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Langenhorn

kocht

Vegetarisches Stadtteilkochbuch

Ta Rezepte aus 7a Kiichen






Grufdwort

Liebe Leserinnen und Leser,

im September 2012 habe ich mit
heitsveranstaltung in der Essener
sches Kochbuch entstand - heute
den Hénden. Ich freue mich, dass
durch die Gestaltung und den Druc

Beeindruckt hat mich, wie viele M
setzt haben. Sie haben ihre Rezept
chen Bezug zu Langenhorn bena
erganzt und so eine einmalige

geschaffen. Vegetarische Gerichte
alle in Langenhorner Kichen erp
Ihnen nachgekocht und probiert zu
jeden Geschmack etwas dabei u
dieses besondere Kochbuch seinen
»,Langenhorner Geniisse” sorgen.

Ich wiinsche Ihnen viel Spal} bei
beim Nachkochen.

'/Z)\ (@&
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Dr. Kirsten Bollongino
Leiterin des Gesundheitsamtes




Viele Einrichtungen griffen den
Gedanken auf und reichten
Rezepte ein, die in Gruppen-
treffen gekocht wurden. In der
Schule Am Heidberg startete
sogar ein eigenes Kochprojekt.

Eine Auswahl von 75 Rezepten
finden Sie nun in diesem Koch-
buch ,Langenhorn kocht bunt —
vegetarisches Stadtteilkoch-
buch”. Einige der eingereichten
Rezepte mussten wir ungenutzt
lassen, weil sie ohne Namen
abgegeben wurden oder nicht
vollstandig vegetarisch waren.
Auch Rezepte, die direkt aus
einer (Internet-) Quelle stamm-
ten, konnten in dieser Samm-
lung aus urheberrechtlichen
Grinden nicht aufgenommen
werden. Und schlielRlich haben
wir aus Griinden der Ausgewo-
genheit von jedem Einsender
nur ein Rezept veroffentlicht.

Das Kochbuch enthalt aus-
schlieBlich Rezepte aus der
vegetarischen Kiche. Nicht nur,
weil ofter mal eine fleischlose
Mahlzeit uns und unserer
Umwelt gut tut, sondern auch,
weil vegetarisches Kochen in
allen Kulturen seinen Platz hat.



Sie konnen mit dieser Rezept-
sammlung nun viele Gerichte
aus unterschiedlichen Landern
und aus verschiedenen Speise-
kategorien ausprobieren. Von
kleinen Snacks und Brotaufstri-
chen, liber Suppen, Salate und
Hauptgerichte bis hin zu
SuRspeisen und Kuchen. Probie-
ren Sie aus, was bei lhren Nach-
barn in Langenhorn auf den
Tisch kommt und entdecken Sie
vielleicht lhr neues Lieblingsre-
zept. Kleine Koch-Tipps und in-
teressante Informationen zu
einigen Lebensmitteln haben
wir ergdanzend hinzugefigt.

Und damit Sie auch ein bisschen
mehr Uber die Einrichtungen in
Ihrem Stadtteil Langenhorn
erfahren, gibt es einen Anhang,
in dem Sie jeweils einen kurzen
,Steckbrief” zu den Einrichtun-
gen finden, die sich am Projekt
beteiligt haben. Sie kdénnen
Wissenswertes  Uber deren
Angebote erfahren und erhal-
ten die Kontaktadressen.

Einen ganz besonderen Dank
mochten wir an dieser Stelle
noch den Mitarbeitern von
alsterfemo aussprechen, einem




e Milchsuppe mit
Schneekl6fRchen

¢ Orientalische Linsensuppe

¢ Rote-Bete-Suppe

e WeilRe Bohnensuppe

Salate abS. 54

¢ Bananensalat in
Zitronensauce

¢ Bunte Bohnen Salat

¢ Couscous Salat mit
Tomaten & Zwiebeln

¢ Gebratene Schwarzwurzeln
auf Feldsalat

o Kiwisalat

¢ Rote Bete Salat mit Joghurt

¢ Salat aus Karotten und
Rettich

Hauptgerichte ab S. 68

e Aromatisches
Pfannengemiise

¢ Bandnudeln mit OlivensoRe

o Blatterteig mit Schafskase
und Spinat

¢ Bunter Gemiiseauflauf

e Canelloni mit
Mangoldfillung

e Chalau - Reis mit Gemise

e Champignons mit Ingwer
auf Spaghetti

o Chili mit Tofu

o Farfalle mit Ratatouille



e Feine Gemiselasagne

e Geflillte Auberginen

e Gemusepizza

e Geschmortes Gemiise

e Hilariuspilze

e Indisches Kichererbsencurry

e Kichererbsen-Curry mit
Kokosmilch

o Kokosabzi Wirsingrouladen
mit Linsenfullung

e Koshari

e Mirsagasemi-
Auberginenpaste

e Nargesi-Spinat mit Ei

e Nudeln mit Lauch

e Nudeln mit selbstgemachtem
Pesto

e Nudeln mit Spinat und
Schafskase

e Pikante Weizengritze

e Bulgur Pilawi

e Reis mit Gemluse

e Sauerkraut-Kartoffel-Auflauf

e Spaghetti LeiLa mediterrane

e Steckriibencurry

e Tomaten-Pasta

e Tortilla Espanol

Nachspeisen/Geback ab S$.128
e Amarettini meets fruit
e Apfel-Zwieback-Auflauf
e Berliner Brot




Blitterteigtaschen mit Champignons

Brigitte und Holger

GrofSmann,
sind in Langenhorn
aufgewachsen

.....




Vorspeisen/Snacks

Lutaten fiir 16 Teilchen

2 Rollen Blatterteig
500 g Champignons

1 kl. Dose Pizzatomaten
Basilikum

1 Zwiebel

1 milde Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 EL Pinienkerne
Pizzakase

Pfeffer

Salz

Tipp

Chilischoten sind scharf.
Deshalb immer gleich die
Hande reinigen - das Gewlirz
brennt in den Augen.

Lubereitung

Champignons und Zwiebeln in
kleine Woirfel schneiden und
mit den Pinienkernen anbraten.
Mit den Pizzatomaten ablo-
schen. Die Chilischote (ohne
Kerne) klein geschnitten dazu
und die Knoblauchzehe, durch
die Presse gepresst, hinzuge-
ben. Mit Pfeffer, Salz und klein
geschnittenen Basilikumblattern
abschmecken und ca. 10 Minu-
ten kocheln und dann ganz
abkihlen lassen.

Masse auf dem ausgerollten
Blatterteig verteilen, aufrollen
und je Rolle in ca. 8 Scheiben
schneiden. Jede Scheibe flach
auf das Backblech legen, oben
ein wenig mit den Fingern die
Rander zusammendriicken,
Kasestreusel darauf, fertig.

Bei ca. 200° C auf der mittleren
Schiene 15 Minuten backen
(nicht Umluft).



Cacik Gurken-Joghurt (Tiirkei)

Rezept von

Hero Hewa,
Teilnehmerin am

Programm der Eltern-
schule Langenhorn




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

500 g Joghurt

(evtl. 1 Tasse Wasser)
2 Salatgurken

1 TL Salz

4 Knoblauchzehen
1TLOI

4 EL frischer gehackter Dill
oder glatte Petersilie

Lubereitung

Gurken waschen, schalen, grob
raspeln und unter den Joghurt
mischen. Knoblauchzehen zer-
kleinern und ebenfalls unter
den Joghurt rihren.

Joghurt-Gurken-Gemisch in eine
Schussel fiillen, einige Tropfen
Olivendl darauf traufeln und
mit Dill/Petersilie verzieren.

Cacik wird in der tirkischen
Kiche als Beilage gereicht,
um dem Essen die Scharfe zu
nehmen.
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Rezept von

Susanne Alejos-Padilla,
Anwohnerin,
aktiv im Stadtteilbeirat

und Grindungsmit-
glied des Stadtteilver-
eins LeiLla e. V.




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

1 kg Kartoffeln

Ca. % L Gemusebriihe
Saft von % Zitrone
Salz, Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer
oder Chilipulver

2 grolRe Zwiebeln

Frischkase mit Krautern
Schwarze Oliven zur Deko

2 hartgekochte Eier zur Deko

Tipp

Die Causa kann auch mit fer-
tigem Kartoffelpiiree bereitet
werden. Eine herzhafte Vari-
ante wahlen und mit weniger

Flussigkeit zubereiten.
e J

Gut zu wissen

Das EiweiR der Kartoffel ist
biologisch sehr wertvoll. Des-
halb ist Kartoffel ein guter
Fleischersatz fiir Vegetarier.

Lubereitung

Kartoffeln in Salzwasser kochen,
abschrecken, schalen und in
einer Schissel stampfen (oder
durch  die Kartoffelpresse
dricken). Mit Gemisebriihe,
Zitronensaft und den Gewdirzen
mischen. Die Halfte des fertigen
Plrees in einer flachen Form
oder auf einem flachen Teller
verteilen und glatt streichen.

Zwiebeln hacken und mit dem
Frischkdase vermischen. Die
Masse auf dem Piree verteilen
und glatt streichen. Die zweite
Portion Pliree auf dem Frischka-
se verteilen und glatt streichen,
so dass eine Art Torte entsteht.
Mit Oliven und harten Eier-
scheiben dekorieren.

Im Kiihlschrank mindestens %
Stunde kaltstellen, in Sticke
geschnitten servieren.
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FeMas™ Dip

Rezept von

Felicitas Wolff und
Marion Habermann,
Mitarbeiterinnen im
Gesundheitsamt

Hamburg-Nord und im
Stadtteil Langenhorn im
Bereich Erndahrung aktiv




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

250 g Magerquark

1 Becher Naturjoghurt

200 g Frischkase

1 Knoblauchzehe

Ya-% TL Salz

1 Prise weilSer Pfeffer

1 kleine rote Zwiebel

(Dill oder Schnittlauch)

2 hartgekochte Eier zur Deko

Tipp

Sehr lecker zu Pellkartoffeln
oder Gemusestabchen.

Lubereitung

Magerquark, Frischkdase und
Joghurt zusammen in eine
Rihrschissel geben.

Mit einem Schneebesen oder
elektrischen Handriihrgerat die
Zutaten cremig schlagen.

Die Knoblauchzehe schalen und
fein wirfeln oder durch eine
Knoblauchpresse  liber die
Quarkcreme geben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Zwiebel schdlen und sehr
fein wiirfeln.

Eventuell feingeschnittenen Dill
oder Schnittlauch dazugeben.

Die Zutaten mit einem Koch-
offel unter die Quarkcreme
heben.

Gut zu wissen

*FeMa ist die Abklrzung fir
Felicitas und Marion.

15



Gebratener Spargel mit Parmesan

Sabrina Seidensticker,
Mitarbeiterin im Gesund-
heitsamt Hamburg-Nord
und im Stadtteil Langen-
horn im Bereich Gesund-
heitsforderung aktiv




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

ca. 800 g griiner Spargel
Olivendl

Grobes Meersalz
Gehobelter Parmesan

Tipp

(Man kann diese Vorspeis?
auch mit weiBem Spargel
zubereiten. Die Stangen dann

bis zum Spargelkopf schalen
und die Bratzeit um 1-2

\Minuten verlangern. )

Lubereitung

Den griinen Spargel nur an den
Enden schalen und wenig von
unten abschneiden. Stangen in
jeweils 2-3 Stlicke schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen. Den Spargel unter Wenden
ca. 4-5 Minuten braten.

Einen Essloffel grobes Meersalz
darlber streuen und unter
Wenden weitere 2 Minuten
braten (Das Salz muss sich nicht
vollstandig auflosen).

in eine

Spargel mit Bratsud

Schissel geben und kalt werden
lassen. Vor dem Servieren mit
grob geriebenem
bestreuen.

Parmesan
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Granatapfel Walnuss Dip

Rixa Gohde-Ahrens,

seit 2007 als Quartiersent-
wicklerin im Gebiet Esse-
ner Stralle” tatig, hat ihren
festen Ort im Stadteilbiiro
am Marktplatz




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

200 g Walnusskerne

3 Scheiben WeiRbrot

1 Granatapfel

100 g griine Oliven

1 rote Paprikaschote

50 ml Granatapfelsirup

150 ml Ol

1 EL Kurkuma

1 EL Paprikapulver, rosenscharf
1 EL Gewdirzpaste (Harissa)

Etwas Chili(flocken) nach
Belieben

% Bund Petersilie
zum Garnieren

Nach Belieben Zitronensaft und
Salz (muss nicht)

Tipp

(Die Paste Giber Nacht im Ki
schrank durchziehen lassen,
dann entfaltet sie ihren
Geschmack besser. Dazu
kann Fladenbrot, gerne auch

)

\das diinne, gegessen werden)

Lubereitung

Walniisse auf einem Backblech
(mit  Backpapier ausgelegt)
ausbreiten und bei 150° C etwa
10 Minuten rosten, herausneh-
men und abkuhlen lassen. Brot-
scheiben toasten und zusam-
men mit den Nissen sehr fein
hacken oder in einem Morser
oder Mixer zerkleinern. Den
Granatapfel entsaften, ein paar
Granatapfelkerne als Garnitur
Ubrig lassen. Oliven entkernen
und fein schneiden, ebenso die
Paprika. Alle Zutaten, auBer
dem Ol, in eine Schiissel geben
und gut vermischen. Zum
Schluss nach und nach das Ol
dazugeben und einarbeiten.

