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Alles aus einem Topf—2. Internationales Zwickauer Kochbuch
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mit dem Ausdruck ,sein eigenes Stippchen kochen® sind im deutschen
Sprachgebrauch Menschen gemeint, die allein vor sich hin in ihrem
Topf rihren und sich wenig mit ihren Nachbarn beschaftigen.

Gerade das vorliegende Buch soll dazu anregen, in fremde Topfe zu
schauen, nicht um sich einzumischen, sondern um Ideen, Erfahrungen
und Leidenschaften anderer Personen kennen- und schatzen zu lernen.

Oft fallt es schwer, mit Unbekannten ins Gesprach zu kommen. Durch
ein gemeinsames Essen kdnnen jedoch Briicken zu verschiedenen Wel-
ten gebaut werden und Menschen oder Kulturen kommen sich naher.
Auch in unserer Stadt kénnen wir von den verschiedenen Einflissen
profitieren und etwas Neues, Leckeres ausprobieren.

Und wer weil3, vielleicht schmeckt die Suppe des Nachbarn auch gar
nicht so schlecht und das gemeinsame Ausloffeln macht zusammen
mehr Spaf3!

Viel Freude beim Lesen und Nachkochen vieler Gerichte unseres Buches.

%7‘@0@ W

Ihre Constance Arndt
Oberblrgermeisterin der Stadt Zwickau



Das Projekt
Zutaten Basis

Apfel-Gurken-Salat
Blumenkohlsuppe
Foul — Gericht mit Saubohnen und Sesampaste
GrieRBklofchensuppe
Gurkensuppe
Mirza Ghassemi —iranisches Auberginenmus
Reissuppe mit Tomaten
Schtschi —russische Kohlsuppe
Schwammespalken — erzgebirgischer Pilzeintopf
W 7 ucchinisuppe
: Bl Gefiillte Avocados der Taino
: Zucchinigemise von Mesa Verde
Noge <o 5§ 3 R A
h @1 Adas Polo —iranischer Reis mit Hackfleisch
: UMM Bryndzové Halusky — slowakische Teigspeise mit Schafskise
& Congris — cubanisches Reisgericht mit Bohnen und Speck
4 - Ekpang Nkukwo — nigerianische Yamswurzelrollchen mit Fleisch
¥ \Viirziges One-Pot-Gulasch
& Karniyarik — gefiillte Auberginenschiffchen mit Rinderhackfleisch
&’ Mantu — afghanische geflllte Teigtaschen
g™ Marokkanische Tajine
B8 Ndolé - Bitterspinat-Erdnuss-Speise mit Garnelen und Fleisch
Nudel-GemUsesuppe mit Hihnerfleisch
Omas Pilzeintopf
Porree-Kase-Eintopf
Pho ga — Nudelsuppe mit Hiihnerfleisch
Potage von Braunkoh| mit ErdapfelkloRchen
Qabuli —afghanischer Reis
Rheinischer Méhreneintopf
Soljanka
Tah Chin — persischer Reiskuchen mit Hihnchen und Berberitzen
WeilRkrauteintopf

Vegetarisch

Avocado-Smoothie mit Datteln
Bergsuppe

Karawia —arabische Su3speise
Panna cotta mit Himbeeren
Kabak Tatlisi — tuirkisches Kiirbis-Dessert

Portrait & Danksagung
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Gemeinsames Kochen und gemeinsames Essen
kénnen die kulturelle Vielfalt, das gegenseitige
Kennenlernen und den interkulturellen Austausch
férdern. So kénnen Menschen Gemeinsamkeiten
entdecken, kulinarisch Neues erfahren, aber
auch alternativen Lebensrealitdten
begegnen. Das ist gelebte
Integration.
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Kochen, Essen und Trinken haben im Laufe unseres Lebens eine zentrale Bedeutung. Das
Kochen als alteste und wichtigste Kulturtechnik des Menschen macht Essen in unserer
heutigen Form erst zu einem bedeutsamen Element unseres Lebens. Bei Festen, Zusammen-
treffen mit Freunden, Familie oder Bekannten, bei verschiedenen Anldssen, zu denen Menschen
zusammenkommen, steht Essen oft im Mittelpunkt, sei es die Geburtstagsparty, das Familien-
weihnachtsment, das Hochzeitsfestmahl, der Leichenschmaus oder das Geschaftsessen.
Die gemeinsame Mahlzeit ist eine Grundkomponente unseres menschlichen Zusammen-
lebens. Essen macht uns glicklich, macht uns zufrieden, Essen kann ein Trost sein oder
etwas, womit wir jemandem eine Freude bereiten wollen. Essen starkt unseren Zusammen-
halt, unser Zugehorigkeitsgefiihl und es ist in schwierigen Zeiten fir viele von uns Halt,
Geborgenheit sowie ein Besinnen auf wesentliche Dinge und kleine Freuden.

Nach dem Erfolg unseres ersten Kochbuches ,Kochen verbindet — Internationales Zwickauer
Kochbuch“ wuchs sowohl bei Akteurinnen als auch Leserinnen und Lesern der Wunsch
nach einem weiteren Kochbuch mit vielfaltigen Rezepten. Wir als Biro der Gleichstellungs-,
Auslander- und Integrationsbeauftragten der Stadt Zwickau sind diesem Wunsch sehr gern
nachgekommen und haben 2020 mit Unterstiitzung der Landesgleichstellungsstelle Sachsen
ein zweites Kochbuch mit dem Titel ,Kochen verbindet — Alles aus einem Topf — Zweites
Internationales Zwickauer Kochbuch* erarbeitet.

2020 —ein Kochbuch in Zeiten einer Pandemie entwickeln? Wir als Biro —und alle Mitstreiter-
innen — hatten uns die Erarbeitung leichter vorgestellt. Wie kocht man Gerichte gemeinsam
in Zeiten mit Abstandsregeln und Maskengeboten? Wie eignen sich alle in einem Fotowork-
shop an, Speisen gekonnt in Szene zu setzen und zu fotografieren? Wie geniefen wir ein
Essen, was unter Einhaltung aller Hygieneregeln zubereitet, gekocht und angerichtet wurde —
allein oder zu zweit?

Vieles von dem, worliber wir uns fiir das Erstellen des Kochbuches als Gemeinschaftsprojekt
von Frauen aus Vereinen, Initiativen und Institutionen vor der Pandemie keine Gedanken
gemacht haben, weil es selbstverstandlich war, als Gruppe, als Gemeinschaft zu arbeiten,
musste allein, zu zweit, in kleinen Gruppen oder mittels Videokommunikation kreiert werden.
Manches war schwierig, vieles anders in der Zusammenarbeit, aber es hat uns zusammen-
gebracht auf eine neue, andere Art. Wir alle mochten diese Arbeit nicht missen.

Das Ergebnis liegt nun vor und kann sich sehen lassen.

Wir alle wiinschen lhnen viel Freude, Genuss und Begeisterung beim Lesen, Nachkochen
und Essen —allein, zu zweit, in Familie und sicher wieder in groRerer Runde. Finden auch Sie
Ihr Lieblingsrezept.

Y

Ulrike Lehmann
Gleichstellungs-, Auslander- und Integrationsbeauftragte der Stadt Zwickau




Diese Gewdirze /Krduter sollten Sie fir die inter-
kulturelle Ktiche vorrdgtig haben. Sie erhalten diese
in grofSseren Supermdrkten, Spezialitdtenldden
oder auf Frischemdrkten der Region. Gewdir-
ze, die ortlich nicht erworben werden
kénnen, sind lber das Internet
beziehbar.
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Vegetarisch liegt im Trend. In manchen Regionen
der Welt ist eine vegetarische Erndhrung soweit
in der Kultur verankert, dass bis zu 40 % der
Bevolkerung diese Form des Essens
ausschliefSlich praktizieren.
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Vegetarisch

Apfel-Gurken-Salat ™=

Zutaten fiir 4 Personen

1 Salatgurke

1 rote oder griine Paprika
400 g Apfel

50 g Naturjoghurt

3EL siiBe Sahne

3EL Apfelessig

Zucker

Salz

Pfeffer
Senf
frischer Dill

Gurke schalen und der Lange nach halbieren, vierteln und in Stlcke
schneiden; Paprika halbieren, entstielen und entkernen; die Paprikaschote
waschen, abtropfen lassen und danach wiirfeln; Apfel schalen, entkernen
und ebenfalls wirfeln; Dill hacken.

Fiir das Dressing Apfelessig mit Sahne und Joghurt verriihren, mit Zucker,
Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen; mit Senf abschmecken und Dill
dartber streuen.

Die vorbereiteten Zutaten mit dem Dressing mischen; den Salat kurz ziehen
lassen.




Geschichte
Salat 7¢hbrt ou den SFdsm der Kalten Kiiche und bann sowohl Fikant als auch fmchtiy—s&éﬁ sein. Hauptzu=
<t Gemise oder Obst, die serkleinert auch wit anderen 5}7&5&1, wie Fleisch oder

taten von Salaten sind. Wi
Fisch gcmischt wertden konven. Bis auf wenige Ausnahwien werden Salate kalt serviert, was sie besonders
im Sommer auf den SFa'scplam yieler Menschen bringt.
Andrea

n



“wr Vegetarisch

Blumenkohlsuppe ™=

Zutaten fiir 4 Personen 1. 400 Milliliter Wasser mit einem Teeloffel Salz in einem mittelgroRen Topf
zum Kochen bringen.

1 Blumenkohl mittelgrof3 2. Blumenkohl waschen, zerkleinern und in das kochende Salzwasser geben

11 Milch und etwa 15 Minuten bissfest kochen.

0o ml Wasser 3. Milch hinzugeben bis der Blumenkohl mit Flissigkeit bedeckt ist (ca.1Liter).
4 4. Butter und Gewdrze beiftigen, gut rihren bis die Butter geschmolzen ist

4 Eier und fur weitere 15 Minuten kocheln lassen.
50 g Butter 5. Weichweizengriel8 hinzugeben, das macht die Suppe etwas samiger.

EL Weichweizengriel 6. Erneut aufkochen lassen und 4 Eier unter standigem Rihren hinzugeben
5 g 8 g
1Prise Pfeffer und fur weitere 15 Minuten kocheln lassen.
1TL Salz
1TL Muskatnuss
1Prise Curry

1EL Krduterlinge




- Geschichte
Unsere Blumenkohlsuppe ist wohl die beste der Welt und. ein echtes Familienrezept. Meine Mutter; aber
Lalten Jabres=tit ins Land. 20961 wnd.

¢ Owa. haben sie immer 7t/<ochi, wenn die ersten Boton der

o und, trotedem lechten der S stand. Meine Mutter bereitete die
Familienmitglieder krank war; da das bericht neben seinem Wohlge=
Mutter weicht insofern wn 021 weiner Ome.

auch wien
der Familie nach etwos Wahlig-u/arm

Suppe quBerdem zu, wen anes der
schmack auch sehr qut serdaulich ist. Das Rezept meiner
ab, dass weine Oma wur dnen Hauch Milch hinzugivt wnd keinen WeichweizengricB, dawit die Suppe
flissiger ist. (ch Ptfsim{ich gebe, anders als die abrige Familie, gerve etwas Curry und Kriuterlinge
Yinau. Curry ist fiur wiich bei der Blumenkohlsuppe dnfach noch die Kirshe wf der Torte. Wer das nicht
wag, kann das Gewviir= vatirlich auh weglassen. Mittlerweile hat sich diests uegdm’sche Sippchen 2
cinew wieiner Liﬂb[im?sr’tz&f?f& fur die Herbst= [ Winterzeit andwickelt, auch, wen & <ich be, weiner
Machart eher um €ine —wischenform @

us Suppe wned Emtopf handelt.
Diana
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Vegetarisch

Foul — Gericht mit Saubohnen und Sesampaste ==

Zutaten fiir 2 Personen

—_

2.
1 Dose Saubohnen 3.
4 Knoblauchzehen 4.
7EL Joghurt 5-
4-5EL Tahini (Sesampaste) 6.
1EL Kreuzkiimmel 7
1/2 Zitrone 3
Etwas gutes Ol 0.
Etwas Salz 10.
Dekoration und Beilage 1.
Petersilie
1 Tomate
1Zwiebel
Arabisches Brot L

Die Knoblauchzehen pressen.

Die Bohnen waschen.

Knoblauch und Joghurt vermischen.

Tahini (Sesampaste) zum Joghurt geben.

Die Bohnen mit etwas Wasser erhitzen.

Wahrenddessen die Petersilie und eine Tomate waschen und klein schneiden.
Eine halbe Zitrone pressen, zum Joghurt geben und diesen mit Salz und
Kreuzkimmel wiirzen.

3 Essloffel Bohnenwasser zum Joghurt geben.

Die Bohnen mit dem Joghurt vermischen.

Joghurt-Bohnen-Masse in eine Servierschissel fiillen und mit Tomate und
Petersilie garnieren.

Ol auf die Masse geben.

