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Marchenhaftes Kochbuch
Interkulturelle Begegnung durch Kochen
Ein soziales Experiment in der Pandemie

Ein spannender Prozess liegt hinter uns. Mit-
ten in der Pandemie erhielten wir die Zusage,
dass die Stiftung Mercator beschlossen hatte,
das Projekt ,Marchenhaftes Kochbuch - Inter-
kulturelle Begegnung durch Kochen“ fiir ein
Jahr von Nov. 2020 - Okt. 2021 zu férdern. Dem
Projektantrag vom 15.09.2020 ging eine fast
einjahrige Vorbereitungsphase voraus, in der
in Gesprachen mit der Stiftung der Wunsch an
die Seniorenarbeit der AWO formuliert wurde,
neue Formate fiir die interkulturelle Offnung
zu entwickeln.

Ein Baustein gab es bereits: die internationa-
le Seniorenbegegnungsstatte der AWO in der
Altenessener Str. 392. Einen kraftigen Schub
erfuhr die Idee durch die fast zeitgleiche Wei-
terentwicklung der Offenen Seniorenarbeit in
Essen mit dem Ratsbeschluss zur Etablierung
sogenannter bezirksweit operierender Zentren
60plus.

Damit verbunden war der Auftrag selbstorga-
nisierte Seniorennetzwerke (analog sogenann-
ter ZWAR-Gruppen) nach dem Muster ZWAR
Essen-Bergerhausen zu initileren. So wurde
Anfang 2020 aus der internationalen Seni-
orenbegegnungsstatte das Zentrum 60plus
International mit einem erweiterten Aufga-
benspektrum und dem Wunsch stadtweit die
interkulturelle Offnung voran zu bringen.

In dieser Phase wurde im dort gut etablierten

Erzdhlcafe International unter der Leitung
der Essener Seniortrainerin und Autorin
Brigitte Bocker die Frage aufgeworfen, wie
konkret denn Seniorinnen und Senioren
mit und ohne Migrationshintergrund fir
einen gemeinsamen Austauschprozess zu
gewinnen seien.

Welche Themen unter den Alteren férdern
die Neugier auf einen interkulturellen Aus-
tausch und wo spielen Sprachbarrieren
eine moglichst geringe Rolle? Dies war die
Geburtsstunde der Projektidee.

Marchen und die Zubereitung bzw. der
Austausch Uber die Zubereitung von Spei-
sen schien ein Schlissel zur Losung dieser
Frage. Im weiteren Verlauf musste alles
noch gut formuliert und schlissig in einen
Antrag verpackt werden.

In guter AWO-Tradition wiesen wir da-
rauf hin, dass die ersten Interessenten
flirs Projekt schon aus den Reihen der
Besucher*innen gefunden worden sind
und man das Thema Kochen und Marchen
fiir sich entdeckt hatte.

Brigitte Bocker und Mehtap Yaniklar hat-
ten bereits erste Rezepte zu Marchen
sowie Marchen mit Lebensmitteln ge-
sammelt und die Tragfahigkeit der Idee
unter Teilnehmer*innen, Bekannten und
Freund*innen diskutiert, s. dazu auch
nachfolgenden Artikel von Brigitte Bocker.
Parallel dazu trugen die AWO Hauptamt-
lichen erste Gedanken zu Format und Ziel

einer solchen Herangehensweise zusammen
und bereiteten einen Antrag vor. Dazwischen
Uberraschte uns die Pandemie.

Im Juli schlieRlich realisierten wir einen ge-
meinsamen Termin bei der Stiftung Mercator
mit der damaligen Projektbegleitung Viktoria
Latz. Vom Optimismus getragen die Pandemie
zum Ende des Jahres Gberwunden zu haben,
fokussierten wir das Veranstaltungsformat auf
drei Phasen: 1. Ausfiihrliche Einzelgesprache
zur 2. Vorbereitung einer Gruppenaktivitat
mit dem Ziel 3. ein gemeinsames Kochevent
an unterschiedlichen Standorten durchzu-
flihren, um Zusammenhangen von Marchen,
kulturellen Werten und Speiseherstellung auf
den Grund zu gehen.

An dieser Stelle nun mussten wir spatestens
Anfang 2021 eine erneute Entscheidung fal-
len. Ohne Konzeptmodifikation schien das
Projekt nicht mehr in oben genannter Wei-
se realisierbar, obwohl Teilnehmer*innen,
Kooperationspartner*innen und Team die
Vorbereitungsphase erfolgreich abgeschlos-
sen hatten und ein Zeitplan stand.

Das gemeinsame Kochen war unter Pande-
miegesichtspunkten (Abstandsgebot) nicht
machbar. Aber hier halfen die mittlerweile
durch Hygienekonzepte und Improvisations-
geist gesammelten Teamerfahrungen.

Wir verlegten die Speiseherstellung auf die
individuelle Zubereitung in der heimischen
Kiiche und stellten den Austausch zu den mit-
gebrachten Speisen in den Vordergrund. Wie
im urspriinglichen Konzept behielten wir die
Vorbereitungsphase in der Gruppe bei, aber

aus dem gemeinsamen Kochevent sollte
nun ein Probierevent in der Gruppe werden.
Die Pilotveranstaltungsreihe fand im Zen-
trum 60plus Butzweg statt und fand guten
Anklang.

Die Vielfalt an Themen, der gute Kontakt un-
tereinander und die ergebnisorientierte Dis-
kussion in der Vorbereitungsveranstaltung
sowie die wertschatzende und kulinarisch
reichhaltige Form des Probierevents eine
Woche spéter lieR schon erkennen, wie hilf-
reich ein solches Veranstaltungsformat zum
gegenseitigen Verstdandnis von z. B. Ritualen
und Brauchen unterschiedlicher Kulturen
sein kann.

Mir sind dabei noch die urplétzlich thema-
tisierten tirkischen Hochzeitsbrauche gut in
Erinnerung geblieben. Alle Teilnehmer*innen
kamen zu Wort und in einen spannenden in-
terkulturellen Diskurs. Weiter wurden die
Teamer*innen ermuntert ohne padagogisie-
rende Haltung authentisch in den Gruppen-
prozess mit einzusteigen.

Wie Uiberhaupt im Verlauf des Projekts klei-
ne Uberraschungen und Angebote den Pro-
zess pragten. Da gab es eine Einladung zum
Besuch eines Sikh-Tempels, da vertonte un-
erwartet eine Teilnehmerin das Teigrezept
,Kalabok”, eine weitere Mitstreiterin outete
sich als bildende Kiinstlerin und erklarte sich
bereit, im nachsten Jahr das Projekt ,Farben
erleben” in Kooperation mit dem Zentrum
60plus International anzubieten”,

Eine weitere erst im Zuge des Projektes ent-
standene Idee hat nicht zuletzt auch die



Gestaltung dieses Kochbuches entscheidend
gepragt. Alle Marchen sind dank unserer Pro-
jektmoderatorin Brigitte Bocker wie kleine Rat-
selaufgaben formuliert und in wunderbarer
Weise als bewusst naiv gestaltete farbenfrohe
Zeichnungen illustriert worden.

Es war im Rahmen dieses spannenden sozialen
Experimentes einfach groRartig, die gegensei-
tige Bereitschaft miterleben zu dirfen, wie in
vielen Varianten kreativ Sprachbarrieren Uber-
wunden werden kdénnen und eine am Thema
interessierte, bunte Gemeinschaft miteinander
respektvoll umzugehen versteht.

Das war ein positives Signal in Richtung ,Viel-
falt bereichert”. Gerade in der Arbeit mit alte-
ren Menschen muss Raum gegeben werden,
unbefangen und ohne manipulative Strategien
Begegnungen zu ermoglichen, damit selbst-
bestimmt eingefahrene Haltungen hinterfragt

werden kénnen und Mut gemacht wird, in-
terkulturelle Erfahrungen zu sammeln. Hier
wurde durch das Projekt erst ein Anfang ge-
macht. Doch der Beweis ist erbracht, dass
man die Neugier und die Kreativitat der
Menschen wecken kann und auf dieser Basis
ein offener selbstbestimmter interkultureller
Austausch moglich ist.

Andern kann sich gerade der iltere Mensch
nur aus eigenem Antrieb. Daflir gilt es Begeg-
nungsraume zu organisieren! Nicht zuletzt
auch um den gesellschaftlichen Fliehkraften
(Schere zwischen Arm und Reich, bzw. wohn-
ortbedingten Nord-Sud Gefdlle) oder dem
Verbleib in der in der eigenen ,,Blase” entge-
gen zu wirken.

Karlheinz Freudenberg,
Fachreferent Offene Seniorenarbeit

Zur Entstehung des marchenhaften
Kochbuchs

Warum ein Kochbuch mit Marchen?
Wie passt das zusammen?
Wie kommt man auf so eine Idee?

Als ich mich mit Hiilya Coskun und Irina Go6t-
te, den beiden Leiterinnen des Essener AWO
Zentrums 60plus International in Altenessen,
zum ersten Mal Uber die Entwicklung zu ei-
nem interkulturellen Projekt unterhielt, war
fur mich klar, dass ein solches Thema auf eine
ganz besondere Art und Weise angepackt
werden sollte, mal aulRerhalb unseres niich-
ternen Alltags.

Es sollte phantasievoll und kreativ Gber kul-
turelle Grenzen hinweg Briicken bauen, Ver-
standnis und Neugier wecken. Meine Gedan-
ken wirbelten tagelang hin und her. Feste,
Rituale, Speisen und Getranke, Kunst und
Kultur, was lasst sich sinnvoll miteinander
kombinieren?

Bei einem der durch die Seniorenarbeit der
AWO und mir in Essen seit gut zehn Jahren
stadtweit organisierten Erzahlcafe’s hatte ich
eine groRartige Mitstreiterin und Impulsge-
berin, die mich auf einen interessanten Ge-
danken brachte. Mehtap berichtete lber ein
Projekt, welches sie mal im Schulunterricht
mit Hilfe von Marchen initiiert hatte. Somit
war ein elementarer Baustein zur Idee des
Marchenhaften Kochbuchs gesetzt.

DaauchichimRahmender AWOErzihlcafe’s
haufig Marchen in die moderierten Ge-
sprachsrunden einbinde sowie von Kind an
von Marchen fasziniert bin, weil ich um die
wunderbare Vielfalt der Marchenwelt.
Geben doch Marchen stets den menschli-
chen Werten und Charakteren eine univer-
sale Stimme und den Zuhorern und Lesern
die Gelegenheit, sich mit diesen auseinan-
der zu setzen. Gleiches geschieht auch (iber
gutes Essen und Trinken.

Also, warum nicht beide Themenfelder mit-
einander vereinen. Aber wie dabei vorge-
hen? Gibt es Formate auf denen man auf-
bauen kann?

Hier fanden wir in Mehtap Yaniklar eine
wertvolle Hilfe und Unterstiitzung bei der
Planung und unseren ersten Veranstaltun-
gen. Hilya, Irina und ich teilten diese Ge-
danken einigen treuen Erzahlcafe-Besuche-
rinnen und Besuchern mit.

Man fand die Idee auf den ersten Blick recht
ungewdhnlich, war aber durch die Diskussi-
on auch sofort mitten im Thema und signa-
lisierte groRRes Interesse an einer Mitarbeit.
Damit war der Grundstock zur weiteren Pla-
nung gelegt.

Ich machte mich gleich an die Arbeit, um
geeignete Marchen mit kulinarischem Hin-
tergrund und vielfdltigen menschlichen
Charakteren zu suchen.
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Um neben der Sprache auch einen bildhaften
Bezug herzustellen wollten wir noch jeman-
den suchen, der die Geschichten mit einem
Bezug auf die Speisen illustriert.

Auch hier war ein Zufall behilflich.

Die Tochter einer meiner neu gewonnenen Er-
zahlcafe-Moderatorinnen bei der AWO Laura
Schumann, erklarte sich bereit, ihre zeichneri-
sche Kompetenz in das Projekt mit einzubringen.

Ja, und damit waren alle von uns gewiinschten
Zutaten eingebracht, jetzt hielR es Teilnehmer-
gruppen aufzubauen und Rezeptgeber*innen,
bzw. Koch*innen und kulinarisch, wie marchen-
interessierte Mitstreiter*innen zu gewinnen.

Allen Rezeptgeber*innen wollten wir mit Hil-
fe einer Veroffentlichung im Rahmen eines
,Marchenhaften Kochbuches” unsere beson-
dere Wertschatzung fir dieses soziale Experi-
ment zum Ausdruck bringen. Gleichzeitig soll-
te es als Muster und Vorlage zur Nachahmung
dienen. So bekommen die Speisen und Mar-
chen einen konkreten Bezug zum jeweiligen
Veranstaltungsformat.

Sie stehen stellvertretend fiir die interkultu-
relle Begegnung durch die Speisen- und Mar-
chenvorstellung. Sie werden Euch einzeln an
entsprechender Stelle namentlich vorgestellt.

So, nun noch zum Medium Marchen: Sie mUs-
sen nicht nur Angst erzeugen oder belehrend
sein, sondern konnen auch dokumentieren,
wie die ungewohnlichsten Dinge zusammen-
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wachsen und sich gemeinsam weiter entwi-
ckeln - zum ,,Guten”, wie zum ,,Bosen”.

Marchen erzahlen, wie schadlich List, Hass,
Neid, Habgier und Missgunst fiir unser Mit-
einander sind und welche Handlungsalter-
nativen wir besitzen. Marchen kénnen wei-
ter zeigen, wie Besonnenheit, Verstandnis,
Geduld, Disziplin, Arbeit und Liebe zum
Mitmenschen sich fiir alle Gewinn bringend
auswirken kann.

Gerade in der Ungewissheit der Corona-
Zeit zeigte sich das Miteinander von ent-
scheidender Bedeutung und so soll dieses
marchenhafte Kochbuch ein Zeichen dafiir
setzen, dass Verbindende zu entdecken und
die Kraft des kulturellen Austausches zu for-
dern.

Brigitte Bocker, Projektassistentin



Rotkdppchen

Marchen der Gebriider Grimm, welches zu den beliebtesten Erzahlungen der Weltliteratur
gehort, darunter in vielen bemerkenswerten Variationen, wie z. B. in Frankreich oder Russland
Dieses Marchen besitzt in fast allen Landern die gleichen Erzahlelemente und einen ahnlichen
Ablauf. Das kleine Madchen, von dem hier berichtet wird, hat fir den Besuch bei der Grolmutter,
der jeweiligen kulturellen Umgebung angepasst, unterschiedliche Geschenke in ihrem Korb. Un-
terwegs hat es eine folgenschwere Begegnung, die es daran hindert, den direkten Weg zum Haus
der GroRmutter zu gehen. Zum Ende geht aber alles gut aus.

Dass unsere Marchen, so wie heute erzahlt und aufgeschrieben, aus tberlieferten Erzahlungen aus
vergangener Zeit hervorgehen, ist bekannt. So gibt es Marchen, die in aller Welt geldufig und verbreitet
sind, aber auch Erzahlungen, die nurim europdischen Raum, Afrika, Amerika oder Asien bekannt sind.

Nehmen wir zum Beispiel Rotkdppchen, dessen ur-
springliche Form sich wohl zwischen dem 16. und
17. Jahrhundert vom landlichen Frankreich Gber ganz
Mitteleuropa ausbreitete.

Das kleine Madchen mit dem roten Kappchen, die alte
GrolBmutter und der Wolf stehen immer im Mittelpunkt
der Erzahlung. Wahrend des Mittelalters wurde der
Wolf als Werwolf beschrieben und sollte eine Warnung
vor allem Bdsen sein. So variierten die Erzahlungen in
aller Welt je nach Lebenslage der Menschen.

Was sich in den Erzahlungen von Region und Landern anderte, war der Inhalt des Kérbchens, der
ebenfalls der jeweiligen Gegend angepasst war. In einer Variante war es ein frisch gebackenes Brot
und ein Krug mit Milch. In Frankreich und Italien beinhaltet der Korb in der Regel Kuchen und ein Fass-
chen Butter. In Deutschland sind es Kuchen und ein Flasche Wein. Auch das englische Rotkdppchen
(Little red riding hood) hat Kuchen und Wein im Kérbchen. Das russische Rotkdppchen («KpacHas
LLlanouka») hat Piroschki mit verschiedenen Fillungen und ein kleines Fasschen mit Butterschmalz in
seinem Korbchen. Auch das tirkische Rotkdppchen (Kirmizi Baslkli Kiz) hat eine besondere Fullung
flrs Korbchen: Gebdck und Kuchen sowie in manchen Varianten auch eine Suppe.
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Rezepte fir unser Picknick-Korbehen

Mechthild Schafer

Oma Ullas Waffelrezept

250 g Mehl, 150 g Butter, 100 g Zucker, 2 Packchen Vanillezucker,

4 Eier, 1 Tasse lauwarmes Wasser.

Zubereitung: Butter, Eier, Zucker, Vanillezucker und eine Prise Salz
schaumig riihren. Der Teig reicht fiir ungefahr 6 - 8 Waffeln in einem
einfachen Haushaltswaffeleisen.

Valentina Korovicina

Piroschki (Teigtaschen) mit Kirbisfiillung

Zutaten fir den Teig: 150 g Speisequark, 1 Pck. Backpulver, 6 EL Schlagsahne,
60 g Zucker, 300 g Mehl, 500 g Kiirbis

Fiir die FUllung: Kiirbis in Wirfel schneiden und kochen. AnschlieBend stampfen
und mit Butter und Salz abschmecken (man kann ein wenig Zucker zugeben).
Den Teig in gleiche Teile aufteilen und daraus kleine Balle formen.

Die Balle ausrollen, in die Mitte die Flllung geben und zusammenkleben.
AnschlieBend im Backofen bei 180° C backen bis sie goldig werden.

