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DAS GESUNDE KOCHBUCH

Dieses Kochbuch wurde zusammen mit

den Teilnehmer*innen unserer Kiezkichen

im Markischen Viertel erstellt. In den
letzten zwei Jahren haben wir ganz viele
tolle und vor allem gesunde Gerichte
entdeckt und gekocht. Die Highlights

findest Du hier in diesem Buch sortiert

nach folgenden Kategorien:

Brot und Geback
Cremes und Dips
Salate

Vegetarische Gerichte
Fischgerichte
Fleischgerichte
Suppen

Desserts

Getranke
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07
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19
27
35
39
53
99
67

ABKURZUNGEN in diesem Buch

TK  Tiefkihlkost
EL Essloffel
TL Teeloffel
Pck Packung
Msp Messerspitze

Im Buch findest Du auch noch einige
einfache Tipps zur gesunden Ernahrung.

Wir wiinschen Dir und allen Essern viele
schone Geschmackserlebnisse und vor
allem Gesundheit.

<> BROT UND
&9 GEBACK



DINKEL-VOLLKORN-BROT

ZUTATEN

4 Apfel

600 g Magerquark
2-3 Pck Vanillezucker
2-3 TL Olivenol

80 g Walnusse

Zimt

Mineralwasser
Zitronensaft
Puderzucker

ZUBEREITUNG
Fette eine Kastenform ein.

Lose die Hefe im lauwarmen Wasser auf
und vermische sie mit den restlichen Zuta-
ten zu einem flissigen Teig.

Fille den Teig in die Kastenform und stelle
sie in den kalten Ofen.

Backe das Brot fir ca. 60 Minuten bei
200°C Ober-/Unterhitze.

Anstatt Dinkel kannst Du auch normales
Weizenvollkornmehl verwenden.



SCHNELLE QUARK-VOLLKORNBROTCHEN

ZUTATEN fiir 10 bis 12 Stiick ZUBEREITUNG

200 g Vollkornmehl Heize den Backofen auf 175°C vor und lege

250 g Magerquark ein Backblech mit Backpapier aus.

1 TL Backpulver

1 TL Salz Vermische alle Zutaten miteinander, am

1 Ei besten mit dem Knethaken Deines Hand-

frische Krauter nach Wahl rihrgerates. Forme kleine Brotchen, setze
sie auf das Backblech und backe sie 15 bis
20 Minuten.

Die passenden Dips findest Du ab Seite 15.
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SONNENMAKRONEN UND

VANILLEKIPFERL

ZUTATEN fiir Sonnenmakronen
600 g Sonnenblumenkerne

1 Mohre

230 g Zucker

2 Eiweil3

2 EL Mehl

3 EL Honig

50 kleine runde Oblaten

ZUBEREITUNG
Erhitze alle Zutaten in einem Topf.

Verteile die Masse auf den Oblaten und
backe sie 20 Minuten bei 180°C.
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ZUTATEN fir Vanillekipferl
200 g Mehl

1 Msp Backpulver

100 g Zucker

1 Pck Vanillezucker

2 Eigelb

150 g Butter

100 g gemahlene Mandeln
50 g Puderzucker

ZUBEREITUNG
Stelle aus allen Zutaten einen Teig her.

Forme anschlielend kleine Kipferl aus der
Teigmasse und backe sie im Backofen bei
160°C ca. 10 bis 15 Minuten aus.

FLUFFIGE SCHOKOKUCHLEIN

ZUTATEN

1 Tafel Zartbitterschokolade

180 ml Milch

300 g Weizenmehl

120 Zucker

3 TL Backpulver

6 EL Rapsol

3 EL Apfelessig

Schneebesen oder Handrihrgerat
feuerfeste Formchen

Rapsdl zum Einpinseln der feuerfesten
Formchen

ZUBEREITUNG
Heize den Backofen auf 200°C vor.

Lege 6 kleine Sticke Schokolade zur Seite.
Hacke die Schokolade fein und mische sie
in einer Schissel mit Mehl, Zucker und
Backpulver.

Mische Milch, Apfelessig und Ol und riihre
sie unter die trockenen Zutaten.

Bepinsele die feuerfesten Formchen mit Ol
und fulle sie mit dem Teig. Driicke dann die
Schokostiicke in den Teig hinein, damit die
Kichlein am Ende einen flissigen Kern be-
kommen.

Backe die Kiichlein ca. 15 Minuten.
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MUSLIRIEGEL

ZUTATEN fir 4 Portionen
120 g Mandelmus

100 g Datteln

120 g Mandeln, gehobelt
160 g Haferflocken

60 g Rosinen

6 EL Agavendicksaft
Auflaufform, Backpapier

ZUBEREITUNG
Zerkleinere und zerstampfe die Datteln mit
einem Messer, bis alles richtig schon klebt.

Erwarme den Mandelmus und Agavendick-
saft in einem Topf, bis eine homogene Mas-
se entsteht.

Gebe Mandel-Agavensaftmasse, Mandeln,
Haferflocken und Datteln in eine Schiissel
und vermische das Ganze.

Kleide die Auflaufform mit Backpapier aus
und fille die komplette Masse hinein.
Streiche die Masse glatt und stelle sie fur
20 bis 30 Minuten in den Kiihlschrank/Ge-
frierschrank. Schneide die Masse im An-
schluss in Riegel.

> CREMES
&9 UND DIPS
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AVOCADO-CREME UND

APFEL-ZWIEBEL-AUFSTRICH

ZUTATEN fiir Avocado-Créeme

1 Avocado

1 kleine Zwiebel

1 Tomate

Knoblauch, Salz, Pfeffer, Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Halbiere die Avocado und l0se das Frucht-
fleisch mit einem Loffel heraus. Zerdriicke
danach mit einer Gabel die Masse oder pu-
riere sie.