Tipp: Als Beilage wird Foul traditionell mit arabischem Brot (was
auf einer warmen Herdplatte von beiden Seiten erwarmt werden
A . kann) gegessen. Super schmecken auch Tomate und rohe Zwiebel
Q’ +dazu.Man verzehrt Foul lauwarm zum Friihstlick oder auch als ein

.-~ leichtes Abendessen.




Geschichte

Dieses Gericht habe ich bei einewn treund. aus Syn'm kmnmyelmat, Zum trihstick ist es sehr deftg wid auch stittigend. Der
Geschmack ist hershaft und. foul eignet sich hervorragend. zu. einew ausgiehigen Brunch auf dem Balkon i Sonnenschein. Auch als eine
Art Dip zum Abend. ist foul ein tolles Gericht. Man isst es wit den Hinden, indewt man es wiit arabischen Brot aufuinmt.

Dieses einfache Gericht wind gerve zum Frinstick gegessen, da es sehr schell zubereitet ist und. die Zutaten ymdzll in /&dtm

Haushalt vorhanden sind. Mein Freund. aus Syrien lacht wiich imomer aus, wenn ich gerve diese Speise essen wischte, denn fir die

arabische Kiche ist das ein sehr msp&kﬁaﬁu[dﬂs Gericht. Fir wiich als Deudsche ist es aber der hershafte wid. unbekannte

Geschwack durch die Misahwag aus Bohnen und Sesam, der foul 2w einer absoluten Bereicherung weiner Kochroutine macht.

[ch kann es wiinmstens cmpfehlm Frobieren Sie es aus.

Anne
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Vegetarisch

GrieRkloRchensuppe ™=

Zutaten fiir 3-4 Personen

fiir die GrieRkl6Rchen
1/81 Milch

1EL Margarine

1Ei

50g Grie

je eine Prise Salz und Muskat

fiir die Gemiisebriihe

1EL Bio Gemiisebriihe fiir ca.
500 ml Wasser

1Mdohre
ca. 100 g Tiefkiihlerbsen

1 Bund glatte Petersilie zur
Garnierung

\
N - ,

Die Milch zusammen mit der Margarine und den Gewdrzen aufkochen.
Den Grief8 hineinschitten und rihren, bis sich ein glatter Klof3 leicht vom
Topfboden 16st.

Jetzt den Topf von der heiBen Platte nehmen und ein verquirltes Ei, nach
Belieben auch zwei Essloffel geriebenen Kase, unterziehen.

Mit einem in kaltes Wasser getauchten Loffel die Kl6Bchen abstechen und
mit den Handen zu ca. 24 kleinen Kugeln formen.

Die Méhren putzen, kleinschneiden und zusammen mit den Tiefkihlerbsen
in die kochende Briihe geben. Danach die GrieRkl6Bchen dazugeben und
gar ziehen lassen.

Zum Schluss die frisch gehackte Petersilie auf den Teller dazugeben.

1 Tipp: Naturlich kann man auch andere GemUsesorten wie z. B. Poree
und Brokkoli verwenden oder erganzen.

- h




Geschichte

M eine GrieBklaBchensuppe ist dn
den Samstagmittag oder fir den

wiels

ton Zutaten hat mon mmer 24

Gericht, das sthr schwell

Leierabend. und 71&4
Hause und. das

hzdﬂg ist das die

Frische Gemdist (st schnell besorgt.

uberditet werden kann. Das p

erfekte Rezept far
Lccblwssuppe einer Tochter: Die

Christine




@ Vegetarisch

Gurkensuppe ™=

-

Zutaten fiir 4 Personen Die Gurken schalen und grob raspeln; den Joghurt dazu geben.

2. Das Ganze mit dem Purierstab fein purieren.
2 Salatgurken 3. Den Dill und den gepressten Knoblauch einrGhren.
300 g Naturjoghurt 4. Mit Salz, Pfeffer und Senfkornern abschmecken.
40 g feingehackten frischen Dill o
1Knoblauchzehe klein ! O " Tipp: Leicht und frisch fiir heiRe Tage. Dazu schmecken
10-15 Senfkorner fein gemahlen ‘. % / Krautercroutons oder Baguette ganz ausgezeichnet.
oder gemorsert

Salz und Pfeffer




Geschichte
Gurkensuppen
Dabei existieren

ksnnen aber auch eine Fisch-

werten in verschiedenen Regionen oder Lindern der Welt ubereitet und. gegessen
Lalte, aber auch warme Zubmtungsartm. Gurkensuppen sind, weeist :/egdm'sch,

oder Hdscheaalage haben.
Ute



Vegetarisch

Mirza Ghassemi —iranisches Auberginenmus ==

Zutaten fiir 4 Personen

3 Auberginen klein

4 Tomaten

2 Knoblauchzehen

2EL Ol

1/2TL Kurkuma gemahlen
1 EL Tomatenmark

3 Eier

Petersilie

Salz

Pfeffer

w

~ owv p

Die Auberginen im Ofen bei 180 °C grillen bis das Fruchtfleisch mirbe und

die Schale verbrannt ist. (Alternativ kann man sie auch auf offener Flamme
oder dem Grill vorbereiten, wenn Sie den wiirzigen Geschmack von Gegrill-
tem gerne mogen.)

Wahrenddessen den Knoblauch schalen und pressen.

Wenn die Auberginen gar sind, diese in kaltes Wasser legen, die Haut ent-
fernen, in kleine Stiicke schneiden und mit einer Gabel zerdriicken.

Die Tomaten klein schneiden.
Olin einer Pfanne erhitzen und Knoblauch mit Kurkuma andiinsten.
Das Tomatenmark untermischen und kurz mit andiinsten.

Die zerkleinerten Tomaten- und das Auberginenmus dazugeben und eben-
falls kurz andiinsten bis die Konsistenz des Mirza Ghassemi ein schmack-
haftes Mus ergibt.

Mit Pfeffer und Salz wiirzen.
Die Eier nach Praferenz braten.
Das Mus mit Petersilie und Spiegelei dekorieren und warm servieren.

- Tipp: Als Beilage passen Fladenbrot oder Reis perfekt dazu. Alter-
nativ kann man die Eier auch in der Masse mit garen und stocken

./ lassen. Statt Auberginen ist es auch moglich, Zucchini zu verwenden.
*~----~ Imlran nennt man diese Zubereitungsart Kadoo Ghassemi.




‘\ Geschichte
Mirza Ghassenti ist enes der traditionellen Gerichte des Nordirans wnd Wird: hauf{q als Vorspeise serviert.
des Landes wnd. hat Miroa Ghassenti auf diese Weise subereitet.
ereite es auch hier i Deutschland. gerne 24

| Meine Mutter stammt aus dem Norvlen
aber auch wiene Zeit im

Es selbst zu kochen, habe ich von wieiner Mutter gdm«t wnd b

weine Mudter und. thre bemerkenswerten Fertigteiten in der Kiiche,

wm wiich an
(ran 2w erinnern. (ch hoffe, dass Sie, wemn Sie das Reztpt Mirsa Ghassewi avsproiere, dieses 9&5de

uzgctaﬂsche Gericht besonders 9%4/3&4.
Fegah



@ Vegetarisch

Reissuppe mit Tomaten IR

Zutaten fiir 4 Personen

—_

Zunachst kocht man aus Wasser, Wurzelgemuise und Gewdrzen einen gro-
Ben Topf Gemusebriihe. Die Mutti von Erlis erzahlt: ,Es ist praktisch immer
2 Tassen Reis einen Topf Gemusebrihe in der Kiiche zu haben, man kann sie auch fir die
Zubereitung anderer Speisen gut verwenden®.

11 Gemiisebriihe 2. Die Zwiebeln klein hacken und mit Butter in einem Topf goldgelb andiinsten,

5 groRe, reife Tomaten die geschalten und in kleine Wirfel geschnittenen Tomaten dazugeben.

1 grolRe Zwiebel 3. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

100 g Butter 4. Jetzt mit einem Liter Gemusebriihe auffiillen und zugedeckt 15 Minuten
leicht kocheln lassen.

Salz / Pfeffer

5. Inder Zwischenzeit den Reis in kochendem Salzwasser 10 Minuten garen,
abgielen und abtropfen lassen.

1Zweig glatte Petersilie 6. Die gewaschenen Kriuter kleinhacken.

1Zweig Thymian 7. Zum Schluss die Tomaten-Reissuppe nochmals abschmecken. Den gekochten
Reis hineingeben und mit den Krautern bestreut servieren.

1 Prise Zucker

! O ' Tipp: Alternativ konnen sie einen Liter Instant-Gem{sebriihe
' verwenden.

- h
v ’




Geschichte

Region Albanien in Séideuropa suzuoninen.

Dieses Rezept Lommt aus der weediterraven Kiwche und. (st der

Marsjo[a K Erlis



ﬂvﬂ Vegetarisch

Schtschi — russische Kohlsuppe wm

Zutaten fiir 4 Personen 1. Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
2. Kartoffeln in Wiirfel schneiden, in kochendes Wasser geben, dann ein
1,5| Wasser Lorbeerblatt und Sauerkraut hinzufligen. Bei mittlerer Hitze etwa

zehn Minuten kochen lassen.

““““““““““ 3. Pflanzendl in die Pfanne gieBen und gehackte Zwiebeln hinzufligen.
____________________ Diese glasig braten.

i 1_n3it_t|_er_e_Z!vi_elge_I _________ 4. Karotten auf einer groRen Reibe reiben und zu den Zwiebeln in die Pfanne
1 mittlere Karotte geben. Zwei Minuten braten lassen.

' ;o_g_P'Fla_n;e_ni_il ___________ 5. Tomatensauce hinzufiigen und noch eine Minute braten lassen.
50g Tomatensauce 6. Dfen Pf?nnemnhalt in den Topf geben, gehackte Knoblauchzehen

-------------------- hinzufligen und salzen.

. 1_L9r_|:)ge_rb_|a_tt ____________ 7. Beischwacher Hitze weitere zehn Minuten kochen lassen.

‘1Zitrone 8. Suppe in Schalen gieBen, eine Zitronenscheibe, gehackte Kriuter und einen
2 Knoblauchzehen Essloffel Schmand hinzufligen.

1 Becher Schmand




Geschichte

Schtschi ist ine heiBe Vorspeise auf der 6rwzdlage von Seuerkraut oder frischem Kohl, die seit Jeher in Russland, aubereitet wird
wid eine jahrhundertealte Geschichte hat. Offenbar entstand. der Protofyp der wiodernen Schtschi im 9. Jabriundert, als die Bauern
begannen, Kohl anzubauen. Es dnderten sich die Zeiten, die politischen Situationen, die Menschen und. die Briuche, aber éins Hlieh
wnwerindert = die heiBe sittigende kmm‘suf?pe. Manche Varianten der Schitschi kann wan als eher am” oder mager bezeichnen,
weil sie wmit Filzen oder Gemdise gemacht werden, wanchwial sind. sie Sh wnd, werden wiit Heisch oder Fisch zubervitet. Von

Klein bis greB, arm bis reich, o /\/&my oder Biverin, der Geruch dieser Sup})e duftet aus den armen Hiitten und. aus den kaufmidnni-
schen Bojarenhiiusern. Schtschi ( Kahlsuppe) ist wicht wer in Russland, sondern auch in Osteurspa sehr verbreitet. Die Zusampmen-
setzung (st regional unterschiedlich, waffbesfandzfed ist jedoch immer Sauerkraut oder WeiBlkohl in Fleischbriche sowie talweise
auch Fleisch. Vior dem Serviersn wird. sie wit Schwand. gebunden. Charakteristisch Fir die Zuberditung ist die lanyc Garzeit bei
geringer Hitze. Frisher wurde die Suppe in Russland. oft fiir viele Stunden in den Backofen 7estellt, wo sie feray qarte. Wie andere

osteurvplische Suppm, hat Schitschi eine sierliche Geschwacksnote, entweder durch das Sauerkraud oder durch den Zusatz von
Sal=lake oder saurer Sabwe. Unsere Variante ist eine vegetarische Schtsch.

Moria
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Vegetarisch

Schwammespalken — erzgebirgischer Pilzeintopf ==

Zutaten fiir 4 Personen

2 Dosen 500g Pilze
(z. B. Champignons) oder
1kg frische Pilze nach Geschmack

1 Zwiebel grof
2-3 Lorbeerblitter
5 Kartoffeln grof
2EL Mehl

50 g Butter

2—3EL Essig

1-2TL Salz

eine Prise Pfeffer

50 g Butter in einer kleinen Pfanne bei kleiner Hitze erwarmen, bis sie fliissig
ist, aber nicht braun werden lassen. Zwei gehaufte Essloffel Mehl dazugeben
und vermengen. Bei kleiner Hitze das Mehlbuttergemisch braun anrésten
(ca.30min). Vorsicht! Immer wieder riihren, dass es nicht anbrennt.

Wahrenddessen funf grof3e Kartoffeln schalen und zu Wiirfeln schneiden.
Zwiebel schalen und klein schneiden.