Melek Ulas

Tirkisches Geback

Zutaten: 1 Glas Zucker, 2 Eiweil}, 2 Eigelb, 250 g Butter, % Glas Ol,

1 Pck. Backpulver, 1 Pck. Vanillezucker, 200 g gemahlene Niisse, 300 g Mehl
Zubereitung: Alle Zutaten, bis auf Eiweill und Nisse, werden in eine
Rihrschiissel gemischt und zu einem Teig geknetet.

Danach aus dem Teig walsussgrof3e Kugeln formen. Mit dem Eiweil3 die
Gebdckstlicke bestreichen und die Haselnlisse dariliber streuen.

Das Blech in den vorgeheizten Backofen schieben und bei ca. 170° C, 25 Min backen.
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Irina Gotte

Teigtaschen mit verschiedenen Fiillungen

Fiir den Teig: 500 g Mehl, 250 ml Kefir, 2 Eier, % TL Salz 2 EL Zucker, 50 ml Ol
Fiir die Flllungen, gibt es verschiedene Moglichkeiten:

1.) Fullung: 3 groRew Kartoffeln schalen, kochen und pirieren,

1 Zwiebel schilen, klein schneiden und in Ol braten. Kartoffeln,

Zwiebeln und Salz mischen.

2.) Fillung: Spitzkohl schneiden und in der Pfanne braten, salzen und abkihlen lassen.

3.) Flllung: Pilze schneiden, mit geschalter und kleingeschnittener Zwiebel in der Pfanne braten,
salzen und abkiihlen lassen.

4.) Fillung: 2-3 Apfel in kleine Wiirfel schneiden, nach Bedarf ein wenig zuckern.

Die Teigtaschen entweder im Backofen ca. 15 Min. bei 200° C backen oder in Ol frittieren.

Ludmilla Homann

Hefeteig

Zutaten: 500 g Mehl, 40 g frische Hefe, 1/8 - % L Milch,

1 Ei, 100 g Zucker, 1 Prise Salz, 100 g Butter oder Margarine.

Zubereitung:

Mehl in eine Riihrschiissel geben, Hefe fein zerbrockeln und

zum Mehl geben. Flissigkeit, Eier, Zucker und Salz dazugeben.

Weiches Fett zum Schluss hinzufiigen.

Alle Zutaten zu einem glatten Teig vermengen. Teig solange Kneten, bis er sich
von der Schiisselwand |6st. Hefeteig abgedeckt gehen lassen, entweder

bei Raumtemperatur oder im Backofen bei 50 Grad Celsius 5 - 10 Min. gehenlassen.

Backofen ausschalten und den Teig weitere 10 - 20 Min. in der Nachwarme gehen lassen. Er ist
ausreichend aufgegangen, wenn er sein Volumen verdoppelt hat und porig aussieht. Teig noch-
mals durchkneten.

Fillung:

1.) 3 - 4 hartgekochte Eier in Wiirfel schneiden, Lauchzwiebeln klein hacken. Alles mischen und
mit Salz abschmecken.

2.) Hackfleisch mit Zwiebeln braten, mit Salz und Pfeffer abschmecken und abkiihlen lassen. Teig
ausrollen und Kreise oder Ecken ausschneiden und fiillen. In Ol oder im Backofen braten.
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Aschenputtel

Marchen der Gebriider Grimm

Ein reicher Mann, der viel auf Reisen war und dem die Frau verstarb,
suchte fir sich und seine Tochter nach geraumer Zeit eine neue Frau und
Mutter. Er fand eine mit zwei hiibschen Téchtern. Diese waren aber von
boser Gesinnung und qualten das gute Madchen mit einer schwierigen
Sortieraufgabe beziglich eines Grundnahrungsmittels. Das Madchen
blieb trotz allem gelassen und bescheiden. Es suchte Trost am Grab der
Mutter. Die Vogel waren ihre Freunde. lhr gutes Herz verhalf ihr am Ende
zum grolRen Gliick.

Rezepte zu Hiilsenfricchten

Heinrich Wachter

Linseneintopf mit Mettenden

Zutaten fir 4 Pers.: 200 g Tellerlinsen, 1% Liter Wasser,

1 gespickte Zwiebel , (1 Lorbeerblatt, 2 Nelken), Speckschwarte,
400 g Kartoffeln, 500 g Suppengemiise (Porree, Mohren, Sellerie),
250 g Raucherspeck, Salz, Pfeffer, Essig, 4 Mettenden,

1 Handvoll Blattpetersilie

Zubereitung: Linsen Uber Nacht in Wasser einweichen. Dann mit der gespickten Zwiebel
und der Speckschwarte 30 Min. kdcheln lassen. Suppengemiise saubern und wiirfeln,
ebenso die geschalten Kartoffeln. Den gewirfelten Raucherspeck in einer Pfanne ohne
Fett knusprig braten, aus der Pfanne nehmen und nun Gemiise und Kartoffeln darin an-
schwitzen und alles zu den Linsen geben, weitere 30 Min. garen.

Die Zwiebel herausnehmen und auch die Speckschwarte. Die Schwarte kleinschneiden
und wieder zu den Linsen geben. Die Mettenden garen die letzten 15 Min. mit im Linsen-
topf. Mit Pfeffer, Salz und Essig abschmecken. Mit der gehackten Petersilie garnieren und
servieren.

Kleiner Tipp meiner Oma: Salz immer erst zum Schluss hinzugeben, sonst werden die
Linsen nicht gar.

Die Heinzelmannchen

Deutsche Ballade von August Kopisch

Hier geht es um fleiRige Hausgeister, welche die Menschen in allen Le-
benslagen unterstitzten, so dass diese mit der Zeit zu faul wurden, um zu
arbeiten. Die anfallenden Aufgaben wurden trotzdem immer erledigt und
die Waren konnten stets rechtzeitig ausgeliefert werden. Da wollte eine
Handwerksfrau wissen, wer da am Werk war und streute eines Abends
ein rundes rollendes Lebensmittel auf die Treppe. Das wurde den kleinen
Hausgeistern zum Verhadngnis und sie fihlten sich verraten.

L , , , Gansefutter oder das westfélische Blindhuhn (Eintopfgericht aus Westfalen)
So verschwanden sie fir alle Zeiten und die Menschen mussten wieder

, , , Zutaten fir 4 Pers.: 200 g weiRe Bohnen, 500 g durchwachsenen Speck, 300 g griine Boh-
selbst ihre Arbeit verrichten. nen, 300 g Méhren, 300 g Kartoffeln, 200 g saure Apfel, 200 g Birnen, 100 g Zwiebeln, 30
g Butter, Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie

Zubereitung: Die weiBen Bohnen in 2 Liter kaltem Wasser am Abend vorher einweichen.
Am nachsten Tag im Einweichwasser mit Speck etwa 90 Min. kochen. Griine Bohnen put-
zen und in Sticke brechen. Méhren und Kartoffeln schélen, in Scheiben schneiden und
zu den Bohnen geben, weitere 30 Min. kochen.

Apfel und Birnen vierteln, entkernen, schilen und in Stiicke schneiden, in den Topf
geben und weitere 30 Min kocheln lassen. Den Bauchspeck herausnehmen, erkalten
lassen, wirfeln, in Butter ausbraten, die gewirfelte, geschnittene Zwiebel dazugeben.
Dieses und die gehackte Petersilie zum , Gansefutter” geben und mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

Die Prinzessin auf der Erbse

Marchen von Hans Christian Andersen

Die Mutter eines Prinzen, welcher verzweifelt fir sich nach der
richtigen Frau suchte, weils in einer Unwetternacht Rat.

Sie pruft die Eignung einer um Einlass bittenden weiblichen
Person auf eine besondere Art. Dazu nutzt sie ein von ihr spe-
ziell ausgesuchtes kleines Nahrungsmittel.
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Marion Jabs

Erbsensuppe

1 P. geschalte Erbsen (so wird das Einweichen gespart), 1 Bd. Suppengemdise,

4 -5 grolRRe Kartoffeln, 1 Eisbein oder Pfotchen, Salz, Pfeffer, Erbsen,
Suppengemiise und Fleisch in kaltem Wasser auf dem Herd zum Kochen bringen.
Je nach Dicke des Fleisches alles ca. 60 — 90 Minuten leicht kécheln.

Ca. 20 Minuten vor Ende der Garzeit die Kartoffeln in Wiirfel schneiden

und dazu geben. Das Fleisch herausnehmen, in kleine Stlicke schneiden

und wieder dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Linsensuppe

1 P. Linsen, 1 Bd. Suppengemdiise, 4 — 5 groRe Kartoffeln (es sollten mehr Linsen als Kartoffeln sein),
Dicke Rippe und Mettenden, Salz, Pfeffer und etwas Essig, Dicke Rippe mit Linsen, Suppengemdiise
in einem Topf mit kaltem Wasser auf dem Herd zum Kochen bringen, dann runterschalten und ca.
60 Minuten leicht kdcheln lassen. 20 Minuten vor Ende der Kochzeit die Kartoffeln in kleine Wiir-
fel geschnitten dazugeben. Zum Schluss mit Pfeffer und Salz abschmecken und ganz zum Schluss
einen kleinen Schuss Essig nach Geschmack dazugeben.

PS: Die Mettenden entweder ganz oder in Scheiben nur kurz in der Suppe ziehen lassen.

Ruth Zilch

Linsensuppe

% Paket Linsen in einen groBen Topf geben, mit % Liter Wasser auffiillen,

1 Maggi-Wiirfel, Maggi aus der Flasche, Salz, Pfeffer und eine ganze,

dicke Zwiebel hineingeben. 1 Stange Porree in kleine Stlicke schneiden,

Petersilie, 1 Mohre und Sellerie klein schneiden. 4 - 5 Kartoffeln in Wirfel schneiden.
Alles % - % Std. kochen. Die Kartoffeln extra kochen und zum Schluss mit 2 - 3 Mettwiirstchen dazu
geben und eventuell nachwiirzen.
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Brigitte Bocker

Erdnuss — Kuchen (Am besten in einer Glas-Backschale, ca. 30x26 cm)
Zutaten: 50 g ungesalzene Erdniisse, 200 g Weizenmehl,

3 gestrichene TL Backpulver, 150 g Zucker, 1 Packchen Vanillezucker,

150 g weiche Butter (Sanella), 4 Eier (GrofRe M),

Erdnuss-Krokant-Belag: 150 g ungesalzene Erdniisse, 50 g Butter, 50 g Zucker,
2 EL Honig, 100 g Sahne

Vorbereitung:

Glas-Backschale fetten und mit Mehl bestreuen. Fiir den Teig 50 g Erdniisse mahlen. Fir den
Belag die 150 g Erdnisse hacken. Mehl mit Backpulver in der Schiissel mischen, alle Zutaten
hinzufliigen mit den Rihrmixer kurz auf niedriger Stufe und dann auf hoher Stufe ca. 2 Min. zu
einem glatten Teig verarbeiten.

Den fertigen Teig in der Glasschale glattstreichen. Fiir den Nussbelag alle Zutaten, aul3er den
Erdnissen, in einem Topf etwa 5 Min erhitzen und bei niedriger Temperatur kécheln lassen. Die
gehackten Erdniisse unterriihren. Topf vom Ofen nehmen und die heiBe Masse mit einem EL auf
den Teig verteilen (nicht verstreichen) Sofort im vorgeheizten Backofen bei etwa 180°C (HeiBluft
160°) backen. Backzeit ca. 20 Min. In der Backschale auskihlen lassen.

Hackfleischsuppe mit Erbsen (als Partysuppe geeignet) zu ,Aschenputtel”

Zutaten fur ca. 12 Pers.: 3 kg gemischtes Hackfleisch, 300 g rote Zwiebeln gehackt,

6 rote Paprika in feine Streifen schneiden, 1 Liter Kraftige Fleischbriihe,

500 g Bratenfond (Glas), etwas Salz, etwas Rauchsalz, etwas weilen geschroteten Pfeffer,
etwas Tabasco, 200 g Sahne, 10 Bockwiirste, 2 Biinde Glatte Petersilie,

1 grolRe Dose extra feine Erbsen.

Zubereitung:

Hackfleisch ohne Fett kriimelig anbraten, Die Zwiebeln, Paprika, Briihe, den Fond und die Ge-
wirze hinzugeben. Einmal aufkochen lassen und dann 15 Min. kécheln lassen.

Die Sahne, die in Scheiben geschnittenen Bockwiirste, Petersilie und die abgetropften Erbsen
zugeben. Alles pikant abschmecken und heil auf die Teller bringen.

19



Variabler bunter Bohnensalat

Zutaten: 1 Glas Brechbohnen, 1 Glas Wachsbohnen, je 1 mittlere Dose weilRe Bohnen

und Kidneybohnen, 1 Bund Radieschen, je 1 gelbe und rote Paprika, 1 rote Zwiebel.
Zubereitung:

Paprika waschen und saubern ,in feine Streifen schneiden. Zwiebel schalen und in Ringe
schneiden. Alles zusammen in eine grof3e Schissel geben. Erganzend kbnnen auch Mais,
Kirschtomaten oder Walnusskerne genommen werden. Fiir das Dressing alles nach eigenem
Geschmack variieren: Essig (auch gemischt mit Zitrone) Ol, Pfeffer, Salz, 1 Prise Zucker, 1 Bund
Schnittlauch waschen und in Rollen schneiden. Alles gut durchmischen und tber den
Bohnensalat giel3en, alles eine Weile ziehen lassen und verriihren. Auch hier kann alles noch
mit Gewdlirzen oder auch Joghurt variiert werden.

Gretel Kovac

Linseneintopf

Speck und Zwiebeln auslassen, 1 Dose Linsen aufkochen lassen, Pfeffer,
Salz, Maggi sowie ein bisschen Essig hinzufligen und alles

zum Schluss andicken.

Hiilya Coskun

Linsensuppe

Zutaten: 2 Glas rote Linsen, 1 Zwiebel, 1 Mohre, 1 Essl6ffel Tomatenmark,
6 Essloffel Ol, 2 Liter Wasser, Salz, Pfeffer und getrocknete Minze.
Zubereitung:

Linsen waschen und abtropfen lassen. Zwiebeln und Moéhren schalen und
fein wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin andiinsten.
Tomatenmark zugeben und kurz anrésten. Wasser, Linsen und Mdhren
dazu geben. Bei mittlerer Hitze ca. 20 Min. garkochen.

Zum Schluss mit den Gewdlrzen abschmecken.
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Frau Holle

Marchen der Gebriider Grimm

Zwei der wohl unterschiedlichsten Schwestern der Mar-
chengeschichte: Die eine fleiRig, die andere faul. Die eine
erflllt all ihre Arbeiten mit Wohlgefallen und die andere ver-
weigert die Arbeit am Backofen, wie bei der Obsternte.
Dementsprechend fallen ihre Belohnungen aus.

Schneewittchen

Marchen der Gebriider Grimm

Ein wunderschones Méadchen, von der Stiefmutter beneidet,
entkommt vielen ihrer Intrigen. Hilfe und Zuflucht erfahrt sie
bei kleinwlchsigen, fleiigen Gesellen, denen sie hilfreich zur
Seite steht. Ein rotbackiges Lebensmittel wird ihr jedoch zum
Verhangnis. Aber zum Glick nimmt alles ein gutes Ende.

Drei Apfel fielen vom Himmel
Anatolisches Marchen

In alter Zeit lebte ein barmherziger Sultan voller Reichtimer.
Jedoch hatte er keine Kinder, die er sich aber sehnstchtig
wilnschte. Ein Heiliger wusste Rat, welchen der Sultan auch
genauestens befolgte. Doch mit der Erfullung des Kinder-
wunsches wollte es immer noch nicht klappen. Der Sultan
wurde witend und fing an, alles zu zerstéren.

Seine Frau konnte ihn aber mit Bitten beruhigen. Sie unter-
hielt sich mit einem alten Apfelbaum, der Rat wusste. Nach
sieben Jahren erfllte sich endlich der Wunsch und das Paar
bekam einen Sohn. Die Geschichte endet im Ubertragenen
Sinne mit einer Gabe fir den Autor, fir den Vorleser und
einer Gabe fir alle, die dem Marchen zugehort haben.
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Rezepte rund um den Apfel

Hilde Nikic

GroBmutters Apfelkuchen

Zutaten: 125 g Zucker, 125 g Butter, 1 Packchen Vanillezucker und

1 Prise Salz mit dem Handriihrer auf hochster Stufe schaumig riihren,

3 Eier (GroRe L) nach und nach unterrihren, bis eine gebundene

Masse entstanden ist. 175 g Mehl, 1 TL Backpulver, ; TL Zimt

und 75 g gemahlene Mandeln mischen und essloffelweise unter

den Teig riihren. Den Teig in eine gefettete Springform (26 cm Durchmesser)
fallen und glattstreichen.

600 g Apfel schilen, vierteln, entkernen und in grobe Stiicke schneiden. Alles auf dem Teig
verteilen und leicht eindriicken. Kuchen in den 175° C vorgeheizten Ofen schieben und 60 Min.
backen. In der Zwischenzeit 50g Mandelblattchen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten.

Kuchen aus dem Backofen nehmen. 2 EL Aprikosenkonfitlire mit 1 EL Wasser aufkochen und den
noch warmen Kuchen damit bestreichen. Die Mandelblattchen dariberstreuen und mit Puder-
zucker bestauben.

Versunkener Apfel

Eine Springform mit 26 cm Durchmesser einfetten.

Aus folgenden Zutaten einen Knetteig herstellen:

% Pfund Butter, 100 g Zucker, 250 g Mehl, 1 Ei, 1 Prise Salz und eine Messerspitze Backpulver.
Den Teig ausrollen, den Boden der Springform damit belegen und an den Randern hochziehen.
8 mittelgroRe Apfel schilen und das Kerngehiuse ausstechen.

Die Apfel auf den Teig verteilen.

4 Becher Sahne a 250 g aufkochen, von der Herdstelle nehmen und

2 Packchen Garant Pudding Vanille Geschmack einriihren.

Die Pudding-Sahne-Masse liber die Apfel gieRen und bei 175° C 60 Min backen.

Ofenboden mit Backpapier auslegen, da der Teig auslaufen kann.