Wiirfele die Zwiebel, die Tomate und den
Knoblauch fein und vermenge alles mit der
Avocado-Masse. Danach mit den Gewiirzen
abschmecken.
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ZUTATEN fiir Apfel-Zwiebel-Aufstrich
2 Apfel

1 Zwiebel

1 EL Ol

Salz, Pfeffer, Majoran, Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Reibe den Apfel grob und schneide die
Zwiebel in Wiirfel. Erhitze 1 EL Olin einem
Topf und diinste die Apfel- und Zwiebel-
wirfel darin an. Danach mit den Gewlirzen
abschmecken.

Bei groBeren Portionen ab 5 Apfeln mit et-
was Grief3 binden.

SCHARFE HONIG-SOSSE

ZUTATEN fur 4 Personen

300 g Tomatenketchup

3 EL Honig

3 EL Obstessig

2 Knoblauchzehen

1 TL Sambal Oelek

1 EL Zitronenmelisse, gehackt
1 EL Petersilie, gehackt

1 EL Schnittlauch, in Rollchen geschnitten
1TL Curry

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Verrihre den Honig mit dem Tomaten-
ketchup und dem Obstessig in einer Schiis-
sel.

Hacke den Knoblauch in feine Stiicke und
gib Sambal Oelek dazu.

Gib die Krauter und den Knoblauch zu der
Ketchupmischung und verriihre alles gut.
Danach mit Salz, Pfeffer und Currypulver
abschmecken.
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HAYDARI

TURKISCHE KASECREME

ZUTATEN

6 EL Naturjoghurt
1 Biindchen Dill

1 EL Butter

1 TL Minze

Y4 TL Salz

200 g Feta

1 Zehe Knoblauch

ZUBEREITUNG
Drucke den Feta mit kleingehacktem Dill
klein.

Lasse danach Butter in der Pfanne zerge-
hen und mische die Minze darunter. Kurz
abkihlen lassen.

Mische Joghurt, Salz, klein gehackten
Knoblauch, den Feta und die Minzbutter.

23 SALATE
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FELDSALAT MIT GRANATAPFEL UND

PINIENKERNEN

ZUTATEN fir 4 Personen
2 Schalen Feldsalat

1 Granatapfel

2 Handvoll Pinienkerne

1 EL Honig

1 EL Senf

4 ELOL

2 EL Balsamicoessig
etwas Zucker

Salz und Pfeffer

frische Krauter nach Wahl

ZUBEREITUNG
Teile den Granatapfel, lose mit einem Lof-
fel die Kerne und fange dabei den Saft auf.

Wasche den Feldsalat und richte ihn auf 4
Salattellern an.

Roste die Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett leicht an und stelle diese dann
beiseite.

Stelle aus Honig, Senf, Ol, Essig und Krau-
tern ein Dressing her.

Verteile das Dressing zusammen mit den
Pinienkernen auf dem Salat.
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GURKENSALAT

ZUTATEN fir 6 Personen
4 Salatgurken

Salz

3-4 Schalotten

3-4 EL Apfelessig

3-4 EL Rapsol

200 ml saure Sahne
Pfeffer

etwas Zucker

1 Bund frischer Dill

ZUBEREITUNG
Schale die Salatgurken und hobele sie in
dinne Scheiben.

Die Gurken leicht salzen, knete sie etwas

durch und lasse sie ca. 15 Minuten ziehen.

Giel3e die entstandene Flissigkeit ab.

In der Zwischenzeit kannst Du das OL, den
Essig und die saure Sahne zu einem Dres-
sing glatt verrihren. Danach mit Pfeffer
und etwas Zucker abschmecken und vor-
sichtig salzen, da die Gurken schon in Salz
gezogen haben.

Schneide die Schalotten in feine Wirfel und
hacke den Dill fein.

Vermenge die Gurken, Zwiebeln, das Dres-

sing und den Dill gut und lasse alles ca. 30
Minuten im Kihlschrank ziehen.
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BUNTER COUSCOUS-SALAT

ZUTATEN fiir 4 Personen

150 g Couscous

1 Bund Frihlingszwiebeln

2 Paprikaschoten

frisches Obst (Apfel, Birne, Pfirsich)
3-4 Maohren

3 EL Rapsol

2 EL Essig oder Zitronensaft

2 TL Tomaten- oder Paprikamark
1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer, Paprikagewlrz
Blattpetersilie
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ZUBEREITUNG

Bereite den Couscous nach Packungs-
anweisung zu und lasse ihn in einer grof3en
Schussel auskiihlen.

Putze das Gemiuse sowie das Obst und
schneide alles in ca. 1 bis 2 cm grof3ie Wiir-
fel und flige sie zum Couscous hinzu.

Nun kannst Du den Salat mit dem OL,
Essig/Limettensaft, Tomatenmark, Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen und umrihren.
Zum Schluss einfach die gehackte Blatt-
petersilie dazumischen.

Den Varianten an Gemtuse- bzw. Obstsor-
ten, die in den Salat passen, sind keine
Grenzen gesetzt.

BRATNUDELSALAT

NACH THAILANDISCHER ART

ZUTATEN fiir 4 Personen

4 EL Sesamol

250 g ,,Wokstar” Mie-Nudeln

500 ml leichte Gemiisebriihe

4 Knoblauchzehen

2 Schalotten und 2 kleine rote Chilis
3 EL gerostete Erdnisse

250 g Rinderhackfleisch

5 EL Sojasofle

4 EL Limettensaft und 2 EL Zucker
2 EL Korianderblatter

Salz, Pfeffer, Koriander

ZUBEREITUNG
Erhitze in einer beschichteten Pfanne 3 EL
Sesamol und brate darin die ungekochten

Nudelnester von beiden Seiten goldgelb an.

