Rezepte-Kalender der
Frauenwoche 2021

Die Frauenwoche is(s)t kulinarisch!

Rezepte aus aller Welt von Fuldaer Biirgerinnen
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Escondidinho

Brasilianisches Gericht

"Escondidinho" ist ein Rindereintopf mit
wenig Sauce - "versteckt" unter
Kartoffelplree. Es ist ein typisches
"Sonntags-Mittagessen" in Brasilien uns
sieht aus wie ein Gratin.

= Es kann jede Art von Fullung verwendet
& werden. Denn was passt nicht gut zu
. Kartoffeln? :)

. Das Rezept wurde eingereicht von
\ Fernanda und ihrem Mann Bruno. Sie
| kommen aus Brasilien und wohnen seit
| einem Jahr in Fulda.

Zutaten Zubereitung

e 500 g Huhn (oder Rind, Zuerst werden die Kartoffeln flr das Plree gekocht.
Garnelen oder

Als nachstes wird eine Gewlrzbutter hergestellt:
Krauter gut hacken und geschmolzene Butter
hinzufliigen.

vegetarisch)
e 700 g Kartoffeln

e 1 Becher Sahne
e 500 g geriebener Kase Knoblauch, Zwiebeln hacken und in der Pfanne mit 50 g

Gewdlrzbutter anbraten. Das Fleisch hinzugeben. Tipp:

50mI| Wasser hinzugeben, damit das Fleisch nicht

verbrennt. Kleingeschnittene Chilischoten und

Tomatenmark hinzugeben. Nach Geschmack wiurzen.

; 4 Mein Vorschlag ist, Kreuzkiimmel, gerducherter Paprika

= Verschledc.-?ne SRl und eine Prise Muskatnuss zu verwenden. Wichtig! Das
B. Kreuzkimmel, Pfeffer, § rieisch soll nur von einer kleinen Menge SoBe
Muskatnuss, Paprika) angefeuchtet sein. Bei zu viel SoBe, lieber Flissigkeit

e 3 EL Tomatenmark wegnehmen - sonst sieht es am Ende nicht schén aus.
e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 150 g Butter, gewurzt mit
Krautern (Thymian,
Rosmarin,
Frihlingszwiebel)

Flr das Plree die gekochten Kartoffeln kneten, Sahne,
restliche Gewlrzbutter und 250g Kéase hinzuftigen.

: Es wird eine Backform benétigt.
9 Zusammensetzen in eine Backform: Zuerst wird das

} gesamte Fleisch in die Form gegeben. Darauf kommt

. die Halfte des Piirees. Gut verteilen, so dass der groBte

; Teil des Fleisches bedeckt ist. Darauf 100g Kase. Es

r folgt eine weitere Schicht Plree. Achten Sie darauf,

« dass das gesamte Fleisch abgedeckt und versteckt
wird. Beenden Sie das Ganze mit den 150 g
geriebenem Kase und ein wenig Pfeffer. Im Backofen

§ bei 200°C einige Minuten backen, damit der Kase auf

; der Oberseite gebraunt wird.
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Coxinha

Brasilianisches Finger Food

Coxinha ist brasilianisch und heit auf
Deutsch ,kleine Hihnerkeule®™, nur ganz
ohne Knochen. Daher sind Coxinha echt
praktisch und bliebt auf Partys und super
lecker!

| Das Rezept wurde eingereicht von Carina
Graf.

Zubereitung

1. Das Hahnchen in 1 Liter Brihe mit Thymian, Rosmarin
kochen bis es durch ist. Das Hahnchen in kleine Stlicke
schneiden. Die Briuhe bendtigen wir in Schritt 3.

Zutaten
Fiir die Fillung
e 300 g Hahnchen

e Thymian, Rosmarin,

2. Fur die Fillung eine kleingeschnittene Zwiebel und

Petersilie Knoblauch in Olivendl anbraten. Das Hahnchen und die
e 1 Zwiebel TomatensoBe hinzufligen
e 2 Knoblauchzehen 3. Zu der Brihe 100 g Butter hinzugeben und kochen bis

die Butter geschmolzen ist. Langsam das Mehl
hinzugeben. Solange rihren bis sich der Teig vom Topf
e Salz und Pfeffer .* 16st. Den Teig ausbreiten und abkiihlen lassen

% 4. Wenn der Teig abgekihlt ist, nimmt man eine kleine
Portion und formt eine Kugel, die man nun flach auf der
Hand ausbreitet. In die Mitte kommt ein Teel6ffel der

e 200 g Tomatensauce

-
S Pod

. Fur den Teig

e 100 g Butter Fullung. Man schlieBt den Teig und formt nun die typische
e 600 g Mehl , Form einer Hahnchenkeule.
Backpapier 's,__‘-. 5. In zwei Schisseln werden Paniermehl und 2 EiweiB

- getan. Jetzt dippen wir die Coxinhas erst in das EiweiB,
+ dann in das Paniermehl, bis sie gut bedeckt sind.

| Zum Frittieren
e 2 EiweiB
e 200 g Paniermehl

6. Das Ol zum Frittieren in einer groBen Pfanne auf 180°C
* erhitzen. Das Ol ist heiB genug, wenn kleine Blasen
aufsteigen. Nacheinander die Coxinhas hineingeben und
- bis sie gold-braun sind frittieren.

1 Liter Sonnenblumendl & AnschlieBend auf einem Kiichentuch abtropfen lassen und
3 mit Ketchup oder KasesoBe servieren.
g -




Torta de limao
Portugiesischer Limettenkuchen

" g,

Zubereitung

Zutaten
Fiir den Teig Teig: Mehl, Zucker, Backpulver vermischen. Butter
und Eigelb hinzufiigen und verkneten. Den Teig in
Folie wickeln und wahrend wir die Limettencreme
vorbereiten in den Klihlschrank stellen.

e 260 g Mehl

e 140 g Zucker

e 1 EL Backpulver
e 100 g Butter

¢ 4 Eigelb

T
Z X

Limetten-Flllung: Limetten auspressen. Wer mag,
kann vor dem Pressen noch etwas Schale abreiben.
Dann vermischt ihr die Kondensmilch mit dem

Fiir die Limetten-Fiillung Limettensaft.

Backpapier in eine Backform legen und den Teig auf

* 300 ml gezuckerte Kondensmilch i dem Boden verteilen - den Rand etwas hoch

* 75 ml Limettensaft (2-3 Limetten) dricken. Dann fillt ihr die Limetten-Flllung auf den

“ Teig.

2
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Der Ofen sollte vorgeheizt werden und den Kuchen
bei 180°C circa 35 Minuten backen. Der Kuchen
sollte gut auskihlen und schmeckt super direkt aus
dem Kihlschrank serviert.