Den Kuchen tber Nacht auskiihlen lassen und am nachsten Tag erst aus der

Form I6sen und anschneiden.
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Omas Klassiker! Apfelkiichlein

Fiir 20 Kiichlein brauchen wir 4 siuerliche Apfel (ca. 600 g)

Die Apfel waschen, trocken tupfen und schilen. Mit einem Apfelentkerner

die Apfel entkernen, sodass ein groRes Loch von 2 - 3 cm Durchmesser entsteht.

Die Apfel in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden und beiseite legen.

150 g Mehl mit 1 TL Zucker und einer Prise Salz in einer Schiissel mischen, 150 ml Milch
und 2 Eier zugeben und mit dem Schneebesen zu einem glatten Teig verriihren. Die Apfel-
ringe nacheinander in den Teig geben. 750 g neutrales Speisedl erhitzen.

Mit 2 Gabeln die einzelnen Teigringe vorsichtig in das heiRe Ol geben und schwimmend
darin ca. 2 Min. von beiden Seiten goldbraun braten.

Die Scheiben diirfen nicht aneinander kleben. Die Apfelscheiben vorsichtig auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen und im heillen Zustand mit einer Mischung aus 100 g Zucker und 2 Tl
gemahlenem Zimt wenden. Mit einer Kugel Vanille-Eis servieren.

Tipp: Ein Teig, in dem ein Drittel Milch durch Bier ersetzt wird, macht die Kiichlein noch
knuspriger.

Melek Ulas

Apfeltarte

Zutaten: 1 Ei, 1 Glas Ol, 1 Packung Butter, 1 Pickchen Backpulver,

3 Glas Mehl, 4 mittelgroRe Apfel, 1 Glas Zucker, 1 TL Zimt, Puderzucker
zum Bestreuen. Zubereitung: Apfel schilen und reiben. Geriebene Apfel,
Zucker und Zimt in einen Topf geben und aufkochen. Abkiihlen lassen.
Ei, Ol, Butter, Backpulver und Mehl in einer Schiissel gut durchkneten.
Den Teig in zwei Halften teilen. Eine Halfte im Kihlschrank lagern.
Tarteform fetten. Die eine Halfte des Teigs diinn ausrollen und die Form damit auslegen.
Apfel dariiber verteilen. Den Teig vom Kiihlschrank reiben und auf die Apfel streuen.

Im vorgeheizten Ofen bei 200° C ca. 30 Min. backen.
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Heinrich Wachter

Apfelkuchen aus dem Ofen

Zutaten fiir 4 Pers.: 1 kg Apfel, 4 Eier, 125 g Zucker,

50 ml Milch, 50 g Speisestarke, Brauner Zucker, Zimt
Zubereitung:

Apfel schilen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.

Eier und Zucker mit einem Rihrgerat cremig schlagen.

Milch unterrihren, die Starke darauf sieben und gut unterrihren.
Eine Springform, den Boden und den Rand fest mit Alufolie umwickeln, so dass keine Flis-
sigkeit auslaufen kann. Die Form fetten. Etwas Teig auf den Boden der Form gieRen.

Einen Teil der Apfel ficherférmig dicht an dicht darauflegen. Wieder etwas Teig darauf
verteilen. Mit dem Rest der Apfel und dem Teig auf gleiche Weise verfahren.

Den Apfelkuchen bei 160° C im Umluftherd ca. 70 Min. backen.

Nach Halfte der Backzeit mit Zimt und Zucker bestreuen. Eventuell ca. 20 Min. vor Ende
der Backzeit mit Alufolie abdecken. Wenn die Backzeit beendet ist, den Kuchen aus dem
Ofen nehmen und 30 Min. auf einem Kuchengitter ruhen lassen.

Vorsichtig aus der Form nehmen, mit Puderzucker bestreuen und servieren.

Apple Crumble oder Apfel mit Streusel

Zutaten fir 10 Pers.:

10 mittelgroRe Apfel, 200 g Brauner Zucker, 300 g Mehl,

300 g Haferflocken, 300 g Butter

Zubereitung:

Apfel ungeschilt, aber ohne Kerngeh&use in dicke Spalten schneiden und dachziegelférmig
auf ein gebuttertes Backblech anordnen. Mehl und Haferflocken vermengen, eine Vertie-
fung in der Mitte fir Butter und Zucker und alles mit den Handen schnell zu einer kriimeli-
gen Mischung verarbeiten. Die Kriimel auf die Apfel verteilen.

Im Backofen bei 180° C, circa 35 Min. backen.

Noch warm in kleinen Portionen servieren.
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Appeltarte

Von der Oma aus dem Minsterland (warm als Hauptgericht oder kalt als Nachtisch mit Vanilleso-
Re) Kuchenform sollte aus Keramik sein.

Zutaten: 1 kg Apfel, Fett und Semmelbrosel fiir die Form, 150 g Mandeln gerieben, 90 g Rosinen, 3
EL Zucker, 4 Eier, 100 g Butter, 250 g Mehl, 175 g saure Sahne

Zubereitung:

Apfel schilen, vierteln, das Kerngehiuse herausschneiden und in diinne Scheiben schneiden. Feu-
erfeste Form ausfetten, mit Semmelbrdsel ausschwenken. Ein Drittel der Apfel in die Form geben
und mit einem Drittel geriebener Mandeln, ein Drittel Rosinen und 1 EL Zucker bestreuen. Das
wird nun noch zweimal wiederholt. Aus Eiern, Butter, Mehl und Sahne einen glatten Teig rihren
und langsam (iber die Apfel gieRen. Im Ofen bei 200° C ungefihr eine Stunde backen.

Schmoriapfel mit Mandelherz im Eierlik6ér-See

Zutaten fir 4 Pers.: 4 Boskopapfel, Alufolie, 50 g Butter, 50 g Mandelmehl, 30 g Feinzucker, 2 Eier,
4 Zimtstangen, Eierlikor

Zubereitung:

Apfel-Deckel abschneiden und Kerngehiuse vorsichtig entfernen. Zutaten fiir die Mandelherzfiil-
lung (Butter, Mandelmehl, Feinzucker, Eier) zu einer glatten Masse vermengen und in die ausge-

héhlten Apfel verteilen.

Deckel wieder auflegen und alles in einem tiefen Teller in den See aus Eierlikor stellen. Die Zimt-

stange in den Apfel stecken und servieren. Gefiillte Apfel in gebutterter Alufolie einschlagen, auf
dem heiRen Grillrost 20 Min. grillen. Die Apfel aus der Folie nehmen und genielRen.
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Apfel im Weckglas

Zutaten fiir 4 Pers.: 80 g Zucker, 6dl SiiRmost oder Apfelsaft, Saft von einer % Zitrone, 2 — 4 Apfel
je nach GroRRe, geristet halbiert

Zubereitung:

Zucker karamellisieren mit StiBmost abldschen. Zitronensaft beifligen und kdcheln lassen bis
der Zucker aufgel6st ist. Die Apfelhalften knapp 10 Min. darin weichkochen und mit einer Gabel
einritzen. In 4 gebutterte Weckglaser einsetzen. Weitere Zutaten: 1 dl Milch, 1 dl Rahm, 100 g
Rahmfrischkase, 2 Eier, 40 g Zucker, 1 EL Vanillezucker, 1 EL Apfelbrand

Zubereitung: Diese Zutaten zusammen verrithren und (iber die Apfel gieRen. Im vorgeheizten
Ofen bei 170° C ca. 20 Min. stocken lassen. Herausnehmen und servieren.

Eventuell mit karamellisierten Niissen bestreuen und mit einer Kugel Vanilleeis servieren.

Yildiz Turgut

Apfelkuchen

Zutaten:

1 Ei, 200 g Butter, 125 g Zucker, 1 Pck. Backpulver,

1 Pck. Vanillezucker, 300 g Mehl Fir die Fillung:

200 g geriebene Walniisse, 3 - 4 Apfel, 1 TL Zimt

Zubereitung:

Alle Zutaten in einer Schissel gut mischen und durchkneten, bis der Teig
nicht mehr klebt. Eine runde Tortenform fetten. % vom Teig diinn ausrollen
und die Tortenform damit gut auslegen.

Alle Zutaten der Fillung auf den Teig verteilen. % Teig klein schneiden und
Uber die Fullung streuen. Der Backofen sollte auf 175° C bei Umluft vorgeheizt
werden, um dann den Teig ca. 40 Min. goldbraun backen zu lassen.
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Vom dicken fetten Pfannkuchen

Carl und Theodor Colshorn

Drei alte Frauen geben Zutaten fir eine leckere Speise.
Jede gibt etwas. Als die Speise fertig ist, springt diese aus
der Pfanne und lauft in den Wald. Dort begegnen ihr viele
Tiere, die sie gerne fressen wollen. Doch die Speise lauft
allen davon, unter anderem einem Hasen, einer Ziege,
einem Wolf, einem Pferd und einem Schwein. Alle be-
kommen den gleichen Spruch zu héren, warum die Spei-
se sich nicht fressen lasst. Bis diese leckere Speise drei
armen Kindern begegnet, die keine Eltern mehr haben.
Sie springt zu ihnen in einen Korb und die Kinder kdnnen
sich nun sattessen.

Der KloR oder

kleines rundes Brot

Russisches Volksmarchen

Oma und Opa backen aus wenigen Mitteln, die ih-
nen zur Verfligung stehen, ein rundes Lebensmit-
tel. Als es fertig ist, legt Oma es aufs Fensterbrett.
Es bleibt dort aber nicht liegen, sondern springt
runter und rollt Gber die StraRe in den Wald. Dort
begegnet es vielen Tieren, die es gerne fressen
mochten. Das Lebensmittel trallert allen ein Lied-
chen und entkommt. Nur der Fuchs ist schlauer als
das Nahrungsmittel.
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Rezepte zu Pfannkuchen

Heinz Wiegers

Pfannkuchen Rezept

2 Eier, 200 ml Milch, 1 Prise Zucker,

1 Prise Salz, 200 g Mehl, 60 ml Mineralwasser,
etwas Speisedl zum Ausbacken.

Brigitte Bocker

Sauerkrautpfannkuchen fiir 4 Personen:

4 Schinkenknacker wiirfeln mit gewdrfelten Zwiebeln

in etwas Fett andiinsten.

300 g Sauerkraut (Dose) und 100 ml. Apfelsaft dazu geben.
20 Min. schmoren lassen mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Aus 200 ml. Milch, 150 ml. Wasser, 3 Eier, 250 g Mehl und

1 Prise Salz einen Teig riihren und diinne Pfannkuchen backen.
Sauerkraut abtropfen, auf den Pfannkuchen verteilen

und diese aufrollen. In einer Auflaufform im Backofen

mit 100 g geriebenem Kase Uiberbacken.

Valentina Trutneva

Pfannkuchen Rezept:

300 ml Milch, 1 Ei, 3 TL Zucker,

1/3 TL. Salz, ¥, TL Backin,

60 g Ol, 300 ml Mineralwasser.

Alles zu einem glatten Teig verriihren und diinn ausbacken.
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Ruth Zilch

Apfelpfannkuchen

3 Tassen Mehl, ¥ Tasse Zucker, 3 Eier, 1 kleine Tasse Milch,

1 Prise Salz, Zitronenaroma, 2 Pack. Vanille-Zucker.

Alles zu einem glatten Teig riihren. 2 Apfel schilen und in

dinne Scheiben schneiden. Etwas Fett in einer Pfanne auslassen,
Teig in die Pfanne geben, anbacken dann die Apfelscheiben eindricken,
damit sie beim Wenden nicht rausfallen.

Dann von beiden Seiten goldbraun backen.

Die fertigen Pfannkuchen kdnnen nach Belieben

mit Zucker oder Puderzucker bestreut werden.

Gretel Kovac ﬁ
Buchweizenpfannkuchen ' -
Zutaten: 500 g Buchweizenmehl, Salz, 3 Eier, Ol, Milch 'T%

| —

Zubereitung: Aus Buchweizenmehl, Eiern, Salz und Milch einen dickfllssigen
Teig herstellen. In Ol knusprige Pfannkuchen ausbacken.
Vor dem Verzehr mit Riibenkraut bestreichen.

Piifferchen

Zutaten: 4 Eier, 3 — 4 EL Zucker, 500 g Mehl, 1 Packchen Backpulver,

% L Milch (evtl. mehr) % Pfd. Rosinen.

Zubereitung: alles zu einem geschmeidigen Teig vermischen und in einer Pfanne zu kleinen
Pfannkuchen backen.
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Kaiserschmarrn

4 EL Rosinen waschen, trockentupfen und mit 2 TL Rum betraufeln. 250 g Mehl,

eine Messerspitze Salz, 4 Eigelb, 1 EL Zucker und Milch.

Alles zusammen zu einem dickflissigen Teig verrihren. Die 4 EiweilR mit 11 EL Zucker steif
schlagen und unter den Teig heben. 4 EL Butter in einer Pfanne zerlassen, den Teig zugieRen,

die Rumrosinen darauf verteilen. Den Pfannkuchen backen, bis die untere Seite braun ist, dann
umdrehen und von der anderen Seite backen. Danach den Pfannkuchen mit 2 Gabeln in kleine
Stlicke reiRen, ihn in der Pfanne etwas abkiihlen lassen, auf Teller verteilen und mit Puderzucker
bestreuen. Dazu schmeckt Apfelmus.

Maria Trautmann

Krebbel (altes deutsches Rezept)

Zutaten: 500 g Kefir, 2 Eier, 80 g Mehl, % Glas Zucker, etwas Salz,

50 g weiche Margarine, 2 Packchen Backpulver.

Zum Braten Sonnenblumendl verwenden.

Zubereitung: In eine Schiissel die Eier, Backpulver, Zucker und

Salz gut durchmischen. Kefir und Mehl langsam unterheben.

Zum Schluss, die weiche Margarine dazu. Den Teig bis zu 30 Min.
Ruhen lassen. Dann in reichlich heiRem Ol, die zu 1 cm dick geformten
kleinen Brote darin ausbacken.

Hilde Nikic

Piifferkes

Aus 500 g Mehl, 200 g Zucker, 1 Backpulver, 2 Vanillezucker, 1 Prise Salz,

4 Eier getrennt (Eischnee), 500 g Rosinen und Milch einen dicken Pfannkuchenteig
rihren. In einer Pfanne bei mittlerer Temperatur entweder mit Butterschmalz ok
oder Ol kleine Kiichlein goldgelb backen.
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Ida Daut

Brotrezept

Zutaten: 1 Glas warmes Wasser, 1 Ei, 1 Pack. Hefe, Mehl und etwas Salz.
Die Zutaten ins Mehl einrlihren, bis der Teig schon weich ist.

Man kann den Teig in der Schiissel mit einem Deckel aus Glas

in die Sonne stellen und etwa 2 Std. gehen lassen.

Wenn der Teig sich bis zum Deckel hebt, runterkneten.

Dann noch mal warten, bis er sich wieder bis zum Deckel hebt,

ihn dann aus der Schiissel und auf dem Tisch tiichtig durchkneten.

Die Hinde vorher mit Ol bestreichen damit der Teig nicht an ihnen klebt.
Teig rund formen und bei 180° fertig backen.

Emma Lenn

Reibekuchen

10 Kartoffeln schalen und reiben, 2 Zwiebeln schalen und reiben,

ca. 300 g Mehl damit die Masse gebunden ist, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
1 Loffel Schmand dazu geben.

Alles mischen und mit einem Léffel in vorgeheiztem Ol in die Pfanne

von beiden Seiten goldig braten.

Ekaterina Barmutina

Pfannkuchen Rezept

0,5 L Milch, 1 EL Zucker, Prise Salz, 150 g Kartoffelstarke, 3 Eier.

In die Pfanne den Teig diinn gieRen und von beiden Seiten braten.

Mit Butter bestreichen. Man kann die Pfannkuchen auch mit gesiifStem,
kérnigem Kase einfillen.
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Warum der Lowe briillen kann
Tiermarchen aus Afrika erzihlt von Nick Greaves

In Afrika erzahlt eine Legende, dass die Tiere erst anfingen
Fleisch zu fressen, als die Menschen auf die Erde kamen.
Die Tiere lebten in Frieden miteinander und keiner tat dem
Anderen ein Leid. Doch dann wurde es fir die kleineren
Tiere ein Problem, weil das Anschleichen der groRen Tiere
ohne Ankindigung fir sie gefahrlich wurde.

So suchten sie eine Mdglichkeit, sich zu schiitzen.

Der Hase hatte die rettende Idee, wie die Bienen mit dem
Honig helfen konnten.

Das Aprikosenmadchen

Chinesisches Marchen

Vor langer Zeit gab es am Westsee ein kleines Dorf, das
nach einer Obstblite benannt war. In diesem Ort lebte
ein kleines Madchen, welches so schon wie die besagte
Frucht war.

Darum wurde sie auch von allen mit dem Namen der
Frucht gerufen. Sie war zu allen gut und freundlich, streb-
sam und fleiRig. Als sie eines Tages eine besonders scho-
ne Frucht pfliicken wollte, bat die Frucht um Erbarmen
und verwandelte sich in eine Gottin. Sie schenkte ihr eine
Haarnadel und zeigte ihr den Gebrauch.

Als das Madchen alter wurde, kam dieses Geschenk ihr in
vielen Lebenslagen zur Hilfe. Ganz besonders als der Kai-
ser sie zur Nebenfrau machen wollte. Wenn die Reisbau-
ern Unterstitzung brauchen, bitten sie heute noch dieses
Madchen um Hilfe.
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SiBe Rezepte

Brigitte Bocker o
Gebackene Banane in Honig e
2 Bananen schédlen und durchschneiden, in 150 g Butter glasig braten,

3 EL Honig zugeben mit 1 EL Ohne Fett gerosteten Mandelblattchen bestreuen.
Kleiner Tipp: geht auch mit in dicken Scheiben geschnittenem Pfirsich.

