaten waschen und wiirfeln. Ol erhitzen, Zwiebein anschwitzen, Tornaten und
Knoblauch dazugeben, Mit Salz, Zucker und Pfeffer wirzen und mit Essig abléschen. Briihe und
Krauter zufugen und alles zusammen kdcheln lassen. Nudelwasser gut salzen und Nudeln al
dente kochen Nudeln und Sauce mit Parmesan servieren

Tipp: Je langer die Salte kichelt, desto besser wird sie. Alternativ kénnt ihr auch Krauter der
Provence und/ oder Thymian in die Sole tun,

Zutaten pro Person:

Knoblauch 2 gr Pfeffer 05 gr
Gemusebrihe 50 mil Salz 2 gr

Oregano e gr Spaghetti 150. gr

Parmesan, gerieben 15 gr Speised| Sl el

Tomaten 230 gr Zwiebeln a0 gr

Essig 1 mi Zucker 1 gr
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Abendessen 2: Nudeln mit Spinat

PUbsmitung (ca. 60 Minuten)

Nilelwasser aufsetzen. Knoblauch schalen und hacken und den Spinat waschen, Tomaten
wanehen und wirfeln, den Feta kleinschneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol erhitzen
Wil den Spinat darin diinsten: Anschliefend den Knoblauch und Tomatenwiirfel zugeben, mit
Bl Plefler und Kreuzkimmel wiirzen. Parallel, in gut gesalzenem Wasser die Nudeln al dente
konhien, Alles miteinander vermischen und Feta dazu geben.

Jutaten pro Person:

Hpinat 200 gr Pfeffer 05 gr
larmaten 90 gr Salz 2 gr
fotn 90 gr Spaghetti 150 gr
Knoblauch 3 gr Speisedl 10 ml
Koy zkummel 05 ar

Abendessen 3: Spaghetti Bolognese

Juberetung (ca. 45 Minuten) _

Jwiobeln und Knoblauch schalen und wirfeln, Hackfleisch im heiben Ol anbraten und Zwiebeln
Ui Knoblauch hinzufigen.

Iaraten klein schneiden und zusammen mit dem Tomatenmark in den Topf geben und bei
thittlerer Hitze urmriihren. Mit Salz, Pfeffer, Krduter der Provence, Oregano und ggf Gemusebri-
he nbschmecken und weiter kocheln lassen

Wihrenddessen einen Topf mit gesalzenen Wasser aufsetzen, zum Kochen bringen und die
Spaghetti darn al dente kochen. Mit Parmesan servieren.
Tlpp: Je langer die Sobe kéchelt, desto besser wird sie.

Jutaten pro Person:

Geinusebruhe 50 mi Parmesan, gerieben 15 gr
Huckileisch 100 gr Pfeffer 05 gr
Knablauch 2 gr Selz 2 qr
Kruter der Provence 1 gr Spaghetti 150 gr
Oreguno 1 ar Speised| 10 ml
[ormaten 100 gr Zwiebeln 40 qgr
farmatenemark 20 mi

Tlpp: I ur die vegelarische Variante in einem (}m%\

Sepamten fopl Tomatensolbe zubereiten. FHC

Sihe Rezept Spaghett mit Tomatensauce, i
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Salat: Mohrensalat JPL4, K P

Jd,;h KOSHER gw
Zubereitung (ga, 20 Minuten)

Md&hren und Apfel klein raspein. Essig und O! unterrGhren, mit Salz und Zucker abschmecken.
Dazu gibt es Brot, Wurst und Kase.

Zutaten pro Person;

Apfel 50 gr Salz 2 ar
Essig 5 ml Speisedl| 8 i
Mohren 100 gr Wasser 5 mi
Zucker 3 ar Weizenmischorot 90 gr
K&se in Scheiben 30 gr Aufschnitt 30 ar
Dessert: Obstsalat

Zubereitung (ca. 20 Minuten)

Obst waschen und wurfeln und Honig unterriihren - fertig.

Zutaten pro Person:

Apfel 50 gr Weintrauben 50 ar
Birnen 50 gr Honig 5 gr

Pflaumen 50 gr

Samstag, der 05.08.2017 (Heimfahrt)

Miuslifriihstiick

Zubereitung (ca. 20 Minuten)

Das Musli anrichten und die Milch dazu stellen, Das Obst waschen, ggf. schélen und klein

schneiden. Ebenfalls in eine Schissel geben und zu derm Misli stellen,

Die Britchen gaf. aufschneiden, dazu gibt es alles, was ihr noch habt. Die Margarine nicht ver-
gessen,

Tipp: Wenn ihr gas Musli nicht mit dem Obst mischt, dann kénnt ihr es noch mit nach Hause
nehmen.

Zutaten pro Person:

WMilch 175 ml Muisli 50 gr
Brétchen, weil 46 gr YWeizenmi 50 ar
Frischkase 20 gr Kase in Scheiben 25 gr
Brotchen, Vollkorn 24 gr Aufschnitt 25 gr

JMit Weitblick heimwarts” Lunchpaket
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Varpflegung

0N belm Haljk keine Kochmaglichkeit habt, kénnt thr euch mit diesem Paket auch kalt
warpliegen
I Wesentlichen bestehen eure Mahizeiten dann aus Brot, Wurst und Kése sowie Obst und
Heimiine
Jutaten pro Person:
Weirenmischbrot 450 ar Mohren 200 gr
Ot 130 gr Kekse 30 gr
Radieschen 015 Bund Salarmi am Stuck 130 gr
Munlinege 1 Stick Kase am Stlck 130 gr
Hettich 80 gr Marmelade 30 Gr
Vilarmintabletten 01 Rolle Margarine 1 gr
LI, gekoch 1 Stick
Warm-Verpflegung
Fur tle Mittagessen und fUrs Frihstdck sind Brot, Wurst, Kase und ein bisschen Gemiise vor-
oo hen
Juln Abendessen gibt es zwei Varianten:

