KoSTPROBE

Unsere besten Rezepte -

zusammengestellt in der Arbeistloseninitiative Gieben e.v.

arbeitslosen
initiative
gieBen e.v.

Vorbemerkung

Diese kleine Rezeptsammlung entstand in einem unserer Kurse, und
hat uns viel Spabd gemacht. Die meisten Rezepte sind fitr 4 Pevsonen
gedacht. Wir hoffen, dass wir wmit unseren ,,C,ehciwntipps" thren
Spelsezettel etwas bereichern und witnschen thnewn viel Vergnigen beim
Ausprobieren und natirlich Guten Appetit!
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SUppen

aozpacho (spanische Spezialitiit)

& Tomate (n) 1 Salatgurke

3 Paprikaschote(n) 1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch 5 EL Olivensl

2 EL Balsamico 2 EL Zitronensaft

2 TL Zucker Salz, Pfeffer und Chilipulver nach

Belicben

Tomaten, Gurken und Paprika waschen und klein schinelden. Elnen
Tell des qewiises ganz klein schineiden und spiiter als Einlage zur
Suppe reichen. Zwiebel ebenfalls klein schneiden. Knoblauchzehen
schiilen. Das Gemiise mit den restlichen Zutatew b Mixer pitrieren.
Tipp: Vor allem bm Sowmwmeer eine Ristliche Erfrischung. Mit gerbstetem
wetbbrot servieren.

Borschtseh (russische Spezialitiit)

1kg Schweinerippehen /4 Weibkohl

500 g Mbhren 1 EL salz

5-7 wmittelgrobe Kartoffel 2 grobe Zwiebeln

1 Tube Tomatenmark Pfanne Pleffer

1 Lorbeerblatt rnoblauch nach Ggeschmack
ol 1l WASSER

weibkohl und Mshren in streifen schneiden. Einen groben Topf it
Schweinerippenen, Weibkohl und Mahren und 1 Liter wasser fiillen
und salzewn. das ganze kochen, bis die Mshren bissfest sind.
Kartoffel und Zwiebel witrfeln und in einer Pfanne wmit dem
Tomatenmark anrbsten. Mit Pfeffer, Lorbeer und Knoblauch witrzen
wnd bn den Topf mit den Rippehen geben, alles fertio kochen.

wildleriiuters Wppe

150 g Brennnesselblitter 1 Handvoll Brunnenkresse

1 Handvoll Sauerampfer 1 Handvoll Liwenzahnblitter
3 Frithlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe

2 EL Butter 1 L heihe Gemiisebrithe

200 g Sahne Salz

weiber Pfeffer geriebene Muskatnuss
2 Eigelb

2 TL fein gehackte qundermannblittchen

Gundermann- oder Borretschblitten nach Belicben

Die Brennnesselblittter gritndlich waschen (Gummihandschuhe
anziehen!) und harte Stiele entfernen. die ibrigen Wildkriuter
waschen, Brunnenkresseblitter abzupfen, vom Sauerampfer und dem
Lowenzahn harte Stiele entfernen. Die Blitter abtropfen lassen.
Brennnesseln uno wWildkriuter fein hacken.

Die Frithlingszwiecbeln zerkleinern, und zwar die hellen Abschnitte
hacken und die grinen in feine Rillehen schneiden. Den Knoblauch
fein hacken.

Gemisebrithe erhitzen. m Suppentopf die Butter aufschiivumen lassen. Die
hellen Frithlingszwiebelabschnitte mit dem knoblauch darin glasig braten.
Die gehackten Kriuter zugeben und kurz andinsten. Die heibe Brithe
aufgieben und einmal aufieochen lassen. Die Sahne einritaren und die
Suppe mit salz, Pleffer und Muskat abschmecken.

Die Eigelbe mit etwas heiber Suppe verquirlen, die Mischung zur Gbrigen
Suppe gieben und diese unter Rithren vorsichtig erhitzen, bis die Suppe
leteht bindet (nicht kochen lassen, sonst gerinmen die Eigelbe). Die Suppe
sofort auf Teller verteilem, mit den gritnen Frithlingszwiebelrsllchen und
Gundermann sowie Gundermannblitten bestrewen.