Honigkuchen

Zutaten fir eine Kastenform: 750 g Mehl, 250 g braunen Zucker, 250 g Honig,

% EL Butter, je 5 g Zimt, Nelken und Cardamon, 2 Eier, 2 TL Hirschhornsalz.
Zubereitung:

Mehl in eine Schissel, in der Mitte eine Vertiefung machen. Zucker, Honig und Fett
auf dem Herd auflésen, abkiihlen und in die Vertiefung geben.

Gewdirze, Eier und Salz hinzugeben und den Teig von der Mitte her anriihren

und dann kneten. Die Form fetten und im vorgeheizten Backofen bei 175° C

circa 60 Min. backen (Nadelprobe machen).

Heinrich Wachter

Ziegenkdse mit Honig und Tapenade (Olivenpaste)
Zutaten fir 10 Pers.: 300 g schwarze Oliven entsteint, .
1 Knoblauchzehe, 2 EL Kapern, 4 Stiele Blattpetersilie, Pfeffer, ' .‘ "f‘i
6 EL Olivendl, 10 Ziegenkasetaler, 2 EL Honig

Zubereitung:

Fiir die Tapenade die Oliven, Knoblauch, Kapern und Petersilie auf einem

Arbeitsbrett gleichzeitig hacken. Alles in eine Schiissel geben und Olivendl

unterriihren, wiirzen. Den Ziegenkdase auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

Den Honig dariiber traufeln. Unterm Grill erhitzen, bis der Kadse goldbraun ist.

Warm mit Tapenade auf knusprigem Brot servieren.
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Erika Timmers Heike Scheffler

Hahnchenbrust mit Pfirsich Hahnchencurry mit Aprikosen (Rezept fiir 4 Personen)

Zutaten: 1 kg Hahnchenbrustfilet, 1 Gemisezwiebel, Zutaten: 4 Hahnchenbrustfilet, 1 Dose Aprikosen (425 ml),

1 Dose halbe Pfirsiche (ohne Saft) 2 - 3 EL Sahnemeerrettich, 1 EL Butterschmalz, 1 Glas Bambussprossen*, % L Wasser,

2 Becher Schmand, 1 Becher Sahne, 3 EL Ketchup Fleisch klein schneiden 200 g Sahne, 2 TL Hihnerbrihe gekornte, 2 TL Saucenbinder hell,

und anbraten, Zwiebeln schneiden andlinsten, alle SoBenzutaten dazu geben, 2 TL Currypulver**. 2 TL Mandelblattchen, Salz und Pfeffer
wenn notig mit etwas Milch verdiinnen. Zubereitung:
Alle Zutaten auf ein Backblech verteilen und bei 200° C ca. 30 Min. garen. Die Aprikosen abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen. Die Aprikosen vierteln und mit

den Bambussprossen in einer gefetteten Auflaufform verteilen. Die Hahnchenbrustfilets
waschen, trocken tupfen und in kleine Stilicke schneiden. Im Butterschmalz rundum ca. 2
Min. braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann auf die Aprikosen und die Bambussprossen
geben. Den Bratensatz mit Wasser abléschen. Sahne und 4 EL Aprikosensaft einrihren. Mit
gekornter Briihe, Curry, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Saucenbinder einriihren. Die
Currysol3e Uber das Fleisch gieRen und mit Mandelblattchen bestreuen. Im vorgeheizten

Renate Kuschkowitz

Pfirsich gefiillt (ein delikates Dessert)

Zutaten: 8 Pfirsichhalften aus der Dose (500 g),

4 Packchen Doppelrahm-Frischkase (je 62,5 g), 4 EL Sahne (60 g),
120 g Zucker, je 1 Prise Salz, gemahlenen Zimt und Nelkenpulver,

1 EL gehackte Pistazien (20 g) Ofen (170° C Umluft) 35 Min. backen.

Zubereitung: Pfirsiche auf ein Sieb gut abtropfen lassen.

In einer Schiissel Frischkédse mit Sahne und Zucker glattriihren. Mit Zimt und Nelkenpul- *statt Bambussprossen kann man auch chinesisches Gemdse,

ver abschmecken. Pfirsichhalften mit der runden Seite nach unten auf eine Platte set- Brokkoli- oder Méhrenreis nehmen.

zen, Kasemasse in Spritzbeutel fiillen. Durch die Sterntiille in die Kernmulden dricken.

Pistazien dartiber streuen. 120 Min. zugedeckt im Kiihlschrank ruhen lassen. ** Curry-Variante: Madras Curry, Garam Marsala oder Curry Thai

Dieses Dessert ist sehr einfach in der Zubereitung und kann schon Stunden im Voraus Wenn es schnell gehen soll, kann man auch fertige Currysauce uber die

zubereitet werden. Es ist an heiRen Tagen sehr erfrischend. rohen Brustfilets geben. Dazu passen Reis, Rostis, Bulgur oder auch Pommes!

Irina Gotte

Kuchen mit Honig und Aprikosenkonfitiire

Zutaten: 150 g Honig (flissig oder geschmolzen),

100 g Aprikosenkompott ruhig mit Flissigkeit, 1 Ei,

1 TL Backpulver, 400 - 450 g Mehl.

Zubereitung:

Honig, Kompott und Ei in einer Riihrschiissel zusammenmischen.
Mehl dazugeben und zu einem gleichmaligen Teig ohne Mehlklimpchen vermischen.
Teig in eine geolte Backform umfillen und 40 - 50 Min. im Backofen bei 180° C backen.
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Der Zwerg Nase

Marchen von Wilhelm Hauff

Der Sohn einer Marktfrau und eines Schusters war zu al-
len Menschen hilfsbereit. Er war seiner Eltern Freude, bis
zu dem Tage, als er einer alten schrulligen Frau den Ge-
misekorb nach Hause tragen musste. Von diesem Tage
an wurde er nicht mehr gesehen. Sein Schicksal war es,
viele Jahre als verzauberter Zwerg zu putzen und zu ko-
chen. Er konnte aber entkommen und wurde durch seine
Kenntnisse ein groRer selbstbewusster Koch beim Herzog
des Landes. Bis er ein Krautlein fand, das ihn von seiner
Missgestalt erloste. Er kehrte als reicher Mann zu seinen
Eltern zurlck, die ihn gliicklich in die Arme schlossen.

Der kluge Hase

Fabel aus Afrika erzdhlt von Nick Greaves

In Afrika waren die Tiere laut Legende alle unterei-
nander verwandt und so horte sich die Fabel dann
wie folgt an:

Ein Vater suchte fir seine Tochter einen Mann. Er
veranstaltete ein Fest, zu dem er alle Tiere der Welt
einlud. Es sollte nur der seine Tochter zur Frau be-
kommen, welcher eine besonders scharfe Speise
ohne Mihe essen kann.
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Rezepte mit Krautern

Erika Timmers

Krauter Hackfleischballchen

Zutaten: 500 g Hackfleisch gemischt, 1 Ei, 1 Brotchen(oder etwas Paniermehl),
1 gehackte Zwiebel, 1 Essl. Senf, Salz und Pfeffer, % Bd. Oregano,

% Bd. Thymian, 1 Gl. Preiselbeeren fiir den Dipp

Zubereitung:

Zwiebeln glasig diinsten und Hackfleisch mit allen Zutaten vermischen, kleine Ballchen formen
und in etwas Fett braten. Aus der Pfanne nehmen. In dem Fett eine kleine gehackte Zwiebel
diinsten, mit etwas Briihe(Bouillon) abléschen und ein Schuss Rotwein dazu geben. Gut 5 Min.
einkochen lassen und dann das Glas Preiselbeeren unterheben. Nochmal auf kleiner Stufe auf-
kochen. (Bei Kindern bitte keinen Rotwein)

Schmeckt kalt und warm!

Hilde Nikic

Krauterdip fiir Folienkartoffeln

Zutaten: 2 Becher saure Sahne, 1 Becher Schmand,

2 gestrichene TL Zwiebelpulver, 2 gestrichene TL Knoblauchpulver,
2 gestrichene TL Salz, Chilipulver nach Geschmack,

Pfeffer und evtl. etwas Milch verriihren.

Dazu ein Topfchen Schnittlauch und ein Topfchen Petersilie kleingeschnitten unterheben.

ol

Violet Manderscheid

Wiirzige Hahnchenkeule

Zutaten: 4 — 6 Hiahnchenschenkel, 3 EL Ol, 250 g Schlagsahne,
1 Lauchzwiebeln, 1 Zwiebel, 150 ML Hihnerbrihe,

2- 4 EL Erdnussbutter, Salz, Pfeffer, Edelsi(ipaprika,

Piri piri (besonders scharfe Chilischote)

Zubereitung:

Hahnchenkeulen wiirzen. Auf ein eingedltes Backblech legen und bei 200 Grad 25 Min. braten.
Die Zwiebeln schilen und hacken. Lauch putzen und klein schneiden. Alles in Ol anbraten und
mit Sahne und Briihe abléschen. Erdnussbutter dazugeben und aufkochen lassen.
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Rezept fiir Sadza (weisser Mais)

Beilage

Zutaten fir 4 Portionen Sadza: 300 g Maismehl (gibt es in Bioladen, kein Starkemehl oder Polen-
ta verwenden), 2 L Wasser, 1 TL Salz, Sadza (weisser Mais)

Zubereitung:

Das Wasser mit dem Salz zum Kochen bringen und die Halfte des Maismehls (150 g) einrihren.
Unter Rihren aufkochen und bei mittlerer Hitze 15 Min. weiterkdcheln lassen.

Das Uibrige Maismehl vorsichtig unter Rihren einstreuen, bis die gewlinschte Festigkeit erreicht ist.
Es sollte die Konsistenz von Kartoffelpliree haben. Noch einige Min. quellen lassen.
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Dirk Heidenblut

Calzone

Zutaten Teig: 500g Mehl, 1 Frischhefe (ca 45g), 275 mi lauwarmes Wasser,
2 El Olivenaol, Prise Salz, 1 TL Zucker

Flllung: 3 El Tomatenmark, 1 Tomate, Bund Lauchzwiebeln,

250 bis 300 ml Tomatensauce (gerne auch mit Basilikum),

Basilikum (4/5 groRe Blatter kleingeschnitten) 1 Ei,

250 gr. Schafskase, 250 gr. korniger Frischkadse, 250 g Magerquark, 2/3 El Mehl, Salz und Pfeffer.
Zubereitung Teig: Hefe in 125 ml lauwarmem Wasser auflésen und mit TL Zucker verriihren.
Mehl in eine Schissel sieben. Mulde hineindriicken, die Hefefllssigkeit in die Mulde geben. Mit
etwas Mehl bedecken und verriihren. Dann zugedeckt 20 Min. gehen lassen.

Danach 150 ml lauwarmes Wasser, Prise Salz und 2 EL Ol dazugeben. Mit Knethaken zu einem
Teig kneten. Wenn er zah vom Rand abgeht, ist er ok. Dann erneut 20 Min. zugedeckt gehen
lassen.

Danach mit den Handen nochmal griindlich durchkneten. Auf einer bemehlten Flache beliebig
groRe Teilstlicke zu einem Kreis ausrollen.

Flllung: Tomatenmark, kleingeschnittene Tomaten und kleingeschnittene Friihlingszwiebeln mit
Salz und Pfeffer verriihren. Dann den Schafskase (kleingebrockelt), Frischkase und Quark nach
und nach zu der Tomatensauce riihren, so dass eine breiige Masse entsteht. Am Ende das Ei,
das Basilikum und etwas Mehl (wenn es zu fllssig geworden ist, etwas mehr Mehl) unterriihren.
Flllung: in die Mitte der Teigkreise (Menge je nach GroRe dosieren) zuklappen und die Rander
fest zusammendriicken. Ca. 40 Min. auf mittlerem Blech mit HeiRluft 180° C backen.

Irina Gotte

Barlauch-Suppe

Zutaten: 100 g Barlauch, 1 Zwiebel, 1 Karotte, 3 — 4 Kartoffeln,
400 ml Gemisebriihe, 100 ml Sahne, 30 g Butter, Salz, Pfeffer,
Gewdrze nach Geschmack.

Zubereitung:

Barlauch griindlich waschen und klein hacken, Zwiebel und Moéhren schalen und in Wirfel schnei-
den. Pfanne erhitzen, Butter reingeben und Zwiebel und Mohre schalen, in Wiirfel schneiden und
im Topf mit Gemisebriihe 15 Min. kochen Dazu gebratene Zwiebel, Barlauch und Méhre in den
Topf legen. Alles zusammen 5 Min. kochen. Vom Herd nehmen und mit dem Mixstab purieren.
Sahne und Gewdrze dazugeben und 5 Min. aufkochen.
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Von dem Mauschen, dem

Vogelchen und der Bratwurst
Marchen der Gebriider Grimm

Es lebten drei der wohl unterschiedlichsten Marchen-
figuren lange Zeit zufrieden in einer Wohngemein-
schaft zusammen.

Jeder tat die Arbeit, die seinen Fahigkeiten am besten
entsprach. Doch dann wurde Zwietracht gesat und die
Drei stritten sich wegen der Arbeitsaufteilung. Sie be-
schlossen, ihre Aufgaben untereinander zu tauschen,
da sie zusammenbleiben wollten. Dies war allerdings
eine schlechte Entscheidung, welche zu einem trauri-
gen Ende flhrte.

Am stillen Brunnen
Kindermarchensammlung

von Wilhelm MattieRBen

Hier geht es um mehrere miteinander verbundene
Erzahlungen, welche in ihrer Gesamtheit einen be-
sonderen Reiz entfalten.

Liest man dieses Buch mit diesem Hintergrundwis-
sen, lassen sich viele bekannte Marchenfiguren ent-
decken, welche in den Kapiteln versteckt sind. Ent-
sprechend sind auch viele Nahrungsmittel in den
Erzahlungen zu finden. Es lohnt sich hier auf Entde-
ckungsreise zu gehen.

42

Flexible Grundrezepte mit
austauschbaren Zutaten

Brigitte Bocker i

Wiirstchen im Teigmantel 2 an
Teig: 1. Rezept Quarkblatterteig ohne Vanillin-Zucker
Kleiner Tipp: Einfacher ist es einen Fertigteig zu nehmen.

Flllung: % EiweiB, 6-8 Wiirstchen je nach GréRe.

Zum Bestreichen: Etwas Kondensmilch.

Den Teig diinn ausrollen und fir die Wirstchen so groRe Rechtecke daraus schneiden, dass man
sie darin einwickeln kann. Den Teig an den Randern mit Eiweild bestreichen und je ein Wiirstchen
in einem Teigstlick einwickeln.

Die Wirstchen auf ein kalt abgespliltes Backblech legen und mit Kondensmilch bestreichen.

Den Backofen auf 200 - 220° C vorheizen bei einer Backzeit von 15 - 20 Minuten.

Heinrich Wachter

Wourstsalat

Zutaten fir 1 Person : 100 g Lyoner, 50 g rote Zwiebeln,
% TL Senf, 1 EL Essig, 2 EL Ol, Pfeffer und Salz
Zubereitung:

Waurst in diinne Streifen schneiden und mit den Zwiebeln (wirfeln oder Ringe) in einer mit Salz
und Pfeffer gewiirsten Essig-Ol-Marinade einlegen. Erganzend dazu klein geschnittene Gewiirz-
gurken, Radieschen, Petersilie oder Schnittlauch, Schmeckt zu Brot oder Bratkartoffeln.

Hilde Nikic

Currysauce fiir Currywurst

1 Flasche Gewdlirzketchup, 800 ml mit einem Glas Zigeunersauce mittelscharf
und 0,75 L Kirschsaft bei schwacher Hitze aufkochen.

Mit etwas Currypulver und etwas Paprikapulver wiirzen. Die Sauce kann nach
Geschmack angedickt werden. Entweder gibt man die Sauce Uber die
kleingeschnittene Grillwurst oder umgekehrt.
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Gretel Kovac

Kartoffelkuchen

Zutaten: ca 8 — 10 mittelgrofRe geschalte Kartoffeln,

2 Tassen Paniermehl, 1 % TL Salz, etwas Muskat, 2 Eier,

3 Zwiebeln, 250 g Mettwirstchen oder Kochsalami, Speckscheiben.

Zubereitung: Kartoffeln reiben, Zwiebeln wirfeln,

Wourst kleinschneiden. Alle Zutaten gut miteinander verriihren.

Den Teig in eine gefettete Springform geben mit Speckscheiben

belegen und im vorgeheizten Backofen bei ca. 200° C ungefdhr 2 Stunden backen.
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Heike Scheffler

Ein variables, zauberhaftes Mohrensiippchen

Flr 4 Personen: 200 g rote Linsen, 600 g Mohren, 2 Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen, 1,5 L Gemusebriihe, Saft von einer Orange,
1 EL Honig, 100 ml Sahne, Salz und frisch gemahlener Pfeffer.
Mohren schdlen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln wirfeln
und den Knoblauch fein schneiden oder pressen.

Die Gemisebriihe in einem groRen Topf vorbereiten. Die Mohren, Linsen, Zwiebeln und den
Knoblauch dazugeben und ca. 20 Minuten kochen. Anschliefend mit Salz und Pfeffer wiirzen
und alles mit dem Piirierstab zu einer cremigen Suppe verarbeiten. Nun den Orangensaft, Honig
und die Sahne dazugeben und nochmals 5 Minuten kdcheln lassen.

Hinweis, wie wandelbar und variabel dieses Rezept ist: Statt der M6hren kann man auch Blu-
menkohl oder Broccoli nehmen.

Vegane-Zubereitung: mit Soja Cuisine und Agavendicksaft statt Sahne und Honig.

Asiatisch: mit Kurkuma, Ingwer oder Kreuzkimmel wiirzen oder/und mit Kokosmilch
verfeinern(einen Teil der Gem{sebriihe, je nach Geschmack, durch Kokosmilch ersetzen)

Mag man es scharf, dann mit Chili wiirzen!

Fruchtig: mit 4 Aprikosen - Aprikose blanchieren, kalt abschrecken, hdauten und vor dem Piirie-
ren in die Suppe geben.