~ Das Rezept wurde von Carin Graf eingereicht.
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Nougatknodel o ‘

Das Rezept wurde aus Sudtirol

(Italien) eingereicht vom ’

Jugenddienst unteres Eisacktal.

B 5N 25
Zutaten Zubereitung
e 250 g Topfen (Quark) 1. Die Butter mit dem Salz schaumig riihren, das Ei
; « 125 a Mehl dazugeben. Das Mehl und den (gut abgetropften)
3 9 Topfen dazugeben und zu einem Teig kneten. Den
e 1 Prise Salz " Teig in Frischhaltefolie wickeln und fir mindestens

1,5 Stunden in den Kuhlschrank stellen.

& 2. Das Nougat in 8 gleich groBe Stiicke schneiden.
| Alternativ kann auch eine Schokotafel genommen
werden. Den Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache noch einmal durchkneten und
portionsweise Teig abnehmen, einen kleinen Taler
formen, die Schokokugel hineinlegen und den
Knédel formen.

o A
e 32 g Butter (weich)

e 120 g Nougatcreme oder
Schokowdrfel

e 70 g Semmelbrodsel

e 70 g Walnusse (gemahlen)

e 1 TL Zucker (nach
Geschmack etwas Zimt)

e 3 EL Butter

| 3. Fur die Brosel Butter in einer Pfanne schmelzen,
die Brosel und Walnusse darin rosten und den

* Zucker hinzufligen. Die Brdsel sollten goldbraun
sein.

¢ 4. In einem groBen Topf Wasser aufkochen und

| salzen. Sobald das Wasser kocht, die Hitze
zuruckdrehen und die Knédel in das siedende

! Wasser hineingeben. Die Nougatknédel fir rund 10
Minuten im Salzwasser kochen. Sobald die Knddel
sich beginnen im Wasser zu drehen, diese
rausnehmen, gut abtropfen lassen und gleich in den
Broseln walzen.
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Friuhlings-Tramezzini mit
Krautermayonnaise

Das Rezept wurde aus Sudtirol (Italien) eingereicht
vom Jugenddienst unteres Eisacktal.

’ ,;ﬁ<_ " s
Zutaten ’ Zubereitung

e Schnittlauch 1. Den Schnittlauch hacken (in ganz kleine Sticke
schneiden).

e 5 EL Mayonnaise
2. Die Mayonnaise in eine Schissel geben und mit

den Krautern verrihren. Die Zitronenschale dazu
reiben und das Ganze mit Salz abschmecken.

e Salz

e Abgeriebene
Zitronenschale

e 1 Dose Thunfisch
e Salatblatter
e 1-2 Tomaten

3. Die Salatblatter in Streifen schneiden und auch
die Tomaten in dinne Scheiben schneiden. Tipp:
am besten ihr halbiert die Tomate und schneidet
dann dinne Scheiben.

4. Die Thunfischdose 6ffnen und das Ol abgieBen.
e 6 groBe Scheiben g ! unt . g

Tramezzini-Brot ” 5. Alle Tramezzini-Brotscheiben mit der

Krautermayonnaise bestreichen. Danach die Halfte
“!' ) : der Brotschglben'mlt. Salat, Tomater! belegen. Der

: Thunfisch wird mit einer Gabel auf die belegten
4 “ _ Brotscheiben verteilt.

. 6. Die nur mit Mayonnaise bestrichenen Scheiben
« auf die belegten Scheiben legen und die
Tramezzini-Brote eventuell fir eine Stunde in den
Klihlschrank stellen.

7. Mit einem Messer in Dreiecke schneiden.



Sachsische
Quarkkeulchen

Mein Name ist Karla Stoltzmann und ich
studiere in Fulda Soziale Arbeit. Das
Thema Lebensmittelverschwendung liegt
mir sehr am Herzen, weshalb ich mich
ehrenamtlich bei der Initiative

.. Foodsharing engagiere. Ich mochte

' gerne mein Liebslings-Reste-Essen mit

~ | euch teilen: Quarkkeulchen

Das Rezept stammt aus meiner Heimat
. Sachsen. Ich bin in der Stadt Pirna — auch
als Tor zur Sachsischen Schweiz bekannt -
groBB geworden. Quarkkeulchen gab es
immer, wenn gekochte Kartoffeln vom
Vortag Ubrig waren. Das Grundrezept ist
von meiner Oma. Ich habe es etwas
abgewandelt - manche wirden sagen
~veganisiert". Probiert es gerne mal aus
und stellt euch die schénen Sandsteine der
Sachsischen Schweiz oder die Dresdner
Frauenkirche vor.

Zubereitung
Fiir den Teig 8 Als erstes werden die Kartoffeln geschalt und

Zutaten

e 550 g Kartoffeln gekocht.

e 350 g Weizenmehl AnschlieBend werden alle Zutaten zusammen in

e 300 g Sojaquark oder einer Schussel zu einem Teig verarbeitet. Am besten
Sojajoghurt geht das zuerst mit einem Kartoffelstampfer und

e 30 g Zucker dann mit den Handen.

e Eine Hand voll Rosinen Bei Bedarf kann dem Teig mehr Mehl zugeflhrt
werden, denn er sollte nicht zu stark kleben. Den

e LRdckulien Y aniige ] Teig fur kurze Zeit kaltstellen.

e 1 Prise Salz . ) _ _ ) _
e AnschlieBend kédnnen mit mehligen Handen kleine

(Zitrone/Orange) optional: Taler aus dem Teig geformt und heiB in der Pfanne

bei Biofriichten gerne noch ~ @ngebraten werden.

den Schalenabrieb dazu ~ Wenn die Quarkkeulchen von beiden Seiten

Weiterhin " goldbraun sind, kénnen sie mit Apfelmus und

e Mehl zum Formen der + Zimt/Zucker auf einem Teller verspeist werden.
Teilchen

Ol fur die Pfanne ‘5.,
? Guten Appetit!
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Indonesische Fruhlingsrollen mit ‘
Erdnusssof3e ’

Die Rezepte wurden im Welcome In! Wohnzimmer 2019 gekocht.