Tipp: Dles ist eln Rezept furs Frithjahr. Spiter kann wman auch
wiesenbiirenklau, Ginseblivmcehen, Schafgarbeblitter etc. verwenden.

Feurige Bohnensuppe

500 g schwarze Bohnen 2 L gemisebrithe

1 EL Bohnenkraut 2-3 Lorbeerblitter

10 Nelken 4 wacholoerbeeren

1 TL Pfefferkirner 5 Knoblauchzehen

3-4 Zwiebeln 500 g Mihren

1 Stange Lauch Chilischoten

Honig Obstessig

sSalz Saure Sahne oder Creme fraiche



Bohnen ber Nacht in der Gemitsebrithe einweichen. Bohnenkraut,
Lorbeer Nelken, wacholder und Pfeffer dazugeben und garen.
knoblauch und  Zwiebeln fein hacken wund glasig ditnsten.
Chilischoten, Mdhren und Lauch klein schinelden und 10 Minuten vor
Ende der Kochzelt der Bohnen dazugeben und fertig garen. Mit Honig,
Obstessig, Salz und Pfeffer abschmecken und wmit saurer Sahne oder
Creme fraiche servieren.

QH’&SE% chensuppe

/¢ Liter Wasser g0 g Butter
Salz Muskat

F EL Gries 2 Eler
Brithe

wasser, Butter, Salz und Muskat auflochen, den Gries elnrithren und
dann die Eler unterheben. Alles Welterrithren bis die Masse richtig fest
ist. Mit einem Teelsffel kleine Klsbchen abstechen. Vorsicht: Nur die
Lffelspitze vollmachen, die Klsbehen gehen in der Brithe stark auf! (n
die kochende Brithe geben und kurz kochen.

Tipp: Die rohen Klsbehen knnen prima eingefroren werden.

Salate

weibkohlsalat

1 wetbkohl 2-3 Méhren
Essig wenlg oder Zitronensaft 1 Zwiebel

ol Salz

weibkonl in feine Streifen schneiden, Lage fir Lage salzen, -
Stunde durchziehen lassen. Mohren raspeln und Zwiebel feln witrfeln.
Alles  vermengen und wit Essig bzw. Zitronensaft und Ol
abschmecken.

Tipp: Schweckt am besten, wenn der Salat eln paar Stunden
durchgezogen ist. Wer’s mag, Rann noch 1TL Kivmmel untermischen,
da macht den Salat bekbmmlicher.

Couscoussalat (Ma antsche Spezialitit

2 Tassen Couscous 2 Tassen hetbes wasser

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 Aubergine Zitronensaft

1 Paprika 1/> Bund Kortanderkraut ooer
Petersilie

ol 200 g joghurt

Salz Harissa

Couscous wit kochendem Wasser aufgieben, quellen  lassen.
Auberginen in Scheiben schnelden und in Ol anbraten. Paprika
witrfeln, Kriuter Zwiebeln wnd Kwnoblauch hacken wund Zitrone
auspressen. Alles vermischen, mit salz und Harissa abschmecken.

Lauchsalat

2 stangen Porree 1 kleine Dose Mals
2Apfel 2 Eler

Miracel Whip salz und Pfeffer

Lauch waschen und in feine Ringe schneloden. Apfel waschen und
schiilen, dann in kleine Witrfel schneiden. Dle Eler kochen und klein
hacken. Mais abtropfen Lasen und zusammen mit den Apfeln und dem
Mais zu dem Lauch geben. Miracel Whip darunter wischen und fber
Nacht stehen lassen.

Tipp: Anstatt Miracel whip kann wman auch einfach Essig und Ol
nehmen und den Salat dawmit abschmecken. Das (st etwas weniger
kalorien lastig.

qemiisegerichte

Saure Bohnen (Schwitbische Spezialiti)

125 g Butter 6-F EL Mehl

1 kg griine Bohnen 1 Bund Bohnenkraut
Obstessig Salz

wasser

Die Bohnen mit dem Bohnenkraut und ca. /= Liter gesalzenem wasser
bissfest garen. Beim Abgieben der Bohnen das wasser in einem Gefirh

auffangen!