Gief3e die Gemusebrihe zu. Lass das Ganze
aufkochen und die Nudeln 3 bis 4 Minuten
Garen, bis sie bissfest sind. Nimm die Nu-
deln aus dem Wasser und zerschneide sie
etwas, bevor Du sie in eine grof3e Schissel
gibst. Schale den Knoblauch sowie die
Schalotten, halbiere die Chilis, entferne die
Kerne und hacke alles fein. Erdnlisse
ebenfalls hacken. Das restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen, Fleisch braten. Knoblauch
und Schalotten zugeben. Kurz anschwitzen
und zu den Nudeln geben. Mit Sojasofle
wirzen. Salat mit Limettensaft, Zucker,
Erdnissen, Chilis, Koriander, Salz und
Pfeffer mischen, abschmecken. Zum
Schluss den Salat und Nudeln auf Tellern
anrichten und mit Erdnlissen bestreuen.
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SIEBEN TIPPS ZUM GENUSS

Sieben Tipps fur mehr Achtsamkeit und 5. Genuss bedeutet Auswahl!
Genuss: Wahle die Lebensmittel/Mahlzeit, auf

die Du Lust hast.
1. Genuss ist erlaubt!

Kein Essen mit schlechtem Gewissen. 6. Mehr Erfahrung, mehr Genuss!
Werde jeden Tag ein bisschen besser im
2. Genuss braucht Zeit! GenieBen.

Nimm Dir Zeit zum Essen.
7. Genuss soll taglich stattfinden!

3. Genuss nicht nebenbei! Geniefle Dein Essen jeden Tag ganz
Konzentriere Dich nur auf das Essen. bewusst.
Kein Handy, Fernseher und Co.
nebenbei.

4. Weniger ist mehr!
Nimm Dir kleine Portionen und iss
langsam.

> VEGETARISCHE
&9 GERICHTE
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KARTOFFELPUFFER

ZUTATEN fiir 4 Personen

1 kg Kartoffel

1 Zwiebel

3 Eier

1 TL Salz

1 EL Mehl

2 EL feine Haferflocken oder Haferkleie
ol

ZUBEREITUNG

Reibe die geschalten und gewaschenen
Kartoffeln grob und driicke sie in einem
Tuch aus.

Reibe die geschalte Zwiebel ebenfalls grob,
gib beides in eine Schissel und vermische
sie mit den anderen Zutaten; ggf. vorher
die Eier verquirlen.
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Lasse alles etwas ruhen. Backe dannin ei-
ner Bratpfanne im erhitzen Ol eine kleine
Probe und schmecke den Pufferteig noch
einmal ab.

Gib die Masse mit einem kleinen Sof3enlof-
fel portionsweise in die Pfanne und backe
die kleinen Fladen ca. 3 Minuten, bis sie
goldgelb sind.

Lass die Kartoffelpfannkuchen auf einem
Kichentuch abtropfen und serviere sie
schnell.

Dazu passen Raucherlachs und Creme
Fraiche/Joghurt/Krduter oder Apfelkom-
pott.

KARTOFFELGRATIN MIT GEMUSE

ZUTATEN fiir 4 Personen

800 g kleine, festkochende Kartoffeln
Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 Becher Creme légere

2 Eier

etwa 250 ml Milch

150 g geriebener Parmesan oder anderer
geriebener Kase

frisch geriebene Muskatnuss

400 g Gemuse (Karotten, Erbsen,
Blumenkohl)

ZUBEREITUNG

Fette eine Auflaufform und heize den Back-
ofen. Ober-/Unterhitze etwa 180 °C, Heil3-
luft etwa 160 °C.

Schale die Kartoffeln und zerschneide sie

in dinne Scheiben. Schichte die Kartoffel-
scheiben danach dachziegelartig schrag in
die Form.

Bereite das frische Gemise vor, ggf. scha-
len, klein schneiden oder in Scheiben
schneiden. Gib das Gemtise zu den Kartof-
feln und wiirze mit Salz und Pfeffer.

Verrihre Creme légere, Milch und Eier,
gib 50 g Parmesan dazu und schmecke mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab.

Gib den Guss Uber die Kartoffelscheiben
und streue den restlichen Parmesan dar-
Uber. Schiebe die Form auf der mittleren
Schiene in den Backofen und backe das
Gratin etwa 45 Minuten goldbraun.
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PENNE MIT ZITRONENRAHM

ZUTATEN fiir 4 bis 6 Personen

300 g TK-Erbsen

600 g Hahnchenbrustfilet
2 rote Zwiebeln

60 g Mandeln

400 g Nudeln (Penne)

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

200 ml Schlagsahne
Zucker

abgeriebene Zitronenschale
4 EL Zitronensaft

100 g Rucola
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ZUBEREITUNG

Lasse die Erbsen leicht antauen. Schneide
das Hahnchenin 1,5 cm dicke Wiirfel und

die Zwiebeln in dinne Streifen. Hacke an-
schliefend die Mandeln grob.

Koche die Nudeln in reichlich Wasser und
gib die Erbsen 2 Minuten vor Ende der Gar-
zeit hinein.

Brate die Mandeln in Olivendl goldbraun an
und nimm sie heraus. Gib das Fleisch in
das Ol und brate es kurz an. Gib die Zwie-
beln hinzu und wirze alles mit Salz und
Pfeffer, bevor Du es herausnimmst.