Mit feingehackter Petersilie und
ein paar Granatapfelkernen
garnieren.
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Griinkernbratlinge

Rezept von

Ute Ruschmeier,
Leiterin der Kita

Dortmunder StrafSe




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

150 g Griinkernschrot
% L Wasser

2 TL Gemusebriihe

2 Eier

2 Zwiebeln

ol

4 EL Haferflocken

Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
Koriander, Knoblauch

Tipp

Als Fleischersatz flir einen
Burger oder in einer Form mit
Kase Uberbacken und mit
Kartoffeln und Mohrensauce

servieren.
\_ _J

Lubereitung

Grinkernschrot mit Wasser und
2 Teeloffeln Gemisebrihe auf
mittlerer Hitze unter Rihren
aufkochen und kocheln lassen
bis die Flissigkeit aufgesogen
ist. Zwiebeln in Wirfel schnei-
den und im Ol andiinsten. Zwie-
beln, Eier und Haferflocken zur
Grinkernmasse geben, pikant
abschmecken und in einer
Pfanne in heiBem Fett kleine
Kilchlein ausbacken.

Oder: auf ein Backblech Bratlin-
ge setzen und im Ofen bei
180°C 15-20 Minuten backen.
Sollte der Teig auseinanderfal-
len, etwas Weizenmehl unter-
mengen.

Gut zu wissen

Grinkern ist Dinkel (Urform
des Weizens) in der Milchrei-
fe geerntet und bei 120° C -
150° C gedarrt.
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Irish Brown Bread (Irland)

Rezept von

Erik Flirhoff,
Anwohner im Stadtteil
und aktiv im Stadtteil-

beirat und im Stadtteil
-verein ,Leilae. V.”




Lutaten

500 g Mehl
(grobes Vollkornmehl)

100 g Weizenkleie

180 g Mehl, weil}

2 TL Natron (Backsoda)
1TLSalz

1 EL Zucker, braun

2 EL Olivenol

600 ml Buttermilch

Tipp

Vorspeisen/Snacks

Statt braunem Zucker
zwei bis drei Teel6ffel
Melasse oder Ahornsirup
verwenden.

Lubereitung

Mehl, Weizenkleie, Backsoda,
Salz und braunen Zucker in
einer Schiissel gut mischen.

Dann Olivendl und Buttermilch
hinzugeben. Mit dem Kochlo6ffel
oder Handmixer (Teigmixer-
Aufsatz) kurz und griindlich
durchmischen. In Standard-
Kastenform abfiillen.

Bei 180° C auf mittlerer Schiene,
40 bis 60 Minuten backen (mit
einem Holzstab prifen, ob der
Teig nicht mehr klebt).

Gut zu wissen

fWeizenkIeie sind die RUCD
stande, die bei der Mehlver-
arbeitung entstehen und
besteht aus sehr feinen
Getreideschalenstiicken. Sie
soll positive Wirkung auf die

(erdauung haben. )
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Kartoffelbratlinge, salzig (Deutschland)

Rezept von

Sylvia EImohamed,
aktiv im Stadtteilgarten

»InPela” im Grinzug
Essener StralRe




Vorspeisen/Snacks

Lutaten Lubereitung

500 g Pellkartoffeln Die am Vortag gekochten

50 g Mehl Kartoffeln werden gepellt und
gerieben und mit Mehl und Salz

Salz nach Geschmack
1Ei
1 EL Krauter

gut durchgearbeitet.

Es werden flache KloRe
geformt, diese in Semmelmehl

Geriebene Muskatnuss gewidlzt und schon goldgelb
1 EL Semmelmehl gebacken.
20 g Bratfett Sie sind eine leckere Beigabe zu

Salaten und Gemise.

Tipp

Ohne Krauter, mit nur wenig
Salz und etwas Zucker nach
dem Backen dariber ge-
streut, ergeben die Bratlinge
mit Kompott einen Nachtisch.
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Lieblingsbrot vom Blech

Rezept von

Beratungsstelle
nullbisdrei,

Lieblingsbrot aus
der Mittergruppe




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

1 kg Mehl

200 g Kartoffelplirreepulver
1TLSalz

1 TL Zucker

1L Wasser

2 Titen Trockenhefe

Als Belag:

2 EIOI

italienische Krauter

evtl. grobes Meersalz

Tipp

(Dies ist ein wunderbares Bro?
fur Familienfeste. Wir backen
es sehr salzarm, weil die klei-

nen Kinder auch gerne mitna-
schen. Die Erwachsenen lie-

\ben es mit Salz bestreut. )

Lubereitung

Aus den ersten 6 Zutaten einen
Teig herstellen (zuerst mit den
Knethaken, danach mit den
Handen) und ihn am besten
Uber Nacht abgedeckt in den
Kihlschrank stellen.

(Ansonsten mindestens 3 Stun-
den bei Zimmertemperatur
guellen lassen.)

Ein Backblech mit Backpapier
belegen und den Teig darauf
verteilen.

Den Teig mit Ol bestreichen und
mit Krautern und Salz nach
Geschmack bestreuen.

Backofen vorheizen.

Umluft: Bei 180° C ca. 10 Minu-
ten oder bei 150° C ca. 20 Minu-
ten backen.
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Milchbriitchen mit Késefiillung

Rezept von

Hatice Boler,
Langenhornerin, aktiv
im Stadtteilbeirat und

Organisatorin des
Sprachcafés




Vorspeisen/Snacks

Lutaten Lubereitung

2 Wiirfel Frischhefe Die Hefe in die lauwarme Milch
1 EL Zucker broseln und mit dem Zucker
500 ml Milch bestreuen. Zugedeckt ca. 15

. Minuten gehen lassen.
250 ml Sonnenblumendl

Danach die restlichen Zutaten

2 Ei

Ier hinzufligen und zu einem sehr
Ca. 1 kg Mehl klebrigen Teig verarbeiten.
250 g Schafskase

Den fertigen Teig an einem
warmen Ort ca. 2 Stunden
gehen lassen.

Eigelb zum Bestreichen

Den Teig mit etwas Ol zu einer

Tlpp Platte ausrollen und mit dem
Kase bestreuen. Die Teigplatte

zu einer Rolle formen und

Gut geeignet zum Mitneh- fingerdicke Scheiben abschnei-
men, z.B. zum Picknick oder den. Die Scheiben kurz andru-
fiir ein kaltes Biiffet. cken und auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Backblech legen
und mit Eigelb bepinseln.

Bei 250° C goldbraun backen.
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Porridge mit Friichten (England)

Rezept von

Martin Legge,
Mitarbeiter beim Projekt

Langenhorn in Bewegung
,Raus aus’m Haus”




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

1 Tasse zarte Haferflocken
(ca. 100 g, eher etwas weniger)

2 Tassen Wasser oder Milch
(je nach Belieben oder eine
Mischung aus beiden)

eine kleine Prise Salz
vielleicht Rosinen

Tipp

Geser ,warme Haferbrei“ ist\
ein unkompliziertes Gericht
und deshalb ideal als
Frihstlicks-Alternative zu
Cornflakes und Marmeladen-
brotchen. Es soll ja schnell

@hen und schmecken. )

Lubereitung

Alle Zutaten in einen Topf ge-
ben, bei mittlerer Hitze 4-5 Mi-
nuten aufkochen und dabei
immer wieder umrihren. Fertig
ist das Grundelement.

Und jetzt kommt der individuel-
le, kreative Teil: der siiRe Belag!
Hier sind keine Grenzen gesetzt.
Es passt dazu z. B.

Honig oder Ahornsirup,

Frisch  geschnittenes  Obst
(Apfel, Bananen, Mandarinen)

Apfelmus, Schattenmorellen,
purierte Friichte aus dem Glas

NuUsse, Zucker und Zimt

Geraspelte Schokolade

Gut zu wissen
(. )

Haferflocken sind zerdriickte
Haferkdrner und enthalten die
wichtigen Spurenelemente
Zink, Mangan und Kupfer. Das
starkt die Fingerndgel und

fihrt zu glatter Haut.
\_ 8 J
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Buarkbriitchen

Rezept von

Finn Kuss und Familie,
wohnt seit seiner

Geburt in Langenhorn




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

250 g Mehl

250 g Quark

1 Essloffel Butter

1 Essloffel Zucker

1Ei

1 Packchen Vanillezucker
1 Packchen Backpulver

Tipp
Ge Quarkbrotchen siQ

schnell und einfach zuzube-
reiten.

Je nach Geschmack kann man
sie mit Kirbis- oder Sonnen-
blumenkernen oder auch mit

@sinen abwandeln. )

Lubereitung

Alle Zutaten miteinander
verkneten. Eine Rolle formen
und gleich groBe Scheiben
davon abschneiden.

Daraus ca. 9 Brotchen formen
und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen.

Bei 180° C auf der mittleren
Schiene ca. 25 Minuten backen
bis sie hellbraun sind.
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Schnelles Pllaumenmus ohne kochen

Christine Dornieden,
Mitarbeiterin im Gesund-
heitsamt HH-Nord, aktiv
in Langenhorn im Bereich
Gesundheitsforderung




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

4 bis 6 Nelken

1 Zimtstange

2 Beutel Friichtetee
% L Wasser

300 g getrocknete ungeschwe-
felte Pflaumen ohne Steine

1 kleines Stiick Ingwer

Gut zu wissen
Gockenfrﬂchte besitzen eine)
hohen Vitamin- und Mineral-
stoffgehalt. Die Friichte sollten
aber ungeschwefelt sein, sonst

konnen sie zu gesundheitli-

(hen Problemen fiihren.

J

Lubereitung

Die Zimtstange mit einem
Messer grob zerkleinern. Die
Nelken, die zerbrockelte Zimt-
stange und die beiden Beutel
Frichtetee in dem Wasser
aufkochen und eine Viertelstun-
de ziehen lassen.

Den Tee durch ein feines Sieb in
eine Schussel giefen und die
Pflaumen darin 3 bis 4 Stunden
guellen lassen, bis sie weich
sind.

Die Pflaumen in einem Sieb
abtropfen lassen und mit einem
Blitzhacker zu Mus plrieren.
Den klein geriebenen Ingwer
dazu geben. Falls es zu fest ist,
noch etwas von dem Abtropf-
wasser unterrihren.

Den Aufstrich in ein sauberes
Glas abfillen und im Kuhl-
schrank aufbewahren.

Tipp

Das Pflaumenmus passt gut
auf Vollkornbrot mit Quark.
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Lucchini-Cannelloni (LSA)

=

Rezept von

Edouard van Diem,
Gartner mit Kopf, Hand
und Herz im ,InPelLa“ —

dem Stadtteilgarten des
Quartiers Essener StralRe




Vorspeisen/Snacks

Lutaten

2 grolRe Zucchini

3 Tomaten

% Zitrone

6 getrocknete Tomaten
% Bund Basilikumblatter
4 EL Sonnenblumenkerne
1 TL Agavensirup

1 EL Olivendl

2 TL Hefeflocken

1 Prise Oregano, Rosmarin,
Meersalz, Pfeffer

Tipp

Gcatt Agavensirup kann map
auch Honig zum SiBen
verwenden und wer keine
Hefeflocken im Haus hat,
kann die Fillung mit Kar-

Q)ffelpijree-PuIver andicken.)

Lubereitung

Zubereitungszeit 10 - 15 Minu-
ten. Die Zucchini mit einem
Sparschaler oder Gemiisehobel
langs in diinne, langliche Strei-
fen schneiden.

Fir die Fillung die Tomaten
grob wirfeln, Knoblauch scha-
len und halbieren, Zitrone
auspressen. Mit den anderen
Zutaten bis auf 2 Essloffel Son-
nenblumenkerne in einer
Kichenmaschine oder mit
einem Pirier-Stab mixen. Even-
tuell ein paar Essloffel Wasser
hinzugeben. In eine Schiissel
umfillen und die restlichen
Sonnenblumenkerne einrihren.

Fillung auf die Zucchinibander
geben und diese zusammenrol-
len, evtl. mit einem kleinen
Spiel fixieren.
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Apfel-Kiirbis-Suppe

Rezept von

Familie Reimund,
frisch in Langenhorn

zugezogen entdecken
sie den Stadtteil




Lutaten

% kg Kirbisfleisch,
z. B. Hokkaido

% kg Apfel (stiRe Sorte)
1 L Gemisebriihe

1-2 Zwiebeln

% TL Muskat

70 ml stiBe Sahne

2 EL Orangensaft

Salz und Pfeffer

Butter zum Anschwitzen

Tipp

3-4 Tropfen Kirbiskern-Ol
auf die Suppe im Teller
geben. Als Topping geben

angerostete Klrbiskerne
zusatzlich Geschmack.
\_ .

Suppen

Lubereitung

In einem grofRen Topf die ge-
hackten Zwiebeln anschwitzen.

Dann den ungeschalten Kirbis
aushéhlen und die Apfel entker-
nen.