Selbst eingelegte, Konserven- oder frische Pilze (diese geputzt, in mundge-
rechte Scheiben geschnitten und im Topf mit Wasser bedeckt) mit zwei bis
drei Lorbeerblattern in einen grof3en Topf geben und schauen, dass die Pilze
mit Wasser bedeckt sind. Konservenpilze aufkochen lassen, frische Pilze eine
Stunde kochen.

Nach 15 Minuten (oder bei frischen Pilzen einer Stunde) Kartoffeln und
Zwiebel hinzufiigen und bei mittlerer Hitze 30 Minuten kocheln lassen.

Mehlbuttergemisch mit einer halben Tasse Wasser abléschen und verquirlen.
Mehlschwitze zum Eintopf hinzufligen und noch einmal aufkochen lassen.

Zwei bis drei Essloffel Essig, ein bis zwei Teel6ffel Salz und eine Prise Pfeffer
hinzugeben und gut verriihren.

Nun sind die sdmigen Schwammespalken fertig und zum gemeinsamen
Essen bereit!




Brigitte

Geschichte

Seit ich denken kann, kenne ich dieses &chz‘. Nicht wr bei weiner Mudter; sondern in vielen Kiichen unserer R&gwm wurten, gerade
wihrend. der Filzsaison, ,SLhWammr,spa&m” als ein alltdyl[chzs Gericht gekocht. Vor allew nach dew Zweiten Wclz‘/(ricy, als Lebens—
wiittel unheimlich knapp waren, gingen Kinder wnd. Erwachsene fayluh in die Wilder, um Filze, aber auch Beeren zu savmmeln. Da

konnte es schon vorkommien, dass wan an einem 77; wiit leeren Kérben heivnging, wel so viele Menschen zu dieser Zeit sammmelten
wnd, konservierten, was esshar war. (m Vzvytlamd wnd. Erzyebi@e unterscheidet wan haaﬁy 2wlschen Pilzen, die, wie bdspiclsweése
der Mamnm—kéhr[iny (Marower), ein weiches Rohrenfutter auf der Unterseite des Huts aufweisen und. den ,Schwamme”, die

wie Champ[ynons oder Pﬁ/fcrla'rgc wiit Lawmellen ausgestattet sind. Fiir den Emtopf haben wir wur ,Schwamme” verwendet, die
Wir entweder frisch oder als selbst dnyelzyrfé Konserven zubereitet haven. Das wache ich auch heute voch so, auch wean ich den
Eindruck have, als wiirden sich einige Arten, die ich noch in der Kindbeit yasammelt habe, jet=t vor wiir verstecken. [ch finde sie
vicht wehr im Wald, riher haben wir vor allem ,Savohren” ( ﬁupurleist[c’ng) fiir den Emtopf verwendet, aber im Grunde eignen
sich alle essbaren ,Schwamme” Fiir das &chf. ,SchWammr,spa&m” sind wiit ihrer siverlichen Note ein wunderbares Pechf fer
die Herbst~(Winter=i, etwas sehr Traditionelles aus unserer Region wnd. fiir waich ein Stiick weit auch Kindheitserinnerung.

Briyiffc



@ Vegetarisch

Zucchinisuppe ==

Zutaten fiir 2 Personen 1. Zucchini, Kartoffeln, Topinambur, Ingwer, Zwiebeln, Knoblauch schalen und
in Wirfel schneiden.

2 Zucchini mittelgroB 2. Alle Zutaten, auBer dem Kése, in einem Topf 20 Minuten garen, anschlie-
3 Kartoffeln mittelgro Bend mit dem Mixstab purieren.
3. Die Suppe noch einmal aufkochen und den Kase in die kochende Suppe

100 g Topinambur einriihren.

20 g Ingwer frisch
500 g Gemiisebriihe

I

2 Zwiebeln ' O i Tipp: Mit frischem Brot oder Baguette servieren.

2 Knoblauchzehen

200 g geriebener Kase oder
Frischkase

Salz und Pfeffer nach Bedarf




—_— o -
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Stammtis<®

Geschichte
ioh in Amerika beheimatet und 9ehérf _u den dltesten, von M enschenhond.

Die Zucchini war ursl’)mnyh
Lultivierten Pllanzenarten = in diesem Fall der Gartenkéurbis. Kdrbésgawdchsa 9dan9tm in der Neuzeit nach
Eurgpa. Das erste wmpriésche Land, das die Zucchint Sichtete, war (talien. Seitdem haben sich unza'hliyc
Zuberditungsarten wnd. Rezepte und, wm das Gemdise entwickelt, auh yerschiedeve Varianten wn Suppm.
Roswitha




&

Vegetarisch

Geflllte Avocados der Taino ==

Zutaten fiir 5 Personen

3 Avocados

Saft von einer ausgepressten
Limette

2 Tomaten
2 Friihlingszwiebeln

60 g Pinienkerne
Salz, Pfeffer

5 Blatter Petersilie
5 Chilis

Die Avocados halbieren und entkernen. Die Schnittflachen sofort mit Limetten-
saft betraufeln, damit sie sich nicht verfarben. Das Fruchtfleisch von einer
Avocadohalfte aus der Schale |6sen und in den Mixer geben.

Die Tomaten eine Minute in kochendes Wasser legen, kalt abschrecken und
enthauten. Die Tomaten halbieren und entkernen.

Die Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden. Einige Ringe
zum Garnieren beiseitelegen.

Die Tomaten zusammen mit den Frithlingszwiebelringen, 50 Gramm Pinien-
kernen, Salz und Pfeffer sowie dem restlichen Limettensaft zum Avocado-

fleisch in den Mixer geben und das Ganze zu einer cremigen Masse plrieren.
Die Masse in die Avocadohalften fiillen und das Ganze mit den Petersilien-

blattern, den restlichen Pinienkernen, den Chilis und den restlichen Friihlings-
zwiebelringen garnieren.




Vegetarisch @

Zucchinigemuse von Mesa Verde =

Zutaten fiir 4 Personen 1. Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, entkernen, den Stielansatz ausschneiden und das Fruchtfleisch in

2 Knoblauchzehen Wiirfel schneiden.

2. Die Zucchinis waschen und ebenfalls in Wiirfel schneiden.

3. Das Olin einem Topf erhitzen und die Knoblauchzehen darin bei mittlerer
Hitze glasig duinsten. Die Paprikawdirfel dazugeben und einige Minuten unter

3 EL Maisol Rihren braten. Dann die Zucchiniwirfel mit dem Salz und dem Cayenne-

pfeffer zum Gem{use geben und das Ganze weiter garen, bis die Zucchinis

1rote Paprika
2 Zucchinis

Salz weich, aber noch bissfest sind.
1TL Cayennepfeffer 4. Den Mais abtropfen lassen und mit den Sonnenblumenkernen unter das
1Dose Maiskorner (300g) Gemiise mischen.

1EL Sonnenblumenkerne,
geschalt und geréstet

~— o -
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Fleisch

Viele lieben Fleisch. Vor allem Rouladen, Schweine-
braten und Haxen sind in Deutschland sehr
beliebt. In anderen Lédndern sind es hingegen

eher Qabuli, Ndolé oder Congris. Wir zeigen
lhnen die Zubereitung einiger natio-
naler und internationaler
Gerichte .







@ Fleisch

Adas Polo —iranischer Reis mit Hackfleisch ==

Zutaten fiir 4 Personen

2 Glaser (250 ml) Reis
1Glas Linsen

250 g Hackfleisch

2 Zwiebeln groR

1 Kartoffel grof3

150 g Rosinen

1 EL Kurkuma

etwas Ol zum Anbraten
1 Messerspitze Safran
Salz

Linsen waschen, mit Wasser bedeckt ca. 30 Minuten kochen, abtropfen
lassen, beiseitestellen.

Zwiebel sehr klein schneiden, mit etwas Ol anbraten, bis sie glasig sind.
Dann das Hackfleisch mit Salz und Kurkuma dazugeben. Nach dem
Anbraten beiseitestellen.

Reis waschen, dann 10 Minuten kochen. Wasser abgieRRen.

Rosinen waschen und mit etwas Ol anbraten.

Etwas Ol in einen Topf geben. Kartoffel in Scheiben schneiden und den
Boden des Topfes damit belegen. Dann eine Schicht Reis, eine Schicht Hack-
fleisch, eine Schicht Linsen und Rosinen, dann noch einmal eine Schicht Reis,
eine Schicht Hackfleisch, eine Schicht Linsen und Rosinen.

Mit einem Kochloffelstiel einige Locher in die Schichten stechen

(so wird der Reis nicht trocken).

Topf abdecken und 15 bis 20 Minuten auf niedriger Stufe kochen lassen.

Safran mit etwas Salz oder Zucker morsern, bis es Pulver ist. Dann etwas
sehr heiles Wasser darauf gief3en.

Einen kleinen Teil des fertigen Essens mit dem Safran mischen. Den Rest in
eine Schiissel geben, den mit Safran gemischten Teil darauf platzieren.
Die Kartoffelscheiben ebenso anordnen.

Fertig!




Geschichte
esondlers hiiuﬁ'g im Herbst ubereitet WL Das -Easgm'cht
it [B. Jahrhandert war das

Arowien des Orients. Bereits
i<chen Raum bekannt. Als vzge{arische Variante
Advich Gewir, ist #das Pl

y Hackfleischbillchen, 9ebrate-
<condern auch richtiq 9lmkl¢'ah.

Adas Polo ist eine Pefsische Hauptspeist, die b
der wuderbar fruchtig hershaften
Friichten wnd Heisch im pers
rutenen Zwieheln wnd Farsﬂsahm
abyeWandAlt auch wit SPLeydeLerm
nem Hackfleisch oder Huhm serviert. Das Eﬁisgericht wacht nicht wur satt,

Bavafsheh Nejoti

vereint viele
Ezze})t Adas Blo wmit Reis,
it griven Linsen, Datteln, Sultaninen, 9eb

ehenfalls sehr belieht. Die Reisspeist wind




@ Fleisch

Bryndzové Halusky - slowakische Teigspeise
mit Schafskase

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Kartoffeln
200 g Mehl
250 g Speckwiirfel

300 g Brimsen - Slowakischer
Schafskase (alternativ Schafs-
oder Hiittenkase)

4EL Sauerrahm
Salz

Die rohen, geschalten Kartoffeln mit einer Reibe in eine Schiissel reiben. Das
Mehl dazugeben und zu einem lockeren Teig vermischen.

Den Teig durch ein Spatzle-Sieb in siedendes Salzwasser reiben.
Einige Minuten kochen lassen, bis die Halusky oben schwimmen.

HaluSky abseihen und in einer Schiissel mit dem fein zerbroselten Brimsen
vermischen.

Nach Belieben kann man noch einige L6ffel Sauerrahm dazugeben, wenn
die Masse samiger werden soll.

Zwischenzeitlich die Speckwiirfel in einer Pfanne auslassen bis sie glasig
und leicht knusprig sind.

Die Brimsennockerl in einer Schiissel anrichten und die ausgelassenen
Speckwiirfel dartiber geben.

O Tipp: Traditionell kommt zum HaluSky-Essen in der Slowakei die
"' ganze Familie an den Tisch und isst gemeinsam aus einer Schissel.




Geschichte

Zu den traditionellsten Rezepten der Slownkes gehoren Halusky, eine Art Nockerl” aus Kartoffelteig. Sie werden in vielfittipster Art und
Weise zubereitet, wobei die hier wryesfc[[te Variante wit Brimsen (einewn Slowakischen Schafskiise), die wahrscheinlich beliebteste
ist. Der Kise ist urs/imingluh ene SPezLalL'tfdt aus den /(ar)?atm, genauer aus SL‘ebmbdrym wndl 9e/an7te vermudlich im Zug& der
Besiedlung wsrdlicher Gebiete der Slowakei, durch die Walachen zwischen dew 4. wnd [7. Jabrivwdert ins Land. Brimsen ist eine
Art 7esalzemer Frischkdise aus Schafmilch wnd. ein echter kulivarischer 6&h¢£mﬁpp Da wian im in Devdschlond. gar wicht so einfach
kaufen kann, ist es auch mégluh, thn selber zu wmachen. Rech)fe dazu. findet wian ganz qut im (ntervet.

Die Kinder der Kita Anne Frank




@ Fleisch

Congris — cubanisches Reisgericht B

Zutaten fiir 4 Personen

1 Fleischwurst oder Speck

ca. 4 EL Ketchup

Als Erstes die Fleischwurst oder den Speck in Wiirfel schneiden, Zwiebel in
kleine Wirfel schneiden, Knoblauch pressen.

Dann alles in einen Topf geben und anbraten (Braune je nach Wunsch).

Wenn das Gebratene die richtige Braune erreicht hat, den Ketchup dazuge-
ben und kraftig verriihren. Direkt im Anschluss alles mit Wasser aufgief3en
(es ist wichtig, nicht zu viel Wasser zu verwenden, sonst wird der Reis spater
matschig. Am besten mit einer Tasse abmessen: ca. 1 Tasse Reis entspricht
ca.1,5 Tassen Wasser. Das bedeutet fiir das Rezept ca. 4,5 Tassen Wasser).
Topfinhalt aufkochen lassen, den Reis dazugeben und auf kleiner Flamme

weiter kocheln lassen. Ganz wichtig hierbei ist es, alles bestandig und kraf-
tig zu rihren, um zu vermeiden, dass etwas anbrennt.