Butter schimelzen, darin das Mehl anschwitzen und dann langsam auf
niedriger Temperatur anristen, bis es gleichmiibig gebriunt ist. vom
Herd nehmen und wit elner Tasse Obstessig unter stitndigem Rithren
aufoicben, vorsicht:  starke  Dampfentwicklung! Dann  das
Bohnenwasser nachgieben (immer nur ein kleines bisschen, sonst gibt
es Klumpen!). Mit Salz und Essig abschmecken.

Pellkartoffeln und hartgekochte Eiler sind die klassischen Beilagen
dazu.

Tipp: Man kann das Gericht auch wit Kartoffeln zubereiten. Dazu
witrzt man das Kartoffelwasser anstatt mit Bohnenkraut mit einem
Lorbeerblatt.

Paprikagemitse

500 g griine Paprika 500 g Tomaten
500 ¢ Salatgurke Thymian
Salz

Gemise putzen und Rleinschnelden. Thymian und salz dazugeben
unol bissfest garen.
Tipp: Mit Rels servieren.

Glerseh- oder Bmwwwﬁssc!.sp_’mat

Belm  Wildkriutersammeln  darauf achten, dass wan wméglichst
unberithrte Flecken in der Natur findet. Auf keinen Fall tn der Nithe
von landwirtschaftlich genutzten Feldern sammeln, die Belastung mit
Dinger und Spritzmitteln ist zu hoch!

Pro Person mindestens eilne gute Handvoll Brennnessel oder Gierseh
sammeln.

1 Zwiebel ol

Saure Sahne salz

Dle Kriuter tn etwas wasser aufRochen. Dle Zwiebel fein wirfeln und
anditnsten. Kriuter abgieben und mit der Zwiebel und der Sauren
Sahne wischen, nochmals erhitzen, wicht kochen!. Mit salz und
Pfeffer abschmecken. Bventuell pirieren.

Antipasti

1 Aubergine 2 Zucching

4 Zwiebeln g Knoblauchzehen

4 Tomaten 2 Paprika

4 grobe Champignons Olivensl

Salz Balsamessio oder Zitronensaftt

Das Gemitse waschen und putzen. Die Aubergine und Zucchini der
Linge nach in ca. 0.5 mm dicke Scheiben schneiden. Die Paprika
halbieren und die Tomaten auf der Oberseite kreuzweise etnschneiden.
Alles auf einem Backblech auslegen, salzen und wit Olivensl
betriiufeln. Hierfir braucht wman relative viel &l, das Gewmdiise sollte
ganz eingeslt sein.

Bel 180°-200° C ca. 20-30 Minuten backen (bis alles anfiingt zu
briunen). Anschliebend wit Balsamessig oder Zitronensaft betrivfeln
und abkithlen lassen.

Knodel

Spinatspiitzen (Tivoler Spezialitiit

500 g Mehl 5-6 Eler

450 g gehackten Spinat salz

Muskat 2 Becher Sahne
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
200 g Schinken Butter

Bler und Mehl wmit 2 TL salz verkneten, den Spinat und etwas Muskat
dazu vitnren. Einen groben Topf wit gesalzenem wasser zum Kochen
bringen. und auf wittlerer Temperatur weiterkochen. Den Telg wmit
einem Spiitzlehobel in das wasser hobeln. Aufochen lassen und oie
Spatzen wit einer Schaumkelle abschipfen.

Zwiebel fein witrfeln. Butter in einer Pfanne zerlassen, die Zwiebel
darin glasig dinsten. Dle Sahne dazugeben und erhitzen (nicht
kochen!). Schinken witrfeln und in die Sahne geben. Mit etwas Salz
abschmecken. sSauce und Splnatspatzen zusammen servieren.



Aseknddel (Tivoler Spezialitiit

g altbackene Semmel 200 wl lauwarme Mileh

1 Zwiebel 1 Bund Petersilie
40 g Butter 4-5 Eler
Mehl Semmelbrisel

250 g kriftiger Bergkiise

Zwiebeln schillen, in fetne Witrfel schneiden und in Butter goldbraun
braten. Petersilie waschen, fein hacken. Semmeln sehr feln zerbroseln,
Kise in Rleine wWiarfel schnelden.