Beides in mittelgroRen Stlcken
hinzugeben, mit der Gemise-
brihe aufgiefen und ca. 15-20
Minuten kdcheln lassen.

Wenn der Kiirbis weich ist, alles
mit dem Plrierstab zu einer
samtigen Suppe zerkleinern.
Mit Muskat wiirzen und mit
Salz, Pfeffer, Sahne und dem
Orangensaft abschmecken.

Warm servieren.
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Graupensuppe

Nadia Hammami,
Anwohnerin
im Stadtteil




Lutaten

50 g eingeweichte Kichererbsen
25 g Linsen

100 g dicke Bohnen

2 Zwiebeln

50 ml Olivendl

100 g Bulgur

4 Knoblauchzehen

70 g Tomatenmark

Paprika, Salz, Pfeffer, Kimmel
1 weille Ribe

1 Méhre

25 g Erbsen

% Bund Petersilie

% Bund frischer Koriander

10 Spinatblatter

2 Stangen Sellerie

1 Zitrone

Suppen

Lubereitung

Die gehackten Zwiebeln mit
Olivendl anbraten, dann Bulgur,
dicke Bohnen, Kichererbsen
und Linsen hinzufiigen und
30 Minuten bei ausreichender
Wassermenge kdcheln lassen.

Den Knoblauch schilen und
pressen und mit Tomatenmark,
der Gewirzmischung, Paprika-
pulver, Salz, Pfeffer und Kim-
mel in den Topf geben.
10 Minuten auf kleiner Flamme
kocheln lassen.

Dann weille Rilbe und Mohre
putzen, in kleine regelmaRige
Wairfel schneiden. Alles in die
Suppe geben. Die Erbsen, den
gehackten Koriander, Spinat
und den klein geschnittenen
Sellerie der Suppe hinzufiigen.
Weitere 10 Minuten kochen
und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Tipp

[HeiE mit Zitrone servieren. ]
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Joghurtsuppe mit Knoblauch (Tiirkei)

Yurdagul Urak,
aktiv beim Frauen-
sport Interkulturell




Lutaten

1L Wasser

400 g saurer Joghurt

100 g Suppennudeln

1 gehaufter TL Mehl

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

1 EL Butter

1 TL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 EL getrocknete Pfefferminze

Tipp
@hurt entsteht, wenn Mil(h

saurebakterien den Zucker in
der Milch zu Milchsaure
abbauen. Joghurt ist also ein-
gedickte Milch.

Im Korper verhindert die
Milchsaure, dass sich schadli-
che Bakterien im Darm

@breiten. )

Suppen

Lubereitung

Das Wasser mit der Prise Salz
zum Kochen bringen. Nudeln
mit Wasser gar kochen (Wasser
nicht abgiellen).

Knoblauch schalen, zerdriicken
und mit dem Joghurt glatt
schlagen. Tomaten schalen und
in kleine Wiirfel schneiden.

Butter mit Ol erhitzen, Mehl
einrihren, Tomaten, Salz und
Gewdlrze zugeben und umrih-
ren. Bei schwacher Hitze 10
Minuten kochen lassen.

Zum Schluss die Pfefferminze
unterrihren.

Fertige TomatensoRe unter die
Nudelsuppe mischen. Einen
Schopfloffel voll Suppe unter
den Joghurt rihren.

Danach Joghurt zur restlichen
Suppe geben.
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Kartoffel-Suppe

Rezept von

ellas Kiiche,
ein Ehrenamtlichen-
Projekt, in dem einmal

pro Woche fiir Kinder
gekocht wird




Lutaten

500 g Kartoffeln
Suppenbund

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
% L Brihe

% L Milch

200 g Schlagsahne
Salz

Pfeffer

Majoran

1 Prise Liebstockel

Petersilie

Suppen

Lubereitung

Kartoffeln waschen, schalen
und grob wirfeln. Lauch
waschen und in feine Ringe
schneiden. Gemiise waschen,
putzen und klein schneiden.
Zwiebeln und zwei Knoblauch-
zehen abziehen und hacken.

Brilhe zum Kochen bringen.
Kartoffeln, Gemise, Zwiebeln
und Knoblauch ca. 20 Minuten
darin garen.

Die Suppe mit dem Purierstab
pirieren. Milch und Sahne
erwarmen, in die Suppe einrih-
ren und mit Salz, Pfeffer und
Krdautern wirzen.

Gehackte Petersilie Uber die
fertige Suppe streuen.

Tipp

Gut schmeckt dazu Brot oder
Toast, gerostet und in Wirfel
geschnitten.
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Milch-Suppe mit SchneekliBchen

Rezept von

Ingrid Ehmke,
aktiv bei ellas Kiiche,

im ,Uns Litt Café”
und im Stadtteilbeirat




Lutaten

1 Packung Puddingpulver
(Vanille, Mandel oder Sahne)

60 g Zucker
1 Prise Salz
1 L Milch

1 Eigelb

Schale von % unbehandelten
Bio-Zitrone

Fir die SchneekloRchen:
1 Eiweild
1 schwach gehaufter TL Zucker

Tipp

Vor dem Servieren mit Zimt
und Zucker bestreuen.

Suppen

Lubereitung

Puddingpulver mit Zucker und
Salz mischen. Mit 6 Essloffeln
Milch glatt rihren. Eigelb unter-
rihren. Zitrone heil abwa-
schen. Die Schale von der
halben Zitrone abschélen.

Milch und Schale zum Kochen
bringen. Den Topf von der
Kochstelle nehmen und das
angeriihrte Pulver mit einem
Schneebesen unterrihren. Kurz
aufkochen. Schale entfernen.

SchneekloRchen:

Eiwei mit Zucker steif schla-
gen. Kleine KI6Re mit 2 Tee-
|6ffeln ausstechen.

In die Suppe geben und mit
Deckel etwa 5 Minuten gar
ziehen lassen.
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Marlies Post,

Orientalische Linsensuppe

Rezept von




Lutaten

Etwas Olivendl

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe, gehackt
250 g kleine braune Linsen
Gemdsebrihe

% TL Koriander,
grob gemahlen

% TL Kreuzkimmel (ganz)
2 EL Madras-Currypaste

2 Tomaten

1-2 EL Tomatenmark
Kann aber muss nicht sein:
3 EL Kokosmilch,

2 Messerspitzen Safran

Tipp

Anstelle von
nehme ich meistens
kleine Dose Tomaten.

2 Tomaten

eine

Suppen

Lubereitung

Zwiebelwiirfel mit Knoblauch in
Ol anrdsten, Linsen dazu geben
und mit Gemuisebrihe auffil-
len. Koriander, Kreuzkiimmel
und Currypaste zugeben. Bei
kleiner Flamme kocheln lassen.

Nach 15 Minuten Tomatenmark
und zerkleinerte Tomaten dazu
geben. Weitere 15 Minuten
kochen lassen. Nach ca.
30 Minuten sollten die Linsen
aber noch Biss haben.

Abschmecken, bei Bedarf nach-
salzen. Mit Safran und Kokos-
milch verfeinern.

Gut zu wissen
r N\

Kreuzklimmel wird viel in der
orientalischen Kiiche verwen-
det. Das Essen wird durch ihn
leichter verdaulich.

. J
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Rote Bete Suppe

Rezept von

Susanne Steinke,
begleitete das Kochbuch-
Projekt 2012 als Prakti-

kantin im Gesundheits-
amt Hamburg-Nord




Lutaten

2 mittelgroRe rote Bete Knollen
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 ml Gemdsebriihe

Pfeffer, Salz

200 ml saure Sahne

100 g geraspelter Gouda

Tipp

Da rote Bete beim Schalen
sehr farbt, ist es hilfreich
mit Kichenhandschuhen zu
arbeiten.

Suppen

Lubereitung

Die rote Bete schilen und
mit einer Kiichenreibe/Kichen-
maschine in mittelgrofRe Raspel
zerkleinern.

Zwiebeln und Knoblauch sehr
klein wirfeln und bei mittlerer
Hitze diinsten. Rote Bete Raspel
dazu geben und weitere 15

Minuten bei mittlerer Hitze
dinsten.

Dann 300 ml Gemdusebruhe
hinzugeben, mit Salz und

Pfeffer wiirzen und nochmals
10-15 Minuten kochen lassen.

200 ml saure Sahne einriihren,
evtl. mit etwas Mehl andicken
(1 Essloffel Mehl in 20 ml
kaltem Wasser auflésen und
unter Ruhren hinzugeben).

Suppe in Teller fillen, nach
Geschmack mit Kaseraspeln
bestreuen und servieren.
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Weille Bohnensuppe - Kurn Fasulye (Tiirkei)

Rezept von

Nevin Urak,
Anwohnerin und aktiv

beim Frauensport In-
terkulturell




Lutaten

500 g weille Bohnen

1 Peperoni (Sivribiber)

2 mittelgroRe Zwiebeln

1 kleine rote Paprikaschote
1 mittelgrofRe Tomate

1 EL Tomatenmark

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

edelsiiRer Paprika

Tipp

Bohnen liefern grofRere
Mengen an Ballaststoffen
als jedes andere Gemuise.

Suppen

Lubereitung

Die Bohnen mit Wasser bedeckt
Uber Nacht einweichen lassen.

Die Bohnen mit dem Einweich-
wasser zum Kochen bringen
und bei schwacher Hitze 30 Mi-
nuten garen.

Zwiebeln schalen und klein
hacken. Peperoni und Paprika-
schote waschen, halbieren,
entkernen, anschlieBend in
Streifen und diese in kleine
Wiirfel schneiden.

Ol in einen Topf geben und
erhitzen, die Zwiebel glasig
diinsten, die Paprika und Pepe-
roni hinzugeben, Salz und
Gewilirze dazu geben und etwa
10 Minuten diinsten.

Zerkleinerte  Tomaten  und
Tomatenmark hinzugeben, kurz
garen lassen und die gegarten
Bohnen unterriihren. Zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa 1 %
Stunden kochen bis die Bohnen
gar sind. Je nach Bedarf etwas
Wasser zufligen.
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Rezept von

Horst Sellhusen,
Leitung des Kinder- und
Jugendgesundheits-

dienstes im Gesund-
heitsamt Hamburg-Nord




Lutaten

3 Scheiben Toastbrot

30 g Butter oder Margarine
1 Knoblauchzehe, gepresst
125 g kleine Tomaten

1 Bund Zitronenmelisse

3 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

% - 1 TL Zucker

2ELOI

% Kopf Endivien- oder
Frisée-Salat

2 groRe, feste Bananen
1 Avocado

Tipp
rDer zitronenartige Geruchw
brachte der Zitronenmelisse
auch ihren Namen ein.

Das typische Aroma verflich-
tigt sich jedoch bei langerer

Egerung. )

Salate

Lubereitung

Toastbrot entrinden, in kleine
Waiirfel schneiden und in Butter
oder Margarine  goldbraun
rosten. Mit Knoblauch wiirzen
und kalt werden lassen. Die
Tomaten in Scheiben schnei-
den, die Halfte der Zitronenme-
lisse hacken. Aus Zitronensaft,
Salz, Pfeffer, Zucker, gehackter
Zitronenmelisse und Ol eine
Salatsauce rihren.

Salat putzen, waschen und
abtropfen lassen. Geschalte
Bananen in Scheiben schneiden.
Avocado schdlen, vierteln, den
Stein ausléosen und quer in
Scheiben schneiden. Bananen
und Avocado vorsichtig in der
Salatsauce wenden, dann
Tomaten und gerupften Salat
unterheben.

AnschlieBend die Brotwiirfel
dariiber streuen und mit der
restlichen Zitronenmelisse
garnieren.
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Bunte Bohnen Salat - Barbunya (Tiirkei)

Rezept von

Miberra Uygur,
aktiv beim Frauensport

Interkulturell




Lutaten

250 g bunte Bohnen

3 mittelgroflRe Zwiebeln

3 Charliston Paprika

(griine Peperoni)

350 g weiche Tomaten

1 TL Zucker

1 Knoblauchzehe, gehackt

Salz und Pfeffer

5 EL Olivenol

Evtl. Zitronensaft und Petersilie

Gut zu wissen
e w

Bunte Bohnen werden auch
unter dem Namen Wachtel-
Bohnen, Pinto-Bohnen oder
Borlotti-Bohnen verkauft.

\. J

Olivenol

Salate

Lubereitung

Die Bohnen mit Wasser bedeckt
Uber Nacht einweichen lassen.

Bohnen mit Einweichwasser ca.
20 Minuten bei schwacher Hitze
kochen. Wasser abgieRen und
beiseite stellen. Zwiebeln scha-
len, in Ringe schneiden, Paprika
(Peperoni) waschen, halbieren
und in Streifen schneiden.
Tomaten enthauten und
zerkleinern. 3 Essléffel Ol, Zwie-
beln, Paprika, Knoblauch und
Tomaten im Topf anschwitzen,
Zucker, Salz und Pfeffer
zugeben. Mit den halb gekoch-
ten Bohnen zugedeckt bei
schwacher Hitze weiter kochen,
dabei vom bei Seite gestellten,
erwarmten Einweichwasser
zugeben und umrihren. So
lange kochen, bis die Bohnen
weich sind und danach kalt
stellen.