Den Ofen bei Ober- und Unterhitze auf ca. 220-230 Grad vorheizen.

Wenn das Wasser nahezu verkocht ist, die Kidneybohnen hinzuftigen,
kraftig rihren und den Topf mit Deckel in den vorgeheizten Ofen schieben,
gelegentlich umriihren und ca. 30-40 Minuten im Backofen garen lassen.

| Tipp: Als zusitzliche Beilage empfehlen wir frittierte Kochbanane,
. %  Avocado und Braten nach Wahl in SoRe.




Geschichte
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[ im A[lfdglichm, aber auch 2u Feier-
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@ Fleisch

Ekpang Nkukwo — nigerianische B 1
Yamswurzelrollchen mit Fleisch

Zutaten fiir 4 Personen 1. DieYamswurzel schalen und reiben.
2. Die Zwiebeln schalen und schneiden.
500g Yamswurzel 3. Die geriebene Wurzel in den gewaschenen Spinatblattern zu kleinen Rollen
1Packung frische Spinatblitter formen.
eine groRziigige Menge rotes 4. EinenTopf mit Palmdl ausreiben.

Palmél 5. Fleisch in groRe Stlicke schneiden und scharf anbraten bis es gar ist.

Eine Schicht der mit geriebener Yamswurzel gefiillten Rollchen in den gedl-
i - ten Topf geben, dann eine Schicht Pfeffer, Zwiebeln, Fleisch und den Rest des
50}?3 Fle)'SCh (Rind, Lamm, Spinats (kleingehackt) und eine dritte Schicht aus den Réllchen hinzugeben.
Schwein

3 Zwiebeln mittelgroR

7. Fillen Sie nun den Topf mit etwas Wasser und lassen Sie alles fir 20 Minu-
Pfeffer und Salz ten bei mittlerer Hitze abgedeckt kocheln.

8. Einereichliche Menge Palmél und Salz nach Belieben hinzufiigen und wei-
tere 5 bis 10 Minuten kocheln lassen — wahrend des Kochens so wenig wie
moglich umriihren, um die Rollchen nicht zu beschadigen.

Ekpang Nkukwo 5 Minuten ziehen lassen und dann heifd servieren.




Purity
Geschichte

Ekpang Nkukweo ist ein vigerianisches Hauffya’icht wnter Verwendung verschiedener afrikanischer Wurz@cm&,se, das wor allom zu
Faierlichteiton serviert wind. Urspringlich wiurde. dos Rectpt wr allom im Séden und, Sidoston Merias subereitet. Traditionell werden fiir
dieses Gericht weitere, als die ohen wzfngdhrfen Zudaten verwendet. So zum Ba’spﬂcl Flusskrebse wnd. Uferschnecken, nach Belieben
auch Heisch und, getrockneter Fisch. Urspmny[ich werden dafiir auch vicht wir Yomswurzeln, sondern Cocoyam (Wasserbrot
wurzel), én stirkehaltiges Gewise, verwendet. Die Yamswurzel kann im Originalgericht zusitzlich zur Cocoyam qerieben ver-

wendet werden. Die geriehenen Wurzeln werden norwalweise wicht in Spiuaf, sondern in die Blitter der Cawyam selbst oder in

UgWu—Bldtfa" (ein kdrbisgcwdahs) 9&WL’L£L/{. Gewiirst wind es zudem wiit Duft=-Blatt, dewr ofrikanischen Basilikum.
Wenn gewsinscht, kann wian dem Gericht auch Chili bdfdym

Furty
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@ Fleisch

Wirziges One-Pot-Gulasch ==

Zutaten fiir 4 Personen

2 Zwiebeln gro

8oo g Rindergulasch

4TL Rapsol

1Dose Tomatenmark

1EL Rosmarin gehackt

2 Dosen Tomaten stiickig

400 ml Gemiisebriihe (aus 4TL
Instantpulver)

1kg festkochende Kartoffeln
2 rote Paprika
1 griine Paprika

100 ml Rotwein

2EL Frischkase

2TL Senf

2TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Wunsch

Zwiebeln schalen und wirfeln; Gulasch trocken tupfen und eventuell
kleiner schneiden.

Ol'in einem Topf auf hoher Stufe erhitzen und Zwiebelwrfel mit Gulasch
ca. 5 Minuten scharf anbraten; Tomatenmark und Rosmarin dazugeben und
kurz anschwitzen.

Alles mit Tomaten, Briihe und einem Schuss Rotwein abléschen und auf
niedriger Stufe mit Deckel ca. eine Stunde kécheln lassen.

Kartoffeln schalen und wiirfeln; Paprika waschen, entkernen und in grobe
Wirfel schneiden; beides zum Gulasch dazugeben und weitere 30 Minuten
garen.

Zum Schluss mit Frischkase, Senf und Paprikapulver verfeinern und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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@ Fleisch

Karniyarik — Gefiillte Auberginenschiffchen
mit Rinderhackfleisch

Zutaten fiir 4 Personen

4 Auberginen

ca.100ml Ol

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

1grofRe Tomate

300 g Hackfleisch (Rind)

1Dose geschilte Tomaten

4EL Tomatenmark

1EL tiirkische scharfe Chiliflocken
6 milde griine Spritzpaprika

8 Kirschtomaten

Petersilie

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zwiebel und Knoblauch enthduten und klein wiirfeln. Eine Tomate und eine
Paprika waschen, putzen und ebenfalls klein wiirfeln.

Ol, Zwiebeln und Knoblauch in einer Pfanne glasig andiinsten. Tomatenmark,
Paprika und Hackfleisch hinzufligen und anbraten, bis das Gehackte gar ist.
Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken.

Aubergine waschen und der Lange nach so schalen, dass ein Streifenmuster
(1cm mit Schale und 1cm ohne Schale) entsteht. AnschlieRend Iangs halbieren.
Die beiden Halften fuir 15 Minuten in eine Schale mit Salzwasser einlegen. An-
schlieRend heraus nehmen, abwaschen, trockentupfen und von allen Seiten
mit Ol einstreichen.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Auberginen darauf legen. Das

Backblech in die Mitte des Backofens einschieben und die Auberginen bei
200 °C (Umluft) ca.15-20 Minuten weich garen (Gabeltest).

Nach dem Garen die Auberginen in eine temperaturbestandige Auflaufform
legen. Mit einer Gabel die Mitte jeder Auberginenhalfte etwas eindriicken,
mit Gehacktem fillen und mit Tomatenscheiben und Paprika belegen.

Fir die SoRe zwei Essloffel Tomatensolle und gehackte Tomaten mit zwei
Bechern Wasser vermischen und alles liber die Auberginen gief3en.

Die Auflaufform auf einem Rost in die Mitte des Backofens schieben und mit
der Funktion Umluft bei 200°C ca. 20 Minuten backen.

Als Beilagen eignen sich Reis oder Baguette. Afiyet olsun (Guten Appetit).




Geschichte Eda

Kamiym’k bedeudet so viel wie ,ﬂufy&schlifzéef Bauch”. Dieses &zept kocht wieine Mutter oft zubause in der Tirkei. Seit ich in Deutsch=
land lebe, koche ich das Gericht selbst auch germ feir weine dedsche tamilie in wieiner zweiten Heimatstadd Zudckan. Die Geschichte der
Trtvolker begann vor diber B00 Jahren in der Monyo/d wd, zieht sich éber das Osmanische Reich bis nach Europa. Die vowadische

Kochtradition der Tarkvilker vermischte sich wiit der indischen, persischen, kurdischen Kiiche, islamisch-arabischen Kiiche sowtie den
Kochtraditionen der \Voller des Mittelmeerravames wid des Kaukasus, wie zum Bdspie[ der arwenischen Kiiche. Die Ubaydmye 2ur onien—
talischen Kiiche oder zur Balkankiiche sind flieBend. [nnerbalb der Grenzen der Téirkei, finden sich siehen Pzgwmen, deren Kiichen Vb[/{'g
verschieden sind. Jede hat ibre eigenen SFezm(ifdfm wnd Gerichte und. 7m'ft auf wterschiedliche Frodukte urick. Auch die Kochtech-
viken sind. verschieden. Die Terkei ist eine kulivarische Schatkammer; =. B. die Agis Region ~ wehr Fisch; an der Mittelmeertiiste
wiehr Gewiise (wediterran); am Schwarsmeer (wehr Kobl, wehr Anchouis); in Anatolien (. gegrilltes Hiisch). Dabei qibt es auch
Unterschiede awischen den gehobenen Schichten ( Essen in den Falisten”) und dewm einfachen Essen in Sttt (Street fo0d) wnd. Land.

Eda



@ Fleisch

Mantu - afghanische gefiillte Teigtaschen

Zutaten fiir 4 Personen

250 g Mehl

150 ml Wasser
2TLOI

1TL Salz

500 g Hackfleisch
etwas Ol

Salz und Pfeffer

3 Zwiebeln

200 g Quark

4 Knoblauchzehen
50g gelbe Linsen
etwas Tomatenmark
1TL Paprika edelsiif

1TL getrockneter und frischer
Koriander

1EL getrocknete und frische
Minze

Salz, Pfeffer beliebig

Fir den Teig Mehl, Wasser, Ol und Salz in eine Schiissel geben und mit den
Handen vermischen. Bei Bedarf noch etwas Mehl hinzufligen, bis der Teig weich
wird und nicht mehr an den Handen klebt. Dann 30 Minuten ruhen lassen.

Hackfleisch in etwas Ol in einer Pfanne anbraten und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zwiebeln klein schneiden und am Ende unter das Hackfleisch
mischen. Danach das Fleisch abkulhlen lassen.

Den Teig ausrollen und in méglichst diinne kleine Vierecke schneiden.

Das Hackfleisch auf die Teigstiicke legen und die Ecken zusammenkleben.
Dann die Mantus in einem Dampfgartopf legen und mit Wasser fiir etwa
30 Minuten dampfen. Wer keinen Gartopf hat, verwendet einfach einen
groflien Topf, der unten mit kochendem Wasser befillt ist. Dann ein Sieb
einhangen und die Mantus uber dem Wasserdampf dampfen.

Wichtig: Die Teigtaschen dirfen das Wasser nicht beriihren.

Fur den Eintopf Ol in einem weiteren Topf erhitzen. Tomatenmark und die
Gewdrze hinzuftigen.

Kurz danach die gelben Linsen hinzugeben, den Topf mit Wasser fiillen und
solange kochen lassen, bis die Linsen weich sind.

Den Quark mit klein gehacktem Knoblauch sowie Salz verrithren und auf
einen Teller geben.

Die Mantus dazulegen und noch etwas Quark hinzugeben. Alles mit
getrockneter Minze oder etwas Koriander garnieren.

Danach die LinsensofRe dariiber verteilen und zum Schluss mit frischer
Minze, Koriander und Pfeffer dekorieren.




Geschichte

Mantw ist ein Gericht, das in Pfyhamistan traditione
kommt. Wer & cnmal proviert hat, welB, warum € 2
Da ihre Verarbeitung eine filigrane Handarbeit erfordert, sind. die

Hdufc’g werden Mantu be afghanischen Hochzeiten <erviert. Hier (st
afghanischa’ Sf)eisem im Buffet 2u finden sind.
Raihana

[ bei besonderen Auliissen zu Lumilienfeiern auf den Tisch

w den beliehtesten Speisen des Landes gebiort.
'@b}schem in ihrer Herstellwg aufwindig.

o5 iiblich, dass sie in emer Riibe vieler




@ Fleisch

Marokkanische Tajine 18

Zutaten fiir 4 Personen

2 Hahnchenkeulen oder
4 Hahnchen-Oberschenkel

Gewiirzmischung aus
1TL gemahlener Zimt
1TL Ingwerpulver

1TL Kreuzkiimmel

Gewdirze gut vermischen,damit Hihnerteile einreiben und in einer Schiissel
zugedeckt eine Stunde durchziehen lassen (restliches Gewdrz kann in einem
Schraubglas aufbewahrt werden).

In einem groRen Topf zwei Essloffel Ol erhitzen und die Huhnerteile darin gold-
braun braten, aber nicht durchgaren.
Die Hihnerteile aus dem Topf nehmen, die restlichen zwei Esslffel Ol zugieRen

und darin Zwiebeln und Paprika bei schwacher Hitze ca. flinf Minuten unter
Rihren garen.

Die Hihnerteile wieder in den Topf geben, Koriander, Briihe, Zitronensaft und
Oliven hinzufligen und alle Zutaten zugedeckt ca. 35 - 40 Minuten kécheln

i K lassen, bis das Fleisch weich und die Fliissigkeit eingekocht ist (kann auch im
1/2TL gemahlene Kurkuma Backofen bei 180 °C auf mittlerer Schiene gemacht werden).
1TL edelsiiBer Paprika
1/2TL gemahlener Pfeffer O " Tipp: Die Sauce kann man entweder original belassen oder mit Mais-

starke abbinden. Die Tajine wird entweder mit Reis, Fladenbrot oder

~._ ¥ ./ Baguetteserviert.