Semmelbrisel wmit Elern, Kise, Kriiutern und Gewiltrzen zu einem Telg
verarbeiten. Nur so viel Mileh verwenden, dass eine feste Masse entsteht.

Mit einer Kelle gleichmiibig portionieren. Zu Knbdeln formen (ca. 3-4cm
Durchimesser) uno auf einen Teller legen. n gesalzenem Wasser oder Brithe
ca. 20 Minuten gar kochen.

Tipp: Entweder wit Brithe servieren oder wmit gebriunter Butter. Pilze
passen auch gut dazu.

Pasta

Nudeln kochen kann ja jeder, aber eine leckere und ausgefallene Sauce
dazu, das gibt der ganzen Sache den richtigen Schwung!

Probieren Sie doch auch wal elne (genauso preisgiinstige) Alternative zu
den Nudeln: Polenta und Hirse sind genauso schnell und einfach zubereitet
und daritberhinaus auch kistliche und gesunde Kohlenhydratlieferanten
wnd passen zu fast allen unserer Saucen.

olivensauce

100 ¢ Oliven entsteint 1 Becher Créme fraiche
50 g Schafskise Salz und Pfeffer

3 EL Olivensl Basilikum oder Estragon

Alle Zutaten witeinander pitrieren und vorsichtig erwiirmen.

Lachs-Kapern-sauce

1 kleines glas Kapern 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe g Tomaten
200 g Riucherlachs Estragon
Salz Butter

Zwiebel und kKnoblauch fein hacken und in der Butter glasig dinsten.
Tomaten witrfeln und dazugeben. Mit Estragon witrzen. Alles ca. 10
Minuten garen. Die Kapern abtropfen lassen und in die Sauce geben.
Den Lachs in feine Streifen schinelden und in die nicht mehr Rochenole
Sauce rihren. Mit salz und Pfeffer abschmecken.

Aglio-Olio
& Zehew Knoblauch 125 ml olivensl
3 Peperoncinischoten Salz

Den Knoblauch tn dinne Schetben schnetden. Das Olivensl erhitzen
und den Kinoblauch wmit den Peperoncinischoten darin ditnsten. salzen
und iber die Spaghetti geben.

Tipp: Mit feingehackter Petersilie iberstreuen.

Pesto

100 wml Olivensl 2 Zehen Knoblauch

2 Bund Basilikum 2 EL Pecorino gerieben
2 EL Pinlenkerne Salz

Zitrone

oL, Basilikum, Knoblauch, Pinienkerne und Pecorino tim Mixer gut
plrieren. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Hillt sich tm
Kithlschrank 2-4 Tage.

Tipp: Anstatt Basilikum kann man auch Birlauch oder Ruccola zu
Pesto verarbeiten.

Kartoffeliges

Kartoffeltomaten

g00 Gramm sehr kleine Kartoffeln festkochend
Je 12 schwarze und griune entsteinte Oliven

2 Rosmarinzwelge 4 Kwnoblauchzehen

1-2 frische rote Peperont 250 qramwm Kirschtomaten
3-4 Oreganozwelge Salz und Pfeffer

Olivendl

10



Rosmarin- uno Oreganozweige abzupfen, Knoblauch schillen und
kleinhacken. Mit Olivensl mischen. Uber die anderen Zutaten geben, so
dass alles gut mit Ol bedeckt ist. Salzen und Pfeffern.

Auf elnem Backblech verteilen und bel 200°C auf der mittleren Schiene
ca. 30 Minuten braten.

Fra wgiurtcr grinne sauce

1 Bund Kriutermischung fitr Frankfurter grine Sauce

500 qramm uark, 1 Becher saure Sahne
g Eler (hartgekocht) 1/4 Liter Milch
Salz uno Pfeffer edelsitsses Paprikapulver

Kriuter sehr fein hacken. Eier klein witrfeln. Mit @uark, saurer Sahne
und Mileh glattrithren, nach Belicben wmit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken.

Mit Pellkeartoffeln servieren.