—

Zubereitung
Friihlingsrollen:

Zutaten
Fiir die Friihlingsrollen

* Fertiger Teig vom asiatischen . y 7jebeln, Knoblauch, Friihlingszwiebeln klein
E

ol : . schneiden. Karotte grob raspeln. Die kleinen griinen Chilis
e 150 g Sojasprossen quer in diinne Streifen schneiden. Das Wasser erhitzen
e 100 g Karotten in Streifen und die Gemusebrihe darin aufldésen.
* 1 Dose Mais 2. In einer Pfanne Palmél erhitzen und Zwiebeln,
e 4 kleine Zwiebeln Knoblauch rdsten, bis die Zwiebeln glasig werden. Die

Karottenraspeln, Frihlingszwiebeln hinzugeben. Mit der
Gemusebruhe abldéschen, die Sojasprossen und die
restlichen Zutaten dazugeben. Unter Rihren kochen, bis
e 4 EL Palmol alles Wasser verdampft ist.

e 200 g Wasser

e 4 Knoblauchzehen
e 2 Fruhlingszwiebeln

3. Einen Pfannkuchen (aus der Packung) vor sich

e 4 g Gemusebrihe hinlegen. Mit einem Esslo6ffel voll Flllung im unteren Teil
e 2 kleine Chilischoten befiillen und den Pfannkuchen zur Lumpia rollen Im Ol

« 1 TL Pfeffer zum Schluss frittieren.

e 1 TL Zucker ]

ErdnussoBe:

Fingiaerdnusssolie Erdnusskerne im Mixer nicht zu fein mahlen. Knoblauch

* 3 Zehen Knoblauch - schélen und fein hacken. Sojasauce, Sambal Oelek,
e 200 g Erdniisse gerdstet ., Tamarin-Paste oder Zitronensaft und Palmzucker zu einer
« 4 EL Sojasauce Pas_te verruhre_n und dazugeben. QI in einer P_fanne _

' erhitzen und die Erdnusspaste bei mittlerer Hitze darin 2
 17L Sambal Oelek bis 3 Minuten anbraten. Mit Kokosmilch abléschen. Hitze
e ' Zitrone (deren Saft) £ herunter stellen und die Sauce 2-3 Minuten weiter
e 3 TL Palmzucker ¢ kocheln lassen. Eventuell mit fetwas Sojasauce, Salz und

: - Pfeffer abschmecken. Wenn die Sauce zu fest wird, etwas
e 3 ELOI - . .
Wasser oder Kokosmilch dazu gieBBen.
200 ml Kokosmilch ungesuBt

=7-




Gado-Gado indonesischer Salat ‘

Indonesien ist ein kulturreiches Land mit tausenden Inseln und fur
leckeres Essen bekannt. Gerichte werden von verschiedenen Kulturen
und Klichen, wie zum Beispiel der arabischen, chinesischen, indischen
oder hollandischen Klche beeinflusst.

Zutaten

e 2 Kartoffeln
e 1 Karotte
e Salat

e 100 g Bohnen
e 100 g Mungo

Bohnen
e 2 WeiBkohl
e 1 Gurke
e Tofu

Eier

Gado-Gado (indonesischer
Salad mit ErdnussssoRe)

Zubereitung

1. Die Kartoffeln in leicht gesalzenem Wasser weich kochen. Wenn sie gar sind, das
Wasser abgieBen und die Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden und abktihlen lassen.

2. Die Bohnen in ca. 2 cm breite Stiicke schneiden und 2-3 Minuten in heiBem Wasser
gar kochen. Die Karotte raspeln, Gurke in Scheiben schneiden und vierteln.

3. Die Eier hart kochen, schalen und vierteln. Tofu vierteln und anbraten.

" Das ganze Gemdse in einer Schissel gut miteinander vermengen und mit Eierspalten,
| Tofu und Salatblattern garnieren.



Bakwan Syur
Gebratener Reis

Zutaten
e Mehl
e Reismehl

e Mais

e Geriebene Karotten
e Spitzkohl

e Fruhlingszwiebeln

Zubereitung

- { 1. Das Gemiise in feine, kleine Stlicke schneiden
e Sojasprossen

e Knoblauch

e Zwiebeln

e Salz, Pfeffer

e Gemuisebrihe

2. Alles zusammen in eine Schissel geben und mit
Wasser vermengen, sodass ein dickflissiger Teig
entsteht

e FEier
e Ol

~ 3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und das
. Gemise frittieren

Guten Appetit!
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Klepon- Gefiillte Klebereisballchen

Klepon sind geflllte Reisballchen, die in Kokosraspeln gewalzt
~ werden. Sie sind eine Spezialitat der indonesischen Kiiche.

5 oG .

Zubereitung
1. Das Klebereismehl in eine Schiissel geben und
langsam das Pandan-Wasser hinzugeben. AnschlieBend

Zutaten
e 250 g Klebereismehl
e 160 ml Pandan-

Wasser miteinander zu einem Teig verkneten.
e 75 g Palmzucker 2. Die Kokosraspeln in eine Schissel geben und etwas
e 1 Tasse Kokosraspeln [ Salz hinzufligen.
e 1 Prise Salz 3. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.
e 1 Schuss Speisedl 4. Portionieren Sie den Teig in pralinengroBe Stiicke und

dricken Sie diese platt. Legen Sie dann in die Mitte aller
Teige ein kleines Stuck Palmzucker und rollen Sie diese
zu Ballchen.

5. Einen Teller mit Speisedl eindlen und die Ballchen
darauf platzieren.

- 6. Geben Sie die Ballchen in das kochende Wasser und
' lassen Sie diese solange kochen bis sie an der
2 Oberflache schwimmen.

' 7. Schrecken Sie die Ballchen kurz unter kaltem Wasser
ab und lassen Sie sie abtropfen.

8.Die Ballchen in Kokosraspeln walzen.




Kichererbsen-Curry mit

Kummelreis
Indisch Kochen mit Rita Kitty.

Rika Kitty bietet Kochkurse an und teilt heute
ein Gericht mit uns, was im Oktober 2018 beim
sonntaglichen Frauentreffen (mit Kindern)

~Frauenzeit" im Welcome In!
. Wohnzimmer gekocht wurde.

AT R R
Zutaten
Fir 8 Personen

e 4 Dosen Kichererbsen

e 6ELOI

e 3 TL Zwiebeln gemahlen

e 2 TL Knoblauch (klein
geschnitten)

e 2 TL frisch gehackter
Ingwer

e 3 TL Kreuzkimmel

e 2 EL Koriander

e 2 TL Chilipulver

e 1 frische Chili grin

e 2 EL Granatapfelkerne

e 1TL Salz

e 250 g Tomaten aus der
Dose

e 2 TL Chat Masala

e 300 ml Wasser

e '~ Bund frischer Koriander
gehackt

e 1 Zwiebel

e 2 frische Tomaten

Kimmelreis

e 3 Tassen Reis

e 6 Tassen Wasser
e 2 TL Salz

e 1TL Kimmel

2 EL Olivenaol

A —

AR~
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Zubereitung
Kichererbsen-Curry

1. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen.
Kreuzkimmel, Knoblauch zu geben - goldbraun
braten.

2. Hitze reduzieren und Ingwer, Tomaten aus der
Dose, Salz, Chilipulver, Koriander, grine Chili,
Granatapfelkerne und Chat Masala zugeben. 5 - 10
Minuten braten.