Nach Geschmack mit etwas
und Zitronensaft
betraufeln und mit gehackter
Petersilie bestreuen.
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Couscous Salat mit Tomaten und Zwiebeln

Rezept von

Nicky Schomann,
Anwohnerin im Stadtteil,
aktiv im Stadtteilbeirat
und im Stadtteilverein
Leila e. V.




Lutaten

200 g Tomaten
(Cherry-, Roma- oder
Datteltomaten)

2 rote Zwiebeln

1 Bund Friihlingszwiebeln
150 g Couscous

1 Schuss Olivenol
Balsamico-Essig

Salz, Pfeffer

Tipp
(Couscous Salat kann m
vielen  weiteren  Zutaten
zubereitet werden, z. B. mit
Kichererbsen aus der Dose,
kleingeschnittenen  Mohren

it)

\und Rosinen. )

Salate

Lubereitung

Couscous nach Packungsemp-
fehlung zubereiten und erkalten
lassen.

Tomaten vierteln oder in
Scheiben  schneiden  (nach
Geschmack).

Zwiebeln schalen, halbieren

und in "halbe Ringe" schneiden.

Frihlingszwiebeln ebenfalls in
Ringe schneiden.

Erkalteten Couscous, Tomaten,
Zwiebeln und Frihlingszwiebeln
vorsichtig mit einem Schuss

Olivendl mischen, mit Salz,
Pfeffer und wenig Balsamico-
Essig abschmecken und im

Kihlschrank ziehen lassen.

59



Rezept von

Susanne Bootz,
Mitarbeiterin bei alster-
femo, einem Beschafti-

gungs- und Qualifizie-
rungstrager fir Men-
schen mit Handicaps




Lutaten

1 kg Schwarzwurzeln
1- 2 Zitronen

6 TL Zucker

8 EL Olivenol

200 g Feldsalat

Salz und Pfeffer

Tipp

Schwarzwurzeln farben stab
Am besten schalt man sie im
Waschbecken, das mit Wasser
und einem guten Schuss Essig
gefillt ist. Bis zur Weiterverar-
beitung im Becken liegen
lassen, dann bleiben sie auch

schon hell. )

Salate

Lubereitung

Fir die Salatsauce die Zitronen
auspressen. 4 Essloffel Saft mit
Salz, 2 Teeloffeln Zucker und
etwas Pfeffer mischen, 4 Ess-
|6ffel Ol untermischen.

Die geschalten Schwarzwurzeln
waschen und schrdag in 2 cm
lange Stlicke schneiden.
Schwarzwurzeln in kochendem
Salzwasser 5 Minuten vorgaren.
In der Zeit Feldsalat putzen, wa-
schen und gut abtropfen lassen.

Schwarzwurzeln jetzt trocknen
und mit 4 Essléffeln Ol in einer
Pfanne 4-5 Minuten rundherum
anbraten. Mit 4 Teel6ffeln
Zucker bestreuen und 2-3 Minu-
ten karamellisieren lassen.

Die Schwarzwurzeln zusammen
mit der Sauce 10 Minuten
ziehen lassen. Feldsalat unter-
heben und sofort servieren.
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Kiwi Salat
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Rezept von

Susanne Jung,
Leiterin des ella Kultur-
hauses in Langenhorn




Lutaten

5 Kiwis

1 Chilischote

1 kleines Stuick Ingwer

2 EL Essig
Salz und Pfeffer

Gut zu wissen

@1 der Ingwerpﬂa%

verwendet man den Wurzel-
stock. Dabei handelt es sich
nicht um eine Wurzel,
sondern um ein ,Rhizom“ -
einen unter der Erde wach-
senden Spross. Ingwer und
Chili wird eine positive Wir-
kung auf den Magen- und

Qarmtrakt nachgesagt. )

Salate

Lubereitung

Kiwis schdlen und in Sticke
schneiden. Chilischote halbie-
ren, entkernen und kleinha-
cken. Ingwer schdlen und in
kleine Stiicke schneiden.

Kiwi, Chili und Ingwer mischen,
mit Essig betraufeln, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Ca. 15
Minuten ziehen lassen.
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Rote Bete Salat mit Joghurt

Rezept von

Cornelia Hadeler,
Anwohnerin und
Mitwirkende im

Nachbarschaftsgarten
,InPelLa”




Lutaten

2 mittelgroRe rote Beten

2 Apfel

500 g Joghurt

nach Belieben etwas Sahne
weiBer Pfeffer

Tipp
4 )

Ideal ist die Zubereitung der
roten Bete fir Salat oder
Rohkost, weil die Folsdure-
molekiile durch langes
Kochen zerstort werden.

Salate

Lubereitung

Rote Riiben und Apfel waschen
und schalen, mit einer Kiichen-
reibe grob raspeln, den Joghurt
und nach Belieben etwas Sahne
hinzufligen. Alles gut miteinan-
der verriihren und mit frisch
gemahlenem Pfeffer abschme-
cken. Fertig.

Am besten kuhl servieren.

Gut zu wissen

@ Rote Bete ist seit 2000
Jahren als Gemuse- und Heil-
pflanze bekannt. Man spricht
ihr gesundheitsférdernde
Wirkungen zu: Sie gilt als
blutreinigend, blutbildend
und regt die Darm- und
Leberfunktion an.

Sie hat einen hohen Gehalt
an Mineralstoffen, Folsdure,
Kalium, Betanin und organi-

@en Sauren. )



http://www.food-monitor.de/suchmaschine-fuer-ernaehrungswissen-ergebnisse/?q=Darm%20
http://www.food-monitor.de/suchmaschine-fuer-ernaehrungswissen-ergebnisse/?q=Mineralstoffe%20
http://www.food-monitor.de/suchmaschine-fuer-ernaehrungswissen-ergebnisse/?q=Fols%C3%A4ure%20
http://www.food-monitor.de/suchmaschine-fuer-ernaehrungswissen-ergebnisse/?q=Kalium%20
http://www.food-monitor.de/suchmaschine-fuer-ernaehrungswissen-ergebnisse/?q=Betanin%20

Rezept von

Yesim Aslantas,
macht mit beim

Frauensport
Interkulturell




Lutaten

2 kleine Tomaten

1 mittelgrolRer Rettich
250 g Karotten

1 Bund Frihlingszwiebeln
% Bund (glatte) Petersilie
4 EL Orangensaft

3ELOI

1 EL Essig

1 TL Zucker

Salz, Pfeffer

Ein paar Oliven

Tipp

auch Radi
mit

land
unterstutzt

und die Verdauung.

.

Der Rettich, in Siddeutsch-
genannt,

seinen
Bitterstoffen den Gallenfluss

Y,

Salate

Lubereitung

Rettich und Karotten schalen
und grob raspeln. Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen und
in Scheiben schneiden.

Petersilie von groRen Stielen
befreien und hacken.

Alle Zutaten in eine Schuissel
geben. Tomaten in Scheiben
schneiden und halbieren,
anschliefend mit den Oliven auf
dem Salat anrichten.

Aus Ol, Orangensaft, Essig,
Zucker, Salz und Pfeffer eine
Sauce rihren und Uber den
Salat geben.
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Aromatisches Pfannengemiise

Rezept von

Heidi Nielsen,
seit 52 Jahren im
Stadtteil, Mitglied im

Verein Leila, aktiv auf
dem ,, Aktiv-Platz“ und
im ,,Uns Lutt Café”




Lutaten

Pro Person ca. 300 g Gemuse
der Saison, z. B.:

Paprika, Lauch, Sellerie,
Gemusezwiebeln, M6hren,
Petersilienwurzeln, Pastinaken,
Kohlrabi, Rosenkohl,
Blumenkohl, Broccoli,
Tomaten, evtl. Champignons

2 Becher saure Sahne

Krautersalz, Pfeffer,
Cayenne, Kiimmel,
Piment, Muskatblite,
Basilikum

Schnittlauch zum Verzieren

Tipp

(Zu dem Pfannengemi]s?
passen gut Reis oder auch
Couscous oder Bulgur. Reste
kdnnen am ndchsten Tag im
Ofen mit etwas Kdse Uberba-

\cken werden.

Hauptgerichte

Lubereitung

Eine groRe Pfanne mit Deckel
benutzen. Das Gemiise grob
zerkleinern.

In die Pfanne einige Essléffel Ol
oder Wasser geben, das Gemii-
se nach Sorten in die noch kalte
Pfanne schichten, obendrauf
machen sich dicke Scheiben
Tomaten und/oder Champig-
nons gut. Deckel der Pfanne
schliefen und anheizen. Wenn
es anfangt zu kochen, zurlick-
drehen und bei kleiner/
mittlerer Hitze 15 bis maximal
20 Minuten diinsten lassen. Zu
keiner Zeit den Deckel anheben
(groer Duft- und Aroma-
Verlust!).

Die saure Sahne glatt rihren
und alle Gewiirze unterriihren.
Dann die Sauce aufs Gemise
,klecksen” (nicht unterrihren!),
mit Schnittlauchrolichen garnie-
ren. Ein besonders wohlschme-
ckendes und aromatisches
Gemisegericht.
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Bandnudeln mit Dlivensauce

Rezept von

Oliver Spies,
Pastor an der

Zachaus-Kirche
im Kakenflur




FE SR EREEREN Hauptggrichtgr'

Lutaten

75 g griine Oliven
75 g schwarze Oliven

50 g getrocknete Tomaten in Ol
und 3 EL von dem Ol

6 Stiele Thymian

1 Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

200 g Schafskase

50 g Walnusskerne

1% EL abgetropfte Kapern
400 g Bandnudeln

Gut zu wissen

Ein guter Koch muss kochen!
(Deutsches Sprichwort)

Lubereitung

Olivensauce: Oliven entsteinen,
grob hacken, Tomaten wirfeln,
Krauter hacken. Tomaten-Ol in
einer Pfanne erhitzen, Oliven
und Tomaten darin anbraten.
Krauter bis auf 2 Essloffel Peter-
silie untermischen.

Kase-Nuss-Mischung: Schafska-
se wiurfeln, Walnlisse hacken
und ohne Fett kurz anrosten.
Kdse mit den Walniissen und
Kapern mischen.

Bandnudeln in Salzwasser nach
Packungsanleitung kochen,
abgieRen und dabei ca. 200 ml
Nudelwasser aufheben. Oli-
vensauce und Nudelwasser
mischen und unter die Nudeln
heben.

Bandnudeln mit K&se-Nuss-
Mischung servieren, die restli-
che Petersilie dartiber streuen.
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Blitterteig mit Schafskése und Spinat

—— —

Birgit Akbas,

im Stadtteil geboren
und Mitglied im
Stadtteilbeirat



o

Lutaten

1 Paket TK — Spinat
2 kleine Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
200 g Schafskase

Pfeffer, Salz,
evtl. geriebene Muskatnuss

1 Paket tlrkischer Blatterteig
250 g Joghurt

1 Ei

100 ml Ol

Evtl. etwas geriebener Kase

Tipp

Gpinat enthalt viele Minera)
stoffe. Weil er aber leicht
Nitrate einlagert, die sich bei
wiederholtem  Erhitzen in
Nitrite umwandeln, sollte
Spinat nicht mehrfach erhitzt

uerden.

Hauptgerichte

Lubereitung
Ol und Joghurt mit dem
verquirlten Ei mischen, den

Spinat auftauen, gut abtropfen
lassen und mit Pfeffer, Salz und
Muskatnuss nach Geschmack
wirzen. Zwiebeln und Knob-
lauch klein schneiden und in
einer Pfanne in 2 Essloffeln

Olivenol andinsten. Den
Schafskase wirfeln und zusam-
men mit dem Zwiebel-

Knoblauch-Gemisch unter den
Spinat heben.

Auf einem Backblech (oder in
einer groBen  Auflaufform)
immer eine Lage Blatterteig mit
Joghurt-Ei-Ol-Gemisch bestrei-
chen. Vier Lagen Ubereinander,
dann als Fullung den Spinat und
den Schafskdase  verteilen.
Dariber die restlichen Lagen
Blatterteig mit Joghurt-Ei-Ol-
Gemisch schichten. Evtl. zum
Schluss mit etwas Kase bestreu-
en. % Stunde im Backofen bei
180° C - 200° C backen.
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Bunter Gemiiseauflauf

Rezept von

Ehepaar Michalski,
Anwohner im Stadtteil,
aktiv beim Stadtteilbei-

rat und im Stadtteilver-
ein LeilLa e.V.




FEE SRS EEEREN Hauptgeriuhter'

Lutaten

4 Zwiebeln

2 Auberginen

2 Zucchini

6 Tomaten

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

6 EL Olivenol

1 TL frischer Thymian
1 TL frischer Oregano
Salz und Pfeffer

Tipp

Gehr gut schmeckt der Gema
seauflauf auch mit Kase lber-
backen. Einfach fur die letzte
halbe Stunde im Ofen gerie-
benen Kase iber das Gemlise
geben und z. B. mit Joghurt

\servieren. ‘

Lubereitung

Alle Gemisesorten waschen,
putzen und in diinne Scheiben
schneiden.

In eine Auflaufform abwech-
selnd dachziegelartig einschich-
ten, mit Pfeffer und Salz wiirzen
und mit den gehackten Krau-
tern bestreuen.