Patatas Bravas (spanische Spezialitiit)

10 grobe Kartoffeln 2-10 Tomaten
Chilischoten 1-2 Zwiebeln
2-2 Knoblauchzehen Salz

ol

Krartoffeln in Scheiben schneiden und anbraten. Zwiebeln wnd
Kunoblauch in Feine Witrfel schneiden und anbraten, Chilischoten nach
Geschmack dazugeben. Tomaten witrfeln, und zu den Zwiebeln geben,
alles aufiochen. Mit Salz abschmecken und anschliebend iber die
Bratkartoffeln geben.

Tipp: Vorsicht sehr scharf!

Kartoffelpuffer mit Apfelmus

5 Pfund mehlige Kartoffeln 1 Zwiebelkuchen

/= Teeloffel Salz 4 Eler

4-5 gehliufe Teelsffel Mehl Semmelbrpsel

ol

5 Pfund Apfel wasser

/> Teeloffel Zimt 1 Messerspitze Nelken
Zucker 1 Zitrone
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Apfelmus

Apfel in Scheiben schneiden, Zitrone auspressen. Topf ca. 2 cm wmit
wasser bedecken, Zitronensaft, Zimt und Nelken dazugeben. Die
Apfel darin kochen, dann pirieren. Nach Geschmack wnachsichen.
Apfelmus auskithlen lassen.

Kartoffelputter

Dle rohen Kartoffeln reiben, eine fein gehackte Zwiebel, salz und Eier
untermischen. Der Telg sollte sich noch Leleht vithren Llassen, aber nicht
zu flassig sein. Je nach Beschaffenheit das Mehl und eventuell auch
Semmelbrisel dazu rithren.

Dle Puffer in einer gut geblten Pfanne von beiden Seiten goldgelb
braten.

Fletseh und Flseh
Spareribs (amerikanische Spezialitiit)

2kg sSchwelnerippehen 200 g Barbecue Sauce
300 g Ketchup 1 EL Senf

Die Rippehen in einem Briiter 1 Stunde auf 175°C braten.

Barbecue Sauce, Ketchup und Senf mischen und dawmit die Rippchen
marinieren.

Nochmals 30 Minuten bel 150°C im Ofen braten.

Paprikareis

2 Paprika 250 qramm Reis

1 Dose Tomatenmark 500 qramm Hackfleisch
1 Zwiebel Salz und Pfeffer

ol

Hackfleisch und Zwiebel anbraten, Paprika kleinschneiden und zum
Hackfleisch geben.

Rels extra kochen, danach alles zusammen wit Tomatenmark
unterrithren uno nach Geschmack witrzen.

12



Labskaus ddeutsche Spezialitit

2 kg Kartoffel menlig kochend 1 Dose Corned Beef

1 glas rote Beete 4 Eler

4 salzgurken g Salzheringe oder Matjes
Butter Salz und Pfeffer

Muskat

Kartoffeln kochen und durch Kartoffelpresse pressen oder zu Brel
stampfen. Mit einem kleinem Stick Butter, Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Das  Corned Beef untermischen. Rote  Beete
kleinschneiden und ebenfalls untermischen. Spiegeleier braten und mit
den Heringen, den salzgurken und dewm Labskaus servieren.

Tipp: Rote Beete nicht unter mischen, sondern nur betlegen

Salzbraten
1kg Jungschwelnbraten mit Schwarte
500 qramwm Salz

Das Salz auf einem Backblech ausstreuen und oden Braten
darauflegen. Bratenkruste einschneiden. Bel 175°C ca. 1,5 Stunden
braten.

1,5 Stdl. bel 175°C

Tipp: besonders zart wird das Flelsch, wenn man es bel einer niedrigeren
Temperatur entsprechend linger braten lisst, also zum Beispiel bel
100°C Stunden.

Peliment (russische sP_gzLaLLtbit)

Flillung:
500 qramwm. Hackfleisch 1 Zwiebel
Pfeffer und salz 1€l

Zwiebel fein hacken und mit dem Hackfleisch, dem EL und den
qewitrzen vermischen.