Toppings: Petersilie, Mandeln, Pistazien, Kiirbiskernol

Einlage: Hackballchen, z. B. mit gerdsteten Erdniissen, Knoblauch,

gehackter Petersilie, Salz und Pfeffer.

Valentina Gétte

Russischer Salat ,,Oliviersalat”

Zutaten: 3 gekochte Kartoffeln, 2 gekochte Karotten,

4 hartgekochte Eier, 4 saure Gurken, 1 Dose junge Erbsen,
300 g Geflugelfleischwurst, 40 g Mayonnaise,

je 1 TL Salz und Pfeffer.

Alle Zutaten in Wiirfel schneiden, in einer Salatschiissel
mit Mayonnaise, Salz und Pfeffer mischen.
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Der siif3e Brei

Marchen der Gebriider Grimm

In diesem Marchen wird von einem armen Madchen, sei-
ner Mutter und einem Topf erzahlt. Dieser Topf wird mit
einer Zauberformel zum Kochen von einer stiRen Speise
gebracht. Doch er muss auch ebenso gestoppt werden,
sonst hort er nicht mehr auf zu kochen.

Der Axt Brei

Russisches Volksmarchen

Dieses russische Marchen erzadhlt von einem Soldaten, der
lange dem Zaren gedient hat und auf dem Heimweg bei ei-
ner alten Bauerin an die Tur klopft und um etwas zu Essen
bittet.

Obwohl sie ausreichend Vorrate besitzt, tduscht sie vor,
nichts zu besitzen. Der Soldat durchschaut sie und macht
ihr das Angebot, aus einem Metall, welches er in ihrer Stu-
be erblickt, einen schmackhaften Brei zu kochen.

Durch intelligentes Fragen erhaltt er alle Zutaten, die er fur
die Speise braucht.

Der Fuchs und der Storch

Fabel von Jean de Lafontaine, nach Asop

Diese Fabel erzahlt, wie sich zwei sehr unterschiedliche
Tiere jeweils mit einer Speise bewirten. Da sie sich aber
gegenseitig das Sattwerden nicht gonnen, zieht jeder
wieder hungrig nach Hause.
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Rezepte vom siiBen bis herzhatten brec
Brigitte Bocker i 1
Mein Schulrezept , Dicker Brei mit Zucker und Zimt“ f‘-

Es geht ganz einfach: 1L Milch aufkochen lassen,

250 g Milchreis in die heiBe Milch mit etwas Salz.

Gut umriihren und quellen lassen, mit 4 — 5 EL Zucker stiBen.

Auf kleiner Flamme warmbhalten, bis es schon gedickt ist. Auf Teller oder Schalchen

verteilen und dann Zimt nach Geschmack dariiber geben. Schmeckt auch mit heiRen Kirschen!

Joghurt-Creme

500 g Magermilch-Joghurt, 2 Becher Sahne oder Cremefine zum Schlagen,

1 Packchen Vanillezucker, 120 g Zucker.

Joghurt mit Vanillezucker und Zucker verrihren. Sahne oder Cremefine steif schlagen und un-
ter den Joghurt heben. Die Masse in ein Sieb geben und das ganze (iber eine Schissel stellen,
bis die Masse fest geworden ist. Dann auf einen Teller stiirzen.

Obst oder Rote Griitze dazu reichen!

Sabine Riither

Buchweizen-Brei mit Fleisch

Buchweizen in heilem Wasser 15 Min. kochen.

Fleisch mit Zwiebeln und Mohren in kleine Wiirfel schneiden.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in der Pfanne braten. Zum Fleisch den
Buchweizen dazu geben und noch 15 Min. mit ein wenig Wasser auf kleiner Hitze kochen.

Bichert Lubov

Kalte Suppe ,,Akroschka”

3 Kleingurken in Wiirfel schneiden, 2 — 3 gekochte Kartoffeln

in Wiirfel schneiden, 4 — 5 Radieschen klein schneiden, ' ‘J
3 gekochte Eier in Wiirfel schneiden, Lauchzwiebel und

Dill klein schneiden, evtl. Gefllgelfleischwurst in Wiirfel schneiden. Alles mischen und 1 L
Wasser mit Schmand, Salz, Pfeffer und ein wenig Zitronensaft abschmecken.

Vegetarische Variante ohne Wurst.
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Die drei Wunderfische

von Theodor Vernaleken,

Marchensammler aus dem 19. Jahrhundert

Ein armer Fischer, der nur mihsam seine Familie versor-
gen konnte, fand eines Tages beim Fischen am See in sei-
nem Netz ein seltsames Kastchen. Als er es 6ffnete, ent-
stieg dem Behdlter ein Riese.

Dieser wollte den Fischer in das Kadstchen zwingen. Doch
der Fischer war klug und konnte mit List dem Riesen ein
Geheimnis entlocken. Daraufhin angelte er an drei Tagen
drei besondere Fische, welche er der Kochin des Konigs
brachte.

Doch die Fische liel3en sich nicht braten und sprangen im-
mer wieder aus der Pfanne. Das wurde dem Konig gemel-
det und der Fischer musste Bericht erstatten. Daraufhin
konnte der Riese erlost werden.

Jemelja oder Auf Hechtes Geheil}
Marchen aus Osteuropa und Russland

In einem Dorf lebte ein alter Mann, der drei S6hne
hatte. Die beiden Alteren waren verheiratet und recht-
schaffend.

Nur der Jiingste galt als Narr und faul. Er schliefin einem
fort und machte nur Unfug. Der Fang eines Fisches gab
seinem Leben eine neue Wendung. Vor allem nach-
dem der Zar ihn und seine Tochter wegen deren Liebe
bestrafte. Nach dieser Zeit war er wie ausgetauscht.
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Gesunde, nakrhatte Fischgerichte

Brigitte Bocker - 1
Gebratenes Seelachsfilet mit Sauerkrautkruste - -
und Rotweinbutter fiir 4 Personen

1kg Seelachsfilet, 1kg Kartoffeln, % | Milch, 250 g Butter,

1 Bd. Schnittlauch, 4 Scheiben Speck, 250 g Champignons,

500 g Sauerkraut, 4 Scheiben WeilRbrot, 2 ERI. Dijon Senf.

0,71 Rotwein, 200 g Schalotten Kartoffeln, Milch und etwas Butter fiir Kartoffelpiree kochen.
Fir die Sauce die Schalotten in Streifen schneiden, in Butter andinsten und mit dem Rotwein
abloschen. Auf die Halfte reduzieren und 190 g kalte Butterflocken einriihren, mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Fir die Sauerkrautkruste das WeiRbrot fein zerreiben.

Dreiviertel von den Brotkrumen mit gegartem und auf dem mit Salz und weiRem Pfeffer ge-
wirzten und mit Senf bestrichenen Seelachs geben. Die restlichen Brotkrumen darauf vertei-
len und darauf einige Butterflocken geben. Kurz in Butter in der Pfanne anbraten und im Ofen
bei 200° C ca. 10 Min. weiter garen.

Den Speck in etwas Ol kross anbraten und in einem Sieb abtropfen lassen.

In derselben Pfanne in Butter geviertelte Champignons anbraten mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und den Speck dazu geben. Sauerkraut mit der Halfte des Schnittlauchs

sowie Salz und Pfeffer vermischen.

Heinrich Wachter

Kuschelmusch

Zutaten fir 4 Pers.: 100 ml Milch, 40 g Butter, 100 g Mehl,

2 Eigelb, Salz, 2 Eiklar, 200 g Fischfilet gebraten, 2 Stangel Dill
Zubereitung:

Milch mit Butter in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Das Mehl auf einmal zuge-
ben und dabei kraftig riihren, bis es sich vom Topfboden 16st. Den Brandteig etwas abkiihlen
lassen, das Eigelb einzeln unter den Teig geben. Eiklar steif schlagen und unterheben. Das in
Stlicke gebroselte Fischfilet mit dem gehackten Dill zugeben. 4 feuerfeste Formen dick aus-
buttern und mit Mehl ausstreuen.

Diese zu 2/3 mit der Brandteigmasse fillen. Bei 200 °C im Ofen ca. 25 Min. backen. Die For-
men stlirzen und jeweils auf einen Teller mit SenfsoBe setzen, oder man isst aus der Form.

49



Gretel Kovac

Muscheln

1 Beutel Miesmuscheln, 2 Zwiebeln, 1 Stiick Sellerie,
1 Lorbeerblatt, 1 Stange Porree, 1 Mohre, 2 EL Butter,
ca. %5 L Wasser und gekornte Briihe.

Die Muscheln fir einige Zeit in Wasser legen, sie dann biirsten und die Bartbiischel abschneiden.
Geoffnete Muschel wegwerfen. Aus den kleingeschnittenen Zutaten eine Briihe kochen. Wenn das
Gemdse gar ist, gibt man die Muscheln dazu und ldsst sie bei geschlossenem Topf kochen, bis alle
Muscheln geoffnet sind. Muscheln die jetzt noch geschlossen sind, sollte man wegtun.

Dazu reicht man gebuttertes Schwarzbrot.

Heringssalat

Zutaten: 2 Matjesheringe, 200 g gekochte Kartoffeln, 375 g Apfel, 1 — 2 saure Gurken,

1 kl. Zwiebel, 125 g rote Beete, Mayonnaise (Miracel Whip), etwas rote Beete Saft,

Eier und Gurke zum Garnieren.

Die Zutaten in kleine Wiirfel schneiden, mit der Mayonnaise oder Miracel Whip mischen,
etwas rote Beete Saft dazugeben und pikant abschmecken. Mit Gurke und Ei garnieren.
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Valentina Korovicina

Herzhafter Blechkuchen ,,Pirog” mit Fischfiillung

Zutaten fir den Teig: 1kg Mehl, 2 Glaser Milch, 3 Eier,

20-30 g Ol, 1 Packung Trockenhefe, 1 TL Zucker, Prise Salz.

Erstmal alle fliissigen Zutaten mischen, dann die Eier und

anschliefend Trockenhefe dazugeben, nach und nach Mehl untermischen.
Den Teig gehen lassen. Dann in zwei Halften aufteilen.

Zutaten fir die Fullung: 1 kg Fischfilet klein schneiden, 2 EL gekochter Reis,
3 gekochte Eier schneiden, 2 Zwiebeln (klein schneiden und braten),

1 Packung geschmolzene Butter, Pfeffer und Salz. Alles mischen.

Die erste Halfte vom Teig ausrollen, auf das Backblech legen und die Flllung darauf verteilen.
Die zweite ausrollen und tber die Fiillung legen. Die Rander der Teiglagen fest zusammendri-
cken. 30 Min. ruhen lassen. Danach mit Eigelb bestreichen. 3-4 kleine Lécher mit der Gabel
stechen und 40-50 Min. im Backofen bei 180-200° C backen.

Erika Timmers

Matjessalat fiir 5 Personen

Pro Person rechnet man 1 Matjesfilet.

Matjes mussen mild sein, daher vorher probieren,

5 ganze Matjes (10 Filets) wiirfeln, 1 groRBes Glas Rote Beete

1 kleine Zwiebel wiirfeln, 3 kleine Gewlirzgurken wiirfeln

und mit Mayonnaise (bzw. aus Ei und Ol selbst hergestellt) mischen.
Nach Geschmack mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Dazu passen Pellkartoffeln mit etwas Butter.

Lauch-Fisch-Pfanne

Zutaten: 1 kg Seelachsfilet, 2 EL Zitronensaft, 500 g Lauch,

50 g Fett zum Braten, Salz, Pfeffer, 2 EL Senf,

200 g Creme Fraiche oder Schmand

Fett in einer Pfanne zerlassen, den in Ringe geschnittenen Lauch darin andiinsten
Fisch dazu geben, wiirzen und zugedeckt weitere 5 Min. diinsten Senf und
Creme Fraiche verrihren, Gber den Fisch giel3en, vorsichtig umriihren in

der offenen Pfanne 5 — 8 Min. schmoren lassen.

Zuletzt mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passt Reis!
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Zarewna Frosch

Russisches Marchen

In einem groRen Land mit vielen Untertanen lebte einst ein Zar
und eine Zarin mit ihren drei Sohnen. Nun wollte der Zar, dass
sich seine S6hne Braute suchten.

Dazu sollte ein jeder mit seinem Bogen einen Pfeil in eine an-
dere Richtung schiellen. Wo der Pfeil hinfiel sollte jeder seine
Braut finden. Die alteren Sohne hatten Glick und fanden ihrem
Stande gerechte Braute. Nur der Jiingste musste eine Frosch-
frau (Quartuschka) heiraten.

Die Frauen mussten in einer Priifung ihre Fahigkeiten beweisen,
um so die Gunst des Zaren zu erlangen. Die Froschfrau erzielte
dabei die groRten Erfolge, ob beim Backen oder allen anderen
Tatigkeiten, die ihr abverlangt wurden. Der Prinz Iwan Zare-
witsch konnte so seine Braut auch von einem Fluch erl6sen.

Das Madchen, das auf das Brot trat

Nordeuropdisches Marchen von Hans Christian Andersen
Diese Geschichte erzahlt von einem hochmutigen und bdsarti-
gen Madchen. Es hat keinerlei Achtung vor kleineren Lebewe-
sen und verursacht Gberall nur Kummer mit seinem schlechten
Charakter. Selbst vor einem guten Lebensmittel fehlte ihr die
Achtung.

Sie trat dieses Grundnahrungsmittel mit FiRen und musste fir
diese Siinde qualvoll in der Holle blRen. Erst eine reine Seele
konnte sie davon befreien. Als weiSer Vogel fand sie letztendlich
die Erlésung.
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Rezepte rund um das Brot

Ida Daut

Brotrezept

Zutaten: 1 Glas warmes Wasser, 1 Ei, 1 Packung Hefe,

500 g Mehl und etwas Salz.

Die Zutaten ins Mehl einriihren, bis der Teig schon weich ist.
Man kann den Teig in der Schiissel mit einem Glasdeckel

in die Sonne stellen und etwa 2 Std. gehen lassen. Wenn der Teig sich bis zum Deckel hebt, alles wie-
der runterkneten. Dann noch mal warten, bis sich der Teig erneut bis zum Deckel hebt,

ihn dann aus der Schiissel und auf dem Tisch tiichtig durchkneten. Die Hinde vorher mit Ol bestrei-
chen, damit der Teig nicht an ihnen kleben bleibt. Teig rund formen und bei 180° C fertigbacken

Gretel Kovac

Armer Ritter

Zutaten: 8 Scheiben WeiRbrot, altbacken, etwa 1/3 L Milch,

2 Eier, 1 Prise Salz,1 EL Zucker, Semmelbrosel, Fett zum Backen,
Zimt und Zucker.

Zubereitung: Die Weillbrotscheiben auf eine flache Platte legen. Die Milch mit den Eiern, Salz
und Zucker verquirlen. Diese Mischung lber die WeiBbrotscheiben giefen und einziehen lassen.
Die Brotscheiben dann vorsichtig herausnehmen, in den Semmelbréseln walzen und in heilem
Fett von beiden Seiten braun braten. Vor dem Verzehr mit Zimt und Zucker bestreuen.

Mechthild Schifer

Schwarzbrot

Zutaten: 280 g Roggenschrot, 280 g Weizenschrot,

500 g Weizenmehl, 140 g Leinsamen, 140 g Sesam,

100 g Sonnenblumenkerne, 1 EL Salz

Diese Zutaten gut durchmischen.

Weitere Zutaten: 250 g Ribenkraut, 1 L Buttermilch, 3 Wiirfel Hefe.
Die Hefe in etwas Milch auflésen und das Ribenkraut in Buttermilch auflésen. Nun alle Zutaten
zusammenfligen und daraus einen Teig herstellen. Eine Kastenform fetten und mit Haferflocken
ausstreuen. Teig einfillen. 3 Std. bei 150 Grad Celsius backen, die Form mit Alufolie abdecken.
Nach angegebener Backzeit noch eine % Std. ohne Alufolie backen.
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Heidi Holland

Bruschetta (fiir 1 Pers.)

10 Tomaten, 1 Zwiebel, evtl. Knofi, Baguette, 3 EL Ol, Basilikum,
Salz, Pfeffer, Parmesan gerieben.

Tomaten klein schneiden (Kerne entfernen), Zwiebeln klein wirfeln.

Basilikum, Kase, Salz, Pfeffer, Tomaten mit dem Ol mischen.
Baguettescheiben mit der Paste bestreichen.

Im Backofen bei 180° C 10 Min. Gberbacken.

Nach Wunsch kann man auch mit geriebenem Kase tberbacken.
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Hilde Nikic

Vollkornbrot mit dreierlei Schrot

Eine groRe Kastenform gut einfetten und mit

Haferflocken ausstreuen. Folgende Zutaten werden

nacheinander gut vermischt: 500 g Weizenmehl (Type 1050),

240 g mittelfeiner Roggenschrot, 260 g mittelfeiner Weizenschrot,

80 g geschroteter Leinsamen, 2EL ganzer Leinsamen,

140 g Sonnenblumenkerne, 60 g heller Sesam, 2 El Salz

Wenn alles gut vermengt ist, 1 L lauwarme Buttermilch in der vorher 42 g Hefe,
130 g Zuckerribenkraut und 2 EL Honig aufgeldst wird, hinzugeben.

Dann alles mit einem Knethaken der Kiichenmaschine gut vermengen.

Die fertige Masse in eine Kastenform fillen, mit einem Tuch bedecken und 30 — 60 Min. an einem
warmen Ort gehen lassen. Den Backofen auf 150° C (Ober- u. Unterhitze) vorheizen. Die Form in
den Backofen und 2 Stunden backen. Kurz in der Form belassen und vor dem Anschneiden auf
einem Kuchengitter vollstandig auskihlen lassen.

Heinrich Wachter

Wiirziger Armer Ritter

Zutaten fir 4 Pers.: 1 Bund Schnittlauch, 3 Eier, 100 ml Schlagsahne,

100 ml Gemusefond, 4 Scheiben Holzofenbrot, 50 g Butter

Zubereitung:

Den feingeschnittenen Schnittlauch mit den Eiern verquirlen.