Olivendl Uber das Gemuse trau-
feln und im vorgeheizten Ofen
bei 180° C ca. 1 Stunde backen.

75



T T TR TR TR TR TR T TR TR TEa T T TTZ“FTYTO O T T e T

Cannelloni mit Mangoldfiillung

Rezept von

Rainer Dommaschk,
Leitung des Senioren-
treffs Langenhorn,

Mitbegriinder der
Mittagsspaziergange




Lutaten

16 Lasagne-Blatter

3 Stauden Mangold
(ersatzweise TK Spinat)

1 Packung Frischkase
2 Schalotten, sehr fein gehackt
2 Knoblauchzehen, gepresst

% Bund glatte Petersilie,
fein gehackt

2 EL sile Sahne
Sauce:

250 ml siile Sahne
250 ml Milch

50 g geriebener Kase
(z. B. Emmentaler)

2 EL Olivenol

Tipp

(einen Ursprung hat Mangol)
im Mittelmeerraum und in
Vorderasien. Er enthilt viel
Oxalsaure, die fiir Menschen
mit Nierenerkrankungen
problematisch  sein  kann.
Daher sollten diese Mangold

wr in MalRRen verzehren. ‘

Hauptgerichte

“
RSl

Lubereitung

Lasagne-Blatter in kochendem
Wasser ca. 4 Minuten kochen
bis sie rollbar sind. Aus Frisch-
kdse, Knoblauch, Schalotten,
Petersilie und Sahne eine
Creme rihren.

Mangold von den Striinken
befreien, waschen und in Salz-
wasser ca. 4 Minuten blanchie-

ren, kalt abschrecken und
trocken tupfen.
Lasagne-Blatter mit Mangold

belegen und mit Frischkase-

creme bestreichen, aufrollen
und in eine gebutterte
Auflaufform  setzen. Sahne,

Milch und Olivendl verriihren,
geriebenen Kase dazu geben
und Uber die Cannelloni geben.

Im vorgeheizten Backofen bei
180° C 30 — 35 Minuten backen.
Die Sahne sollte stocken, der
Auflauf goldbraun sein.
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Chalau - Reis mit Gemiise (Afghanistan)

Rezept von

Kudzia Dastur,
seit 1994 Anwohnerin

in Langenhorn
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Lutaten

1 kg Basmati-Reis
(geschalt, Langkorn)

50 ml Wasser

1 EL Salz

8 EL Ol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
100 g Kidney Bohnen
100 g griine Bohnen

100 g Koriander,
frisch gehackt

100 g frischer Dill

Tipp

(Das frische Koriandergriin isp
vor allem in der asiatischen
Kiiche bekannt.

Der Koriander ist eine Heil-
pflanze, die z. B. bei Verdau-

ungsbeschwerden hilft.
\."® )

Lubereitung

Den Basmati Reis drei Stunden
vorher in reichlich Wasser
einweichen. AnschlieRend den
Reis im Sieb abtropfen lassen
und in einen Topf geben.
Wasser und Salz hinzugeben.
Den Topf mit einem Geschirr-
handtuch tberdecken und dann
mit dem Deckel schlief3en.

Den Reis zunachst funf Minuten
auf voller Stufe, dann auf
niedriger Stufe fir weitere 20
Minuten kochen.

Die Zwiebel klein schneiden und
mit der gepressten Knoblauch-
zehe in einem Topf mit Ol
anbraten. Anschlielend die
Bohnen, Kidneybohnen, den
Koriander und den Dill hinzufi-
gen und alles bis zum Weich-
werden weiter kochen.

Zum Schluss wird das Gemise
mit dem gekochten Reis
vermischt. Fertig!
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ignon und Ingwer auf Spaghetti

Champ

Rezept von
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P E e EEEEEN Hauptggrichtgr.

Lutaten Lubereitung

600 - 800 g Champignons Champignons waschen, putzen
1 Walnuss_groges Stuck |ngwer und in Scheiben schneiden. Oli-
(oder gréRer, nach Geschmack) vendl in einer Pfanne erhitzen

und Champignons in dem

2 grolRe Knoblauchzehen . .. )
heilen Ol anbraten, dann die

S EL OIS, Temperatur reduzieren und mit
Pfeffer, Salz, Chili geschlossenem Deckel weiter
400 g Spaghetti garen (ca. 5 Minuten).

Salz, Pfeffer, in diinne Scheiben

geschnittenen Ingwer, gepress-
T|p|] ten Knoblauch und nach
Geschmack Chili hinzufiigen.
Weitergaren, bis die Flissigkeit
fast verkocht ist.

Dazu passt gut ein Toma-

tensalat mit etwas fein
geschnittenen Zwiebeln Nudeln nach Packungsanleitung

Olivensl. Salz. Pfeffer und kochen, auf Teller verteilen und
7’ 7’

zusammen mit den Champig-
nons servieren.

Tipp

Ingwer hat einen besonders
pikanten Geschmack.

Er ist auch ein Heilmittel, das
Schmerzen und Reiselibelkeit
lindern kann.

. J

Balsamico-Essig angemacht.
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Chili mit Tofu

Torsten Bukowski,
Marktleiter des
Markant-Marktes
im Kakenflur




Lutaten

4 Knoblauchzehen

1 EL Tomatenmark
Pfeffer und Salz

100 g Sellerie

1 Mohre

1 Zwiebel

% Stange Lauch

500 g Tomaten

250 g Tofu

500 g Kidneybohnen (Dose)
8 EL Sojaol

2 kleine Chilischoten

150 ml Gem{usebriihe

Gut zu wissen

(Tofu wird aus Sojamilchw
hergestellt und ist eine gute
EiweiBquelle fiir Vegetarier.
Da Tofu fast keinen Eigenge-
schmack hat, kann man ihn

ikant oder stR wirzen.
\ Y,

Hauptgerichte |

Lubereitung

Tomaten enthauten und wir-
feln, Mohren und Sellerie
schalen und wirfeln, Lauch
waschen und in kleine Sticke
schneiden. Zwiebeln und Knob-
lauchzehen fein hacken,
Chilischote halbieren, entker-
nen und klein schneiden.

4 Essloffel Sojadl erhitzen und
Tomatenwiirfel 5 Minuten darin
anbraten, herausnehmen und
abtropfen lassen. 4 Essloffel
Sojadl zu dem Bratensatz in die
Pfanne geben und das gesamte
Gemdse (bis auf Kidneybohnen)
darin andinsten. Tomatenmark
hinzugeben und nach kurzem
weiteren Braten mit der Gemu-
sebriihe abléschen. Kidneyboh-
nen hinzufligen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Weitere 15 Minuten kdcheln
lassen und ganz zum Schluss
den Tofu hinzufiigen.
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Farfalle mit Ratatouille (italien)

Rezept von

Kochkurs

,Fitness Kiiche mit medi
-terranen Gerichten”

in der Elternschule

Langenhorn,
Anleitung: Regine Gross,
Okotrophologin
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PSR EEEEEN Hauptgﬂriﬂhtﬂr.

Lutaten

1 Zwiebel

1 groRe rote Paprikaschote
1 Zucchini

4 EL Ol

1 - 2 Knoblauchzehen

2 Dosen Schdltomaten

1 Becher Sahne

1 - 2 Becher Wasser

Salz, Pfeffer, Zucker

1- 2 EL italienische Krauter
evtl. etwas Saucenbinder

1 Paket Farfalle-Nudeln
Etwas Parmesankase

Tipp

r

Parmesan

und einfrieren. Bei
einfach rausnehmen.
sofort gerieben werden.

in kleine Stlicke
schneiden, in Alufolie wickeln
Bedarf

Kann

J

Lubereitung
Zwiebeln hauten und wirfeln,
Paprika  waschen, putzen,
wiirfeln, Zucchini waschen,
halbieren und in Scheiben
schneiden.

Gemuse und fein gehackten
Knoblauch in Ol andiinsten.
Schéaltomaten fein hacken und
mit etwas Tomatensaft zum
Gemiuse geben. Mit Sahne und
Wasser abloschen und 10 Minu-
ten leicht kocheln lassen. Mit
Salz, Pfeffer, italienischen Krau-
tern und Zucker abschmecken
und bei Bedarf mit etwas
Saucenbinder binden.

Die Farfalle nach Packungsan-
weisung kochen. Die Sauce
dazu servieren, mit geriebenem
Parmesankase bestreuen.
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Feine Gemiiselasagne

Rezept von

Vorbereitungsteam
der Mittagstafel in der
Elternschule, bei der
einmal im Monat ein

gemeinsames Essen fiir
Jung und Alt angeboten
wird




FEE SRS EEEREN Hauptgeriuhter'

Lutaten Lubereitung
2 Lauchzwiebeln Lauchzwiebeln putzen und in
1 Mohre Ringe schneiden. Den Rest des

Gemises waschen, putzen und
in kleinere Stlicke oder Streifen
schneiden. Das Gem{Use in einer

1 Stange Staudensellerie
1 grof3e Zucchini

1 kleine Aubergine Pfanne mit Ol kraftig anbraten,
4 EL Olivendl dann den Herd ausstellen und
200 g Schmand Schmand und 150 g Kase auf

dem Gemiise schmelzen lassen
und vorsichtig unterheben. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.

250 g geriebener Kase
12 - 16 Lasagne-Blatter
Sauce:

Fir die Sauce fein gehackten
2 Knoblauchzehen, fein gehackt Grallendn o meerr Ol

Olivendl andiinsten, mit den klein
1 groBe Dose geschilte geschnittenen Tomaten und
Tomaten, klein geschnitten dem Saft aus der Dose ablo-

schen, Tomatenmark einriihren
und kocheln lassen (10 Minu-
ten). Dann Basilikum einrihren
und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Abwechselnd
Gemisemasse, Lasagne-Blatter
und Tomatensauce in einer
Auflaufform schichten (als letz-
te  Schicht Tomatensauce).
Mit dem restlichen Reibekase
bestreuen und bei 180° C -
200° C ca. 30 Minuten Uberba-
cken.

3 EL Tomatenmark
6 - 8 Basilikum-Blatter
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Gefiillte Auberginen

Rezept von

Boon Jan Hamann,
Leiter des Jugendmigra-

tionsdienstes Langen-
horn - ,, EvaMigra“




dad

Lutaten

400 ml Gem{sebriihe

2 Auberginen

3 Frihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 Paprika

2 - 3 Blatter Salbei

10 - 12 kleine Tomaten

Salz, Pfeffer

Hefeschmelz oder Reibekase
Ca. 120 g Reis

Tipp

(Die Aubergine ist sehr arm an\
Kalorien. Nach der Zuberei-
tung ist das oft anders, da sie

meist mit viel Ol zubereitet
wird. Dieses Gericht ist eine

eahr fettarme Variante. J

T TR T T T

Lubereitung

Reis in Gemisebriihe ca. 15
Minuten kochen. Auberginen
waschen, waagerecht halbieren
und mit einem Loffel aushohlen
(1,5 cm Rand!). Fruchtfleisch
zerkleinern. Auberginenhalften
mit Salz bestreuen und in
Wasser (ca. 50° C) 10-12 Minu-
ten ziehen lassen.

Tomaten, Paprika und Frih-
lingszwiebeln  waschen und
klein schneiden. Paprika und
2/3 der Zwiebeln zum Reis
geben, weitere 7-8 Minuten
kocheln lassen, abgieBen, das
,Reiswasser” aufbewahren.

Auberginenhilften trockentup-
fen, in eine Auflaufform setzen,
mit dem Gemdisereis fillen.
Knoblauch, Salbei, Tomaten
und Auberginenfleisch ins Reis-
wasser geben, kurz aufkochen
lassen, purieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und in der
Form verteilen. Auberginen mit
Hefeschmelz oder Reibekase
bestreuen. Bei 180° C im Back-
ofen 35 Minuten (iberbacken.
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Gemiisepizza (ltalien)

Rezept von

Birgit Blick,
Anwohnerin im Stadtteil
seit 1982, Mitarbeiterin

der Elternschule Langen-
horn und aktivim
Stadtteilbeirat
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FE SR EREEREN Hauptgﬂriﬂhtﬂr‘

Lutaten Lubereitung
160 g Magerquark Quark, Wasser, Ol und Salz
5 EL Wasser cremig rihren. Mehl und Back-

pulver nach und nach unter die
Masse arbeiten, dann mit den

5 EL Sonnblumen- oder Olivenol

1 Prise Salz Handen kneten und zu einer
350 g Mehl Kugel formen und 20 Minuten
3 TL Backpulver (Weinstein) ruhen lassen.

1 Dose geschdlte Tomaten Auf einem Backblech ausrollen.
oder 1 Glas plrierte Tomaten Tomatensauce mit den Gewiir-
Salz, Pfeffer, Oregano, zen verrihren und auf dem
Paprikapulver ausgerollten Teig verstreichen.
Nach Geschmack kleinge- Mit den kleingeschnittenen
schnittene: Gemisen nach Wahl belegen
Champignons, Paprikaschoten, und im vorgeheizten Backofen
kleine Tomaten, Zwiebeln, bei 175° C 15 Minuten backen,
Mais, Ananas, Porree dann den geriebenen Kase dar-
150 g geriebener Gouda oder Uber streuen und noch weitere
Greyerzer-Kase 10 Minuten backen.