T¢ig
500 Gramwm Mehl 1€EL

Mehl und EL mit wasser verkneten bis Pizzateigkonsistenz erveicht ist.
Den Telg dilnn ausrollen und wmit elnem glas runde telgstitcke
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ausstechen. Mit einem Essliffel mit der Hackfleischfilllung filllen und
zu Taschen formen. Dle Enden fest zusammendriicken, es darf dabel
nichts vow der Fillung rausgucken, ansonsten fallen die Peliment
ausetnander.

wie Ravioll in hetbem gesalzenen wasser ca. £-10 Min. kochen (fertige
Peliment steigen an die Oberfliche)

Tipp: wird wmit Schwmand oder Sauerrahm serviert.

Sarma (tirkische SP_cha Litit)

2 Tassen Reis 2 Tassen Hackfleisch
getrockneter DILL, Petersilie Je /= EL schwarzer und roter
Pfeffer gemahlen

2 Zwiebeln Salz

ol 2-3 Tassen wasser

Butter wetnblitter

Reis waschen, Zwiebel fein hacken. Zusammen mit den Kriutern,
dem Fleisch, etwas Butter und dem Pfeffer und 2 Tassen gesalzenem
wasser 10 Minuten kochen. Jedes Welnblatt wir einem Teeldffel der
Masse fitllen und zusammenwickeli.

1 Tasse wasser in einen Topf geben und den Boden wit den
gewickelten  Sarmas  bedecken. Auf wiedrigster Stufe und
geschlossenem Deckel ca. 40 Minuten Richeln Lassen.

Salami-Kise Muffins

170 g Mehl /2 Pack Backpulver
Salz und Pfeffer cELOL

2 Eler 100 g Joghurt

100 ¢ Kiise 100 g sSalami

Alles zusammen zu Telg vermischen. Muffins Form einfetten und mit
Semmelbrisel dinn elnstrenen. Ofen auf 200°C vorheizen und ca. 20
Minuten backen. Erglbt ca. 12 Stiick.

Tipp: Man kann statt salami auch Schinken nehwmen, dann werden
die Muffins etwas weniger deftig.

14



Allerlel Leckeres

Kriutersalz
500 g Lieblingskrituter frisch
500 g Salz

Dle Kriuter feln hacken und wmit dem sSalz vermischen. Auf ein
Backblech dinn ausstreuen und bel 50°C im Backofen trocknen Lassen.
Luftdicht in Schraubgliser fillen. Hiilt ca. 3 Monate.

Tipp: Alle Wirzkriiuter elgnen sich fir dieses Rezept. Man kann
verschieden Geschmacksrichtungen zusammenstellen, z. 8. Basilikum-
Salz fir Tomaten. Oder elne Mischung aus Estragon und geriebener
Zitronenschale fir Fisch. tm Frithjahr Rann wman Wildkriuter wie
Birlauch, Knoblauchrauke und Sauerampfer sammeln.

toli (Spawnische Spezialitiit
3 Bler /2 Liter Planzensl
1 EL Olivendl Salz und Pfeffer
4 Knoblauchzehen

Eigelb und Olivensl in einem hohewn, schimalen Becher auf Stufe 1
(langsam) schaumig/steif schlagen. salz, Pfeffer zugeben. Wenn die
Masse stelf wird nach und nach in ditnem Strahl des Planzensls
zugeben, den Strahl dabel langsam dicker werden Llassen.
Knoblauchzehen pressen und zugeben. Mit dem Rest des Pflanzensls
n die Masse geben und gut durchmengen.

Eler und Ol witssen Zimwmertemperatur haben. Langsam vorgehen,
Masse gerinnt sonst una bleibt flitssig.

Tipp: Wer es scharf mag, figt noch felngehackten Chill dazu. Je nach
qgeschmack kann Zitronensaft und etwas Senf dazugegeben werden,
das ist aber nicht mehr typisch spanisch.

Mayonaise
1 Eigelb Salz
2 TL senf 1 TL Zucker

1 EL Essig 125 wml Pflanzensl

Eigelb, senf Zucker und Essig solange wit einem Rithrgerit auf
niedriger Stufe schlagen, bis eine dickflissige Masse entstanden ist.
panwn langsam das Ol untervithren unod mit Salz abschmecken.