Losche den Bratensatz mit Sahne und
100 ml Nudelwasser ab. Wirze ihn mit

Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronenschale
und lasse ihn weiter offen 3 bis 4 Minuten
bei starker Hitze einkochen.

Erhitze das Fleisch und Zwiebeln in der
Sofle. Gief3e Nudeln und fange dabei 100 ml
Nudelwasser ab. Mische die Nudeln unter
die Sof3e und gib evtl. noch etwas Nudel-
wasser zu. Schmecke alles mit Salz, Pfef-
fer und 1 bis 2 EL Zitronensaft ab.

Wasche den Rucola, trockene und schleu-
dere ihn, bevor Du ihn grob zerschneidest.
Bestreue die Nudeln mit Rucola und Man-
deln, bevor Du das Essen servierst.
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GEFULLTE CHAMPIGNONS MIT

TOMATENSOSSE

ZUTATEN fiir 4 Personen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

12 Riesenchampignons
300 g Tomaten

1 EL Olivenaol

300 g Blattspinat TK

100 g geriebener Kase (z.B. Emmentaler)
Salz

Pfeffer

100 g Creme fraiche

1 TL Tomatenmark

250 g Reis

ZUBEREITUNG

Ziehe die Zwiebel und den Knoblauch ab,
bevor Du beides fein wirfelst. Putze die
Champignons, drehe die Stiele aus den
Kopfen heraus und schneide die Lamellen
heraus. Schneide die Champignonstiele
und -lamellen in kleine Wiirfel. Wasche die
Tomaten, bevor Du sie in kleine Wiirfel
schneidest. Heize den Backofen auf: Ober-/
Unterhitze 180 °C, HeiBBluft 160 °C. Setze
dann den Reis auf.

Erhitze etwas Ol in einem Topf und diinste
darin die Zwiebel- und Knoblauchwdrfel an.
Flge den tiefgekihlten Spinat hinzu und
lasse ihn langsam bei mittlerer Hitze

Weiter auf der nachsten Seite.
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GEFULLTE CHAMPIGNONS MIT

TOMATENSOSSE

ohne Deckel etwa 15 Minuten auftauen.
Rihre die Champignonwirfel und
Tomatenwirfel unter und diinste sie 1 bis 2
Minuten.

Rihre 70 g Emmentaler unter und wiirze
mit Salz und Pfeffer.

Verriihre die Creme fraiche mit Tomaten-
mark, schmecke die Masse mit Salz und
Pfeffer ab und verteile sie in einer Auflauf-
form. Setze die Champignonkopfe in die
Auflaufform, bestreue die Champignonkop-
fe im Innern mit Salz und Pfeffer und fiille
sie mit der Gemisemasse. Streue den Ub-
rigen Kase daruber.

Schiebe die Form auf dem mittleren Rost in
den Backofen und backe alles etwa
25 Minuten.

Richte die gefillten Champignons auf Tel-
lern an. Rihre die Sof3e mit einem Schnee-
besen durch und serviere sie zu den Cham-
pignons.

¢ FISCH-

&9 GERICHTE
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QUICHE MIT LACHS, SPINAT UND

PINIENKERNEN

ZUTATEN

Fur den Teig:

150 g Mehl

50 g Mandeln gemahlen

125 g Butter, kalt, in Sticke geschnitten
1 TL Salz

1Ei

Fir den Belag (Spinat):

2 Zwiebeln (fein gewirfelt)

1 Zehen Knoblauch (fein gewirfelt)
1 EL Olivenaol

1 kg Blattspinat, alternativ 450 g TK
Muskat, Pfeffer

Fir den Belag (Fisch):
600 g Lachsfilet gewdirfelt
Salz, Pfeffer

200 g Schmand

3 Eier

25 g italienische Krauter TK
Fett, Mehl

2 Y2 EL gemahlene Mandeln
50 g Pinienkerne

ZUBEREITUNG

Mirbeteig:

Knete Mehl, Mandeln, Butter, Salz und Ei
erst mit den Knethaken des Handrihrge-
rats, dann mit den Handen schnell glatt.
Wickele den Teig in Frischhaltefolie und
stelle ihn 40 Minuten kalt.

Weiter auf der nachsten Seite.
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QUICHE MIT LACHS, SPINAT UND

PINIENKERNEN

Spinatfillung:

Erhitze Olin einem Topf und diinste die
Zwiebeln und Knoblauch darin an. Flge
den Spinat zu und lass ihn zusammenfal-
len. Lass alles anschlieend 5 Minuten of-
fen unter Rihren weitergaren, bis die ge-
samte Flussigkeit verdampft ist. Pikant mit

Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fischbelag:
Verrihre Lachswirfel mit Salz und Pfeffer.

Schmandguss:

Verrihre Schmand, Eier und italienische
Krauter und schmecke sie mit Salz und
Pfeffer ab.

Herstellung:

Fette eine 26 cm Quiche-, Tarte- oder
Springform ein. Rolle den Teig auf wenig
Mehl rund aus, lege ihn in die Form, driicke
den Rand ca. 2 cm hoch an und stich den
Boden mit einer Gabel mehrmals ein.
Bestreue den Boden mit 2 bis 3 EL
gemahlenen Mandeln. Verteile erst die
Spinatmischung und dann den Lachs
darauf. Giefle den Schmandguss dariber
und bestreue ihn mit den Pinienkernen.

Backe alles auf unterster Schiene im auf
200°C vorgeheizten Backofen 50 bis 60
Minuten; eventuell nach ca. 30 Minuten mit
Alufolie abdecken.