3. Kichererbsen zugeben. 5 Minuten anbraten. Wasser
dazugeben und abgedeckt 5-7 Minuten unter
gelegentlichen ruhren kécheln lassen.

Mit Zwiebel und Tomaten, Koriander garnieren.

Kiimmelreis

1. Reis in einer Schissel waschen und danach 15min
im Wasser stehen lassen

2. In einem Topf das OL erhitzen und den Kimmel
leicht anbraten.

3. Danach den Reis hinzugeben und 2-3 min braten

4. Zum Schluss das Wasser und das Salz hinzugeben

und kochen lassen. Gelegentlich umrihren und Decke
auf den Topf geben. Auf mittlerer Hitze kochen lassen
bis das Wasser aufgeraucht ist.



Mirzaghasemi und °
Shirasi

Persisches Gericht

Das Gericht heiBt Mirzaghasemi - ein
Tomaten-Auberginen-Eintopf. Und Shirasi
ist ein landestypischer Salat. Es schmeckt
_ wirklich toll und man kann es auch mal zu
= einem Brunch machen und ist auch fiir
| Vegetarier geeignet.

Die beiden Rezepte wurden eingereicht

. von Nami und Maryam. Sie haben das
Gericht schon im Welcome In! -
Wohnzimmer vorgekocht und im Live-
Stream auf Facebook geteilt. Im Welcome
In! haben sie sich kennengelernt.

Zutaten Zubereitung
Mirzaghasemi Mirzaghasemi

e 4 oder 5 Auberginen Die Auberginen werden am Stuck und mit Schale im

e 1 Dose gehackte Tomaten § Ofen gegrillt. Danach wird die Schale der Aubergine
oder 1/2 kg frische abgezogen. Dazu die Auberginen in kaltem Wasser
Tomaten abschrecken, so lasst sich die Haut ganz einfach

e 1 Knolle Knoblauch (je abschalen. Oder einfach in der Mitte einschneiden und
nach Belieben weniger) mit einem Lo6ffel das Fruchtfleisch aus der Schale

e 2 Eier schaben.

e Oliven- oder

5 Knoblauch kleinschneiden. In einer Pfanne etwas Ol
Sonnenblumendl zum oblauch kle d 3 as O

erhitzen. Den Knoblauch darin braten und mit

Braten Sy :
¢ Salz, Pfeffer, Kurkuma S U zen.
Zimt (wer mag) Auberginenpiree und Tomaten hinzufligen, solange

kochen bis die Flissigkeit verkocht ist. Mit Salz,
Pfeffer, Kurkuma und Zimt wirzen. Eier in einer
Schussel verquirlen und hinzufligen. Alles miteinander
. Schirasi (Salat) vermengen und noch 3-5 Minuten weiter braten.

Dazu kann Reis, Brot oder
- Baguette serviert werden.

s

e 2 mittelgroBe Gurken Schirasi (Salat)

e 3 Tomaten

e 1 Bund Frihlingszwiebeln
oder 1 Zwiebel

e 1 TL getrocknete Minze
(wer mag)

e 2 EL Zitronensaft

Salz

D; Gurken, Tomaten, Frihlingszwiebeln etwa gleich gro3
' schneiden, Minze und Zitronensaft dariiber geben und
nach Belieben salzen.

S RN, sa P



Philippinisches
Chicken Adobo

Ich heiBe Marisa Sanico-Freier, komme
von den Philippinen, lebe seit 1997 in
Deutschland und arbeite als Raumpflegerin
in einem Kindergarten. Auf den Philippinen
habe ich zeitweise als Haushaltsgehilfin bei
einer reichen Familie gearbeitet, wo ich

~ . unter anderem auch fur die Zubereitung

‘ des Essens zustandig war. Es freut mich,
hier die Gelegenheit zu haben, ein
beliebtes philippinisches Gericht
vorzustellen.

Adobo (kommt aus dem spanischen und
~ bedeutet ,Wirze") ist ein Gericht bei dem
Fleisch, Meeresfriichte oder Gemise in
Essig, SojasoBe und weiteren Zutaten
eingelegt und dann gekocht wird.

7

Zutaten i Zubereitung

e 600 g Hahnchenkeule . Hahnchenteile waschen und trocken tupfen.
= . Hahnchenbrust in mittelgroBe Stlicke schneiden. Die
g 220079 Hahn.chenbrust Knoblauchzehen schalen und in diinne Scheibchen
e 125 mlEssig schneiden. Alle Zutaten, bis auf die Ananasstiickchen in
(Zuckerrohressig aus dem § ejnen Topf geben und mit geschlossenem Deckel circa 45
Asialaden) ! Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Danach das
e 125 ml Sojasauce Ganze in eine Auflaufform geben, die Ananasstiickchen

dazugeben und circa 15-20 Minuten bei 225°C im

¢ 125 ml Ananassaft Backofen tiberbacken.

segueDlalceclic ) Zum Schluss noch mit Zwiebelringen und Tomatenstlicken

e 4 Lorbeerblatter garnieren.

e 1 TL schwarze
Pfefferkorner

Als Beilage bietet sich natirlich am ehesten Reis an.
Schmeckt aber auch sehr gut zusammen mit
Salzkartoffeln.

e 2 TL gemahlener Pfeffer |
e 250 g Ananasstiicke B
e 1 TL Butter

e 1 TL HUhnerbrihe
e 1 Zwiebel

1 Tomate zum Garnieren



Philippinisches Caldereta

Ich heiBe Marisa Sanico-Freier, komme von den
Philippinen, lebe seit 1997 in Deutschland und
arbeite als Raumpflegerin in einem Kindergarten. Auf
den Philippinen habe ich zeitweise als
Haushaltsgehilfin bei einer reichen Familie gearbeitet,
wo ich unter anderem auch flr die Zubereitung des
Essens zustandig war. Es freut mich, hier die
Gelegenheit zu haben, ein beliebtes philippinisches

- Gericht vorzustellen.

Caldereta ist ein Rindfleischeintopf mit passierten
Tomaten, Gemlise, schwarzem Pfeffer und grinen
~ Oliven. AuBerdem bendtigen Sie eine tiefe Antihaft-
Pfanne mit Deckel.