Ketehup
1 kg Tomaten 100 ml Essig
1TL Salz 2-3 Zwiebeln
1 Messerspitze Nellkenpulver 50 g Zucker
_Je nach geschmack:
Knoblauch Tabasco
Chilt etc. Kriiuter, z®. Basilikum, Oregano,
ete.
Cuwg

Tomaten wmit heibem wasser itberbrithen wnd  schilen  und
kleinschneiden. Zwiebeln fein wirfeln und dazugeben. Mit Essig,
Saz, Nelken und Zucker ca. 20 Minuten kicheln lassen. Mit elnem
Mixer pitrieren. Heib tn ausgekochte Schraubgliser fillen und
Luftoicht verschlieben.

guacamole

3 reife Avocados 1 Limette
1-2 Zehen Knoblauch 1 Tomate

Salz 1 Peperoni

Frischer Koriander

Die reifen Avocados schiilen, entkernen und pitrieren, Tomate hiiuten
wnd entkernen, das Fruchtfleisch in Rlelne Witrfel schneiden, Peperoni
ebenfalls entkernen, sehr fein schnelden, Knoblauchzehe durchpressen,
alle Zutaten vermischen, mit Salz und Limettensaft abschmecken.
Tipp: zw Tortillachips oder als Beilage zu Fajitas servieren. Schimeckt
auch gut als Brotaufstrich.

16



Russische Eler

4 Eler Senf

Salz Schnittlauch wnd Petersilie

1 Essiggurke 3 Schelben salami oder Schinken
& Cocktatltomaten Mileh

Eler hartkochen, schiilen und halbieren. Das Eigelb herauslisen unol in
einer Schitssel wmit etwas sSenf, Salz und evt. Milch glattrithren.
Schnittlauch und Essiggurke ganz klein schneiden. Salami oder
Schinken fein witrfeln. Alles untervithren und zuritck in die Leeren
Hilften Eiweih fitllen. Mit Petersilie und Cocktailtomaten garnieren
Tipp: Man kann anstelle der sSalami/des schinkens auch Sardellen
oder gar Kaviar nehwmen.

Desserts

Arme Ritter

L Liter Milch =2 Eler

1 EL Zucker, Salz Zimtzucker

12 Schelben Toastbrot oder altes weibbrot

ol

1/4 Uiter Wetbwein 2 Eler

75 ¢ Zucker 6 cl Rum

2 BL Zitronensaft 2 TL geriebene Zitronenschale

In einer Schitssel werden Mileh, Bler und Zucker gut verquirlt. Die
Toastbrotscheiben werden auf ein Backblech gelegt und wit der
Elermileh libergossen. Dann mitssen sie kurz einweichen. Danach die
Brotscheiben in einer Pfanne mit hethem AL von beiden Seiten goldgelb
backen. Kurz vor dem Servieren wird Zimtzucker tber die Armen
Ritter gestreut.

Es Rann aber auch wWelnschaumsauce zu den Armen Rittern gereicht
werden.  Weln, Eler, Zucker, Zitronensaft und die geriebene
Zitronenschale werden gut vermischt uno bel schwacher Hitze wnter
stiindigem Schlagen zum Kochen gebracht, dann weiterschlagen, bis
die sauce schaumig ist. Die Sauce wird wnmittelbar vor dem Servieren
tber die Armen Ritter gegeben.

Tipp: Aus dem Armen Ritter wird eine ,versoffene Jungfrau’, wean
man die Mileh durch gewitrzten Rotwein (Glithwelngewitrze) ersetzt.

Rote qritze

500 g frische rote Friichte (Kirschewn, Erdbeeren, rote und schwarze
_ohannisbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Achtung: keine Heloelbeeren)

entsaften. Halb wnd halb wmit wasser wischen, dann erhitzen und

nach Belicben sichen,

mit Mondamin oder Spelsestiirke andicken

Tipps: _mit /4 Liter Rotwein verfeinern oder anstelle der Speisestiirke

rotes Puddingpulver bzw. Gitterspeise verwenden.

Mit Mileh, vanillesauce oder Sahne servieren.

APﬁL-Z'«,mt-Muﬁfms

200 g Mehl /> Pack Backpulver
1 Prise salz 2TL Zimt

80 g Zucker 4 kleine Apfel

1/ Liter Milch 2 Eler

LEL zerlassene Butter

Apfel schiilen und klein witrfeln, wmit den restlichen Zutaten zu Teig
vermischen. ofen auf 200°C und die Muffins ca .25 Minuten backen,
Danach & Minuten ruhen lassen.