> FLEISCH-
&9 GERICHTE
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SPAGHETTI BOLOGNESE

ZUTATEN fiir 4 Personen

600 g gemischtes Hackfleisch
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 M6hre

2 Dosen Tomate gestickelt
150 g Bacon

2 Stangen Staudensellerie
3-4 EL Rapsol

250 g Spaghetti

Salz, Pfeffer, Paprika, Krauter der
Provence, evtl. Basilikum

ZUBEREITUNG

Schneide die Zwiebel, den Knoblauch, die
Mohre und den Staudensellerie in kleine
Wiirfel. Schneide danach den Bacon klein
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und brate__die Zwiebel, den Knoblauch und
Bacon in Ol an.

Gib dann das Hackfleisch, die Mohre und
den Staudensellerie dazu und brate es
ebenfalls an.

Fille alles mit den Tomaten auf und
schmecke es mit den Gewdirzen je nach
Belieben ab.

Die Spaghetti einfach nach Packungsanlei-
tung kochen.

Richte die Spaghetti mit der Bolognese auf
einem Teller an und bestreue das Gericht
evtl. mit Parmesan.

PUTENKEBAB MIT

ORIENTALISCHEM COUSCOUS-SALAT

ZUTATEN fiir 4 Personen
1 Bio-Zitrone

Salz

200 g Couscous

Pfeffer

Chili

500 g Putenkebab

2 EL Olivenol

1 rote Paprika

1 Bund Frihlingszwiebel
1 EL Petersilie frisch

ZUBEREITUNG

Wasche die Zitrone, reibe die Schale ab und
presse den Saft aus. Fille den Saft und den
Schalenabrieb mit kochendem Wasser auf
0,40 auf und schmecke alles mit Pfeffer und

Chiliflocken kraftig ab. Lass alles 20 Minu-
ten quellen.

Gib das Putenkebab in eine heile Pfanne
und brate es in 1 EL Ol scharf an. Brate ca.
10 Minuten weiter und wende es dabei hau-
fig. Wenn das Kebab kross gebraten ist,
nimm es aus der Pfanne.

Wasche und entkerne die Paprika. Entferne
die Zwischenhaute und schneide die Papri-
ka in kleine Wirfel. Befreie die Frihlings-
zwiebel von Wurzel und Blattenden, wa-
sche und schneide sie in diinne Ringe.

Mische das Kebab, 1 EL Olivenol, Petersilie
und Gemise unter den Couscous-Salat.
Alles pikant abschmecken und servieren.
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GEFULLTE AUBERGINEN

ZUTATEN fiir 4 Personen

4 Auberginen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehe

500 g Rinderhackfleisch

3-4 Dosentomaten, fein gehackt a 400 g
250 g Feta-Kase

2 EL Tomatenmark

frische Petersilie

Gewlirze: Salz, Pfeffer, Kurkuma,
getrocknete Chilischoten, Thymian
Olivenol

ZUBEREITUNG

Wasche die Auberginen, teile sie der Lange
nach und schabe einen Teil des Frucht-
fleischs heraus. Brate die Aubergine kurz
von jeder Seite an, lass sie abkuhlen und
heize schon einmal den Backofen vor.

Brate fur den Aubergineninhalt die Zwie-
beln, den Knoblauch und das Tomatenmark
in einem Topf an und losche alles anschlie-
Bend mit den Dosentomaten ab. Wiirze die
Masse und lass sie kocheln.

Brate das Hackfleisch an, schneide das
ausgeschabte Fleisch der Aubergine in
kleine Wirfel und flge es hinzu.

Weiter auf der nachsten Seite.
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GEFULLTE AUBERGINEN

Gib in das Hackfleisch ein paar Loffel der
Tomatensof3e zum Binden.

GieBe die restliche Tomatensofle in eine
Auflaufform, gib die Auberginen hinein, ful-
le sie mit Hackfleisch und streue den Feta-
kase daruber.

Uberbacke alles 20 Minuten im
vorgeheizten Backofen bei 175° C Ober-
und Unterhitze.

L4

HUHN MIT MANDELN

ZUTATEN fir 4 Personen

200 g Reis

600 g Hahnchenbrustfilet

1 EL Rapsol

1 TL Ingwerpulver

1 TL Zimtpulver

80 g geschalte halbe Mandeln
Salz, Pfeffer

je 2 EL Zitronen- und Orangensaft
100 ml Apfelsaft

2 Orangen filetiert

2 EL Petersilie

ZUBEREITUNG
Bereite den Reis nach Packungsanleitung
zu.

Schneide die Hahnchenbrustfilets in Strei-

fen und brate sie in Rapsol an.

Flge den Ingwer, den Zimt und die Man-
deln hinzu und lass alles etwa 10 Minuten
mitbraten. Danach mit Salz und Pfeffer
wiulrzen.

Flge den Zitronen- und Orangensaft sowie
den Apfelsaft hinzu. Erhitze das Ganze und
schmecke es ab.

Gib zum Schluss die Orangenfilets und die
Petersilie hinzu und serviere das Gericht
mit dem Basmati-Reis.

Dazu passt ein bunter gemischter Salat
z.B. mit Feldsalat und einer Vinaigrette.
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HUHNERFRIKASSEE MIT SPARGEL

ZUTATEN fur 4 bis 6 Personen
300 g Hihnerbrust

1 Stange Porree

2-3 Mohren

Sellerie, Lorbeerblatt, Piment
2 Nelken

30 g Butter

40 g Mehl

weiller Pfeffer

Prise Zucker und Salz
Zitronensaft

Sahne

200 g Spargel, Dose

ZUBEREITUNG
Gare die Hihnerbrust in 500 ml Wasser
und dem Porree, Mohren, Sellerie, Lor-

beerblatt, Piment und den Nelken. Nimm
das Fleisch heraus und zupfe oder schnei-
de es in mundgerechte Sticke.