ST
& Zutaten

1 kg Rindfleisch, in
Wiirfel geschnitten

2 EL Zitronensaft
3 Knoblauchzehen

2 TL schwarze
gemahlene Pfefferkérner

2 TL Salz

2 EL Olivendl

1 groBe Zwiebel

1 groBe geteilte Tomate
750 ml Wasser

500 g passierte Tomaten
2 TL Gemusebruhe

2 TL Majoran,
Paprikapulver

Va TL Muskat
3 Lorbeerblatter
100 g Leberwurst

3 Méhren in dicke
Scheiben geschnitten

4 Kartoffeln in Wirfel
geschnitten

250 g junge, grune
Erbsen (gefroren)

125 g grine Oliven

Je 2 grine und rote
Paprika in Streifen
geschnitten

Zubereitung

Das Rindfleisch mit dem Zitronensaft, Knoblauch,
schwarzen Pfeffer und Salz marinieren. Das
marinierte Fleisch in den Kihlschrank stellen und
zwei Stunden durchziehen lassen.

Danach das Rindfleisch im Olivendl in einer tiefen
Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten. Die
gehackte Zwiebel mit der geteilten Tomate
dazugeben und mitbraten bis die Zwiebeln glasig
sind. Mit dem Wasser abldschen. Die Lorbeerblatter,
passierten Tomaten und Gewirze dazugeben. Dann
etwa eine Stunde in der Pfanne mit Deckel bei
mittlerer Hitze kochen bis das Fleisch weil3 wird.
Zwischendurch immer mal umrihren.

Die Leberwurst, M6hren, Kartoffeln dazugeben und
kochen lassen bis die Kartoffeln gar sind. Dann die
Erbsen und Oliven dazugeben und circa 3-5 Minuten
mitkochen lassen.

Zuletzt noch die Paprikastreifen dazugeben und dann
servieren.

Guten Appetit!




Konigsberger Klopse

Das Familiengericht aus OstpreufB3en

1

die Klopse weich gegart zu bekommen. Sie sollen weder in der Briihe zerfallen noch
nachher auf dem Teller hart sein.

Das Gericht klingt einfach, aber es ist eine Kunst,

Auch die Tunke /SoBe muss genau den richtigen Ton zwischen weich-sahnig-buttrig-
leicht sduerlich treffen.

)
!

Meine Mutter stammte aus OstpreuBen (genauer aus Lyck) und hat dieses Gericht

- mitgebracht und auch nur Sie bekam es perfekt hin. Weder meine Schwester noch ich
~ schaffen es genau den Geschmack der SoBe hinzukriegen, der uns an unsere Kindheit
und an unsere Mutter erinnert, obwohl wir ihr beim Kochen assistiert haben.

. Das Rezept wurde von Beate Kann eingereicht. Sie ist Vorsitzende im Forderverein

- Frauenzentrum e. V.

Zutaten
Flir die Klopse

¥

1 kg gemischtes

2-3 altbackene
Brotchen oder
Semmelbrosel

Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Fiir die Tunke

V> Liter Briihe von

Ein gutes Stick
Butter

Etwas Zitronensaft
Senf

B Zubereitung
Far die Klopse werden die Zwiebel sehr fein gehackt oder
gerieben, ebenso die Brotchen und mit dem Fleisch

vermengt, dazu kommen die Eier (ein Eigelb kann fiur die

HaChﬂe_'SCh | Tunke getrennt werden). Gewdirzt wird nur mit Pfeffer
o 1-2 Zwlebeln . und Salz je nach Geschmack. Die Klopse sollten gut
o 1 152 BIET . zusammenhalten aber nicht zu fest sein.

Sie werden in reichlich Briihe (Gemise- oder Fleischbrihe
nur schwach gewdurzt) etwa eine Stunde gar gezogen. Die

| Brihe dar nur sieden nicht kochen, damit die Klopse nicht

zerfallen. Klopse herausnehmen und warm stellen.

Von der Briihe 2 Liter abnehmen und mit der Sauce
Hollandaise, der Creme fraiche und der Butter aufkochen.
Den Rest der Briihe beiseite stellen, falls die Tunke
verdinnt werden muss.

Die Tunke mit Zitronensaft und mittelscharfem Senf

den Klopsen abschmecken, dabei darf diese nicht mehr kochen.

e 2 Pickchen Sauce | Zuletzt das Eigelb unterriihren. Nochmals nach Bedarf
FA e 1 abschmecken oder wieder verdiinnen, falls sie zu sémig
A « geworden ist. Dann die Klopse wieder dazugeben.

[ ]

e 1 Eigelb Dazu passen Kartoffeln und griner Salat.

Im Originalrezept um 1900 gibt es natirlich weder die
Sauce Hollandaise noch Creme fraiche. Da wird die Tunke

mit Mehl angerihrt. Auch die Kapern, die eigentlich in die
-, Tunke gehoren lassen wir in unserer Familie weg, da sie
. keiner so richtig mochte. Sie geben der Tunke aber

”




l v
Russischer Honig o ‘

Kuchen ’
Das Rezept ist von Oxsana - Zutaten

Mitglied der Stadtteilmiitter Menosbie kopiku: Kpem:
Fulda. 80 r cnnBoYHoOro 500 r cMeTaHbl Unu
Macna Créme fraiche,

B TR, 100 r caxapa MUHUMYM 24%
130 r xopowero Méaa 200 r cnuBok 30%

2 Y.J1. 3KCTpaKTa 50 r caxapHom

BaHWN nyAapbl

1/4 4y.n conu 50 r méaa

Lleapa 1 nuMoHa 1 4.1 3KCTpakTa

1 y.n coabl 6e3 ropkmu BaHMNU

100 r auy (2wt CMeTaHa 1 CMBKM
pasmep M) OXJIaXAEHHbIE.

450 r Myku + Ha

NpUCbINKY
Fiir den Teig Fiir die Fiillung
e 80g Butter, 100g
Zucker, 130g Honig, e 500g Schmand,
2 TL Vanilleextrakt, 200g Puderzucker,
1/4 TL Salz, 1 200g Schlagsahne,
Zitronenschale, 1 TL 50g Honig, 1TL
Backpulver, 2 Eier, Vanillezucker
450g Mehl
eSSy D

Zubereitung

In einen Topf Honig, Zucker, Butter, Vanillin erwarmen - nicht kochen! Danach 5 min abkihlen
lassen. Eier, nach und nach Mehl und Backpulver hinzugeben und zu einem Teig kneten bis er nicht
mehr an den Handen klebt. Danach ruhen lassen. Es werden mehrere Bdden hergestellt: Den Teig in
Stlcke teilen. Teile ausrollen und bei 180°C in einen vorgeheizten Ofen 6 Minuten lang backen. Fir
die Fullung wird Schmand, Puderzucker und Honig miteinander vermischt. Schlagsahne schlagen und
mit Vanillezucker vermengen. Die Schmandcreme unterheben und flr eine Stunde kiihl stellen. Die
Bdden werden nun Ubereinandergeschichtet. Auf die einzelnen Bdden die Creme geben und
vorsichtig mit dem ndchsten Boden bedecken. Die Torte kann anschlieBend dekoriert werden.