Sahne und Gemiisefond leicht erwdrmen, die Brotscheiben darin einweichen.
Bitte beachten: die Flussigkeit sollte nur ansaugen und nicht komplett durchweichen, sonst wird
es nicht mehr knusprig.

Das Brot herausnehmen und durch die Schnittlauch-Eier-Mischung ziehen.

Butter in einer Pfanne erhitzen, das Brot darin goldbraun braten.

Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen und leicht salzen.

Anrichten auf einen Teller mit Wildkrautersalat und gerauchertes Forellenfilet.
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Die Maismutter 8 e Rez epte zum Mais

Indianische Legende aus Nordamerika

Diese Geschichte erzahlt von der Zeit, als die Welt grad erschaffen wurde.
Die Indianer lebten in Armut und ernahrten sich von allem, was die Natur
zu bieten hatte. Eines Tages erschien in verschiedenen Lagern ein altes
Weib, welches um Hilfe bat. Alle Stamme verwehrten diese Hilfe bis auf
das armste Lager. Dort wurde die alte Frau in der Mitte der Gesellschaft
aufgenommen. Sie half so gut sie konnte.

Doch eines Tages verschwand sie ohne zu verraten, warum ihre Speisen
so hervorragend schmeckten. Ein junger Krieger wollte hinter dieses Ge-
heimnis kommen und suchte nach der Alten. Er fand sie und sie weihte
ihn in ihr Geheimnis mit Hilfe von Feuer, inren Haaren und eines Samens
ein. Die Haare sieht man heute noch an einem bestimmten

Heinrich Wachter aus Deutschland

Polenta Schnitten (MaisgrieRgericht)

Zutaten fir 4 Personen: % L Milch, Polentagriel’ (MaisgrieR),

3 Stangel Zitronenthymian, 30 g Butter 2 EL Olivendl
Zubereitung:

Milch aufkochen, wiirzen, den GrieR einriihren und bei schwacher
Hitze unterriihren ausquellen lassen.

Butter und Thymian unter die Polenta riihren und auf ein
geoltes Backblech geben, ausstreichen und auskihlen lassen.
Die Polenta in gleichgrol3e Stlicke schneiden und in einer Pfanne
in Olivendl von jeder Seite goldbraun braten.

Micevher Ajdin
. Misir unla Kek - Maismehl Kuchen
Das Marchen von Zutaten: 3 Eier, 1 kleines Glas Jogurt, 1 kleines Glas O,
den Getreidedhren 2 kleine Glaser Milch, 2 kleine Glaser Maismehl,
Polnisches Mirchen 1 kleines Glas Mehl, 1 kleines Glas Zucker,
Es war in ferner Zeit, als es noch kein Elend und keine 2 Packchgn Vanille Zucke.r, 1 Pacﬂkchen Bacl.<pu!ver .
Not auf der Erde gab, Es gabl genligend Nahrung fiir bW Alles zu einem glatten Teig verriihren und in eine Kuchenform fillen.

alle. Keiner musste Hunger leiden. In Wald und Feld
war Nahrung in Hlle und Flle. So gingen die Men-
schen recht unbesonnen und frevelhaft mit diesem
Reichtum um.

lhr Egoismus liel8 nicht zu, einem Armen etwas abzu-
geben. Der Heiland und seine Mutter machten diese
traurige Erfahrung, als sie um etwas Essen baten.

Die Menschen wurden vom Heiland bestraft, indem er
dieses kostbare Gut reduzierte. Ein ahnliches Marchen
gibt es bei den Gebridern Grimm (Kornahren).

Heike Scheffler

Thunfisch Mais Salat

i Zutaten: 1 Dose Thunfisch, 1 Dose Mais, 2 Friihlingszwiebeln,

W ' Miracel Whip nach Bedarf

) Den Thunfisch abtropfen und mit dem Mais mischen.

Die Zwiebeln in diinne Ringe schneiden und auch zum Thunfisch geben.
Ca. 2 EL Miracel Whip als Dressing reinmischen.

Wer mag, kann auch statt Miracel Whip ein Dressing aus

einem Schuss Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer gut gemischt Gber den Salat geben.
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Wie Nasreddin Hodscha Joghurt am See macht

aus Geschichten vom Balkan bis zu den Turkvolkern Zentralasien

Es geht um einen beriihmten orientalischen Scharlatan, welcher den Menschen
einen Spiegel vor Augen halt. In einer dieser Erzahlungen wird berichtet. wie er
an einem See eine Milchspeise herstellt
und seine Zuschauer zum Narren halt.

Die Geschichte vom Suppenkasper

aus Geschichten vom Struwelpeter von Dr. Heinrich Hoffmann

Die Geschichten aus dem Struwelpeter erfreuen sich im deutschen Sprachraum
hoher Bekanntheit. Man kann diese eindrucksvollen Lehrgeschichten als Uiberzo-
gen dramatisierende Bildergeschichten betrachten oder als Mahnungen aus
Erwachsenensicht im 19. Jahrhundert fir
unerwiinschte Verhaltensweisen von Kindern.

So tragt eine der Geschichten dazu bei, m
aufzuzeigen wie wichtig es ist, ausreichend
Nahrung aufzunehmen.
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Suppen und Milchspeisen aller Art

Heinrich Wachter

Kirschmilchkaltschale

Zutaten fir 2 Liter: 1,5 | Milch, 100 g Zucker, 4 Eier,

1 Zitronenabrieb, 1 Vanillestange, 500 g Kirschen entsteint ey —i\,
und gezuckert, 1 Prise Salz '
Zubereitung: Milch, Zucker, Zitronenabrieb, Vanillestange und Salz aufkochen.

Vanillestange entfernen. Unter kraftigem Rihren die Zutaten mit einem Schneebesen in die
zerschlagene Eimasse gieBen und alles zurick in den Milchtopf geben und bei maRiger Hitze
rihren, bis die Flussigkeit bindet. Durchseihen und die Kirschen dazugeben und kaltstellen.

Kleiner Tipp: man kann auch die Suppe mit Starke binden.

Brigitte Bocker 4
Gerdstete GrieRsuppe ' n
30 g Fett, 1 % L Wasser, Zwiebel, Suppengriin, 5 EL Griel3, Salz, Maggi. !
Zubereitung: Griel3 in heiBem Fett rosten, Wasser auffiillen.

Das gewirfelte Suppengriin beifligen und garkochen.

Mit Salz und Maggi abschmecken.
Zum Schluss etwas gewiegte Petersilie hineingeben.

Milchsuppe mit Sago (Froschaugensuppe)

1 L Milch, eine Handvoll Sago, 1 Packchen Vanillezucker, 1 Prise Salz, 2 EL ZuckerMilch zum Ko-
chen bringen, Sago und Zutaten einstreuen.

Kochzeit bei schwacher Hitze: circa 30 Min.

Buchstabensuppe

Markknochen (Rind oder Kalb) auskochen. Knochen heraus nehmen. Suppengriin klein schnei-
den und in der Briihe garen lassen. Nudelbuchstaben zugeben und die Suppe mit Pfeffer, Salz
und etwas Muskat wiirzen.
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Marion Japs

Graupensuppe

1 Packchen Graupen, 1 Bd. Suppengemise, 4 — 5 groRe Kartoffeln,
gerducherte Dicke Rippe, Salz und Pfeffer, Graupen, Suppengemise
und Fleisch im kalten Wasser auf dem Herd zum Kochen bringen.
Circa 60 Min. kdcheln lassen. 20 Min. vor Ende der Kochzeit

die Kartoffeln in Wiirfeln geschnitten dazu geben.

Nach Ende der Kochzeit, das Fleisch klein schneiden

und wieder hinzugeben.

Alles zum Schluss nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Funda Tunctiirk

Joghurt - Suppe: fiir 4 Portionen

Zutaten: 1 EL Butter, 500 g Joghurt Natur, 2 St. Knoblauchzehen,

1 EL Mehl, 1 EL Minze getrocknet, 3 EL Rapsol, 6 EL Rundkornreis,
1TL Salz, 1 L Wasser

Zubereitung: Zuerst wird der Reis in einem Topf mit

1 L kochendem Wasser und 1 TL Salz fiir ca. 15 Min. weich gegart.
Unterdessen den cremigen Joghurt mit dem Mehl verriihren und mit dem Reis verriihren. Nun
den frischen Knoblauch schialen und fein hacken. Zusammen mit dem Rapsél, Minze und Butter
in einem kleinen Topf fiir einige Min. andiinsten, bis der Knoblauch leicht anbraunt. Die Mi-
schung zum Reis rihren. Bereits fertig ist die schnelle Yayla Corbasi — Joghurtsuppe mit Reis und
Minze zum Servieren und GeniefRen.

Mohinder Singh Nagbal
Paeer
ist ein Frischkase, der in zahlreichen indischen Gerichten verwendet

wird und den ihr ganz leicht selbst herstellen kdnnt.
Zutaten:

2 Liter frische Vollmilch, 2 EL Essig, Abseihtuch oder feines Baumwolltuch

Zubereitung: Milch in einem Topf aufkochen, dann Hitze reduzieren, Essig hinzugeben und riih-
ren, bis sich der Kase von der Molke abgesetzt hat und oben schwimmt. Die Masse in das Tuch

abgiefRen und darin mit viel klarem Wasser den Essig ausspilen. Abtropfen lassen, das restliche
Wasser im Tuch ausdriicken und weitere mind. 15 Min. abtropfen lassen.

Erneut restliches Wasser ausdriicken und schon konnt ihr den Kase verwenden,

zum Beispiel im Salat oder in Curry - Gerichten.

Erika Timmers

Rheinischer-Buttermilchkuchen (schnell herzustellender Kuchen)
Zutaten: 3 Tassen Mehl, 2 Tassen Zucker, 2 Tassen Buttermilch, 3 Eier,

1 Packchen Backpulver, 1 Packchen Vanillezucker.

Rihrteig herstellen. Den Teig auf einem gefetteten Backblech verteilen.
15 Min bei vorgeheiztem Backofen bei 190° C backen.

200 g Butter auflosen, 1 Tasse Zucker und 125 g Mandelplattchen in die Butter riihren. Belag
auf dem Kuchen verteilen und weitere 10 Min. backen, bis die Mandeln braun sind.
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Warum die Weisheit der Menschen

so ungleich verteilt ist

gefunden unter Mirchen aus aller Welt / Goethe Institut

In Ghana lebte Kwaku Ananse, das Spinnenmannchen. Er wollte erkun-
den, warum die Menschen mit der Weisheit, die Gott ihnen gegeben
hatte, so unlberlegt waren. So reiste er durch die ganze Welt, sammelte
die Weisheiten in einer Frucht, um diese dann auf einer Palme zu verste-
cken, was ihm aber misslang. Bevor er das Obst zwischen den Palmblat-
tern verstecken konnte, fiel es herunter und zerbrach. Die Flissigkeit lief
heraus und die Menschen kamen herbei, um den Saft aufzusammeln.
Der eine mehr und der andere weniger. Kwaku ging leer aus und die
Weisheit verteilte sich ungleich in der Welt.

Das tapfere Schneiderlein

Marchen der Gebriider Grimm

In diesem Marchen wird erzahlt, wie ein aus kleinen Verhaltnissen
stammender Handwerker, gestarkt durch einen siifSen Brotauf-
strich, mit Raffinesse, Selbstbewusstsein und Mut mehr gelingt, als
einer grolRen Gruppe bewaffneter Krieger.

Die vier Jahreszeiten

Russisches Volksmarchen

Ein Konig hatte fUr seine Tochter zwei Brautwerber. Der eine reich und
der andere arm. Die Tochter hatte sich fur den armen Bewerber ent-
schieden. Der Konig wollte dieser Hochzeit aber nicht zustimmen,
bis dieser eine Aufgabe geldst hatte. Der arme Auserkorene sollte
ein Nahrungsmittel beschaffen, welches in der Winterzeit unmdglich
zu beschaffen schien. So hoffte der Konig, seine Tochter mit dem rei-
chen Bewerber verheiraten zu kdnnen. Doch die Aufgabe wurde gelost.
Die Habgier des Konigs und des reichen Bewerbers wurde beiden zum
Verhangnis. Die Konigstochter und der arme Bewerber heirateten und
wurden gliicklich. In Deutschland stehen bei dem Mérchen gleichen Na-
mens zwei Stiefschwestern im Mittelpunkt der Erzéhlung.
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Rezepte von Mus bis Marmelade

Ruth Balke

Pflaumenmus

Zutaten: ca. 8 - 10 Pfund Pflaumen(entsteint), 1 kg Zucker, 1 Tasse Essig

Alle Zutaten vermengen und Gber Nacht ziehen lassen.

Am nachsten Tag mindestens 4 Stunden langsam kocheln lassen

und in Glaser abfillen. Oben auf das abgeflillte Mus ein Teel6ffel Alkohol
geben (evtl. Rum) und eine kleine Zellophan Folie, dann die Glaser verschlieRen!
Tipp: Wahrend des Kochvorgangs immer eine kleine Mus Probe entnehmen,
um zu schauen, ob das Mus schon breiartig und samig gekocht ist.

Heinrich Wachter

Rote Zwiebel-Marmelade

Zutaten fir 6 Glaser, je 200 ml: 600 g rote Zwiebeln in feine Streifen, :
6 Thymianzweige, 4 EL Olivendl, 400 ml WeiBwein halbtrocken, e —\\
100 ml Balsamico Essig, 250 g Dr. Oetker Super Gelierzucker, £

1 TL Salz, Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung: Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel 5 Min. glasig diinsten. Mit Weilwein und
Balsamico abloschen. Krauterblindel und Gelierzucker hinzufiigen, gut verriihren. Alles unter
rihren zum Kochen bringen. 3 Min. kochen und ab und zu rihren. Krduter entfernen, mit Pfeffer
und Salz abschmecken. Die Zwiebelmasse in vorbereitete Glaser mit Schraubdeckel fiillen. Diese
gut verschlieBen und 5 Min. auf dem Kopf stehen lassen.

Gretel Kovac

Apfelmus

Zubereitung: Die geschélten, kleingeschnittenen Apfel

mit Vanillezucker, Zimt und etwas Wasser weichkochen.

Danach mit einem Mixer fein plrieren, evtl. noch mit etwas Zucker siiBen.
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Hilde Nikic

Bremer Kiirbisbrot

Zutaten: 1000 g Mehl, 100 g Zucker, 1 TL Salz,
80 g flussige Butter (Margarine), 2 Wiirfel Hefe,
550 g Kiirbis, 7 EL Klirbiswasser

Zubereitung: Kiirbis kochen, abgieflen, etwas vom Kiirbiswasser aufheben.

Kirbis stampfen und abkihlen lassen.

Mehl, Zucker, Salz, Butter und Hefe in eine Schiissel geben,

dazu Kiirbiswasser und gestampften Kiirbis.

Alles verkneten und ca. 40 Min. gehen lassen.

Danach nochmal kneten und so viel Mehl hinein bis der Teig

nicht mehr klebt. 2 Brote aus dem Hefeteig formen,

auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben,

mit Kondensmilch bestreichen und 50 — 60 Min.

im vorgeheizten Backofen auf der untersten Schiene bei 175° C backen.

Mary Storck

Kiirbis — Suppe

Zutaten: 1 Porree-Stange, 1 Hokkaido Kirbis (je nach Personen),
2 mittelgrofRe Mohren, 2 mittelgroRe Kartoffeln,

Briihe (je nach Geschmack oder einfach Salz und Pfeffer)

Die Zutaten werden gewaschen, geschalt und klein geschnitten.
Alles zusammen in einen (je nach Menge) mittleren

oder groRRen Topf mit Wasser auffiillen und zum Kochen bringen,
bis es weich genug zum Plrieren ist.

Wenn nétig, kénnen Kartoffeln und Méhren noch zusatzlich
nach Fertigstellung hinzugefiigt werden.
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Renate Kuschkowitz

ACE -Gelee (fiir etwa 5 Glaser a 200 ml)

Zutaten: 550 ml Orangensaft, 300 ml Mohrensaft,

50 ml Zitronensaft (ca. 2 Zitronen), 350 g Zucker (weiR, braun, Rohr-
oder auch Fruchtzucker) 1 Beutel Dr. Oetker Gelfix Super.
Zubereitung: Safte in einen Kochtopf, Zucker mit Gelfix gemischt
dazu geben (evtl. Noch 1 Packchen Zitronensdure hinzufligen)

und gut mit den Saften verriihren und zum Kochen bringen. Unter standigem Riihren 3 Min
sprudelnd kochen. Evtl. abschdumen und in die vorbereiteten Gldaser mit Schraubdeckel fillen.
Umgedreht ca. 5 Min. auf dem Deckel stehen lassen.

Erdbeer-Pfirsich-Konfitiire (fiir etwa 7 Glaser zu 200 ml)

Zutaten: 750 g Erdbeeren, 250 g Pfirsiche,

1 Packchen Zitronensaure, 500 g Gelierzucker 2:1

Zubereitung: Friichte sdaubern, entsteinen und klein schneiden (Wichtig: noch mal Gewicht liber-
prifen) Dann die Friichte in einen Kochtopf geben und mit Gelierzucker gut verriihren. Unter
Rihren bei starker Hitze zum Kochen bringen, ca. 3 Min. sprudelnd Kochen lassen.

Glaser mit Schraubverschluss vorbereiten. In der Zeit grob purieren, sofort in die Glaser fillen.
Flr 5 Min. auf den Deckel stellen (geht auch mit tiefgekiihlten Erdbeeren).

Kiwi-Apfel-Konfitiire

Zutaten: 500 g Gelierzucker 2:1, 600 g Kiwi, 400 g Apfel, Saft einer Zitrone
Zubereitung: Obst schalen, klein schneiden und abwiegen.

Dann das klein geschnittene Obst in einen Kochtopf geben und

den Gelierzucker mit der Masse gut verrihren.