Erhitze die Butter in einem Topf und
schwitze das Mehl darin an. Gief3e den Sud
mit 500 ml Hihnerbriihe (evtl. muss die
Briihe mit Wasser aufgefiillt werden) heif3
auf und lass ihn ausquellen. Mit weiflem
Pfeffer, Zucker, Zitronensaft und Salz
kraftig abschmecken.

Schneide den Spargel aus der Dose in
mundgerechte Stiicke und gib ihn zusam-
men mit der Sahne in die Sof3e. Flige das
Hihnerfleisch hinzu und erhitze alles
nochmals, nicht kochen. Dazu Reis servie-
ren.
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SPAGHETTI CARBONARA

ZUTATEN fir 4 Personen ZUBEREITUNG

400 g Spaghetti Koche die Spaghetti in reichlich Salzwasser
200 g Speck nach Packungsanleitung.

350 ml Schlagsahne

etwas 0Ol Schneide den Speck in kleine Wirfel und

2 Handvoll geriebenen Parmesan brate ihn in einer heiflen Pfanne mit etwas
Salz und Pfeffer Ol knusprig.

Gief3e den Speck mit der Schlagsahne auf
und lasse alles kurz aufkochen.

Die So3e mit etwas Parmesan binden und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

UbergieBe die Spaghetti mit der SoBe und
serviere den restlichen Parmesan dazu.
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KLASSISCHES JAGERSCHNITZEL

ZUTATEN fir 6 Personen
750 g frische Champignons
45 g Speck

6 Friahlingszwiebeln

200 ml Briihe

200 ml Sahne

4-5 EL Mehl

1 TL Thymian

Salz, Pfeffer

Milch nach Bedarf

1 Bund Petersilie frisch

6 Schweine- oder Kalbsschnitzel
1Ei

Semmelbrosel

ZUBEREITUNG

Wasche die Schnitzel, tupfe sie trocken und
klopfe sie dann mit einem kleinen Topf-
diinn. Wirze sie grof3ziigig mit Salz und
Pfeffer grof3ziigig. Wende sie dann in Mehl,
geschlagenem Ei und Semmelbrosel und
brate sie in der Pfanne von beiden Seiten
goldgelb.

Wahrenddessen kannst Du die Frihlings-
zwiebeln und die Pilze putzen. Die Zwiebeln
vorher waschen. Schneide beides in grof3-
zugige Scheiben.

Gib die Frihlingszwiebeln, Pilze und den
Speck in die Pfanne und brate sie bei mitt-
lerer Hitze 3 bis 4 Minuten an.

Weiter auf der nachsten Seite.
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KLASSISCHES JAGERSCHNITZEL

Nun die Schnitzel mit Mehl bestauben und
kurz weiter braten.

Fille dann die Frihlingszwiebeln, Pilze und
Speck mit der Briihe und der Sahne auf.
Salze und pfeffere die Sof3e und gib den
Thymian dazu.

Lass die Sof3e unter gelegentlichem Riih-
ren bei schwacher Hitze einkochen.

Falls die Sof3e zu dick wird, gib etwas Milch
dazu. Nun kannst Du die Pfanne vom Herd
nehmen und reichlich Petersilie unter die
Sofle heben. Evtl. noch mit Salz und Pfeffer
nachwirzen.

Gib zum Schluss die Schnitzel auf die Teller
und Ubergief3e sie mit der Sofle.

E; SUPPEN
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KURBISSUPPE A LA MARLIES

ZUTATEN

1 Hokkaido-Kirbis oder Butternut-Kiirbis
150 g Kartoffeln

1 Zwiebel

600 ml Brihe

150 ml Kokosmilch
1-2 Apfel

frischer Ingwer

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Zucker
frische Kresse
Toastbrot

ZUBEREITUNG

Schale die Kartoffeln, schneide sie klein
und koche sie. Zerteile den Kirbis mit
Schale, schabe die Kerne aus und schneide

ihn in Wirfel. Zgrkleinere die Zwiebeln und
schwitze sie in Ol an. Gib den Kiirbis dazu.

Schale Apfel und Ingwer, schneide den Ap-
fel in Spalten, den Ingwer in feine Wirfel
und gib alles in den Topf. Losche nun alles
mit Brihe ab, wiirze es und lass es 10 bis
15 Minuten kocheln.

Wiirfele in der Z_\_/vischenzeit das Toastbrot
und brate es in Ol knusprig.

Stelle den Topf zur Seite und flige die Kar-
toffeln und die Kokosmilch hinzu. Piriere
alles miteinander. Serviere die Suppe auf
dem Teller mit den gerosteten Brotwirfeln
und frischer Kresse.
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ROTE-LINSEN-ORANGEN-SUPPE

ZUTATEN

300 g rote Linsen
200 g Creme fraiche
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Orangen

2 Karotten

Salz, Pfeffer

frische Petersilie

2 EL Rapsol

800 ml GemtUsebrihe

ZUBEREITUNG
Schale Karotte, Petersilie, Zwiebeln und
Knoblauch und wirfele alles fein.

Presse den Orangensaft aus. Erhitze Ol in
einem Topf und brate die Zwiebeln sowie
den Knoblauch darin. Flge die Karotten
hinzu und brate sie etwa 2 Minuten mit an.
Gib die Linsen dazu und lass alles eine wei-
tere Minute anschwitzen.

Losche alles mit Orangensaft und Gemuse-
brihe ab und lass es 20 Minuten kocheln.