PELIENT:

B KacTpto1to C TONICTbIM AHOM C/IOXKUTb MEZ, Caxap, Macao, BaHW/b, Leapy U coib. [OTOBUTb Ha cpeaHeMm OrHe Ao
NMOMIHOrO PacTBOPEHUs caxapa. He KUNAaTUTb. CHATb C OrHA U OCTaBUTb Ha 5 MUHYT HEMHOTO OCTbITb. [l06aBUTb
coAay 1 XopoLlo nepemeltaTtb 1 MMHYTY. PasmewwaTb AliLa 10 O4HOPOAHOCTU U, HEMPEPLIBHO NOMELLMBaAS,
[006aBUTb UX B MEAOBYHO CMeCb. [103TanHO BBECTM B TECTO MOYTU BCIO MyKy. CHa4yana pasmeLuMBaemM BEHYMKOM
WKW NONaToM, MOTOM NEpPeKNaAblBAEM TECTO HA CTO/ NPUMbINEHHbI MYKOW U BbIMELIMBAEM PyKamMu, f06aBnAs
OCTaBLUYIOCS MYKY, MOKA TECTO HE MepPecTaHeT IMMHYTb K pyKam. TeCTO BbIXOAUT MATKMM U 3/1aCTUYHBIM. *Bam
MOKET NOHaA0bMTbCA HEMHOrO H60/bllEe UAN MeHbLLE MyKK. Ho He fobaBnaiiTe MyKn caMWKOM MHoro! MHaue
TECTO MOJIYYMUTCA CIMLIKOM MJIOTHbIM M KOPXKM B NOCNeACTBUN ToXe. Pasaendem tecto Ha 4acTu. PackatbiBaem
OZHY YacTb Ha NeprameHTe. HakanbiBaem BUKol. Boinekaem npu 180 rpagycax Bepx-Hus B 3apaHee pasorpeToit
: [LYXOBKe, 0 PYMAHOCTM, OKO0 6 MUHYT. MOKa NeYETca NepBbI KOPXK, pacKaTbiBaeM BTOPOM M AeNaeM BCE TOXKE
| camoe Co BCeMM YacTAmM TecTa. Obpe3kn nepemasibiBaem B KPOLLKY. [0TOBMM Kpem. CMeTaHy, caxapHyio nyapy v
MEJ aKKypaTHO cMellaTb. CIMBKM C BaHW/bIO B3OUTb A0 Kpenkux NMK. CMeLwaTb CMeTaHy U B3OUTble C/IMBKU

nonatkoi. Kpem rotoB. Cobrpaem TopT 1 Ha 1 Yac B XONOAUNbHUK.
-16-




Beljaschi und Piroschki

Mein Name ist Viktoria, ich habe vier Kinder und
komme aus Russland. In Russland gibt es viele
Gerichte aus Teig und Hackfleisch z.B. Pelmeni,
Piroschki, Beljaschi, Tschebureki und viele mehr. Ich
stelle die beliebtesten russischen Gerichte vor:
Beljaschi und Piroschki - Hefeteig mit Hackfleisch
. oder Kartoffelplree.

Zutaten
Fiir den Teig

e 600 g Dinkel- oder
Weizenmehl

Zubereitung

" Teig: Zuerst Hefe mit Wasser und Zucker, Salz und

' etwas Mehl gehen lassen (Mix soll noch fliissig sein).
In die Mischung Backpulver und restliche Zutaten
beifligen. Zu einem festen Teig verarbeiten und in

§ einem warmen Ort gehen lassen.

e 250 ml lauwarmes Wasser

* 1 Warfel Hefe Danach den Teig auf kleine Teile teilen, ausrollen
e (Ca. 1 EL Zucker und beliebig befiillen. Danach zukleben und mit Ol

e Ca.1TLSalz anbraten.

e 50 ml Sonnenblumenél Die Form soll wie oben auf dem Foto aussehen.

e > Packchen Backpulver
Immer wieder lecker, dazu ein Tee und die

- Fiir die Fillung
: Welt ist schén ;) !

! Beljaschi: 500g gemischtes
. Hackfleisch, 2 groBe Zwiebeln,
. Salz, Pfeffer

Piroschki: Kartoffelpliree




Russische Frikadelle
Kotnetkmu "Xpyctukm "

Das Rezept wurde von Margarita von den
Stadtteilmiittern Fulda eingereicht.

Zutaten
' e KypuHbin dapw - 500 rp
e Chbipon kaptodenb- 200-250rp.
e Conb, Nnepeu, Cyxolh YecHOK, u coabl 1/4
YacTb YaWHOM JTOXKKMU

e 500 g Hackfleisch

e 200 g - 250 g geriebene, rohe Kartoffeln
e Salz, Pfeffer, Knoblauch

e 'a TL Backpulver

Als Beilage eigenen sich frische Salate.

Zubereitung

cpopMmnpoBaTb ManeHbKUe KOTNETKU, NMPUMNIIOCHYTb (MOKPbIMW pyKamu), n obxaputb.
[leBoukK, B 3TOT pa3 A nonpobosana dapw nHaenkn. Nonyunsiocb He NI0X0, BKYCHEHbKO.
| Ho c KypnHOro oHu nyduwe

Alle Zutaten zusammen in einer Schiissel vermischen und Frikadellen formen. Das Formen
gelingt am besten mit nassen Handen. Danach anbraten und dazu frische Salate servieren!

Guten Appetit!




Stadtteilmiittern Fulda.

Zutaten

2 Liter Milch

6 EL Maisstarke
150 g Zucker

1 TL Vanille

1 TL Rosenwasser
Gehackte Pistazien zum

Dekorieren

l v
Muhalabiyah -Syrischer Pudding ‘
Das Rezept wurde eingereicht von Salpyk von den ’

Zubereitung

Maisstarke in einen Topf geben und mit den 2
Litern Milch nach und nach verrihren. Den

. Topf auf den Herd stellen und bei mittlerer

Hitze weiterrihren, bis sie kocht. Jetzt fligen
wir Zucker, Vanille und etwas Rosenwasser

| hinzu. Nach 3 Minuten den Topf vom Herd

nehmen und die Mischung in kleine
Schusseln gieBen und auskihlen lassen.
Wenn die Masse abgekuhlt ist, kann sie mit
zerkleinerten Pistazien dekoriert werden.
Danach in den Kihlschrank stellen und am
nachsten Tag kalt genieBen!



Stroogonoff

Hallo ich bin Nadia Katramiz! Ich komme aus Syrien und bin
seit 2 Jahren und 4 Monaten in Deutschland. Ich bin
verheiratet und habe 2 Séhne. Ich bin bei den
Stadtteilmiittern Fulda aktiv!