AuBerdem

4EL Olivenol

1 Zwiebel groR gehackt

1 rote Paprikaschote, gewiirfelt

1/4 Becher frischer gehackter
Koriander (ist Geschmacksache
und kann auch weggelassen
werden)

250 — 300 ml Hiihnerbriihe

2EL Zitronensaft

1Glas griine Oliven (Krauter-
oder Knoblauch-Oliven - trocken
eingelegt im Glas)

/ \
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. 48
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Geschichte

Die TZ[W bestichnet in der vo

flacher Schale und. einem Trichterdeckel, a
die Tajine wor allew in Marokko 7ebréiuch[uh.
Holokohlefeuer geste(lt oder; dhnlich wie der E&meftof)f, im

sehr beliebt und peinbialten meist eine Kombination aus Fleisch oder

auch SiBsptisen. (n Marokko wind. das GefiB
Giste wit den Hinden aus &2 Tajine bedionen.
Elisabeth

, aus Lehm gebmnntm To/Ff wiit

darin zubereitet Wird: Als SLhmorgefaﬁ ist
den [nhalt traditionell cber

Tijw sind. b ganzen Land
FLisch, Gemise wnd Gewirzen, aber
auf dem Tisch Flatzicr't, wo sich die

rlafrikanischen Kiiche sowohl enen spcziellem

s auch das Gericht, das
Dabei wird sie wiit dem =2u. garen
Backofen Flatziert.

_um Servieren direkt




@ Fleisch

Ndolé - Bitterspinat-Erdnuss-Speise mit
Garnelen und Fleisch

Zutaten fiir 6 Personen

1kg Fleisch (Rind, Lamm)

1kg tiefgekiihlter Ndolé
(Bitterspinat)

150 g getrocknete Garnelen
300 g Erdniisse

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
1Tomate

172101

Basilikum

Steinsalz

Salz

Bratfett

Schmand oder saure Sahne
Pfeffer, schwarz
Brithwiirfel

Ndolé in Topf geben und mit Wasser auffiillen, bis er bedeckt ist. Mit etwas
Steinsalz zum Kochen bringen, dann 30 Minuten unter gelegentlichem Rihren
kochen lassen. Anschlieflend den Bitterspinat in einem Sieb abtropfen lassen.

Die Erdnlisse ebenfalls in Wasser fiir 30 Minuten kochen lassen, dann in
einem Sieb abtropfen lassen und mit einem Mixer zerkleinern.

Tomate, eine Zwiebel, Knoblauch, Salz, Basilikum und einen Briihwdirfel
kleinschneiden, dann alles gemeinsam mit einem Mixer zerkleinern.

Etwas Ol in einem groRen Topf erwarmen und die Masse aus Tomaten,
Basilikum und Zwiebeln u. a. hinzugeben. Etwa fiinf Minuten kochen lassen,
dann einen halben Liter Wasser und die Erdnusspaste unter kraftigem
Rihren dazugeben.

Fleisch klein schneiden und mit den Garnelen dazugeben, alles gut ver-
mengen und bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten lang kochen lassen, dabei
gelegentlich umriihren.

Nun den Ndolé hinzugeben. Mit geschlossenem Deckel alles fir weitere
20 Minuten kocheln lassen. Ab und an umrihren, damit sich nichts am
Topfboden festsetzt.

Eine weitere Zwiebel in Scheiben schneiden und im heiRen Ol kurz anbraten.
Vor dem Servieren auf den Ndolé legen.

. ~ Tipp: Als Beilage eignen sich besonders gebackene Kochbananen.
O ; Nach dem Schalen werden die Kochbananen in Scheiben geschnit-
“._ ¥ 7 tenundinausreichend Ol goldbraun frittiert.
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Geschichte Eliane

Ndole zahlt 2w einem der Nationa/yen’chte Kawieruns, auferdew bezeichnet der Beyriﬁ[ auch die Fllanze, deren Blitter fiir das Essen
zubereitet werden. Der Bitterspinat wind. gerve in der Kiiche Kameruns verwendet. Es ist urspringlich ein Gericht der Duala. Die
Duala sind. eine Bantu=Volksgruppe wm die Bucht der Wouri~Miindung in Kawerun wiit ca. Y00.000 Angebiorigen mi¢ eigener
Sprache. Die neuen Awmtssprachen Kaweruws, Englisch und. franzisisch, setzen sich allerdings immer hiufiger auch bei den Duala
als Mdferspmchm durch. Das Gericht Ndolé ist wiittlerweile im ganzen Land. und. auch in anderen Staaten Westafrikas sehr beliebt.
Bei failidren, rzl(ywsm wund. 9esdlsLhaffluhm Festen im Stiden Kameruns, bei deven éblicherweise viele verschiedene SPdsen 2ube~
reitet werden, ist Noolt fast immer davei. Als Beilagen dienen hifiy frittierte Kochbananen oder Yams.

Eliane
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Nudel-Gemiusesuppe mit Huhnerfleisch ==

Zutaten fiir 4 Personen 1. Zwiebeln und Sellerie klein schneiden und im heifen Bratdl glasig anbraten
und mit Wasser abléschen.

1-2 EL Bratol 2. Den kleingeschnittenen Paprika, die Mohren, Kohlrabi, Porree und die zwei

1Zwiebel mittelgroR Lorbeerblatter dazugeben und aufkochen lassen.

3. Das kleingeschnittene Hahnchenfleisch hinzufuigen. Mit der Gemtsebrihe,

15ellerie kleines Stiick dem edelsiiBen Paprika sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Es

1Paprika mittelgro 4. Zum Schluss die Nudeln zur Suppe geben und alles ca. 10 Minuten kdcheln

2 Mohren lassen.

1Kohlrabi mittelgroR 5. Nach dem Anrichten die kleingeschnittene Petersilie Giber die Portion streuen.
: Guten Appetit!

1 Porree kleine Stange

1/2TL Paprika edelsiif}

je eine Prise Salz und Pfeffer und

eventuell Sambal Oelek - ‘

1/2 gekochtes Hihnchen oder Vie B

Brathdhnchen vom Grill b

1EL Bio Gemiisebriihe fiir ca. ‘

500 ml Wasser »i;

2 Lorbeerblatter

250 g Nudeln z. B. Penne Rigate
aus Hartweizengrief3

1 Bund glatte Petersilie

’ \
' \
'
\ 5 z i
\ ’




% Geschichte
Dieses Rezept iest sich auf den ersten Blick wfangreich, ist aber wirklich schwell zubereitet. Das Beste ist -

o5 schweckt immer 9wf,/ (ch habe es sthon s0 oft 7ekacht, dass ich weistens noch den Kihlschrank dffne
wnd, die Zutaton susammendringe. Natérlich wuss won das Gewiise frisch kaufen. Das Gleiche 9£lt fir das

Hitmchen. Alle anderen Zudaten hat wian westens in den Vorratsschrinken.
M aryct
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Omas Pilzeintopf ==

Zutaten fiir 4 Personen 1. Butterin einer Pfanne mit hohem Rand schmelzen.
2. Zwiebel und Pilze darin anschwitzen.

500 g Waldpilze geschnitten 3. Kassler und Méhre wiirfeln und zugeben, ca. funf Minuten mit braten,
(frisch oder aus der Tiefkiihl- mehrmals umriihren.
truhe) 4. Dannalles in einen Topf geben und nach Belieben mit Pfeffer und etwas
4 Kartoffeln groR Salz wiirzen.
1Zwiebel mittelgro 5. Eineinhalb Liter Wasser oder Gem{ise-

: briihe aufgiefen, mit Essig und
15cheibe Kassler Gewiirzen kdcheln lassen.
1Mdéhre klein 6. Kartoffeln in Stiicke schneiden und
1Prise Salz mit garen.
1Prise Pfeffer 7. Mit gehackter Petersilie servieren.

1 Prise Kimmel
1EL Butter
Petersilie

etwas Thymian (frisch oder
gerebelt)

1TL Krduteressig
4 Wacholderbeeren
2 Lorbeerblatter

, \
, :
. 54
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Fleisch @

Porree-Kase-Eintopf ==

Zutaten fiir 4 Personen

go0 g Pellkartoffeln

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
(Rosenpaprika oder edelsiiB),
Muskat

Kartoffeln waschen und kochen, danach abpellen und wiirfeln.
Porree in Ringe schneiden und griindlich abspulen.

Einen Topf mit Wasser erwarmen und etwas Briihe darin auflésen, den
Schmelzkase unterriihren und auflosen.

Hackfleisch mit Paprika wiirzen und zu kleinen Kugeln formen.

Porree und gewirfelte Kartoffeln in einen Topf geben, die Hackballchen
hinzufligen, danach die geschmolzene Kasebrlihe darliber geben und alles
bei niedriger Temperatur kocheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss wiirzen.
Vor dem Servieren mit frisch gepresstem Zitronensaft abschmecken.
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Pho ga — Nudelsuppe mit Hiihnerfleisch

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Reisnudeln
1200 g Suppenhuhn
500 g Rinderknochen
100 g Lauchzwiebeln
100 g Koriander frisch
Sojasauce

Salz

Pfeffer

Kurkuma

Ingwer
Zimt
Glutamat
Chilischote

oV W

Zunachst wird das Suppenhuhn griindlich gewaschen, das Suppenhuhn
und die Rinderknochen werden mit zweieinhalb Liter Wasser eine Stunde
gekocht, zwischendurch sollte mit den Gewlirzen und Sojasofe abge-
schmeckt werden.

Das Suppenhuhn anschlieBend aus dem Topf entnehmen und in diinne
Scheiben schneiden.

Die Lauchzwiebeln und der Koriander werden kleingeschnitten.
Die Reisnudeln werden nun in kaltes Wasser getrankt, damit sie aufweichen.
Einen Topf mit Wasser erhitzen bis es kocht und den Herd ausschalten.

Die Reisnudeln werden fiir 10 Minuten in dem heilen Wasser gelassen. Die
Reisnudeln aus dem Topf in ein Sieb geben.

Einen Suppenteller vorbereiten, zunachst die Reisnudeln, danach das Hihner-
fleisch, die Lauchzwiebeln, den Koriander und anschliefend den Teller mit
Suppenflissigkeit auffillen.

Vor dem Essen wird empfohlen eine Chillischote klein zu schneiden und bei
Bedarf in den Suppenteller unterzumischen.




Geschichte
Pho beztichnet in der vietnamesis
deln, Fleisch vwom Rind. pho 1) oder Hubn
wdaten fer die Suﬁm 950:40!0‘! gerd
b, [n Nord= wndd Siduietnam qibt & dabes, witerschiedliche Zub

L Frihstick verzthrt. (m Jahr 20[7 wurde der Intervationale Pho—Ta/g” aMng&ihrt, weomit
durch das sietnamesische ot far geistiges Eigertum gréﬁerc Bedeutung als Kubturgut Ausdruck verliehen wiarie.
Thsy

dver Harm kriftigen Brihe anthilt
( f?ha 9&) <sowde frische Kriuter, wie Keriander und.
ot dass wian sie sich elbst susammenstellen
ereitungsarton Traditionell wird. die Suppe
dem Geriht

hen Kiche eive traditionelle Suppe: Neben

die Suﬁu Reisn
Mine. Oft werden die Z
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Potage von Braunkohl mit Erdapfelklof3chen ==

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die KI6Rchen

3 Erdapfel (Kartoffeln) sehr gro
3 Eier

Butter, Salz, Muskatnuss

Fiir die Potage

200 g Braunkohl (Griinkohl)
Fleischbriihe

1Ente

Mehl

Brot

irft Fleifdy bon QUETIEI AT, Jyugmer, Twws
- ﬂ;:,:;'::mﬁ“rl, Hechtiebern u. f. .li;':i M‘ set
!Ieié qefchnittenem ©ped in cinen I.pf,‘ e
Reduterny griinen Erbfen und Eparael lodien,
richeet ¢8 pernady dber gerdftet MWeifbrod an.

85. Potage von Brauntohl. !

ocht gelefenen unb atmafdenen
mg: :n'f.wb?mn wird oa¢ Waffer bavon abaraofs
fen, und der Kobl in guicr Fleifehbriibe gabr actodt.
j)(;uudb thut man gebratene @nten odber Band bins
tin, mit etrwad gelbbraun gerdftetem IRehl, und (46
¢u¢'|! fochen. Dtan wirft in bie eupmmagda.::
Teat bie Enten ober bie Gansd baju, und T

_ Kopl mic der Suppe bardber an.

" 86. Potage von gefilten Wtifdoden.
. on grofien Artifchocten merben bie oberfien Spie

b den Scitenbldttern ebenfalld bic
m :?c e't’ell‘igei abgefdynitten. Man todyt unbd faljet
bie Artifdyodten, nimme alles gumnbm und Raudre
peraud, baf nichtd ald ber

tiel_mit ben Bldtrern

Die Erdapfel werden roh geschalt und hiernach gesotten; doch nur so weit, daf’
sie nicht zerfallen.