Puriere alles mit einem Purierstab und
hebe Creme fraiche unter. Fiille die Suppe
in Schusseln und gib die frische Petersilie
daruber.
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ERBSENSUPPE

ZUTATEN fur 4 Personen
600 ml Gemisebriihe

8 Frihlingszwiebeln

450 g TK-Erbsen

30 g Mandeln

3 Scheiben Frihsticksspeck
2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

2 Scheiben Weil3brot

3 EL Creme fraiche

ZUBEREITUNG

Erhitze die Gemusebrihe. Wasche die
Frihlingszwiebeln und schneide sie in gro-
be Sticke. Gib die Erbsen in die Briihe und
lass alles aufkochen.

In der Zwischenzeit kannst Du 1 EL Ol er-
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hitzen, den Speck in Streifen schneiden,
knusprig braten und beiseite stellen.

Wenn in der Pfanne nicht genug Fett zum
Braten {brig ist, gib etwas Ol dazu

und erhitze es. Wirfele das Brot klein und
roste es fir 2 bis 3 Minuten unter haufigem
Wenden goldbraun, lass es danach auf ei-
nem Kichenpapier abtropfen.

Piriere die Suppe mit dem Purierstab und
wurze sie mit Salz und Pfeffer.

Gib die Suppe in vorgewarmte tiefe Teller
und serviere sie mit einem Klecks Creme
fraiche, ein paar CroGtons und Speck.

g; DESSERTS
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4 Apfel

600 g Magerquark
2-3 Pck Vanillezucker
2-3 TL Olivenol

80 g Walnusse

Zimt

Mineralwasser
Zitronensaft
Puderzucker

Steche das Kg_rnhaus vom Apfel aus,
schneide die Apfel in Ringe und betraufle
sie mit Zitronensaft.

Roste die Walnisse ohne Fett in der Pfan-
ne, nimm sie heraus und gib das Olin die

Pfanne. Brate die Apfelringe darin von bei-
den Seiten (sie sollen noch ein wenig Biss
haben), bestreue sie mit ein bisschen Zimt.

In der Zwischenzeit kannst Du den
Magerquark mit einem Schuss
Mineralwasser (mit Kohlens&ure) cremig
rihren, den Vanillezucker, 2 Spritzer
Zitronensaft und noch ein wenig Zimt
dazugeben und alles gut verruhren.

Richte die Apfelringe mit der Quarkcreme
und den Walntlissen auf einem Teller an
und bestaube sie nach Belieben noch mit
Zimt und Puderzucker.
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GESUNDES SCHOKOMOUSSE MIT

OBSTSALAT

ZUTATEN fiir Obstsalat
1 Apfel

1 Kaki

2 Kiwis

1 Mango
Mandelsplitter

ZUBEREITUNG

Schale Kiwis und Mango, wasche das ande-
re Obst unter kaltem Wasser ab. Schneide

es in mundgerechte Stiicke und vermische
diese in einer Schissel.

Nun kannst Du die Mandelsplitter in einer
Pfanne leicht anrosten und Uber den Obst-
salat streuen.

ZUTATEN fiir gesundes Schokomousse
200 g Magerquark

3 EL Mineralwasser

1 reife Banane

2-3 EL Kakaopulver, ungesufit

ZUBEREITUNG

Zerquetsche die Banane mit einer Gabel
und verrihre sie mit den restlichen Zutaten
zu einer cremigen Mousse. Du kannst alles
ggf. mit etwas Sprudelwasser aufschlagen,
damit es luftiger wird.
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MANGOQUARK

ZUTATEN fiir 4 Personen

300 g Mango TK

500 g Quark

1 Limette, davon Saft und Abrieb

1 Pck Vanillezucker

2 EL Ahornsirup

etwas Mineralwasser mit Kohlensaure
frische Minze

64

ZUBEREITUNG
Puriere die angetauten Mangosticke mit
dem Limettensaft fein.

Rihre den Quark mit dem Limettenabrieb,
Vanillezucker, Ahornsirup und etwas Mine-
ralwasser cremig.

Fille die Quarkmasse abwechselnd mit
dem Mangopuree in Glaser und dekoriere
sie mit etwas Minze.

WAFFELBECHER-DESSERT

ZUTATEN fiir 4 Personen

1 Pck Waffelbecher mit Schokolade (16
Stiick]

200 ml Sahne

1 Pck Sahnesteif

200 g Schmand

Y2 Tltchen Getréankepulver Himbeer (z.B.

Quick)
Zuckerstreusel

ZUBEREITUNG
Schlage die Sahne mit dem Sahnesteif
steif.

Verrihre den Schmand mit dem halben
Titchen Getrankepulver.

Hebe die Sahne unter den Schmand und
fulle sie in einen Spritzbeutel. Fille damit
die Waffelbecher und dekoriere sie mit Zu-
ckerstreuseln.
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10 REGELN DER DGE

Vollwertig essen und trinken nach den 10
Regeln der Deutschen Gesellschaft fur Er-
nahrung (DGE):

1.

2.

Lebensmittelvielfalt genieflen.
Gemdiise und Obst - nimm ,,5 am Tag".
Vollkorn wahlen.

Mit tierischen Produkten die Auswahl
erganzen.

Gesundheitsfordernde Fette nutzen.

6. Zucker und Salz einsparen.

7. Am besten Wasser trinken.

8. Schonend zubereiten.

9. Achtsam essen und genieflen.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewe-
gung bleiben.

Ausfihrliche Informationen findest Du auf
der Webseite der DGE
www.dge.de

@ GETRANKE
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HAUSGEMACHTER ZITRONE-
GRANATAPFEL EISTEE MIT ROSMARIN

ZUTATEN

1 Teebeutel Granatapfeltee
250 ml Wasser

1 TL Honig

1,5 Zitrone

1 Orange

2 Stangel frischer Rosmarin
Zimt

ZUBEREITUNG

Koche das Wasser und lasse den Tee darin
5 Minuten ziehen. Danach kannst Du ihn
mit Honig stiBBen. Fille ein Glas zu 2/3 mit
Eiswirfel und gib den gestifiten Tee dazu.