Bei starker Hitze und standigem Riihren zum Kochen bringen und

alles dabei etwa 3 Min. sprudelnd kochen lassen.

65



Das kleine Madchen mit den

Schwefelholzchen

Marchen von Hans Christian Andersen

An einem bitterkalten Winterabend lief ein kleines, armes
Madchen durch die Stralsen, um ein wenig Geld mit ihrer Ware
zu verdienen. Doch sie blieb ohne Erfolg.

Miide, hungrig, durchgefroren und vollig erschopft sucht es in
einem Hauseingang Schutz und ein wenig Erholung. Bevor sie
jedoch vor Erschopfung einschlaft, hat sie noch einen wunder-
schénen Traum.

In einem hellen Licht erscheint ihr ein liebes Gesicht und es er-
lebt einen herrlichen Tag mit saftigen, fettreichen, knusprigen
Lebensmitteln. Das arme Kind wird am nachsten Tag mit einem
Lacheln auf seinem bleichen Kindergesicht aufgefunden.

Witwe Bolte

aus Max und Moritz von Wilhelm Busch

Eine alleinstehende, altere Frau wird von zwei Jungen, die stets
zu jedem Unfug und Schabernack bereit sind, eines gebratenen

Lebensmittels beraubt.

Das Huhn, das goldene Eier legt

Russisches Marchen

Im Russischen ist es eine Kurzgeschichte, ahnlich einem Ge-
dicht. Es erzahlt von Oma und Opa, welche ein Huhn mit ei-
ner besonderen Gabe besitzen. Das deutsche Marchen von
Bechstein erzahlt diese Geschichte mit einer blutriinstigen
Handlung. Die kaukasische Variante ist in seiner Erzahlweise
unserem ,Tischlein deck dich® ahnlich. Auch die Schweizer Er-
zahlung bezieht sich auf ein kostbares Vogelprodukt, um wel-
ches mit Lug und Trug gerungen wird. Aber das Gute gewinnt
zum Schluss.
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Rezepte rund um das Gefligel

Lotti Ammerschuber

Hithnersuppe

ich kaufe immer ein ganzes Huhn auf dem Wochenmarkt am Stand

meines Vertrauens. Dieses Huhn wird gekocht und gewdirzt. Sellerie,
Mohren, Porree und ein Stiick Blumenkohl schneiden, Nudeln extra kochen.
Wenn das Huhn fertiggekocht ist, Fleisch von Haut, Knochen und Knorpel
befreien und klein schneiden, anschlieRend das Gemiuse kochen,

dann Nudeln und Hihnerfleisch in den Topf legen.

Brigitte Bocker

Hiithnertopf ,,Witwe Bolte”

Zutaten: 2 Zwiebeln gewiirfelt, 2 EL Ol, 1 Messerspitze Safran,

1 kochfertiges Suppenhuhn, 1 Stlick Sellerie geputzt,

6 Sellerieblattchen, 1 winziges Stiickchen Lorbeerblatt,

6 Pfefferkorner, Salz, 50 g Champignons geputzt,

750 g Gemise zerkleinert, stets bunt gemischt nach Verfiigbarkeit nach Jahreszeit,
150 g Suppennudeln vorher in Salzwasser kochen und abtropfen,

einige Spritzer Suppenwiirze, 1 Bund Petersilie gehackt.

Zubereitung: Die Zwiebeln in Ol mit Safran goldgelb diinsten. Mit 2 Liter Wasser |6schen. Das
Huhn, Sellerieknolle und -blattchen, Lorbeerblatt, Pfefferkdrner und Salz in zugedecktem Topf

1 % bis 2 Stunden garkochen. Das Huhn herausnehmen, Fleisch von den Knochen I6sen und in
Stiicke schneiden. Die Brihe durch ein Sieb gieRen und wieder aufsetzen.

Pilze und Gemdiise darin garkochen. Zum Schluss Nudeln, Hiihnerfleisch und Suppenwiirze
hinzufligen. Abschmecken und mit Petersilie bestreuen.

Kleiner Tipp: es schmeckt noch herzhafter, wenn man eine Poularde nimmt, sie vorher schmort,
auseinandernimmt, und dann die Fleischstiickchen zur Suppe hinzufiigt.
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Dagmar Hotze

Matha’s Ganseschmalz

200 g Gansefett, 40 g Schweineschmalz, 5 g gerebelten Majoran,
% groRe Zwiebel, %5 groRen Apfel, eine Prise Salz

Zubereitung:

Das Gansefett im Topf erhitzen. Apfel und Zwiebel schalen, in kleine Wiirfel schneiden und in den
Topf geben. Mit einem Holzl6ffel umrihren. Mit Salz und Majoran wiirzen. Zum Schluss kommt
das Schweineschmalz dazu. Reicht flir 8 — 10 Personen zum Abendessen

a

Hilde Nikic

Gansekeulen

4 Gansekeulen (circa 400 g) waschen. In reichlich kochendem Salzwasser etwa 40 Min.
garen. Gansefond entfetten. Keulen mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf eine
Fettpfanne legen. Im heiRen Backofen bei 175° C (Umluft 150° C) ca. 40 Min. braten.
Nach 20 Min. mit 3/8 L (375 ml) Fond und 200 ml Glihwein abléschen.

8 kleine Apfel waschen, mit auf die Fettpfanne legen. 2 Anissterne, 6 Gewiirznelken und 1 Zimtstange in
den Fond geben.

Keulen herausnehmen und warm stellen. Von dem Fond 400 ml abmessen (evtl. mit Génsefond auffiil-
len) in einen Topf gieBen und aufkochen. 2 EL Quittengelee einriihren. 2 TL Speisestarke mit 2 EL kaltem
Wasser glattriihren. SoRe damit binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gediinsteten Apfeln
garniert servieren.

o

[ 4

Heinrich Wachter

Brathdhnchensalat

Zutaten flir 4 Personen: 125 g Frihstiicksspeck in diinne Scheiben, 1 Ciabatta Brot, _
Olivendl, 3 Knoblauchzehen halbiert, 2 EL weilSer Essig, 5 EL Olivendl, =
1 Bund Friihlingszwiebeln, 100 g Cocktailtomaten, 2 Romanasalate,

400 g Hahnchenbrust, 50 g Parmesan gerieben, Meersalz, schwarzer Pfeffer frisch gemahlen.
Zubereitung: Den Speck bei mittlerer Hitze knusprig braten. Ciabatta in Scheiben schneiden, groRzl-
gig mit Olivendl betrdaufeln und in einer Pfanne von beiden Seiten rosten, bis sie eine goldgelbe Farbe
haben. Mit Knoblauch einreiben und in Wiirfel schneiden. Aus Essig und Ol ein Dressing herstellen.
Salatblatter in mundgerechte Stiicke zupfen, Tomaten halbieren, Friihlingszwiebel in feine Ringe schnei-
den, die Hahnchenbrust in Stiicken braten. Zu allem Brotwiirfel hinzufligen, miteinander vermengen
und abschmecken. Anrichten und mit Parmesan, sowie Speck bestreuen und sofort servieren.
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Gretel Kovac

Uberbackenes Hiahnchenbrustfilet

Zutaten: 1 kg Hahnchenbrustfilet, 3 kl. Glaser Champignons,

100 g Schinken gewdirfelt, 2 Becher siiRe Sahne, 1 Becher saure Sahne,
2 Packchen Jagersause, 5 Scheiben Gouda-Kase

Hahnchenbrustfilet in der Pfanne kurz von rechts und links anbraten. Das Fleisch in eine Auflauf-
form fiillen, darauf die abgetropften Pilze und den Schinken verteilen. Die siiBe und saure Sahne
mit der Jagersauce vermischen und tber die Fleisch-Pilzmasse gieRen.

Den Kase in Streifen schneiden und gitterformig als Abschluss Giber den Auflauf verteilen.

Den Backofen auf 180° C vorheizen, ca. 30 Min. Uberbacken .

Valentina Korovicina

Herzhafter Blechkuchen ,,Pirog” mit Hiihnerfleischfiillung

Zutaten Teig: 1 kg Mehl, 2 Glaser Milch, 3 Eier, 20-30 g O],

1 Packung Trockenhefe, 1 Teeloffel Zucker, eine Prise Salz.

Erstmal alle fliissigen Zutaten mischen und Eier, Trockenhefe dazugeben,
dann nach und nach Mehl unterriihren. Den Teig gehen lassen.

Danach in zwei Halften aufteilen.

Flr die Flllung: 800 g Hiihnerfleisch, 3 gehaufte EL gekochter Reis, 2 Zwiebeln (schneiden und
braten), 3 EL Ol, Salz und Pfeffer, Hithnerfleisch entweder klein schneiden und braten oder durch
den Fleischwolf drehen und braten. Fleisch in der Pfanne braten und mit ein wenig Wasser unter
dem Deckel garen. Nachdem das Fleisch fertig ist, alle Zutaten mischen und dazugeben.

Die erste Halfte vom Teig ausrollen, auf das Backblech legen und die Flllung darauf verteilen.
Die zweite ausrollen und tber die Fiillung legen. Die Rander der Teiglagen fest zusammendri-
cken. 30 Min. ruhen lassen. Danach mit Eigelb bestreichen. 3-4 kleine Lécher mit der Gabel
stechen und 40-50 Min. im Backofen bei 180-200° C backen.

Valentina Repp

Omelett mit Gemiise:

3 — 4 Eier schlagen, GemiUse wie Zwiebeln, Paprika, Zucchini, Tomaten

klein schneiden. Eier in schon vorerhitzter Pfanne mit Ol umfiillen.

Nach 3 Minuten Gemiise auf die Eier verteilen und mit einem Deckel abdecken.
Nach 5 - 6 Minuten mit Kase bestreuen, anschliefend noch ein paar Minuten warten,
bis der Kase geschmolzen ist.
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Kleingebackrezepte

Gretel Kovac

Lebkuchenrezept

250 g Honig, 80 g Butter und 120 g Zucker auf dem Ofen erwadrmen,

die Masse darf nicht kochen. Wenn alles gut abgekdhlt ist, 2 Eier,

500 g Roggenmehl, 4 TL Backpulver und 1% EL Lebkuchengewdiirz unterriihren.

Den geschmeidigen Teig luftdicht verpacken und Gber Nacht, bei Zimmertemperatur
stehen lassen. Am nachsten Tag den Teig ausrollen (ca. 5 mm dick) mit

beliebigen Formen ausstechen, mit Milch bestreichen und eventuell mit Mandeln dekorieren.
Das Geback dann ca. 15 Min. bei 180° C backen. Eventuell am nachsten Tag noch je nach Ge-
schmack dekorieren.

Mein Tipp: Die fertigen Lebkuchen sind relativ hart, was normal ist. Wenn man sie aber luftdicht ver-
packt und Apfelscheiben mit in die Dose gibt, kdnnen sie Feuchtigkeit aufnehmen und werden weich.

Hansel und Gretel

Marchen der Gebriider Grimm

Bruder und Schwester werden von Vater und Stief-
mutter im dunklen Wald allein gelassen. Miihsam
suchen sie ihren Heimweg. Sie begegnen dabei ei-
ner garstigen, alten Frau, die sie mit einer siRen,
knusprigen, gebackenen Kostlichkeit in ihren Bann
ziehen will.

Die Kinder Gberstehen aber alle Widrigkeiten und
finden mit Reichtum beladen ihren Weg zum Vater
zurtck.

Apfelkekse

Zutaten: 100 g Margarine, 2 Eier, 60 g Zucker, % Packchen Vanillezucker,

250 g Mehl, % Packchen Backpulver, 2 Apfel, 20 g Puderzucker.

Zubereitung: Zucker, Vanillezucker, Eier und Margarine in eine Schiissel geben, dann das mit
Backpulver gemischte Mehl hinzufiigen. Alles zu einem glatten Teig verrihren.

Die Apfel schilen, Kerngeh&use entfernen und klein schneiden, dann unter den Teig rithren.
Nun essloffelgrofle Portionen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech bringen.

Auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen bei 220° C (Umluft 200° C)

etwa 10 Min. backen, abkihlen lassen und dann mit Puderzucker bestreuen.

Ferhat und Schirin

Alttiirkische Erzahlung in Anlehnung an eine persische Geschichte

Es geht in dieser Erzahlung um eine schone Prinzessin, in die sich meh-
rere JUnglinge verliebt haben, unter anderem auch ein Kinstler, wel-
cher fiir die Gestaltung ihres Palastes zustandig war. Die Schwester der
Prinzessin, Herrscherin eines grolRen Reiches, befindet sich in einer
ZwickmUhle, da auch sie starkes Interesse an dem Kinstler zeigt. Sie
sucht nun einen Ausweg fiir ihnr Werben. Sie erteilt dem Kinstler eine
schier unldsbare Aufgabe.

Doch dieser bewaltigt das Unmaogliche und hofft nun auf Wunscherftl-
lung. Die Herrscherin denkt sich jedoch eine List aus und schickt eine
alte Frau mit einer Todesnachricht Uber die Prinzessin zum Kunstler.
Vor Kummer setzt dieser seinem Leben ein Ende. Die Prinzessin erfahrt
davon und auch ihr Leben nimmt ein tragisches Ende. Seit dieser Zeit
gedenkt das Volk ihrer mit einer besonderen Speise. Zur Erinnerung an
diese tragische Geschichte wurde in Amasya (Stadt in der Tirkei) ein
Monument errichtet.

Irina Gotte

Mandelplatzchen mit getrockneten Aprikosen

Zutaten: 100 g getrocknete Aprikosen, 100 g Mehl, 1 TL Backpulver, 50 g
Zucker, 1 Ei, 75 g weiche Butter, 100 g ghackte Mandeln, 75 g Puderzucker.
Zubereitung: Aprikosen in kleine Stiicke schneiden. Alle Zutaten in eine
Rihrschiissel geben und zu einer gleichmaRigen Masse verarbeiten.

Zum Schluss die Aprikosenstiicke unterkneten. Teig mit 2 TL in walnussgroRe
Haufchen auf ein Backblech (mit Backpapier belegt) setzen und bei 180° C im Backofen backen.
Kalte Platzchen mit Puderzucker nach Wunsch bestduben.
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Karin Philipps

Weihnachtsmanner (ca. 22 Stiick)

Flr den Hefeteig wird gebraucht:

500 g Mehl, 30 g Hefe, % L lauwarme Milch, 80 g Zucker,

125 g Butter, 1 Ei, 1 Vanillezucker, Zitronenschale, 1 Prise Salz.

Teig ausrollen und mit einer entsprechenden Form ausstechen.

Zum Bestreichen: 1 Ei, dann mit Rosinen verzieren.

Das Backblech mit den Weihnachtsmannern im vorgeheizten Backofen
bei 180° C backen (bei Umluft auf ca. 150° C)

’\‘ﬁ*

»
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Mechthild Schafer

Berliner Brot

Zutaten: 125 g Butter, 500 g Zucker, 500 g Mehl, 4 Eier, 4 EL Riibenkraut,

2 EL gemahlenen Zimt, 2 EL gemahlenen Anis, 2 Messerspitzen gemahlene Nelken,
2 Packchen Vanillezucker, 2 EL Kakao, 4 EL Wasser, % Packchen Backpulver,

400 g gehackte Haselnlsse.

Zubereitung: Alles vermischen und gut verriihrt, auf ein gefettetes Backblech
geben und 30 Min. bei 200° C backen. Puderzucker mit Rum anriihren und auf

das noch warme Geback streichen.

Mehtap Yaniklar

Helva (zum Gedenken an Ferat und Schirin)

Zutaten: 3 Glaser Mehl, 1,5 Glas Zucker, 1 Glas Milch, 1 Glas Wasser 3 EL Butter
Zubereitung: Die Butter wird im Topf aufgelost (bei mittlerer Hitze).

Das Mehl in die aufgeloste Butter geben und rosten. Solange bis die weil3e Farbe
auf hellbraun wechselt. Immer riihren, damit keine Klimpchen entstehen. Wasser, Milch und
Zucker in einer Schiissel zusammenrihren bis der Zucker ganz aufgelost ist. AnschlieBend alles in
den Topf mit dem gerdsteten Mehl schiitten und solange rihren, bis die Flissigkeit trocken wird.
Dann kann man es auf einen Teller legen, platt driicken und in kleine Teile schneiden, oder man
nimmt kleine Teile mit einem Loffel und verteilt sie servierfertig auf einen Teller.

Melek Ulas

Haselnussplatzchen

Zutaten: 1 Wasserglas Zucker, 2 Eigelb (Eiweild wird flr die Glasur gebraucht),
250 g Butter, % Wasserglas O, 1 P. Vanillinzucker, 1 P. Backpulver,

ca. 3 Wasserglas Mehl (Mehl vorsichtig hinzufligen bis es geschmeidig wird),
200 g gemahlene Haselniisse

Zubereitung: Bis auf EiweiR und Haselniisse alle Zutaten in einer Schiissel vermischen.
Kleine Kugeln aus dem Teig formen und mit EiweiR bestreichen. Dann mit den
gemahlenen Haselnilissen bestreuen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

Im vorgeheizten Ofen bei 180° C ca. 20 Min. backen.
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Das Marchen vom Schlaraffenland

Marchen von Ludwig Bechstein

Dieses Marchen erzahlt von einem Land, in dem Milch
und Honig flieRen. Auf den Baumen wachsen Geld, Wurst
und Kleidung. Man braucht nicht kochen, weil die fertigen
Braten einem von selbst auf den Teller laufen und gebra-
tene Vogel durch die Luft fliegen. Doch keiner weil, wie
man dieses Land findet, und sollte man es finden, muss

man sich erst durch einen dicken Berg aus Brei essen. fﬂ/

Tischlein deck dich

Marchen der Gebriider Grimm

Ein Schneider hatte drei SOhne. Wenn erihnen eine Arbeit erteilte, nahm
er an, dass diese mangelhaft ausgefiihrt wurde, da ihm das félschlicher
weise, das so zugetragen wurde. Das vertrieb seine Sohne er merkte

erst spater, dass er zum Narren gehalten wurde.