Tipp

Die Zutaten flir den Belag
kénnen gerne variiert und
erganzt werden, z. B. mit
Mozzarella.
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Geschmortes Gemiise

Rezept von

Thomas Wieben,
Stadtteilpolizist, Cop4U
und Schulpolizist in

Langenhorn,
Polizeikommissariat 34




Lutaten

2 - 3 Paprikaschoten
4 - 6 Tomaten

2 - 3 Mohren

1 - 2 Zucchini

1 Zwiebel

Ca. 10 Champignons

1 Knoblauchzehe
(nach Geschmack)

1-2ELJoghurt
Sojasolie, st oder salzig
Pfeffer, Salz,

Oregano, Petersilie

4 EL Olivenol

Tipp

Zu dem Gemise passt gut
eine Portion Reis oder auch
SiRkartoffeln, die man
zusammen mit dem Gemise

schmort.
\_ Y

Hauptgerichte

e

Lubereitung

Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die gehackten
Zwiebeln und den Knoblauch
darin glasig diinsten.

Im Anschluss die gewaschenen
und in kleine Stlicke geschnitte-
nen Gemusesorten hinzugeben.
Bei mittlerer Hitze einige Minu-
ten schmoren und dabei immer
wieder wenden.

Wenn das Gemiise noch
,bissfest” ist, die Gewirze hin-
zugeben. Je nach Geschmack
mit stBer oder salziger Sojasau-
ce wirzen.

Mit dem Joghurt und frisch
gehackter Petersilie servieren.
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Hilariuspilze (Indonesien)

Rezept von

Jorg Meyer,
Mitglied des Stadtteilbei-
rats Hohenhorst und

Herausgeber des Hohen-
horster Stadtteilkoch-
buchs




Lutaten

1 kg frische Champignons
(geschlossene Kopfe)

3 Knoblauchzehen

1 Stlick Ingwer (ca. 5 cm lang)
3 Stiele Zitronengras

4 -5 EL SojasoRe

4 EL Sesamol und geschmacks-
neutrales Ol zum Braten

4 EL gelbe Currypaste
800 ml Kokosmilch

3 - 4 EL Palmzucker
200 g Erdnusscreme
3 -4 EL Reisessig
evtl. Salz

A 7
o o \\\\ ~

Tipp

(Das Rezept hat seine Wurzeln\
in Indonesien. Als ehemalige
hollandische Kolonie kamen

die Zutaten und verschiedene
Rezeptvarianten Uber die

\Niederlande zZu uns. )

Hauptgerichte

Lubereitung

Fein gehackten Knoblauch und
Ingwer in eine groRe Schissel
geben. Zitronengras waschen,
in 2 cm lange Stilicke schneiden,
quetschen, dazu geben. Sojaso-
Re und Sesamol hinzufiigen,
alles verrihren.

Champignons putzen und ganze
Pilze zur Marinade geben.
Grindlich  mischen und 3-4
Stunden marinieren lassen.
Dann Champignons aus der
Marinade nehmen, Zitronen-
gras entfernen und wegwerfen.

Ol in einer Pfanne stark erhitzen
und Pilze einige Minuten gut
durchbraten. Fir die SoRe
etwas Ol in einen Topf geben
und Currypaste anbraten. Mit
Kokosmilch abloschen, Palmzu-
cker zugeben, kurz kocheln
lassen. Erdnusscreme darin
auflésen. Die Marinade zur
SoRe geben und kurz weiter
kocheln lassen. Mit Reisessig
und Salz abschmecken. Zu den
gebratenen Champignons in die
Pfanne geben, mit Basmatireis
servieren.
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Indisches Kichererbsencurry

Rezept von

Martina Fehland,
Mitarbeiterin bei alster-

femo und sportlich aktiv
in der Essener StraRe




FE SR EREEREN Hauptggrichtgr'

Lutaten

1 groRe Dose Kichererbsen
2 Zwiebeln

1 kleine Dose
geschidlte Tomaten

4 Knoblauchzehen

1ELOI

1 TL Chilipulver

1TLSalz

1 TL Kurkuma

1 TL Paprikapulver

1 EL gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL gemahlener Koriander
1 TL Garam Masala

Lubereitung

Zwiebeln in Ringe schneiden,
Knoblauch pressen, beides im
Ol bei mittlerer Hitze weich
diinsten. Alle Gewiirze auller
Garam Masala zugeben und 1
Minute unter Rihren anschwit-
zen. Jetzt die abgetropften Ki-
chererbsen und Tomaten (mit
Saft) zugeben.

Etwa 20 Minuten bei schwacher
Hitze und  geschlossenem
Deckel garen, dabei gelegent-
lich umrihren.

Mit Garam Masala wirzen und
weitere 10 Minuten garen.

Gut zu wissen
r N\

Kurkuma ist in Indien ein hei-
liges Gewdirz. Bekannt ist das
gelbe Pulver vor allem als
Hauptbestandteil des Currys.

Das Kichererbsencurry kann
auch gut kalt gegessen
werden.

. J




Kichererbsencurry mit Kokosmilch

Rezept von

Claudia Ulrich,
Mitarbeiterin bei alster-
femo, einem Beschafti-

gungstrager fiir Men-
schen mit Handicaps




PSR EEEEEN Hauptgﬂriﬂhtﬂr.

Lutaten Lubereitung
3 rote Paprikaschoten Paprika in feine Streifen,
% Bund Friihlingszwiebeln Frihlingszwiebeln in  kleine

1 groRe Dose Kichererbsen Ringe schneiden.

2 EL Ol Gemeinsam mit den Kichererb-
1 EL griine Curry-Paste sen in Ol anbraten. Die Curry-

Paste unterriihren, mit Kokos-
200 mliKokos-Milch milch und Briihe abléschen und
200 ml Gemisebriihe 10 Minuten kocheln lassen.

Salz, Pfeffer, etwas Limettensaft Mit Salz, Pfeffer und Limetten-

saft abschmecken.

Tipp

Gut zu wissen
Dazu passt am besten
Basmati-Reis. ( N

Hulsenfriichte liefern wert-
volles pflanzliches Eiweils.

Alle Hilsenfrichte immer
erst nach dem Garen salzen,
sonst werden sie nicht weich.

. J
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Kokosabzi Wirsingroulade mit Linsenfiillung (Iran)

Monika Ehmke,
Mitarbeiterin im
Projekt ,Eltern vor Ort“
der KWB
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Lutaten

1 Kopf Wirsing

250 g rote Linsen

2 groRe Zwiebeln, in 1/4 Ringe
3 EL Olivendl, 1 EL Zucker

Saft und abgeriebene Schale
von 1 Zitrone

Salz, Pfeffer, evtl. Muskatnuss
Fir die Sauce:

2 kleine Zwiebeln

3 Mohren

4 grolRe Champignons

1 TL Senf

2 EL Balsamico-Essig

4 EL Rotwein

1 Lorbeerblatt, 1 Stiel Rosmarin
Salz und Pfeffer

750 ml Wasser

Etwas Olivendl, evtl. Sahne

Tipp

Wer die Rouladen etwas
weicher mdchte gibt 150 ml
Gemuisebriihe mit in die
Form. Die Rouladen schme-

cken auch kalt!
_J

Hauptgerichte

Lubereitung

Linsen waschen, knapp mit
Wasser bedeckt aufkochen und
dann ca. 15 Minuten kocheln
lassen. Wirsingblatter blanchie-
ren, abschrecken und abtropfen
lassen. Zwiebelringe in Ol
andlinsten, dann Zucker
zugeben, unter Rihren kara-
mellisieren lassen und unter die
Linsen heben. Mit Zitronensaft
und Schale, Salz, Pfeffer und
evtl. geriebenem Muskat
abschmecken.

Wirsingblatter mit der Linsen-
masse flllen, aufrollen und in
einer Auflaufform mit etwas
Olivenol betraufeln. Bei 180° C
ca. 30 Minuten garen, bis sie
leicht gebraunt sind.

Fir die Sauce Gemise klein
schneiden und in Ol scharf
anbraten. Mit Senf, Rotwein
und Essig abloschen, Flussigkeit
reduzieren. Wasser, Lorbeer-
blatt, Rosmarin, Salz und Pfeffer
dazugeben. Sauce ca. 1 Stunde
bei geringer Hitze kocheln
lassen. Zum Schluss durch ein
Sieb streichen und mit Sahne

abschmecken. 101



Koshari (Agypten)

Rezept von

Sven Nielsen,
Anwohner in Langenhorn

und aktiv beim Stadtteil-
magazin Klang&Farbe
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FEsEaERENEN Hauptgeriuhter'

Lutaten Lubereitung

2 Tassen Reis Reis und Linsen ca. 30 Minuten
2 Tassen Linsen kochen, die Nudeln nach
4 Tassen Makkaroni Packungsanleitung zubereiten.

2 groRe Dosen Tomaten abtropfen lassen und
geschalte Tomaten zusammen mit Tomatenmark

plrieren. Die Tomatenmischung

10 Knoblauchzehen D .
in einem Topf auf kleiner Flam-

8 Zwiebeln me kocheln, mit Cumin, Salz,
Etwas Butter und Creme Fraiche  chili  und Créme fraiche
1 kleine Dose Tomatenmark abschmecken. Zwiebeln klein

schneiden und glasig bis leicht

Je 2 Messerspitzen von:
braunlich anbraten.

Salz, Cumin, Chili, Zucker
Die Nudeln, Linsen und Reis auf
- einen Teller fillen, die Toma-
TlIJIJ tensauce daruber geben und

- N\ mit einem Loffel gebratener
. . Zwiebeln bestreuen.

Cumin ist ein anderer Name

fir Kreuzkimmel und hat Pikant!

einen anderen Geschmack als
der europaische Kiimmel.
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Mirsagasemi - Auberginenpaste (Iran)

Rezept von

Sima Oveisi,

aktiv im Deutschkurs in der
Elternschule Langenhorn
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FE SR EREEREN Hauptggrichtgr'

Lutaten Lubereitung

5 - 6 Auberginen Die Auberginen waschen und
im Ofen von beiden Seiten
grillen bis die Haut verbrennt

und das Innere weich wird. Die

5 - 6 Knoblauchzehen
4 EL Ol
4 frische reife Tomaten

el Auberginen abkihlen lassen,
(oder 1 kleine Dose) abziehen und in kleine Stlcke
3 Eier schneiden.

Salz und Pfeffer In einem Topf Ol erhitzen, die

Auberginenstiicke hineingeben,
bei mittlerer Hitze anbraten
und haufig rihren. Tomaten
waschen, in Wirfel schneiden

Tipp

Die Auberginenpaste kann
man auch - wie auf dem Foto
- dekorativ in Formchen
fallen und auf den Teller
sturzen.

. J

und zu den Auberginen geben.
Knoblauch fein reiben und mit
Salz und Pfeffer zu der Masse
geben. Ca. 20 Minuten auf
schwacher Hitze schmoren las-
sen und gelegentlich umrihren.

Zum Schluss die Eier verquirlen
und unter alle Zutaten heben.
Weitere 5-10 Minuten unter
RUhren garen und zum Servie-
ren auf eine groRe Platte strei-
chen. Dazu konnen Reis oder
Brot serviert werden.
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Nargesi - Spinat mit Eiern (Iran)

Rezept von

Azam Lotffi,
aktiv beim Deutschkurs

in der Elternschule
Langenhorn
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Lutaten

1,5 kg Spinat

2 grolRe Zwiebeln

4 Eier

4 ELOI,

1TLSalz

1 TL Gelbwurz (Kurkuma)

Gut zu wissen
(Fruhlingsspinat ist besonder?
zart und lasst sich auch gut
als Salat zubereiten. Bei
frischem Spinat ist das
griindliche Waschen wichtig,

\weil er oft sandig ist. )

Lubereitung

Den Spinat putzen und
waschen, klein schneiden und
in einem Topf mit wenig Wasser
kurz kochen.

Die Zwiebeln abziehen und
wiirfeln, in einer Pfanne in Ol
goldbraun anbraten. Den
gekochten Spinat ausdriicken,
mit Salz, Kurkuma und den
gebratenen Zwiebeln zusam-
men mischen und noch einmal
bei schwacher Hitze anbraten.

Die Pfanne

Masse in der

glatten, vorsichtig die Eier auf-
schlagen und darauf geben -
das Eigelb nicht verriihren. Die
Pfanne bedecken, bis die Eier
gegart sind (das Eigelb soll noch
weich sein).
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Nudeln mit Lauch

Rezept von

Ute Vollmers,

Anwohnerin im
Stadtteil Langenhorn
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Lutaten Lubereitung
500 g Nudeln Die Nudeln in Salzwasser nach
4 Stangen Lauch Anleitung der Packungsbeilage

2 Zitronen oder Limonen bissfest kochen.

WeiRwein Lauch in feine Scheiben schnei-
den, Limonen oder Zitronen

Butter

. schdlen und in feine Streifen
Frischer Parmesan sl
Salz, Pfeffer

Alles in Butter andiinsten und
bei Bedarf mit etwas Wein oder
Zitronensaft abloschen.