Presse 1 Zitrone und 1 Orange aus und ver-
rihre den Saft mit dem Tee. Fiige eine Pri-
se Zimt hinzu.

Anrichten im Glas:
Schneide eine halbe Zitrone in Scheiben
und gib die Rosmarinstangel hinzu.

69



ALKOHOLFREIER COCKTAIL IPANEMA
UND INDISCHER MANGO-LASSI

ZUTATEN IPANEMA fiir 4 Personen
2 Limetten

8 EL Rohrzucker

Maracujasaft

Ginger Ale

Crushed Ice

ZUBEREITUNG
Viertele die Limetten und zerdricke sie im
Glasboden mit einem Stofel.

Gib etwas Rohrzucker und Crushed Ice
dazu und fulle das Glas je zur Halfte mit
Saft und Ginger Ale auf.

70

ZUTATEN MANGO-LASSI fiir 8 Personen
500 g Naturjoghurt (3,5%)

500 ml Wasser

1 Dose Mangos (Mangopulp, Mangopiiree
aus dem Asialaden), ca. 850 g

4 EL brauner Zucker

2 EL Rosenwasser

4 EL Zitronensaft

gehackte/gemahlene Pistazien

ZUBEREITUNG

Verrihre alle Zutaten bis auf die Pistazien
in einer grof3en Schissel mit einem
Schneebesen. Fille das Mango-Lassi in
Glaser ab, dekoriere diese mit gehackten
Pistazien und stelle die Glaser bis zum Ver-
zehr in den Kihlschrank.

INFUSED WATER

MIT HIMBEER-GESCHMACK

ZUTATEN

500 ml Wasser
Himbeeren

Gurke

Limette

frische Minzblatter

ZUBEREITUNG

Wasche die Zutaten unter kaltem Wasser
und bringe Gurke und Limette in die ge-
wiinschte Form (z.B. in Scheiben).

Gib Himbeeren, Gurke, Limette und die fri-
schen Minzblatter in ein Gefal3 und giefle
sie mit 500 ml Wasser auf.

Am besten kalt genief3en und nach Belie-
ben Eiswirfel hinzufligen.

71



BETEILIGTE

FACE Familienzentrum

Das FACE Familienzentrum der Evangelischen Kirche in Reinickendorf wurde im April 2010
mit dem Ziel der Entwicklung von familien- und nachbarschaftsrelevanten Angeboten ge-
grundet und umfasst mittlerweile eine Vielzahl von unterschiedlichen Angeboten, die in Zu-
sammenarbeit mit Ehrenamtlichen und Kooperationspartnern im Markischen Viertel entwi-
ckelt wurden. Die vier Themenschwerpunkte des FACE sind FAMILIE, NACHBARSCHAFT,
INTEGRATION und BILDUNG.

www.face-familienzentrum.de

GESOBAU AG

Die GESOBAU AG, gegriindet 1900 und heute eine Wohnungsbaugesellschaft im 100%igen
Besitz des Landes Berlin, zahlt zu den gro3en Wohnungsunternehmen Berlins und ganz
Deutschlands. Sie sorgt fur das sichere Zuhause von 100.000 Menschen und handelt dabei in
stadtischen Zusammenhangen und Nachbarschaften. Durch die nachhaltige Forderung aus-
gewahlter Initiativen gestaltet die GESOBAU die Lebensraume ihrer Mieter*innen aktiv mit.
Ziele und Zielgruppen sind u.a. Nachbarschafts- und Senioreninitiativen, Sportvereine, Kin-
der- und Jugendinitiativen, Vereine zur Forderung kultureller Vielfalt und Schulprojekte.

12

Gesunde Lebenswelten - Ein Angebot der Ersatzkassen

Der Verband der Ersatzkassen e. V. (vdek] setzt im Auftrag der sechs Ersatzkassen (Techni-
ker Krankenkasse (TK), BARMER, DAK-Gesundheit, Kaufmannische Krankenkasse - KKH,
Handelskrankenkasse (hkk) und HEK - Hanseatische Krankenkasse) bundesweit Projektan-
satze in den Lebenswelten nach § 20a SGB V und § 5 SGB Xl sowie zur betrieblichen Gesund-
heitsforderung geméan § 20b SGB V in ambulanten und (teil-)stationdren Pflegeeinrichtungen
und Krankenhdusern um. Unter der Dachmarke ,,Gesunde Lebenswelten” biindeln die Er-
satzkassen ihr Engagement zur Starkung der gesundheitlichen Chancengleichheit und verei-
nen verschiedene Aktivitaten mit dem Fokus auf Zielgruppen mit besonderem Praventions-
und Gesundheitsforderungsbedarf.

www.gesunde-lebenswelten.com

IMPRESSUM

1. Auflage, 11.2020

Dieses Kochbuch wird herausgegeben vom

FACE Familienzentrum Wilhelmsruher Damm 159, 13439 Berlin, V.i.S.d.P.
Das Projekt wurde finanziert vom Verband der Ersatzkassen e. V. (vdek])
und der GESOBAU AG.
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g Guten Appetit!



Alle Informationen Uber das Projekt
BRING DEINEN KIEZ ZUM KOCHEN!
findest Du unter www.face-familienzentrum.de/bdkzk
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