Geschnittenes
Rindfleisch oder
Kalbfleisch

e 1 Kleine Schale Pilze
e Einen Becher

Kochcreme/Sahne
e 3 EL Mehl
e Butter
e Zwiebeln :
2 Papiid g Zubereitung

e Gewilrze: bunter
Pfeffer, Lorbeerblatt,
Kardamom, Salz,
Ingwer, Zimt

Zwiebeln, Paprika und Pilze in Scheiben schneiden. Das
Fleisch in einer Pfanne mit den Gewlirzen anbraten. Die
Butter und das Mehl zu dem Fleisch hinzugeben sowie eine
Tasse Wasser und die Kochcreme. Unter standigem Ruhren,
um eine dicke Flussigkeit zu erhalten, das Gemiuse

e beiagacigcE SRR dazugeben nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.

oder gegrillte Kartoffeln
Mit der Beilage servieren! Sie kdnnen das Rezept auch mit

Hahnchenbrust kochen oder wer mag mit Mais.

Guten Appetit!




Nudelauflauf mit Bechamel

Ich bin Abeer Abou Hala und komme aus Syrien. Ich bin
bei den Stadtteilmittern Fulda aktiv!

Ich lebe seit 3 Jahren in Deutschland und habe vier
Tochter.

Ich liebe es zu kochen und werde Ihnen ein Rezept fur
~ Nudeln mit Bechamel vorstellen Ich hoffe, es gefallt
. Ihnen!

SNECUREES 9
i Zubereitung

| 1. Wasser in einen Topf fiillen und erhitzen bis das Wasser
. kocht. Dann einen Léffel Salz und etwas Ol hineingeben.
Die Nudeln in den Topf geben und kdcheln lassen.

2. Hihnerbrust in Scheiben schneiden und in einer Pfanne
anbraten. Die Paprika in kleine Stiicke schneiden und
dazugeben. Je nach Geschmack schwarzen Pfeffer, Salz,
Kurkuma dazu geben. Zuletzt den Mais hinzugeben.
Zwischendurch die Nudeln beobachten! Wenn die Nudeln
fertig sind, missen sie abgegossen werden.

3. Als nachstes muss die Bechamel hergestellt werden.
Daflir in einer Pfanne Butter schmelzen und das Mehl unter
Rihren hinzugeben. Danach die Milch dazugeben und
kontinuierlich rihren, damit das Mehl nicht verklumpt.
Wenn die Sauce dick wird, den weiBen Pfeffer und
Blumenkohl und etwas Mozzarella dazugeben. Die Sauce
vom Herd nehmen

4. Nun wird alles in eine Backform geordnet: Zuerst
kommt eine Schicht Nudeln. Darauf folgt das Huhn mit
Gemuse und dann wieder eine Schicht Nudeln. Auf die
zweite Schicht Nudeln kommt die Bechamel Sauce. Zum
* Abschluss wird die Bechamel mit geriebenen Kase

| bedeckt. Bei 250°C den Auflauf in den Ofen geben bis der
. Ké&se oben geschmolzen ist.

Zutaten

500 g kurze Nudeln
500 g Hihnerbrust

500 g frische
Paprika

Blumenkohl

2 Dose Mais

4 EL Mehl

2 EL Butter
Etwas Ol

Milch nach Bedarf

Salz, schwarzer und
weiBer Pfeffer,
Kurkuma

Zwiebel
Mozzarella-Kase



Borek — Turkische
Kuche

Hallo ich bin Serife Demir und stelle Ihnen

,Borek™ aus der tirkischen Kiche vor. Ich
bin in Fulda ehrenamtlich beim
Selbsthilfebiiro Osthessen, und auch bei
Blindnis Mittendrin e.V. aktiv, leite eine

- internationale Frauengymnastikgruppe und

.\ koche sehr gerne! Ich gehe oft mit den

- Frauen wandern, Krguter und Pilze

sammeln.

Zutaten Zubereitung
e 1 Packung Yufka (3 = 1. Petersilie und Dill klein schneiden und den Schafskase
groBe Blatter) oder ein @8 dazugeben. Alles gut miteinander verrihren.

Packchen Lavas
e 1 Bund Petersilie
1 Bund Dill
e 200g Schafskase

"% 2. Lavas/Yufka in eine Pfanne geben und in der Mitte die
Schafskase-Krauter-Mischung verteilen. Darauf kommt
= wieder ein Lavas/Yufka.

3. Beide Seiten gut anbraten. Eventuell etwas Ol in die
' Pfanne geben.




Kartoffel-Lebkuchen

Mein Name ist Michaela Kersting und ich arbeite als
Sozialpadagogin bei der Stadt Fulda in der Fachstelle
Vielfalt und Teilhabe.

Schon einige Jahre suche ich in jeder Vorweihnachtszeit ein

altes Lebkuchen Rezept. Der Grund fir meine Suche war,

dass in meiner Erinnerung die Lebkuchen, die meine Oma

.. backte, die leckersten Uberhaupt waren. Auch dieses Jahr

'~ machte ich mich auf die Suche - durchforschte das Internet
und (vegane) Backbtlicher. Von der Idee, mit Kartoffeln
Lebkuchenteige herzustellen, hérte ich zum ersten Mal und
war spontan begeistert. Wie verlockend, Platzchen ohne
schlechtes Gewissen naschen zu kénnen...

, Lebkuchen kommt von dem Wort leben. Das bedeutet,

o' dass Lebkuchen friiher, zum Beispiel im Mittelalter, ein
gesundes Lebensmittel waren. Meistens wurden sie in
Kléstern gebacken, und deren Rezepte blieben lber
Jahrhunderte geheim. Die vielen gesunden Gewlrze waren
sehr kostbar, und nur reiche Menschen konnten sie kaufen.

Zutaten # Zubereitung
e 500 g Kartoffeln . Zuerst werden die Kartoffeln gekocht - schalen und

abkuhlen lassen. Danach purieren. AnschlieBend die
Kartoffeln mit einer Tasse starkem, kalten Kaffee oder
Sojamilch vermischen. Danach das Mehl, Backpulver,

Y gemahlenen mit dem Zucker/Honig vermischen und die
Mehlmischung mit der Kartoffelmischung verrtihren bis es
ein glatter Teig ist. (Wenn der Teig zu klebrig ist, etwas

e Eine Tasse Kaffee — oder
Sojamilch

e Zimt, Muskat, Kardamom,
Anis, Fenchel, Ingwer,
Nelken, Koriander

¢ 50 g Orangeat oder mehr Mehl dazugeben) Orangeat oder Schalenabrieb
Zitronat hinzugeben.
Alternative: Schalenabrieb
einer unbehandelten Danach kann man ihn auf ein Backblech streichen oder
Orange/Zitrone Kugeln auf Oblaten setzen oder Platzchen ausstechen

« 300 g Mehl < und bei 175 Grad etwa 15min backen.