Seine S6hne aber machten ihren Weg, erlernten ein Handwerk und er-
hielten am Ende eine gute Belohnung. Die beiden Alteren gingen mit ih-
rer Belohnung unvorsichtig um und verloren sie. Doch der Jiingste holte
alle Schéatze zurtick und sie kehrten mit Essen, Trinken und anderen Gi-
ter in Hulle und Falle zum Vater zurick.

Pipi Langstrumpf

(Pipi hat Geburtstag)

Erzdhlung von Astrid Lindgren

Diese Geschichte erzahlt von einem kleinen Madchen, welches ohne
Eltern aufwéchst. Selbstbewusst und stark Gbersteht sie zusammen mit
ihren Freunden, einem Geschwisterpaar, so manches Abendteuer in
der weiten Welt. Dabei verbreitet sie viel Chaos, selbst beim Verzehr
der leckersten Speisen.
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Internationale Rezepte zu allen
Gelegenheiten

Hilde Nikic

Duvec’

Zutaten: 500 g Schweinefleisch, 500 g Rindfleisch, 250 g Tomaten,

4 Paprikaschoten, 2 Auberginen, 1 Knoblauchzehe, 5 EL Olivendl, 2 Zwiebeln,
Salz, Pfeffer, 60 g Reis, 60 g Reibkdse und gehackte Petersilie - |
Zubereitung: Fleisch in Zentimeter dicke Scheiben schneiden, abwechselnd mit

Ringen von Tomaten, Paprika und Auberginen in eine feuerfeste Form fiillen, jede Schicht mit
geriebenen Knoblauch und Zwiebeln bestreuen, mit Ol betrdufeln und dariiber Reibkise streuen.
Bei 200 Grad Celsius, 90 - 120 Min. im Ofen backen, mit Petersilie bestreuen.

Brigitte Bocker s
SiiBe Speise -

500 g Quark, 750 g Sahne, 1 Tite gefrorene Himbeeren oder Erdbeeren,

150 g Puderzucker und geraspelte weille Schokolade

Das Obst plirieren und mit Puderzucker vermengen, Sahne schlagen und unter
den Quark heben. In die Schissel erst das Obst, dann die Creme geben, dann
dariber die weiRe Schokolade streuen.

Bayrischer Gulasch

Zutaten: 1 kg Schweine- oder Putengulasch, 1 Dose Erbsen mit M6hren, 1 Glas Silberzwiebeln,
1 Glas geschnittene Champignons, Salz, Pfeffer, Tomatenmark, Milch. Zubereitung: Das Fleisch
leicht knusprig braten und mit etwas Wasser abloschen.

Die Zutaten aus Dose und Glasern abtropfen lassen und zu dem Fleisch geben.

Mit Pfeffer, Salz und Tomatenmark abschmecken. Mit der Milch die SoRe etwas

mehr verflissigen. Dazu reicht man gekochte Nudeln.

75



Endivien Durcheinander

Zutaten fir 4 Pers.: 600 g Endivien-Salat, 600 g Kartoffeln, 100 g Zwiebeln,

Salz und Pfeffer, 100 g Butter, Essig.

Zubereitung: Den Endivien-Salat in Streifen schneiden, waschen, trockenschleudern.
Die gewdrfelten Zwiebeln goldgelb in Butter anschwitzen und mit Essig abléschen und

Gretel Kovac

Warmer Kartoffelsalat

Zutaten: 1 kg Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 1/8 L Briihe, 50 g Speck (gerauchert)
Wenn die gekochten Kartoffeln etwas abgekihlt sind, werden sie in Scheiben
geschnitten und mit heiRer Briihe ibergossen. Da hinein kommen die

gehackten Zwiebeln. Man schmeckt den Salat mit Salz, Zucker, Pfeffer und Uber den Endivien-Salat geben. Die geschalten Kartoffeln purieren und dazugeben.
Essig stiRsauer ab. Fett und Speck Uber den Salat gieBen und warm servieren. Zusammen verrihren und abschmecken.

Blumenkohlauflauf mit Hackfleisch Ceasars Salat auBem Pott

Zutaten: 1 Blumenkohl, 500 g Gehacktes, 500 g gekochte Kartoffeln, 3 Zwiebeln, Zutaten fiir 2 Personen: % Hahnchen vom Imbiss-Grill, 200 g Schmand,

Pfeffer, Salz, Fett, Mehl, Milch, Suppenwiirfel, Muskat. 3 EL Perlzwiebel-Gewiirzwasser a. d. Glas (und 3 Perlzwiebeln) 1 — 2 EL WeilRweinessig,

2 TL scharfen Senf, 20 g geriebenen Hartkase (Parmesan), Salz, Zucker

Zubereitung: Hdhnchen vom Imbiss stlickig teilen, das Fleisch in mundgerechte Stiicke vom
Knochen I6sen. Schmand mit Perlzwiebelwasser, Essig, Senf cremig glattriihren.

Kase fein reiben und unterrihren. Dressing mit Salz und einer Prise Zucker abschmecken.

Zubereitung: Blumenkohl in Réschen teilen und nicht zu weich garen. Kartoffeln in Scheiben
schneiden und mit Zwiebeln braten. Gehacktes mit Zwiebeln anbraten und wiirzen.

Die Zutaten abwechselnd in eine Auflaufform fillen. Aus Fett, Mehl, Milch und Zucker
sowie Pfeffer, Salz, Essig, Gewiirzen eine SoRe herstellen und Gber den Auflauf giel3en.

Mit Butterflockchen belegen und 20 Min. im Ofen tberbacken. .
Trimmertorte

Zutaten fir eine Torte: 125 ml Wasser, 25 g Butter, 1 Prise Salz, 75 g Weizenmehl, 15 g Speisestarke, 3
Eier, 1 Messerspitze Backpulver. Wasser, Butter, Salz aufkochen. Weizenmehl und Speisestarke zuge-
ben und zu einem glatten KloR abrdsten. Nach und nach die Eier zugeben. Backpulver in den erkalte-
ten Teig einarbeiten. Den Brandteig in drei Teile aufteilen und gleichmafig auf einem mit Backpapier
ausgelegtem Backblech diinn ausstreichen und zu Kreisen mit 24 cm Durchmesser formen. Backen bei
Heiluft 175° C (muss nicht vorgeheizt sein) 20 — 25 Min. Sofort nach dem Backen die Béden l6sen und
einzeln auf dem Kuchenrost erkalten lassen. Zutaten fiir die Flillung: 200 g Schlagsahne, 500 g Quark,

Heinrich Wachter

Drillinge mit Steinpilz und Ei

Zutaten fir 10 Personen: 1000 g Drillinge, Salz.

Die Drillinge 15 — 20 Min. in Salzwasser garen, abgieRen und _ ,
ausdampfen lassen, halbieren und in eine Schiissel geben. ] \
Weitere Zutaten: 50 g Rauke (Rucula), 1 Bd. Petersilie, 2 Stangel Estragon,

50 g Gewlirzgurke, 30 g Kapern, 1 EL Dijonsenf, 4 cl Gemisebriihe, 125 ml Eierlikor, 60 g Zucker, 1 Mark von der Vanilleschote, 1 Zitronenabrieb, 10 Blatt Gelatine (in

Salz und Pfeffer, 1 Bund Schnittlauch, alles zusammen im Mixer purieren, abschmecken und den kaltem Wasser einweichen).

in Ringe geschnittenen Schnittlauch zugebe, mit den warmen Kartoffeln mischen und 10 Min. Diese Zutaten alle zusammen verriihren und die eingeweichte, ausgedriickte und erwirmte Gelatine
durchziehen lassen. unterrihren. Halbfest werden lassen.

400 g Steinpilze putzen und in groBere Wiirfel schneiden, 100 g Zwiebelwiirfel, 1 Knoblauchzehe, Es wird noch gebraucht: 600 g Friichte, Schokoladenspane, Zitronenmelisse

5 cl Olivendl. Die Pfanne erhitzen, Olivendl hineingeben und die Steinpilze darin braten. Zwiebel Herstellung der Triimmertorte:

und Knoblauch hinzufiigen. Kurz weiterbraten, wiirzen mit Pfeffer und Salz, Die Halfte von der Quarkmasse auf einen Brandteigboden verstreichen, die Halfte der Friichte darauf
50 g Rauke (Rucula), 4 cl Balsamico Essig weiR, 4 cl Olivendl. verteilen, damit sie in die Creme einsinken. Den zweiten Brandteigboden auflegen und mit der {ibrigen
Die Pilze mit Rauke (Rucula), Olivendl, Balsamico Essig zu den Kartoffeln geben, Quark-Sahne-Masse bestreichen und die librigen Friichte darauf verteilen.

unterriihren und abschmecken. Den dritten Brandteigboden auflegen, mit Friichten, Schokoladenspanen und

Zitronenmelisse-Blattchen garnieren und sofort servieren.
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Marion Japs

Konigsberger Klopse

500 g Gehacktes (halb u. halb), Zwiebeln, 1 Ei, Sardellenpaste,

Paniermehl, Kapern, Salz und Pfeffer.

Fiir die SolRe: Butter, Mehl, Lorbeerblatt, Briihe, Sahne, Spritzer Zitrone
Zubereitung: Gehacktes, Zwiebel, Ei, Sardellenpaste nach Geschmack,

Paniermehl, Salz und Pfeffer zu einer Masse verkneten. (Ahnlich wie bei Frikadellen)
Dann eine Mehlschwitze aus Butter und Mehl herstellen. Mit Brihe auffillen, Lorbeerblatt und
Kapern hinzufligen. Die zu Kl6RRen geformte Fleischmasse in der leicht kochelnden Briihe ziehen
lassen. Zum Schluss Sahne und Zitrone hinzufligen. Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Erika Timmers

Blumenkohlauflauf mit Hackfleisch

Zutaten: 1 Blumenkohl, 500 g Gehacktes, 500 g Kartoffeln, 3 Zwiebeln, ,;,-,-. P
Pfeffer, Salz, Fett, Mehl, Milch, Suppenwiirfel, Muskat el
Zubereitung: Blumenkohl in Réschen teilen und nicht zu weich garen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit Zwiebeln als Bratkartoffeln braten.

Gehacktes mit Zwiebeln anbraten und wiirzen. Die Zutaten abwechselnd in

eine Auflaufform fillen. Aus Fett, Mehl, Milch und Gewiirzen eine SoRe

herstellen und tber den Auflauf gieRen. Mit Butterflockchen belegen

und 20 Min im vorgeheizten Backofen bei 175° C backen.

Mehtap Yaniklar

Tiirkische Zucchini

Fur die SoRe: 1 Kilo Zucchini, 2 EL Narcksisi (Granatapfelsirup / sofRe),
1TL Kreuzkiimmel, 1 halbes Glas Olivendl, 1 EL Paprika Mark,

2-3 Knoblauchzehen und Salz

Zum Braten: 2-3 Glaser Sonnenblumendl

Zubereitung: Die Zucchini werden streifenweise geschalt und in dinne Wiirfel geschnitten, dann
werden sie im Sonnenblumendl wie Pommes frittiert. In einer anderen Schiissel werden der Gra-
natapfelsirup, Kreuzkiimmel, Olivendl, Paprikamark, der geriebene Knoblauch und Salz gemischt.
Die frittierten Zucchini kommen in die gemischte SoRe und werden mit einem Loffel verteilt. Jetzt
kann die Mischung aufs Brot gestrichen werden.

Als Happchen bei der Party, beim Abendbrot und beim Grillen passt es super.
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Lydia Prieb

Herzhafter Kuchen mit Kartoffelfiillung

Teig: 300 g Schmand, 200 g Mayonaise, 4 Eier, 5 TL Salz,

1 Packung Backpulver, 8-9 EL Mehl

Fillung: 2-3 Kartoffeln, Lauchzwiebeln, Salz, 1 TL Ol

Flr den Teig alles mischen und die Halfte des Teiges in die gedlte Backform fillen.
Dann die Fiillung (geriebene oder kleingeschnittene Kartoffeln, geschnittener Lauch,
Salz und Ol mischen) oben auf legen, mit der zweiten Hilfte des Teiges zudecken.
Backofen auf 200° C erhitzen und 40 Min. backen.

Lydia von Gette

Vinaigrette (kalter Salat) nach russischer Art

Zutaten: 2 grolRe gekochte Rote Beete, 3 grolRe gekochte Karotten,

3 groRRe gekochte Kartoffeln, 4 Gewiirzgurken, 1 groRe Zwiebel,

400 g Sauerkraut nach russischer Art, 100 ml Sonnenblumendl,

1 Dose Kidneybohnen oder junge Erbsen, Salz und Pfeffer.
Zubereitung: Rote Beete, Karotten und Kartoffeln kochen und in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebeln schalen und klein schneiden. Gewirzgurken ebenfalls in kleine
Wiirfel schneiden. Alles zusammen in eine Schiissel geben und das Sauerkraut und Kidneyboh-
nen (oder Erbsen), ohne Saft dazu geben. Mit Salz, Pfeffer und Ol wiirzen.

Ragnhild Geck

Rote Linsen Kokossuppe

Zutaten fur 4 Personen: 1 Dose Pizzatomaten, 1 Dose Kokosmilch,

1 rote Zwiebel, 2 Paprika, 1 kleine Dose Mais, 175 g rote Linsen,

3 Tl. Chilipulver, 2 Tl. Kurkuma, 600 ml Gem{isebriihe,
Sonnenblumendl, Salz

Die Zwiebeln schilen und in feine Wiirfel schneiden, Paprika waschen
und in Stiicke schneiden. Alles in Ol glasig anschwitzen.

Rote Linsen waschen, Tomatenstiicke, Gemiisebriihe und Mais hinzufligen und gut umrihren.
Mit der Gemusebrihe aufgieRen und die Suppe etwa 20 Minuten kdcheln lassen. Zum Schluss
mit Kokosmilch, Salz, Kurkuma und Chili abschmecken. Die Suppe kann gut am Vortag zuberei-
tet werden. Mit Baguette oder Fladenbrot servieren.
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Projektdaten: Marchenhaftes Kochbuch - Interkulturelle Begegnung durch Kochen
Projektzeitraum: 1.11.2020 - 31.10.2021

Fragestellungen:

o 1. Wie viele Multiplikator*innen wurden im Rahmen der coronabedingten Online-Prasentationen erreicht?
o 2. Wie viele Kooperationspartner wurden im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit kontaktiert?
o 3. Wie viele Kooperationspartner haben Interesse gezeigt, ihre Raumlichkeiten fir Veranstaltungen
zur Verfugung zu stellen (trotz Erschwernis Corona)?
o 4. Wie viele Kooperationspartner haben Veranstaltungen realisiert?
. 5. Wie sah die Offentlichkeitsarbeit (Zeitungsartikel, soz. Medien, etc.) aus, um das Projekt

bekannt zu machen bzw. Teilnehmer*innen einzuwerben?
. Wie viele potenzielle Projektteilnehmer*innen haben sich gemeldet?
. Wie viele Tandemgesprache wurden mit Projektteilnehmer*innen gefiihrt?
. Wie viele Gesprache wurden mit den Kooperationspartner*innen gefihrt?
. Wieviel Projektteilnehmer*innen haben/hatten wir insgesamt?

.
Yoo BN Ne))

1) Teilnehmer*innen der 2 Online Prasentation: Insgesamt 18 Personen

2) Kooperationspartner: Alle 11 bezirklich organisierten Zentren 60plus, Forum Russlanddeutsche, Immigran
tenverbund, Lehrerverein Ruhr e.V., Ana-Tolia Frauenverein e.V., Guter Lebensabend NRW, KD 11-13, Sikh
Gemeinde Essen (Grudwara Satsang Darbar), AWO OV's Dellwig incl. Hans-Gipmann-Haus, Ernestine,
Katernerg, Rellinghausen, Schonebeck, Stoppenberg, Vogelheim, Integrationsagentur des Diakoniewerks,
ZWAR Bergerhausen- Insgesamt mehr als 25 Partner

3) Veranstaltungsorte angeschaut: Die Zentren 60plus Alte Kirchstr, Butzweg, Frintroper Str., Hovelstr., Krayer
Str., Melanchthonstr., die AWO Treffs Bergerhausen, Dellwig; Rellinghausen, KD 11-13
Insgesamt 10 Interessenten

4) Veranstaltungsorte realisiert: Die Zentren 60plus Alte Kirchstr, Butzweg, Krayer Str., Hovelstr., die AWO OV's
Rellinghausen, Dellwig, KD 11-13.
Insgesamt 7 realisierte Veranstaltungsorte mit bis zu zwei Veranstaltungen

5) 1500 Flyer- mehrsprachig dt.,russ., tirk, arabisch, 2 Zeitungsartikel (WAZ/NRZ, sowie Stadtspiegel Essen),
AWO Newsletter, AWO Homepage, Zentrum 60plus Hovelstr- WhatsApp Veroffentlichung, Zentrum 60plus
Klapperstr. 60plus Newsletter, ZWAR Netzwerk Bergerhausen: utube-Video Prasentation und Homepage,
AWO Seminar-Programmheft 2021, Facebook Artikel von Gerd Maschun (Seniorenbeauftragter BV V
Altenessen/Karnap) und Facebook Artikel von Dirk Heidenblut MdB, sowie zahlreiche Schaukésten und
Flyerauslagen der Zentren 60plus in Essen.

6) 60 Teilnehmer*innen haben sich beworben.

7) 70 Tandem Gesprache wurden gefuhrt (Dauer: ca. 1,5 Std., orientiert an einem projektbezogenem Tandem
fragebogen- in der Summe tber 100 Std.)

8) mehr als 20 Gesprache (siehe oben) mit den Kooperationspartnern tiber Formen der Zusammenarbeit und
nachhaltiger Fortsetzung des Veranstaltungsformates.

9) 147 Teilnehmer*innen insgesamt

Daten zur Abschlussveranstaltung am 29.10.2021 im Zentrum 60plus, Alte Kirchstr
Anzahl Teilnehmer*innen: 57
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