Sind sie aus dem Wasser genommen und kalt geworden, so reibt man sie auf
einem Reibeisen und wirft sie in eine tiefe Schussel.

An die Erdapfel schlagt man nun eben so viel Eyer, als es ganze Erdapfel
gewesen sind.

Nun rihrt man etwas Salz und Muskatenblumen dazu, macht aus dieser
Masse die Kléschen und backt sie in Butter gelb.

Man kocht gelesenen und gewaschenen Kohl in Wasser auf.

Dann wird das Wasser davon abgegossen und der Kohl in guter Fleischbriihe
gahr gekocht.

Hernach thut man gebratene Enten oder Gans hinein, mit etwas gelbbraun
gerostetem Mehl und 133t alles kochen.

Man wirft in die Suppenschtissel Brod, legt die Enten oder die Gans dazu und
richtet den Kohl mit der Suppe (und den Kldschen) dariiber an.




Geschichte

Das wrléegmde &zepf wirde aus dewn Kochbuch Newes einfaches Kochbuch fiir bdryzrléchz Hausha[tmyen wnd Mryer[ichzr Kiichen-
settel fiir Hausfraven des Mittelstandes, das von Carl Friedrich fngelmanm wid Marie Holle gesthriehen wurde, entnommen Robert
Schumann schenkte das Bichlein seiner \Verlovten Clara zu Weibmachten 839. Die &zepfsammdmy wurde nach dem On'yma/—
examp[ar im Jabr 2000 anlisslich des 160. Hochzdésfayas des Faares von Robert=Schumann—Haus Zwickau new wfyel&yﬁ. Die
Pzze[)te sind zum Tell den Wrsriym won heude dmlich oder yfe[ch, andere Fiir den Gauwen des ZI. Jabrhunderts schon (mgethmlLLh.
Die 751‘ayen ( Su}?pem), so schreiben Enye[mann wid Holle, werden gerve mit KlBchen aller Art 7zrmhz‘. Fiir dieses Grinkohl-
qericht haven wir uns entschieden, dass 2ugehiérige Reze/)é fir Erddpfe&/&ﬁchm 2u prodieren und. diese it dew Brot zu ersetzen
Mit der M enge Eier auf die Kartoffeln wird die Masse aber eher f/a;ssiy, so dass statt KlsBchen Heine Klitscher entstehen, die

aber recht ywt schmecken. Ein schowes historisches &zepz‘, das Wambylich auch das Hous der Schumanns wit Bratenduft und.
Fésffaysgefdhl erfillte. Wir danken dem Stadtarchi Zwickau wnd. dewn Robert=Schumann—Hous Zwickau fir die Unterstmfzumg
wd den Hinweis auf dieses winderbare Feine Béchlein, als ein spanvendes Stiick Zwickauer Stadtgeschichte

Clara
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Qabuli — afghanischer Reis ER

Zutaten fiir 4 Personen

1kg Fleisch (Schaf)

2 Zwiebeln groR

2 Knoblauchzehen

4 Becher (250 ml) Reis
1,51 Wasser

6 Karotten groR
250 g Rosinen

2TL Curry

1TL Kardamom

1EL Basilikum getrocknet
2TL Kiimmel

1EL Salz

o W

Reis gut waschen und fiir zwei Stunden in warmem Wasser quellen lassen.
Fleisch in grolRere Wirfel schneiden, Zwiebeln schalen und in kleine Wirfel
schneiden, Knoblauch pressen.

Fleisch, Zwiebeln und Knoblauch in Ol in einem groRen Topf 20 Minuten
scharf anbraten. Curry, Kimmel, Kardamom, Basilikum und Salz hinzugeben
und kraftig rihren. Dann mit Wasser auffllen, bis das Fleisch bedeckt ist
und bei kleiner Temperatur kocheln lassen.

Karotten schalen und in schmale Streifen schneiden.
In einem weiteren Topf Karotten in etwas Ol fiir zehn Minuten anbraten.

Rosinen zu den Karotten hinzufligen und zehn weitere Minuten im Topf
braten.

Gewaschenen, gequellten Reis in den ersten Topf auf das Fleisch geben und
mit eineinhalb Liter Wasser auffillen.

Nun die Karotten-Rosinen-Mischung auf dem Reis verteilen und das Ganze
bei geschlossenem, mit einem frischen Geschirrtuch umwickelten Deckel
mit geringer Hitzezufuhr fiir 4o Minuten garen lassen.

Den Topfinhalt kraftig umriihren und alles auf einer groBen Platte anrichten.




Geschichte
in wanchen Varianten auch wit Hin=

BQabudi ist ein afghanisches &Lsya’icht, das l/:éiuﬁ'g it Lammfleisch,
ind. Die Kiiche /fghamistams [ebt von thren arowatischen Gewiirzen wnd

oder Rindfleisch subereitet W
wuurtle wegen der Lage des Landes direkt an der SyidenstroBe durch die S PeiscgeWohmhdtm verschiedener
anderer Regionen, wie der indischen und Perséschem, aber auch der térkischen und, sentralasiatischen Kiiche
pesinflusst. Babdli wird gerne ols das Nationalgericht f’v"yhaméstans beztichnet.

Neickbuckt

chen—
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Rheinischer M6hreneintopf ™=

Zutaten fiir 4 Personen 1. Zwiebeln fein hacken und anschliefend in vier Essloffeln Butter glasig dlinsten.
In Stifte geschnittene Mohren hinzugeben und mit Salz, Pfeffer und einer Prise

4 Zwiebeln Zucker wiirzen. Fleischbriihe zugief3en und etwa 20 Minuten zugedeckt garen
lassen.

SEL Butt"er 2. Kartoffeln wiirfeln, in leicht gesalzenem Wasser flinf Minuten kochen lassen,

750 g Méhren herausheben und zu den Mohren geben. Das Kartoffelwasser fir spater

1/2| Fleischbriihe aufbewahren.

4 Kartoffeln mittelgroR 3. Apfel schilen, vierteln, mit einer Prise Thymian und Majoran in den Eintopf
geben.

3 sauerliche Apfel 4. Bratwurstmasse aus der Pelle driicken und zu kleinen Kl63chen formen. Diese

500 g frische Bratwurst in das siedende Kartoffelwasser geben und kurz garen. Den Mohreneintopf
eventuell mit etwas von dem Sud auffillen.

Salz, Pfeffer, Zucker, Thymian,
Majoran, Petersilie 5. Einen Essloffel Butter in den Eintopf einriihren, KI6Bchen einlegen und
gegebenenfalls mit gehackter Petersilie bestreuen.




Geschichte Nicola

Emﬁz‘/?fe sind. etwas Herrliches. Besonders im Herbst und. Winter geben sie ein Wah[iy warwes Gefehl Frir Bauch und. Seele. Sie lassen
sich qut wrbereiten und, schwmecken am aweiten Tag voch besser: (ch bin ein Cintopifan. Mit dew Essen ist es wie it dewn Wetter
Jeder kann etwas dazu sagen. Bei einer Untarhalz‘ung wmit einer ko/[egw stiefB ich auf eine 6ldchyesmm‘a, wir beide liehen € mtéf)fc.
Natéirlich haben wir unsere Léeblinysrzchte ausqetauscht, aber won dem Rheinischen Mahrzuciutopf schwiirmte meine Kol[eyﬂn qanz
besonders. Also habe ich das Reze/?f g/a’ch ausprobiert und. war hin und. weg. Dieser Emtopf ist etwas qanz besonderes schmackhaf-

tes und. Seelenwdirmer erster Guite! Ein Heiner 7&;79, unbedingt an die Reihmfb@e im &zeptf halten. (ch habe wal etwas veriindert
wnd. der Geschwack war vicht wehr dersele. Also schmecken lassen und. wohlfechlen.

MNicola
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Soljanka wm

Zutaten fiir 4 Personen

2 Stiick Lieblingsschinken (in
Stabchen geschnitten)

3 EL Pflanzenol
1 Zwiebel (Wiirfel)
1 EL Zucker

3 eingelegte Gurken (grob
reiben)

70 g Tomatenmark
Sauerrahm
Petersilie

Dill

Zitrone

Oliven

Fiir Briihe

2 Karotten (in Stibchen
geschnitten)

2 Zwiebeln (halbieren)
200 g Rindfleisch

500 g gerducherte Rippen
2 EL Pflanzenadl

70 g Salz nach Geschmack

In einem Topf das Pflanzendl vorheizen. Rindfleisch auslegen und gut braunen.

Die restlichen Zutaten flr die Briihe hinzuftigen und nach Geschmack salzen.
Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und weitere ein bis eineinhalb Stunden
kochen.

In der Zwischenzeit braten: Zwiebeln und Zucker in die heifRe Butter geben und
umrihren bis die Zwiebeln weich sind.

Gurke hinzufligen, zwei Minuten kocheln lassen. Tomatenmark hinzufligen
und fiir weitere zwei Minuten kocheln lassen. Anschlieend den Topf vom Herd
nehmen.

Briihe abseihen. Das Angebratene und den Schinken hinzuftigen. Zum Kochen
bringen.

Fleisch in Stiicke schneiden. Fleischbriihe hinzufiigen. Fir weitere flinf Minuten
kochen.

Zum Servieren Soljanka auf Teller gieRen. Oliven, Zitrone und einen Essloffel
Sauerrahm hinzufligen und mit Krautern, z. B. Petersilie und Dill, bestreuen.




Geschichte

st ein Gericht der russischen Kiche, dos seit dew 5. Jahrbundert bekanwt (st Die
Alichen Varianten wiit Fleisch, Fisch oder Piloen subereitet. Die urspr&mglichc
n mit ,,DorbtWohna’m” Liberset=t werden. Das riéhrt auch daber; dass die
fache Bwé&awg war. 5oljamka war ene scharfe und fettLge Suppe,
ot dienen, sowie als ausgazdchncter Snack 2u Wodka.
¢ betrunken 2u weren.

Soljanka (consrka)
Suppe wird, in witerschie
Beztichnng dés Gerichts kon
Soljanka eher ene Speise fiir die éin

[ als erstes als auch als aweites Geri

konnte sowoh
dass wion lange trinken kann, ohn

Die scharfe wd fettige 50ljanka fann helfen,
Osana




@ Fleisch

’ \
\
'

\ 66

\ ’

Tah Chin — iranischer Reiskuchen ==

Zutaten fiir 4 Personen

1Zwiebel
2 Lorbeerblatter

1TL Advieh (persische Gewiirz-
mischung)

2 Hiihnerkeulen und 1 ganze
Brust

Salz, Pfeffer
500 g Basmati Reis

Zutaten fiir Safran-Joghurt-
Marinade

1,5 TL Safran
2 Eier

500 g Mast-e Chekideh (Labneh
— frischkdsedhnlicher Rahm-
joghurt)

1TLOI

Garnitur

100g Berberitzen

1EL Ghee (Butterfett)
1EL brauner Zucker
50 g Pistazienstifte

Hiihnerteile zubereiten

Am Tag vorher die Zwiebel vierteln, Lorbeerblatter, Hiihnerteile mit Advieh, Salz
und Pfeffer in einen Topf geben und gerade so mit Wasser bedecken (nicht zu viel
Wasser verwenden), einmal aufkochen, dann fiir ca. 9o Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen bis das Fleisch von den Knochen fallt. Die Hihnchenteile mit einer
gelocherten Schopfkelle herausnehmen, Hihnerbriihe abseihen und tiber Nacht
in den Kiihlschrank stellen. Die Hiihnerteile mit zwei Gabeln auseinander-
pfliicken und abkihlen lassen.

Safran-Joghurt-Marinade zubereiten

In der Zwischenzeit Safranfaden in einem Marser mahlen und in 40 Milliliter
kochendem Wasser auflésen, mit einer Untertasse abdecken und ziehen lassen.
Eier trennen, du bendtigst nur das Eigelb. Mast-e Chekideh oder fertigen Labneh
und Eigelb mit Safranwasser mischen. Die abgekihlten und auseinander
gepfliickten Hihnerteile darin tiber Nacht marinieren.