Knoblauch nach Bedarf

Mit Gewdlrzen verfeinern und

zusammen mit den Nudeln und
T||J|J frisch geriebenem Parmesan
servieren.

(
Der Wein kann gut durch den

Zitronensaft ersetzt werden,
vor allem wenn das Gericht
Kindern serviert wird.

\.
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Nudeln mit selbstgemachtem Pesto (ltalien)

Rezept von

Schekeba Jentsch,

Mitarbeiterin im Projekt
,Eltern vor Ort”“ der KWB
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Lutaten Lubereitung

150 g Pinienkerne Pinienkerne, Basilikum und
+ Pinienkerne zum Dekorieren geschdlten Knoblauch in ein
200 g Basilikum-Blatter Gefal geben und mit dem

Mixstab pirieren. AnschlieBend
den Parmesan in kleinen
Sticken hinzugeben und weiter

3 Knoblauchzehen
50 g Parmesan

Salz Am Schluss nach und nach Ol

Cocktailtomaten eintraufeln bis eine cremige
Paste entsteht und mit Salz
abschmecken.

Eut 7U WiSSE“ Nudeln nach Packungsanleitung

kochen, auf Tellern anrichten
und mit dem Pesto servieren.
Zum Schluss mit halbierten
Cocktailtomaten und einigen
Pinienkernen garnieren.

@silikum kommt aus Asien
und Afrika. Es kam aus Asien
zunachst nach Italien und
wurde spater auch nordlich
der Alpen angebaut. Das
Wort kommt aus dem
Griechischen und bedeutet

(K(’jnig”.
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Nudeln mit Spinat und Schafskise

Britta Sominka,
Anwohnerin im Stadtteil
Langenhorn
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Lutaten Lubereitung

500 g Nudeln Nudeln nach Packungsanwei-

400 g TK Spinat sung kochen.

1 Zwiebel Zwiebel schalen, klein wirfeln

1 EL Créme Fraiche und andiinsten.

100 — 150 g Schafskése Tiefkihl-Spinat dazugeben.

Salz und Prerfer Wenn der Spinat aufgetaut ist,
einen Essloffel Creme Fraiche
unterrihren.

. Schafskase in kleine Wirfel
T||J|J schneiden und ebenfalls hinzu-
geben. Mit Salz und Pfeffer

@m kann auch frischen abschmecken und zu den
Spinat  nehmen.  Blatter Nudeln servieren.

waschen, grobe Stiele entfer-
nen. In einem sehr grofRen
Topf Salzwasser zum Kochen
bringen. Die Spinatblatter in
das heiBe Salzwasser geben
und dampfen. Das liberschs-

@e Kochwasser abgieBen.j

113


http://www.issgesund.at/gesundkochen/tipsundtricks/kochen-fuer-anfaenger-kleiner-kochkurs/blattspinat-spinat-blanchieren.html

Pikante Weizengriitze - Bulgur Pilavi (Tiirkei)

Rezept von

Saskia Juttner,
Anwohnerin und

aktiv beim Frauensport
Interkulturell
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Lutaten

300 g Bulgur (Weizengriitze)
2 kleine Auberginen

2 mittelgroRe Zwiebeln

1 mittelgrolRe Paprika (gelb)
1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

1 EL Olivendl

1 EL Butter

% L lauwarmes Wasser
Salz, Pfeffer

scharfes Paprikapulver

Gut zu wissen

Bulgur wird aus Hartweizen
hergestellt und kann in der
Kiche a&hnlich wie Reis
verwendet werden.

Hauptgerichte

Lubereitung

Bulgur waschen, abtropfen
lassen und mit Wasser in einen
Topf geben. Mit Salz, Pfeffer
und Paprika wuirzen. Etwa 20
Minuten bei schwacher Hitze
kochen und anschlieBend noch
10 Minuten bei ausgeschalte-
tem Herd ruhen lassen.

Auberginen waschen, in ca. %
Zentimeter dicke Scheiben und
dann in Wirfel schneiden und
in lauwarmem Woasser ziehen
lassen. Zwiebeln und Knoblauch
schalen und fein hacken. Papri-
ka waschen, halbieren, entker-
nen und wiirfeln. Ol und Butter
in einem Topf erhitzen und
Zwiebeln, Knoblauch und Papri-
ka darin dlnsten. Zerkleinerte
Tomaten, abgetropfte Aubergi-
nen und Gewilirze zugeben.
Zugedeckt 5 Minuten kochen
lassen, zusammen mit dem
Bulgur servieren.
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Philipp Hardegger,
oft zu Besuch in
Langenhorn
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Lutaten Lubereitung
1 rote und 1 gelbe Paprika Gemdse klein schneiden und in
1 Stange Lauch einem grofRen Topf in Olivendl

bei mittlerer Hitze und ge-

1 Fenchelknolle 3
schlossenem Deckel andiinsten.

3 Karotten

Nun den Reis und das Wasser
zugeben, kurz aufkochen und
dann bei kleiner Hitze kocheln
4 EL Olivendl lassen, bis der Reis gar ist.

Salz, Pfeffer und Kréutersalz Mit Salz, Pfeffer und evtl. Kriu-
tersalz abschmecken.

2 Tassen Reis
4 Tassen Wasser

Gut zu wissen

(Fenchel enthalt viel étherD
sches Ol. Es ist fiir den anisar-
tigen Geschmack verantwort-
lich. Inm wird eine schleim-
und krampflésende Wirkung

egesprochen. )
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Sauerkraut-Kartoffel-Auflauf

Angelika Kecker,
wohnt seit 28 Jahren
im Stadtteil Langen-
horn
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Lutaten

20 g Butter oder Margarine
1 mittelgrol3e Zwiebel

600 g frisches Sauerkraut

1 TL ganzer Kimmel

4 - 6 gegarte Pellkartoffeln
3 Eier

200 ml Milch

100 g Quark (20% Fett)
Muskat, Salz, weiRer Pfeffer

50 g geriebener Kase

Gut zu wissen

Sauerkraut wird aus Kom
hergestellt und enthalt so viel
Vitamin C, dass es im Winter
sogar als Obstersatz verwen-
det werden kann. Daneben
enthalt Sauerkraut die Vitami-
ne A, B und K sowie viele

@neralstoffe und Milchséury

T TR TR TR T T T T

Lubereitung

Die Butter erhitzen und die
gewilrfelte Zwiebel darin glasig
diinsten. Sauerkraut auseinan-
derzupfen und zugeben. Mit
Kimmel wiirzen und kurz an-
dinsten.

Mit den gepellten, gewiirfelten
Kartoffeln vermengen und in
eine gefettete Auflaufform ge-
ben. Eier, Milch und Quark ver-
mengen, mit Salz, Pfeffer und
frisch geriebenem Muskat ab-
schmecken und den geriebenen
Kdse unterheben. Die Masse
Uber dem Auflauf verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei
225° C 25 Minuten Uberbacken.

Tipp

Fir die Zubereitung kann
auch Sauerkraut aus der Dose
genommen werden.
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Spaghetti , Leila mediterrane”

Rezept von

Werner Hansen,
Mitglied im Stadtteilver-

ein ,Leila” und aktiv im
Stadtteilbeirat
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Lutaten

500 g Spaghetti

2 Zucchini

1 Paprikaschote

1 Zwiebel

1 Topf frisches Basilikum
1 Apfelsine

1 Peperoni (aus dem Glas)
150 g Frischkase

4 Knoblauchzehen

1 TL Zucker

1 Ei

4 EL Olivenol

geriebene Muskatnuss
Salz

Italienische Krauter
Parmesankase

Gut zu wissen

Hauptgerichte

Lubereitung

Zucchini waschen und in schma-
le halbe Scheiben schneiden.
Zwiebel, Paprika, Knoblauch
und Peperoni moglichst klein
schneiden und mit wenig Was-
ser dlnsten. Wasser durch ein
Kiichensieb abgieRen. Basilikum
hacken — einige Blatter zwecks
Dekoration zur Seite legen.
Zucchini mit Ei und Olivendl
verquirlen.

Die gediinsteten wund die
verquirlten Zutaten zusammen
mit dem Basilikum und dem
Saft der Apfelsine in einem Topf
erhitzen (nicht kochen). Den
Frischkase untermengen.
Zucker und geriebene Muskat-
nuss hinzugeben. Alles gut
verrihren. Mit Salz, Gewlirzen
und eventuell Muskatnuss
abschmecken.

Die Spaghetti nach Anweisung
kochen. Zu dem Gericht gerie-
benen Parmesankase reichen.

Manchen Menschen liegt die
Paprika schwer im Magen, da
sie schwer verdaulich ist. Es hilft
dann, sie vorher zu schalen.
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Steckriibencurrry mit Tellerlinsen (Indien)

Rezept von

Antje Grabow,
Pastorin in der ev.-luth.
Kirchengemeinde

St. Jiirgen-Zachaus,
Hamburg-Langenhorn
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B E SR EEEEEREN Hauptggrichtgr @

Lutaten Lubereitung

1 kg Steckriiben Steckriiben und Mohren scha-

4 Méhren len und beides in Sticke schnei-
) den. Zwiebeln und Knoblauch

2 Zwiebeln schalen, in Scheiben schneiden

2 Knoblauchzehen und in heiRem Ol anschwitzen.

3ELOI Das Currypulver und Kurkuma

dazu geben.
1 TL Currypulver

Steckriiben, Moéhren, abgesplil-
2 TL Kurkuma

te Linsen und die Lorbeerblatter
200 g Tellerlinsen hinzufiigen. Aufkochen lassen,
2 Lorbeerblitter d!e Hltze reduzieren und .bEI

) ) niedriger Temperatur 25 Minu-
1L Gemusebrihe ten weiter kécheln lassen.

72 Bund glatte Petersilie Petersilie hacken und unterriih-

Salz und Pfeffer ren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Gut zu wissen

Curry ist eine Gewdlirzmi-
schung und stammt aus Indi-
en. Enthalten sind z. B. Kurku-
ma, Pfeffer, Koriander, Zimt.
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Tomaten-Pasta

Rezept von

Maren Nehls,
Mitarbeiterin der

Baugenossenschaft
FLUWOG -NORDMARK eG.
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Lutaten

500 g Nudeln nach Wahl
600 g Cocktailtomaten

2 Knoblauchzehen

1 getrocknete Chilischote

Ca. 10 getrocknete Tomaten,
in Ol eingelegt

Ca. 15 schwarze Oliven

ohne Kern

3 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

2 Stiele frischer Thymian

Gut zu wissen

Gie rote Farbe verdanke)

Tomaten dem Stoff Lycopin. Er
gilt als ,Anit-Aging” Mittel und
wird auch als vor Krebs schiit-
zend eingeschatzt. Lycopin ist
in erhitzten und verarbeiteten
Produkten (z. B. Tomatensup-

pe) noch besser verfligbar. )

T TR TR TR T T T T e

v

Lubereitung

Die Nudeln nach Packungsan-
weisung kochen.

Knoblauchzehen schadlen und
grob hacken. Die Tomaten
waschen, halbieren und Stan-
gelansatze  entfernen, die
Chilischote  zerbroseln.  Die
getrockneten Tomaten abtrop-
fen lassen und in Streifen
schneiden, die Oliven halbieren.
Thymian absplilen, trocken
tupfen und Blattchen abzupfen.

Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und Knoblauch unter
Wenden andunsten. Die
getrockneten Tomaten, Oliven
und frischen Tomatensticke
zufigen und alles 1-2 Minuten
diinsten. Zerkleinerte Chilischo-
te zufligen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Nudeln abgiellen
und abtropfen lassen, mit der
Sauce mischen und mit Thymi-
anblattchen bestreuen.
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Tortilla Espafiol (Spanien)

Rezept von

Dieter Utzmann,
Pro Quartier,

Projektbiiro Langenhorn
im Auftrag der SAGA
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Lutaten

500 g Kartoffeln in kleine Stiicke
geschnitten (1/2 cm Starke)

3 -4 groRe Eier

2 Zwiebeln in kleinen Stiicken

1 Bund glatte Petersilie

4 EL Olivenol

Salz, Safran (oder Kurkuma)

Sojasauce

Tipp

Gum Wenden die Tortilla ab
der Pfanne auf einen flachen
Teller gleiten lassen, die Pfan-
ne umgedreht auf die noch
nicht gebratene Oberflache
halten und mit Schwung um-

then. )

T TR TR TR T T T T

Lubereitung

Die Kartoffelstlicke in 1-2 Ess-
|6ffeln Olivendl in einer Pfanne
ca. 10 Minuten bei mittlerer
Hitze braten und mehrmals
wenden. Zwiebeln zugeben,
noch einmal 5 Minuten braten
und gut salzen. Eier mit Salz,
Safran/Kurkuma und etwas
Sojasauce verrihren. Die
Zwiebel-Kartoffelmasse in die
Rihrschiissel zu den Eiern
geben. Die Kartoffeln missen
sich mit Ei vollsaugen. Gehackte
Petersilie unterrtihren.