Mousse au chocolat

125 g Butter 200 g Zartbitterschokolade
& Eler 50 g Zucker

1 Tasse Espresso oder Mokka

Butter bel wiedriger Hitze zerlassew, Schokolade in Sticke brechen,
dazugeben und schelzen. Eier trennen, die Bigelb wit Zucker schaumig
schlagen und den abgekithlten Espresso oder Mokka dazugeben. Eiweid steif
schlagen und vorsichtio unter die Masse heben (ohne Mixer!). n eine grobe
Schitssel geben und lber Nacht erkalten Lassen.

Am wnichsten Tag wmit zwel Essloffeln eiformige Stitcke ausstechen
und servieren.

Tipp: Man kann den Espresso auch wmit orangensaft oder Marsala
ersetzem.
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Milehrels

125 g Milchreis /2 Liter Milch
1 Pack vanillezucker 2 Eler
3 Essliffel Zucker Zimtzucker

1 Prise Salz

Die Mileh wmit der Prise sSalz und dem Milchreis aufkochen und
anschliebend auf kleiner Stufe ca. 20-20 Minuten kicheln Lassen. Die
Eler tremmen und odas Eigelb wmit dem Zucker und vanillezucker
schaumig schlagen. Das Eiweid steif schlagen. Dew Bischawm in den
Milchreis elnrithren und noch kurz Richeln lassew. vorsicht: wmmer
wamrithren, sonst brennt alles schnell an. Topf vom Herd nehmen wnol
dewn Elschnee unterheben.

Mit Zimtzucker servieren.

Tipp: Mit elngemachten Obst oder Kompott ist Milchrels durchaus auch
eine Hauptmahlzeit fitr Schleckermiulehen.

variante: Man Rann die Reismasse auch in eine gefettete Auflaufform
geben und mit halbierten Apfeln belegen. Anschlichend bei 1757C 20-
30 Minuten tm Ofen backen. Mit vawnillesauce servieren.

Eierlikbrlouchen

5 Eler 1 Pack Puderzucker
2 pack vanillezucker /s Liter OL

/s Liter Elerlikdr 250 g Mehl

1 Pack Backpulver

Die Eler und den Zucker schaumig rithren. Das Ol und dewn Elerlikir
unterritdhren. Mehl mit Backpulver mischen uno ebenfalls einrithren. n
eine gefettete Backform geben und bel 175° C ca. F0-80 Minuten
backen. Anschliehend mit Puderzucker bestivben.
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Uber uns

Seit 1986 ist die Arbeitsloseninitiative ein eingetragener gemeinnitziger Verein,
dessen Arbeit durch Gewerkschaften und Kirchen, sowie Stadt und Landkreis
GieRen unterstiitzt wird.

Die Arbeitsloseninitiative ist eine Anlaufstelle fiir derzeit ca. 27.000 arbeitslose
Menschen aus dem Bezirk der Agentur fir Arbeit in GieRen. Zu diesem Bezirk
gehdren die Stadt GieBen sowie der Landkreis Gielen, der Vogelsberg und die
Wetterau.

Ziel der Arbeitsloseninitiative Beratung und Begleitung von Menschen, die
arbeitslos sind oder von Arbeitslosigkeit bedroht werden. Die Integration in den
Arbeitsmarkt und die Integration in die Gesellschaft sind hierbei wichtige Inhalte.

Eines unserer Projekte, die vorwiegend iber Spenden finanziert werden, ist der
spreiswerte Mittagstisch“ im ali-Café, bei dem Erwerbslose und andere
Bediirftige eine vollwertige und ausgewogene warmes Essen fiir 2 € erhalten.
Darliberhinaus bietet das ali-Café eine Plattform fiir soziale Kontakte und
Aktivitaten.

Wir wiirden uns freuen, wenn Sie dieses Projekt durch Ihre Spende unterstiitzen!

Spendenkonto:
SEB Bank Gieflen

Verwendungszweck: ,Mittagstisch*
BLZ: 513 10 111
Kto.-Nr.: 100 02 147 00