Reiskuchen zubereiten

Am nachsten Tag Reis grindlich waschen,bis das Wasser klar bleibt und mit
einem Teeloffel Salz zwei Stunden einweichen. Abgetropften Reis mit einem
Teeloffel Salz in zwei bis drei Liter kochendes Wasser geben und ca. drei bis sechs
Minuten al dente kochen (der Reis soll in der Mitte Biss haben) und in ein Sieb
abgiefen. Die marinierten Hilhnerteile mit einem gelocherten Schopfloffel aus
der Safran-Joghurt-Marinade nehmen, etwas abtropfen lassen und mit einem
Kiichentuch die Gberschiissige Flissigkeit vorsichtig abtupfen. Nochmals mit Salz,
Pfeffer und Advieh wiirzen und beiseitestellen. In der Zwischenzeit die Hihner-
briihe aus dem Kiihlschrank nehmen und leicht erwarmen. Ein Drittel vom Reis
beiseitestellen. Den restlichen Reis in die Safran-Joghurt-Marinade geben und
alles gut vermischen. Gentigend Ol in einen beschichteten Topf geben. Einen Teil
des Joghurt-Reises auf dem Boden des Topfes verteilen. Die Hiihnerteile auf den
Reis legen, dabei ca. zwei Zentimeter rund um den Topfrand frei lassen. Eine Kelle
von der Hihnerbriihe dariiber geben und alles fest nach unten driicken, mit dem
restlichen Joghurt-Reis bedecken und wieder eine Kelle Hiihnerbriihe dartiber
geben, alles erneut fest nach unten driicken. Mit dem weil3en Reis abschliel3en
und mit der restlichen Hiihnerbriihe begiel3en. Bei grofBer Hitze fiir ca. fiinf bis
zehn Minuten kochen, Deckel in ein Kiichentuch einschlagen und fest aufsetzen.
Danach die Hitze auf die kleinste Stufe stellen und fiir ca. 9o Minuten dampfen.

Fortsetzung auf Seite 68 ..



Solmatz

Geschichte

Tah Chin beztichnet dne A

Safran besteht. Unter den uielzahlégm Versionen

Gemlisesorten, Fisch oder

Schichten dem mug-m, der neben
dew zweiten Tal, dem weiBen Reis. [n

und. serviert.

1t hershaften iravischen Kuchen, der haup
des Gerichts werden

rotes Hleisch //Mzzugef&i?t. Tah Chin besteht dabdl wmeist

Dlrisch oder Gemdise as
Restaurants wird Tah Chin weist ohne

dsichlich aus Reis, Joghurt, Eiern und
bdsp&zlswasé auch Hubm, diverse

s zwei verschiedenen

1 Sofran und. andere Zudaten anthilt wnd
den weiBen Reis subereitet

Solmaz



@ Fleisch

Tah Chin = iranischer Reiskuchen ==

|

Fortsetzung von Seite 66 ...

Garnitur zubereiten

Berberitzen in einem feinen Sieb unter klarem Wasser abspulen. In einer
Schissel mit lauwarmem Wasser fir ca. eine halbe Stunde einweichen. In
einem Sieb gut abtropfen lassen und mit einem Kiichentuch trocken tupfen.
Einen Essloffel Ghee und Zucker in der Pfanne erwarmen bis alles geschmol-
zen ist, Berberitzen in die Pfanne geben und nur einmal schwenken, sie diirfen
nicht dunkel werden. Pistazienstifte in einer Pfanne ohne Ol anrdsten bis der
Duft aufsteigt, auch hier darauf achten, dass sie nicht dunkel werden.

Tah Chin stiirzen

Kiichensplile mit etwas kaltem Wasser flllen und den Topfboden in das
kalte Wasser stellen, so 16st sich dein Tah Chin perfekt vom Topfboden. Topf
herausnehmen und den Boden gut abtrocknen, Deckel abheben, einen gro-
Ben Teller umgekehrt auf den Topf stellen, Topf samt Teller umstiirzen und
vorsichtig rutteln.

Tah Chin garnieren und servieren

Tah Chin mit Berberitzen und Pistazien garnieren. Am Tisch den Reiskuchen
wie eine Torte anschneiden und alle erhalten ein Stiick vom kostlichen
Reiskuchen.

Tipp: Als Beilage schmeckt Shirazi Salat (persischer Tomaten-Gurken-

O : Salat) und Mast-o Khiyar (persischer Joghurt-Dip mit Gurken und Sulta-
“._ ¥ /' ninen)sehr gut dazu.







@ Fleisch

WeilRkrauteintopf "=

Zutaten fiir 4 Personen 1. Kochfleisch waschen mit den Gewiirzen und dem Wasser in einen Topf
geben und ca. zwei Stunden kochen, bei Bedarf Wasser auffllen.

500 g WeiBkraut 2. Fleisch aus der Briihe nehmen.

400 g Kartoffeln 3. Weilkraut in kleine Streifen schneiden und in die Brithe geben, mit Kimmel

““““ L G d Kochen bri .
1,51 Rinderbriihe mit Fleischein- wurzen tind zim Bochen bringen

lage

4. Die gewaschenen, geschalten und gewiirfelten Kartoffeln dazu geben, auf
mittlerer Stufe garen.

oo . 5. Zum Schluss kleingeschnittenes Fleisch hinzufligen und alles nochmals
_Fur qlg Iilrld_er_b[u_hg ________ abschmecken.
500 g Rinderkochfleisch mit

Knochen
"""""""""" ! Q . Tipp: Als Dessert passt dazu Schokoladenpudding mit VanillesoRe.

Salz und Pfeffer




Geschichte

Bei ws zu Hause i \/ogt/and waren

ubereiton — durchgezo9en schweckt s
Loeiten reichte. (n wserer Lawilie

Wechentags aBen a
V\/eﬁhwtdntopf war stets etwos B

das Essen 9lc£ch fiir wehrere Mo

'@4 Sonntags gab &
Rezept habe ich von weiner

A Braten wd gricne KlsBe.
Owa libernommen. lhr

hershafte Gemiisednt?

0 tin 5(}1{0})1[ pesonders lecker Oft

 Tradition. Man konnte sie beruits am Vortag
wurden grébere Mengen gekocht, damit
der Sonnabend. tradditionell der Eim‘o}?f =
le im Betrieh baw! in der Schle. Das

war

esonderss.

Amgdika



Sufd &

Kuchen, Kekse, oder Fruchtsalate schmecken zu
jeder Tageszeit. Zum Abschluss eines guten
Essens gehort in vielen Kulturen nattirlich ein

Dessert oder eine kleine stifse Verftihrung
als kronender Abschluss. Vielleicht
kennen Sie die folgenden
noch nicht.







Suf

Zutaten fiir 4 Personen 1. Avocados halbieren, entkernen und Fruchtfleisch mit einem groRen Loffel
aus der Schale heben. Die Banane schalen.

1 Avocado reif 2. Limette heif abspulen, trockentupfen, halbieren und auspressen.

1Banane reif 3. Avocados mit den Datteln, der Banane, den Blaubeeren, der Milch und den
Mandeln in einem Mixer fein pirieren und mit dem Limettensaft

10 Datteln getrocknet, entkernt abschmecken.

o0 g Mandeln geschilt 4. Drink aufvier Glaser verteilen und gegebenenfalls mit Avocado- und Limet-

508 4 geg

100g Blaubeeren oder Obst nach tenspalten garnieren. Ebenso kénnen vier oder finf Datteln auf Holzstab-

Wahl chen gesteckt und dazu serviert werden.

1 Limette

500 ml Mandelmilch

Geschichte

Als ich in Bratisln lebte, gab es eivige Restuurants, Bistros und. (mibisse, die sich auf vegave [
vegetarische Gerichte spezialisiert hatten. Der Trend. vach gesunden und. fleischlosen Altervativen
ersberte langsam aber sicher auch die Slowakei. Auf der Suche vach Abwechslug im kulinarisch
eher einténigen Brutislan, und. dawiit weine ich die hervorragenden Bryndzove halusky (Brimisen=
vocken), fand. ich davn ein sehr qut yeleymcs wid. emlich angesagtes Bistro, welches urspninyluh
als Foodtruck auf Festimls (=.B. Bhoda~testinl) wnterwegs war und. dann als Heives Ladenlokal
in der (nnenstadt won Brotislam ersffuete. Der Nawe des Bistros ist foodstock und (st natéirlich
eine Anspicﬂmy auf Weodstock, ganz ar: Beim schwellen letaycssm wmit ko//cyinnm bestellte
ich 2u. den leckeren Speisen wieist auh ein Getrink. Natiirlich wollte ich auch etwas Newes
awsprotieren und. stieB in dewn Zusavmmenhang auf deren Swivothies. Wenn ich ehrlich bin, habe
ich die genaue Rezeptur weines dortigen Lichlingsgetriinks vie aus erster Hand. erfabren, wohl




wsste ich aber, dass es adf jeden fall Avocads, Dattel und. Mandel enthielt,
dmnsast‘andesaufdefkar&undmyzd, wm das zu verstehen, (st wmein
Slowakisch auf Jeden fall. Zu Weibwachten lieB ich wiir einen Swoothiewiixer
schenken und. prodierte won da an Al darauf los, wm den Geschmack uon
Foodstock nachzuabhmen. Nach eivigen \Versuchen habe ich wiich wn af
dieses simple Rezept fcsiyeleyt, was watdirlich durch die Zugabe von anderem
Obst als Blowbeersn auch sehr wriabel ist. Die Datteln wachen viel aus,

sie geben viel Séie und durch die Awcado entsteht dine winderll cremige
Konsistenz, was will wan wehre (e habe wiich, ganz im Zeichen won
Foodstock, dann auch frir ein Mdchaﬂsafzpmm antschieden, dean warum

nicht auch zusiitzlich Geschmack hinzuyeba«? Also los yeh{s 2w frovlichen
Flarieren, Misen und. Kombinieren.

Franziska

Franziska
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Suf

Zutaten fiir 2 Personen

250 g Schwarzbrot

50g Rosinen

50-70 g Butter

3EL Zucker

1 Zitrone (Schalenabrieb)
1Glas Wein

1 Glas Wasser

4 Eigelb

Mehl

72. Bergfuppe.

SRan reibt gerodbnlich Schroarjbrod und (4Ft 8
mit fo vicl Butter, bafi e burdyau feudht tird, unb
mit etwag geriebener Ritronenfchale, Judter und Heis
nen SRofinen braten, bridt e8 in einen Drichter unbd
146t ¢8 barin erfalten. Jnbeffen focht man balb Wein
unb halb MWaffer fo viel, ald8 man in bie Suppen-
fehiffel braudyt, quirlt ¢8 por bem Anrichten mit cin
wweniig SR:bl uab 4 Epbottern in Mein ab; — fchit-
tet behutfam den Drichter in bie Mitte der Schiffel
um, baff ber Berg orbentlich barin fieht, giefit die
Guppe achtfam um ben Brodberg herum, und bes

fireut bie herausftehende Spige gut mic Juder und ‘
Fimmnt.

73. Potagen

b " i r
Lot B SO i e

mit @rdupdyen, Redutern, Wurgeln, RKdschen u. .. ¥
ju. Daé Fleifdy wird in ganjen Sticten aug der

Man reibt gewdhnlich Schwarzbrod und 133t es mit so viel Butter, dal es

durchaus feucht wird, und mit etwas geriebener Zitronenschale, Zucker und
kleinen Rosinen braten,

Driickt es in einen Drichter und 138t es darin erkalten.

Indessen kocht man halb Wein und halb Wasser so viel, als man in die
Suppenschussel braucht,

Quirlt es vor dem Anrichten mit ein wenig Mehl und 4 Eydottern in Wein ab,

Schittet behutsam den Drichter in die Mitte der Schuissel um, daf3 der Berg
ordentlich darin steht,

GieRt die Suppe achtsam um den Brodberg herum, und bestreut die heraus-
stehende Spitze gut mit Zucker und Zimmt.




Geschichte

Diese SuBspeise wunde aus der Rezeptsammlung ,Neues einfaches Kochbuch fiir biargerliche Haushaltungen und. birgerlicher Kiichen~
zettel fir Husfrauen des Mittelstandes aus dew Gebrauch won Clara Schumann’, die von Carl Friedrich Engelmann wnd Marie Holle
geschriehen und erstwals im Jahr 1806 verlegt wurie, entwommen. m Jahr 1839 schenkte Robert Schumann das Kochiuch am
Weihmachtsabend. seiver Braudt Clara. Neben der Rezeptsammlung beherberyt das Bichlein 7£}/>Fs aum Einkaufen von 5}9&'5&4, Ur
Sauberkeit wnd Ordmuuy in der Kiche oder der richﬂyw Wahl der Gerichte. Die Bayswppc ist ein eher unchiﬁhnlL’ch&s &zepf,
das aber gerade in der Winterzeit it seinen r’a’chha/ﬂgem Zutaten und. den wiirztgen Arowien von Rosinen, Zimt und. Wein eine

wiinmende, Wohltuende V\/L'I’/(le hat.

Clara



Suf

Zutaten fiir 4 Personen

2EL Kiimmel gemahlen
1Tasse Reismehl

1,5 Tassen Zucker

2TL Zimt

7 Tassen Wasser

etwas Anis

Kokosflocken
ganze Mandeln oder Pistazien

o W

Zutaten in einem Topf miteinander vermischen.
Unter standigem Rihren zum Kochen bringen.

Wenn die Masse kocht, weitere 8 Minuten bei mittlerer Hitze
kontinuierlich rihren.

Die Masse in Servierschiisseln geben.
Auskihlen lassen.

Mit Kokosflocken und Mandeln dekorieren.