« 1 Packchen Backpulver Es gibt auch noch folgende Méglichkeiten:

e 400 g gemahlene Nusse e 250 g Kartoffeln und 250 g Méhren kochen und
e 300 g Zucker oder Honig purieren, dann wird er noch gesinder!
e 500 g SuBkartoffeln kochen und plrieren, dann
) braucht man weniger Zucker.

Tipp von mir: Ich kaufe den
Anis, Fenchel, Kardamom etc. im ¢ Natlrlich kann man die Lebkuchengewiirze weglassen

tirkischen Geschaft und male es | und den Teig mit Vanille und Kokos etc. fur Frahling und
dann zu Hause in einer Mihle | Sommerkuchen nutzen.

selbst. Das ist unglaublich &

intensiv und kein Vergleich zu &

ertigem Lebkuchengewdrz.

-23-




Israelische Shakshuka

In Israel wird Shakshuka gerne mit
Gurke und Oliven zum Friahsttck
gegessen. Vor allem am Shabbat-Morgen
ist es sehr beliebt, da religiése Juden von
Freitagabend bis Samstagabend keine
Elektrizitat und kein Feuer benutzen.

_++ Weil die Shakshuka gut warmgehalten

| werden kann und es ihr nichts ausmacht,
| langer zu kécheln, ist sie das ideale
. Frihstick fir den Samstag.

' Das Rezept wurde bereitgestellt von

| Alisa - ehrenamtliche Patin im AWO
Chancen-Patenschaften Projekt und
.+ Teilnehmerin der Interkulturellen
Kochgruppe im AWO Stadtteiltreff
Siidend.

Zutaten
e 1 rote Paprika
e 1 Zwiebel
e 6-7 geviertelte Tomaten
e 4 Eier

Zubereitung

| Die Paprika waschen und in diinne Streifen schneiden,
mit etwas Olivendl auf niedriger Stufe in der Pfanne
anbraten. Zwiebeln ebenfalls in Streifen schneiden und
zur Paprika dazugeben und anbraten.

e Salz s )
Dann den Kreuzkimmel hinzugeben, kurz anbraten
o Pfeffer 8 P . >
d und mit den geviertelten Tomaten abléschen. Mit Salz
e Kreuzkimmel ) A
« Olivensl und Pfeffer abschmecken. Die Sauce bei niedriger

Hitze etwas einkdcheln lassen bis sie eine festere
Konsistenz hat.

e Petersilie

Dann vier Mulden in die Sauce machen und jeweils ein
" Ei aufschlagen und hineingeben. Das Eiweil3 etwas mit
1 der Sauce verriihren und das Ei leicht salzen. Pfanne
© abdecken und Eier bei geringer Temperaturzufuhr
stocken lassen.

Die Shakshuka mit etwas kleingeschnittener Petersilie
J garnieren und servieren. Dazu passt Pita oder anderes
,‘4 WeiBbrot.

t Je nach Geschmack kann man kurz vor Ende der

_ Kochzeit noch etwas gewiirfelten Feta hinzugeben.

¢ Auch kann man Shakshuka gut zur Resteverwertung
é nutzen und noch weiteres Gemlise wie z.B. Zucchini
" dazugeben.
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Tsebhi Dorho ‘

Das Gericht wurde von Eden Habtu eingereicht. Sie ist Mitglied bei den
eritreischen Frauen, die sich vor der Pandemie regelmaBig im
Frauenzentrum (SchlossstraBe 12, 36037 Fulda) getroffen haben.

‘ ot -

..% Zutaten

e 1 ganzes Huhn, in 12 Stk.
zerlegt und gehdautet

e 1 kg Zwiebeln

e 1 kleine Dose passierte
Tomaten

e 4 EL Berbere (scharf

e 250 ml Sonnendl

e 5 Knoblauchzehen

e (Ca.1lEL- 2EL ,Tesmi"-
eritreische Gewurzbutter

e 12 gekochte Eier

Dazu Reis oder Brot servieren.

Am besten schmeckt es mit Injera ;
(eritreisches Brot).

FTa

Zubereitung
Das Huhn in 12 Stlicke zerlegen und saubern.

Zwiebeln klein schneiden und in einem groBen Topf mit Ol anrésten bis sie glasig -
braun sind - aber nicht verbrennen!

© Berbere hinzufligen und gut anbraten. Tomaten, Salz hinzugeben und weiter kécheln
" lassen. Immer wieder riihren bis die Sauce dickflissig ist.

. Das Huhn hineingeben und den Herd auf eine niedrige Stufe stellen. Tesmi dazu geben
und den Topf vom Herd nehmen.

Nun die hart gekochten Eier dazugeben.




4

l"'.A"

Walnuss-Butter

suiiB und herzhaft

Es ist mir als Seniorin eine Ehre auch dieses Jahr wieder ein Stick zur
Frauenwoche beitragen zu kénnen.

~ Seit 2014 betreue ich ehrenamtlich die Gefliichteten in Glaserzell im Garten. Mein
Augenmerk ist auf die duftenden Krauter, die sie auch aus ihrer Heimat kennen, gelegt.
' AuBerdem rege ich sie an, Gemuse im Garten anzubauen, was auch gelingt.

. Was hier vorgestellt wird, ist ein winterliches Rezept, das unseren syrischen Gefllichteten
so gut gefallen hat, dass sie es sofort ins Arabische Ubersetzt haben. Daraus ist mit
anderen Rezepten dann die Broschire ,Ideen/Rezepte aus dem Interkulturellen Garten
Glaserzell® entstanden in Deutsch, Arabisch und Russisch, bei der AWO jetzt erhaltlich.

Gerhild Elisabeth Birmann-Dahne

Zutaten Zubereitung
sii @ SiiBe Variante

e 2509 Butter Die Nusse kleinhacken und bei 140°C 15 Minuten
' rosten und abkihlen lassen. Die weiche Butter mit

e 100g Walnusse geschalt __ :
Nissen, Honig und Kardamom vermischen.

e 100ml Honig

e 1-2 TL Kardamom,

gemahlen Herzhafte Variante
Die Nusse kleinhacken und bei 140°C 15 Minuten
rosten und abklhlen lassen. Die weiche Butter mit
den Nussen, Zwiebeln, Knoblauch, Nelken, Salz und

Pfeffer vermischen.

herzhaft
e 250g Butter

e 120g Walnlsse geschalt

e 1 Zwiebel kleingehackt,
in etwas Butter résten

4 Zehen Knoblauch

1 Prise — 1 TL Nelken
gemahlen

Salz und Pfeffer
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