Varlante 1: Kasenudeln - Deftig und etwas abwasch-intensiver: Nudeln wie gewohnt in Salz-
wastier kochen & abschitten. Die Zwiebeln kleinschneiden und im Topf dinsten. Mit den Nu-

deln vermischen und den Kase unterheben, schmelzen lassen und pikant mit Gewdrzen ab-
nohmeckern

Varlante 2: Nudelsuppe - fir Abwasch-faule: Kleingeschnittenen Zwigbeln und Mohren im Topf
andunsten, mit Gemusebrihe abléschen, Nudeln darin gar kachen und vor allem bei Sauwetter
genielen Den ubrigen Kdse kénnt ihr bei den anderen Mahlzeiten umso dicker aufs Brot legen!

Jutaten pro Person;

Welzenmischbrot 300 gr Maohren 200 gr
bl 130 gr Kekse 30 gr
Ratlieschen 0,1 Bund Nudeln - 150 gr
Mugliregel 1 Stlck Zwiebaln 50 gr
Heltich 100 gr Kase am Stiick 165 gr
Hpainec! 15 mi Margarine 3 ar
iz 2 qr Vitamintabletten 01 Rolle
Pleter 05 ar Salamiam Stuck Q0 gr
Germusebruhe 100 mi Marmelade 15 ar
Tipp: Micht vergessen weitere Zutaten wie Gewlirze, Marmelade, Kaffee und Tee aus der Grund
Kiste mitzunehmen

Viel Spals bein Halken wanscht euch das Kohldampf Team!

QWetlblick. KOHLDAMPF 2017 43




Erste Hilfe beim Kochen

Gericht versalzen: Es gibt zwei Méglichkeiten:

1. Der Suppe oder Soflie Wasser hinzugeben,

2. Eine rohe Kartoffel in die Suppe reiben. Sie bindet das Salz und die Suppe schrmeckt milder.
Bel klaren Suppen eine ganze Kartoffel mitgaren und vor dem Servieren entfernen.

Gericht angebrannt
Auf keinen Fall umruhrenlll Das Gericht sofort varsichtig in einen neuen Topf fillen und alle an-
gebrannten Reste zurlicklassen. Den Topf mit angebranntem Essen sofort einweichen.

Suppe oder Sofle zu diinn

Es gibt zwel Maglichkeiten eine dlinne Solte zu verdicken:

1.. Ameinfachsten die Sofbe weiterkochen, dann wird sie dicker, denn die Fliissigkeit verdampft,
Dann ein kleines Stickehen Butter in die Sole geben.

2. Eine Mehlschwitze (1 EL Mehl in ein wenig Ol anriihren — geht auch mit Wasser, aber es
klumpt dann leichter) mit einem Schneebesen in die kochende Sofle/ Suppe geben. Vorsicht!
Es dauert ein wenig, bis es andickt.

Suppe oder Solle zu dick

Am besten etwas Wasser oder Gemiisebriihe dazu geben und noch mal aufkochen lassen.

Klebende Nudeln

Klebende Nudeln kdnnen von vornherein vermieden werden, wenn

+ die Nudeln ausreichend Wasser und Platz im Topf haben, hin und wieder mal rilhren

+ etwas Ol oder Salz in das Kochwasser gegeben wird

*man zwischendurch mal probiert, ob die Nudeln al dente sind. Wenn es doch passiert ist und
die Nudein kleben, dann gib etwas Butter auf die heien Nudeln und misch sie gut unter.

Verkoachte Kartoffeln

Das kann man vermeiden, wenn man ab und zu eine Garprobe macht, alsa mit einem Messer
in die Kartoffel sticht und pruft, ob sie schon weich sind. Wenn die Kartoffeln vom Messer rut-
schen, sind sie fertig. Ansonsten hilft nur Kartoffelplree daraus machen (mit einem Stampfer
pirieren, etwas Milch dazu und mit Muskat und Salz wiirzen).

Zu viel Essig
Bei viel Essig kann man etwas Zucker zum Ausgleichen hinzugeben.

Aufgeplatzte Eier

Das kann vermieden werden, wenn man Salz ins Kochwasser gibt und die Eier vorher ansticht
(hierzu gibt es aber auch verschiedene Meinungen).
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I Lutker
i Sent
gt rauter
Croutons

Bt i Wiirfel schneiden, bei kleiner Hitze in Ol braunen, nach Geschmack mit Kroblauch oder
Biautern verfenern, zum Salat reichen

Tomatensuppe
Bie Tomaten kleinschreiden, den Strunk entfernen. Zwiebeln schilen, kleinsehneiden und in O
ainchwitzen, Tornaten und Kréuter nach Belieben hinzufligen und aufkochen,

Hliller CousCous oder Bulgur

e das Rezept von Griellbre

Kilnetoast

el mit einer Scheibe Kése belegen und auf einen SchaumniGffel oder &hnliches legen. Der Kase
suhimilzt am Lagerfeuer wunderbar, wenn ihr den Kéasetoast unter die Feuerschale haltet.
Gemilsesuppe

Weiin hr eine weitere warme Mahlzeit haben waollt, weil es vielleicht kalt ist, dann macht eine
Minetlione aus Gemiise.

Hemtse-Nudel-Pfanne

Qder ihr racht eine Gemise-Nudel-Pfanne mit Curry,
Fruchtkompott
Aln Obstresten, Geschmacksvariationen mit 1. Zimt, 2. Thymian, 3. Honig

I*fannkuchen / Crepe
aun Menl, Elern, Mileh, dazu Obst oder Kompott
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