Geschichte
die zur Geburt eines Kindes zubereitet

[le syr[sche Sdlgspdse,

o wist deren Mutter peruitet dieses Gericht fiir den Be=

tont. Karawia ist wr

Bei Karawia handelt es sich wm dne traditione!

wird, Die familie der fn’sahyebackmm Mama, a
<uch von familie, Freunden . Bekanwten wor; der bel <olch einem freudigen Anlass ans
allewm fir die junge Mudter qut wnd es wird. dieser Speise vachgesagt, dass sie sich positiv af das Stillen
wndd auch die lewichtsreduktion vach der Geburt awswirkt, da viele wichtige wund 9esw1de Miveralien darin
ethalten sind, so 24 Beispid I(upfef, Eisen, Magnesivm il Zink, es ober dabel Wy Fett enthilt
Aune




Su

Zutaten fiir 4 Personen 1.

400 g Sahne 2.

1Stange Vanille oder 1 Packung

Vanillezucker 3
o g Zucker

508 A

3 Blatt Gelatine

400 g Himbeeren gefroren

50 g Zucker

Die Sahne mit Zucker und der Vanille aufkochen und unter Rithren ca.
15 Minuten kocheln lassen.

Die Gelatine in Wasser einweichen und nach Packungsvorschrift in der
Sahne auflosen.

Férmchen oder Glaser kalt ausspllen, die Sahne hineinfullen und tber
Nacht im Kiihlschrank fest werden lassen.

Himbeeren auftauen, mit Zucker pirieren, durch ein Sieb streichen und auf
die fest gewordene Sahne geben.

Je nach Geschmack konnen fir die Sol8e auch Erdbeeren oder
Mischobst sowie Karamell verwendet werden.




-~ -

(3
”starnmtisc‘(\ »

e dem_ putdingartigen Dessert ke Gelatine

Geschichte
et ibersetst gebochte Sahve’ Urspringlich
Zudem bewdtte wan frier traditionell

Bwa ot ist éin dalieisches Dessert und. b
hinzugegen, sondern die Masse so lange bem Kochen reduiert, His sie éve fuste Kowsistonz anwabm.
ols Bindewittel Housonblase (Schwivmblase. des Fisches Housen, die won auch 248 Herstellung vwon Lischleim verwendet Vat). Heute ist
Gelative dos gebrivchlichste Bindmiicl, Tonwa cott ist sait dem (0. Jobrhundert i Prwiont bekannt. Dewt Mythos vach waante dos Reztpt
dort won ¢iver Fraw wgarischer Horkuwft extwickelt. Die Sibspeise ekt sowobl als Nachtisch als auch zum Kaffee oder Tee sehr lecker
Ute




Sud

Zutaten

1kg Kiirbis z. B. Hokkaido,
Muskat oder Butternut

300 g Zucker

200 ml Tahin (Sesampaste) bzw.
Sahne oder tiirkischen Rahm
(Kaymak)

100 g Walniisse

Zunachst den Kiirbis schilen, entkernen und in groBe Wiirfel schneiden.

Den gewdrfelten Kiirbis in eine Auflaufform geben, dartiber den Zucker
streuen.

Die Auflaufform mit Alufolie bedecken und das ganze bei Zimmertempera-
tur mindestens drei bis sechs Stunden stehen lassen, solange, bis der Kiirbis
seine Flussigkeit ausgelassen hat.

Danach kommt das Dessert, was mit Alufolie bedeckt ist, bei 200 °C Ober-
und Unterhitze in den vorgeheizten Backofen fiir ca. 30-45 Minuten

(je nachdem, wie lange euer Kiirbis braucht). Den Kiirbis so lange im Ofen
lassen, bis er richtig schon weich ist (Gabeltest).

Das Kuirbis-Dessert abkiihlen lassen und auf einem Teller anrichten. Die
Sesampaste darlber traufeln und mit gehackten WalnUlssen garnieren.




Geschichte

Ein un/:omplizia"tes Dessert feur die 7rd3e Tafel
ampaste wnd Walniissen 210

Dessert, welches it Ses
besnders im westlichen Tl der Tirkei am S
e Alkohol, Low Carb, uayafarisch wnd vegon.

| Bej Kabak Tatlisi handelt es sich um

ereitet wird. D

yesterabend. Ein echter Gawmenschmaus:

sin tairkisches Karbis=

iese tyf)cscht Nachspeist isst wman
| Dieses Rezept ist

Eda



Portrait & Danksagung

Portrait

Biiro Gleichstellungs-, Auslander- und Integrationsbeauftragte der Stadt Zwickau
Sitz: Rathaus, Hauptmarkt 1, 08056 Zwickau, Telefon: 0375 831834,
www.zwickau.de/gleichstellungsundauslaenderbeauftragte.de

Ansprechpartnerin fur Gleichstellungs- und Frauenfragen in Zwickau, Unterstiitzung und Durchfiihrung von
Gleichstellungsprojekten, Ansprechpartnerin und Unterstitzung fiir Menschen mit Fluchtkontext,
Asylbewerber.innen und Asylberechtigte sowie fiir alle Migrantinnen und Migranten in Zwickau.

AVIZ e. V.
Sitz: Hauptstr. 8, 08056 Zwickau, Telefon: 0176 592920671,
WWW.aviz-ev.com

AVIZ steht fur die Abkirzung ,Afrikaverein in Zwickau®. Der Verein hat sich im Oktober 2017 gegriindet und ist der
einzige eingetragene afrikanische Verein im Landkreis Zwickau. Die hauptsachlich ehrenamtlich tatigen Mitglie-
der des Vereins sind sowohl afrikanische Migrantinnen und Migranten als auch deutsche Einheimische aus der
Zwickauer Region. AVIZ e.V. fordert sowohl internationalen, interkulturellen Austausch innerhalb der afrikani-
schen Gemeinschaft als auch den Dialog zwischen Deutschen bzw. in Zwickau lebenden Einheimischen anderer
Nationen und Menschen afrikanischer Herkunft. Ein Ziel von AVIZ e. V.ist es u. a., ein afrikanisches Begegnungs-
zentrum aufzubauen und somit zu einem offenen Haus flir Menschen afrikanischer Herkunft und fir alle, die
sich fur die afrikanische Kultur und Geschichte interessieren, zu werden.

Club Impuls e. V.
Sitz: Max-Pechstein-Str. 9, 08056 Zwickau, Telefon: 0375 2703060,
www.club-impuls.de

Der Verein ,,Club Impuls” existiert seit Marz 2007 und beschaftigt sich mit der gesellschaftlichen, sozialen und
beruflichen Integration russischer Spataussiedler und Migrant.innen in Zwickau.

Das Ziel dieser Arbeit besteht in der Verbesserung des Integrationsprozesses durch Selbstinitiativen von Spat-
aussiedlerinnen und Migrant.innen, durch enge Zusammenarbeit mit den Einheimischen, weil Integration keine
zeitweilige Fursorgeveranstaltung ist und dort Integration gelingt, wo Menschen sich aktiv in die Gesellschaft
einbringen, mitreden und mitgestalten kdnnen. Der Verein ist ein Mitglied des Jugendrings Westsachsen e.V. und
des Integrationsnetzwerkes der Spataussiedlervereine in Sachsen. Der Verein betreut verschiedene Altersgruppen.



Portrait & Danksagung @

Briicke-Treff

Mittwoch: 10.00-11.30 Uhr und 13.00-15.00 Uhr

Donnerstag: 13.00—-15.00 Uhr (weitere Treffzeiten nach Absprache)

Kontakt: SOS-Kinderdorf Zwickau, Mutterzentrum/Mehrgenerationenhaus, Kolpingstralie 22, 08058 Zwickau
Telefon: 0375 39025-0

mz-zwickau@sos-kinderdorf.de

Ansprechpartnerinnen: Angelika Ultzsch, Eda Mausezahl

Das Projekt Briicke im Mitterzentrum Zwickau bietet Hilfe im Alltag fiir Familien mit Migrationshintergrund.
Fragen der Orientierung in der neuen Heimat Zwickau, Hilfe beim Ausfullen von Antragen, die Beratung und
Einzelfallhilfe zur Unterstiitzung bei Behérdenangelegenheiten, die Begleitung zu Arzt.innen nach gemeinsamer
Absprache gehdren genauso zum Portfolio des Projekts, wie kreatives Gestalten, Kochen & Backen oder Bewe-
gungsangebote. Innerhalb dieser Begegnungsmaoglichkeiten ist es immer das Ziel, den Gebrauch der deutschen
Sprache zu fordern und alltagspraktisch zu lben.

Frauenstammtisch Clara

Treff: jeden 2. Donnerstag im Monat, 15 Uhr

DRK-Begegnungsstatte Marienthal, Eschenweg 603,

08060 Zwickau, Telefon: 0375 523388

Kontakt tber: Ute Jahn, Telefon 0375 453765, utejaehn@pixelscheune.de oder Angelika Winter,
Telefon 0375 26087583

angelika_winter2002@yahoo.de

Der Frauenstammtisch Clara ist ein lockerer Zusammenschluss von Frauen 50+, die sich einmal im Monat nicht
nur zum ,Kaffeeklatsch” treffen, sondern auch zu kulturgeschichtlichen Themen, Rechts- und Sozialfragen, Buch-
lesungen, Austausch von Koch- und Backrezepten, gemeinsamen Ausfliigen, Spielenachmittagen und Begegnungen
mit Migrant.innen.

Integrative Kindertagesstitte Anne Frank
Sitz: Joliot-Curie-Stral3e 2, 08060 Zwickau, Telefon: 0375 522055
www.zwickau.de/annefrank.de

Die Kita ,Anne Frank“ liegt im Zwickauer Stadtteil Marienthal. In vier altersgemischten Gruppen kann die Einrich-

tung ungefahr 120 Kinder aufnehmen. Das Profil der Kita ist die groe Altersmischung. Madchen und Jungen mit

und ohne Behinderung verbringen im Alter von o bis 11 Jahren den Tag gemeinsam in einer Art Familiengruppe.

Der padagogische Ansatz ist dabei lebensweltorientiert, kindzentriert und situationsorientiert. Im Mittelpunkt

der padagogischen Arbeit stehen die Bedurfnisse, Erfahrungen und Interessen der Kinder und ihrer Familien.
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Sprach- und Kulturmittlerdienst Zwickau
Sitz: Rathaus, Hauptmarkt 1,08056 Zwickau, Telefon: 0375 831839
www.zwickau.de/sprachkulturmittler.de

Der Sprach- und Kulturmittlerdienst Zwickau stellt einen Pool an ehrenamtlichen Sprach- und Kulturmittler.innen
bereit, um Menschen mit geringen Deutschkenntnissen und ortliche Einrichtungen mittels mindlichen und
schriftlichen Sprachmittlungsleistungen zu unterstitzen.

Der Sprach- und Kulturmittlerdienst Zwickau ist eine integrative Malinahme der Stadt Zwickau in Kooperation
mit der Westsdchsischen Hochschule Zwickau. Ziel ist es, Sprach- und Kulturmittlerdienste fir vielseitige Lebens-
und Alltagssituationen in der Stadt Zwickau sowie im Landkreis Zwickau anzubieten, um Missverstandnisse zu
vermeiden und gesellschaftliche Teilhabe zu verbessern.

Danksagung

Das Projekt ,Kochen Verbindet—Alles aus einem Topf. Zweites Internationales Zwickauer Kochbuch® ist ein Gemein-
schaftsprojekt der genannten Organisationen und Vereine sowie einiger engagierter Blrgerinnen der Stadt
Zwickau. Trotz der besonderen Umstande mit Abstands- und Hygieneregeln in Zeiten einer Pandemie sind wir
Uber die aktive und kreative Mitarbeit der verschiedenen Frauen und Frauengruppen sehr dankbar. Uber das
Projekt war es moglich, Frauen aus unterschiedlichen Herkunftslandern und Kulturen miteinander in Kontakt

zu bringen und zu verbinden. Mit ihnen wird sichtbar, welche grol3e Vielfalt an kulinarischen Erlebnissen dieses
Buch, aber auch unserer Stadt beherbergt.

Unser Dank gilt der Landesdirektion Sachsen, Landesgleichstellungsstelle, die dieses Projekt durch die Forderung
auf der Grundlage der Richtlinie zur Férderung von Chancengleichheit im Freistaat Sachsen erst ermdoglicht hat.
Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der Grundlage des von den Abgeordneten des Sachsi-
schen Landtags beschlossenen Haushaltes.
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Essen ist neben der Liebe die wohl universellste Sprache der Welt. Und beide haben
viel miteinander zu tun. Ein Gericht, das mit Liebe gekocht wurde, schmeckt einfach
besser. Das vorliegende Buch ist eine Zusammenfassung verschiedener Rezepte von
Zwickauerinnen oder Frauen, denen diese Stadt etwas bedeutet. Es ist ein Zeichen ftir
die Vielfdltigkeit der Menschen und Kiichen Zwickaus. Es ist ein Ausdruck daftir, dass
mit neuen Kochideen nicht nur unsere Mdgen, sondern auch Herzen mit wohltuender
Nahrung gefiillt werden sollen.

Isabell Kiihnreich
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