2 Essloffel Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Masse hineinge-
ben und ein paar Mal kraftig
durchriihren, sobald die Unter-
seite gestockt hat. Dann die
Oberseite glatt streichen und
am Rand von der Pfanne lGsen.
Die Tortilla durch Ritteln in
Bewegung halten, so dass sie
nicht ansetzt. Nach 4-5 Minuten
wenden. Die Rdander nach unten
in die Pfanne driicken und
nochmal 3 Minuten von dieser
Seite braten.
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Amarettini meets fruit

128

Rezept von

Jill Zaspel,
Mitarbeiterin bei
Pro Quartier und

Mit-Organisatorin des
Sportfests im Park




Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

1 Packung Waldbeeren
(tiefgekiihlt)

200 ml Schlagsahne

400 g Quark

50 g Zucker

1 Packung Amarettini-Kekse
1 Bio Zitrone

Evtl. Minzeblatter

Tipp

ms Alternative gehen aucm
nur Erdbeeren oder Himbee-
ren, je nachdem was man am
liebsten mag. Und wer es sich
ganz einfach machen moch-
te, kann auch zu fertiger

cter Grutze greifen. )

Lubereitung

Die Friichte in einem Topf mit
ca. 2 Essloffeln Wasser und bei
mittlerer Hitze auftauen, mit
Zucker  abschmecken und
anschlieBend purieren. Frucht-
plree eventuell sieben.

Die Sahne wird zusammen mit
dem Zucker steif geschlagen
und unter den Quark gehoben.
Mit etwas abgeriebener Zitro-
nenschale abschmecken.

Die Amarettini-Kekse mit der
Hand zerbroseln.

AnschlieRend werden die Glaser
schichtweise geflllt: Sahne-
Quark-Mischung, Friichtepliree,
Kekse.

Das Dessert muss nun fir ca. 2
Stunden in den Kuhlschrank.

Als Dekoration empfiehlt sich z.
B. etwas Fruchtpiree oder ein
Minzeblatt.
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Apfel-Zwieback-Auflauf (Schweden)

Rezept von

130

Manuela Siefjediers,
Mitarbeiterin bei alster-
femo, einem Beschafti-

gungs- und Qualifizierungs-
trager fir Menschen mit
Handicap




Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

12 Zwiebacke

400 ml Milch

2 Eier

150 g Rosinen

3 Apfel

3 EL brauner Zucker
% TL Zimt

30 g Butter

Tipp
( N
Statt der Rosinen kann man

auch Nusse verwenden.
Zu dem Auflauf Vanillesauce

reichen.
\_ Y

Lubereitung

Die Zwiebacke halbieren. Milch
und Eier verriihren und Zwie-
back darin einweichen. Back-
ofen vorheizen (Umluft 180° C).

Apfel schilen, entkernen und in
feine Streifen schneiden.
Auflaufform einfetten, Apfel-
scheiben und eingeweichte
Zwiebacke mit den Rosinen
einschichten und den Rest Eier-
milch dartber gieRen.

Mit Zucker, Zimt und Butter-
flockchen belegen und im Ofen
ca. 30 Minuten backen, bis der
Auflauf hellbraun ist.
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Berliner Brot

Rezept von

Nicole Fauth,

Anwohnerin in
Langenhorn
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Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

250 g Butter/Margarine
250 g Zucker

2 Eier

250 g ganze Mandeln
250 g Mehl

2 TL Backpulver

1 EL Zimt

100 g dunkle Schokolade,
gerieben

Tipp

Eignet sich gut als Weih-
nachtsgeback. Schmeckt
auch mit Haselnlissen
statt Mandeln.

Lubereitung

Ein Backblech einfetten. Eigelb
und EiweiR trennen. Butter,
Eigelbe und Zucker ca. 8 Minu-
ten schaumig schlagen und
danach Mehl, Backpulver und
Zimt unterriihren. Die unge-
schdlten Mandeln in Scheiben
schneiden und mit der geriebe-
nen Schokolade unterheben.

Der Teig wird ca. 1,5 cm dick
auf das gefettete Backblech
gestrichen und mit dem Eiweil
bepinselt. Bei 175° C ca.
45 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen, warm
in ca. 5 x5 cm Wirfel schneiden
und auskiihlen lassen. In einer
Blechdose aufbewahren.

Gut zu wissen
Gmt sollte wegen seine)
gesundheitsfordernden  Wir-
kung nicht nur zur Weih-
nachtszeit eingesetzt werden.
Der beste Zimt kommt aus

\Ceylon. )
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Dunkler Apfelkuchen

I —

¥
>

Rezept von

134

Andrea Unteutsch,
Schuldrztin, u. a. in der

Gesundheitssprechstunde
im Eltern-Kind-Zentrum
(EKiZ) Dortmunder StraRe

N
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Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

250 g Butter

200 g Zucker

Salz

5 Eier

350 g Mehl

1 Packchen Backpulver
100 ml Milch

2 EL Kakao

20 g gemahlene Mandeln
1,8 kg Apfel

(Cox Orange oder Boskop)
200 g Aprikosenkonfitiire

25 g gehackte Pistazien
oder andere Niisse

Gut zu wissen

4 o)

Der Apfel kam urspriinglich
von Kleinasien Uber Grie-
chenland nach Italien. Der
hiesige Apfel war ein Holzap-
fel, sauer und hart. Er wurde
erst durch Zichtung und
Veredelung zum genieRbaren

@‘elapfel. )

Lubereitung

Butter mit Zucker und 2 Prisen
Salz schaumig schlagen. Nachei-
nander die Eier unterrthren.
Das Mehl mit Backpulver dazu
sieben. Milch, Kakao und Man-
deln hinzufiigen und verriihren.
Das Blech einfetten und den
Teig darauf verstreichen. Den
Backofen vorheizen auf 180° C.

Die Apfel vierteln, schilen,
entkernen und in dicke Spalten
schneiden. Dachziegelartig auf
den Teig legen, dabei leicht
eindriicken. Den Kuchen im
Ofen auf der mittleren Schiene
50 Min. backen.
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Himbeertraum

Andrea Thiele,
Schularztin und Arztin in
der Mitterberatungsstel-
le Hohe Liedt




Lutaten

Nachspeisen / Gebéick

500 g gefrorene Himbeeren

4 grole Baisers

400 ml Schlagsahne (2 Becher)

Tipp

@mbeeren

wertvolle

geeignet.

kalorienarm und enthalten

Mineralstoffe.

Sie sind nur wenige Tage ge-
kGhlt haltbar und eher fir
den  sofortigen  Verzehr

sind sem

Vitamine und

J

Lubereitung

Der Nachtisch muss etwa 4-5
Stunden vor dem Servieren zu-
bereitet werden.

Die gefrorenen Himbeeren in
einer flachen Schissel oder
Auflaufform verteilen. Dann die
Baisers mit den Fingern (iber
den Himbeeren fein zerbroseln
und miteinander vermengen.

AnschlieBend die geschlagene
Sahne in einer Schicht daruber
verteilen.
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Joghurtkuchen

138

Elif Solhan,

Anleiterin beim Aktiv-
platz und beim Frauen-
sport Interkulturell




Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

350 g Mehl

200 g Zucker

3 Eier

125 g weiche Butter
250 g Joghurt 3,5% Fett

100 g gemahlene Mandeln
oder Haselniisse

1 Packchen Backpulver
1 Packchen Vanillezucker
1 Prise Salz

Abgeriebene Schale
einer Bio-Zitrone

Tipp

Am Ende der Backzeit mit
einem Messer in den Kuchen
stechen. Wenn noch Teig an
der  Messerspitze  kleben

bleibt, die Backzeit verlangern.

. Y,

Lubereitung

Eier und Zucker in einer Schis-
sel zu einer weiBen, schaumi-
gen Masse riihren. Alle restli-
chen Zutaten unterrthren.

In eine gefettete Gugelhupf-
oder Frankfurter Kranz-Form
fillen und im Ofen auf der
untersten Schiene bei 150° C ca.
75 Minuten backen.

Den Kuchen erst nach dem
Abkuhlen aus der Form losen.
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Karottenpralinen Havuc Tatlisi-Cezerxye (Tiirkei)

Rezept von

Neriman Demirtay,

wohnt im Dieckmoor und
nimmt am Sprachcafé teil
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Nachspeisen / Gebéick

Lutaten fiir ca. 40 Stiick

1 kg Mohren

200 g Zucker

250 g Butterkekse
% EL Zimt

200 g Kokosraspeln

Tipp

e

einem verschlossenen P

mehrere Tage haltbar.

.

Die Karottenpralinen sind in

tikgefal im  Kihlschrank

N

las-

J

Lubereitung

Karotten raspeln, mit dem
Zucker bestreuen und 15 Minu-
ten stehen lassen. Danach die
Mischung solange kochen bis
der eigene Saft wieder aufge-
sogen wird. Vom Herd nehmen
und abkihlen lassen.

Die Kekse zerbroseln (in einen
Gefrierbeutel geben und mit
dem Nudelholz zu Broseln
rollen), mit dem Zimt und den
Kokosraspeln mischen und mit
den Mohren zu einer Masse
rihren (etwas Kokosraspeln
zum Verzieren Ubriglassen).

Die Masse zu kleinen Kugeln
formen, in Kokosraspeln walzen
und auf einer Platte im Kuhl-
schrank ungefdhr eine Stunde
kihlen.

Danach sind die Mo6hrenprali-
nen servierfertig.
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Rhabarber-Ouark-GrieB-Creme

Christel Springer,
Beratungsstelle nullbisdrei,
Unterstitzung fir Familien
mit Kindern im Alter von

0 - 3 Jahren




Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

400 g Rhabarber

200 g Himbeeren oder Erdbee-
ren (auch tiefgefroren)

120 g Zucker

500 ml Milch

3 Packchen Vanillezucker
50 g Griel

100 ml Schlagsahne

250 g Magerquark

250 g Naturjoghurt

Tipp
@ser Nachtisch lasst sm

bequem am Vortag vorberei-
ten. Rhabarber lasst sich gut
einfrieren. Einfach den
Rhabarber putzen, waschen
und trocken reiben. In Stlicke
geschnitten in Gefrierbeutel
fullen und ab in den Gefrier-

schrank. )

Lubereitung

Rhabarber waschen, putzen
und in ca. 2 cm Stiicke schnei-
den. Mit 6 Essloffeln Wasser
und 80 g Zucker aufkochen und
zugedeckt 5 Minuten diinsten.

Erdbeeren oder Himbeeren
hinzufligen, eventuell mit dem

Kartoffelstampfer und/oder
Schneebesen die Frichte
stampfen und unterrihren,

alles abkuhlen lassen.

Milch, 40 g Zucker und Vanille-
zucker in einem kleinen Topf
aufkochen, GrieR einstreuen
und unter Rihren ca. 3 Minuten
kochen. Evtl. mit Puderzucker
nach Geschmack nachsuRen.
Abktihlen lassen.

Sahne steif schlagen, Quark und
Joghurt unter den GrieR rihren,
Sahne vorsichtig unterheben.

Rhabarber und GrieBcreme
abwechselnd in Glaser schich-
ten und gekiihlt servieren.
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Safrancreme Katchi (Iran)

R -

Rezept von

144

Lara Simin
Kirschbaum,

Anwohnerin in
Langenhorn




Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

125 g Butter

200 g Mehl

180 g Zucker

Ca. 1L Wasser

% TL Safranpulver

% TL Kardamompulver
3 EL Rosenwasser

Mandeln

Gut zu wissen

Gchter Safran gehort zu de)
teuersten Gewilrzen der
Welt. Es handelt sich um die
Stempelfaden aus der Blite
einer Krokus-Art. Fir 1 kg
Safran bendtigt man ca.

Q‘S0.000 Bluten. )

Lubereitung

Die Butter in einem grolRen Topf
schmelzen lassen. Das Mehl
unter standigem Rihren nach
und nach dazu geben und brau-
nen lassen.

900 ml| Wasser und den Zucker
einriihren und die Masse aufko-
chen lassen. In einem zweiten
Topf 100 ml Wasser aufkochen,
Safran und Kardamompulver
darin auflésen und das Rosen-
wasser zufligen. Unter die
Mehlmasse rihren und bei
schwacher Hitze noch einige
Minuten kocheln lassen, bis die
Konsistenz cremig ist.

In eine Schissel fillen, abkih-
len lassen und mit Mandeln
verziert servieren.
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Schmandkuchen aus GroBmutters Zeit

Rezept von

Marion Habermann,
Diatassistentin, Mitarbeite-
rin im Gesundheitsamt

Hamburg-Nord, Anleiterin
bei den ,Kochkursen fir

Ill

den kleinen Geldbeute

146



Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

200 g Mehl

65 g Zucker

65 g Margarine

1Ei

% Packchen Backpulver
Zutaten fir die Masse:

2 Packchen Vanillepudding
150 g Zucker

% L Milch (als Pudding kochen)

1 Becher Schmand (200 g) oder
saure Sahne (150 g)

1 Dose Mandarinen

1 Tortenguss, klar

Tipp

Anstatt Mandarinen kann
auch anderes Obst verwen-
det werden, beispielsweise
Kirschen aus dem Glas.

Lubereitung

Weiche Margarine mit Zucker
und dem Ei schaumig rihren,
nach und nach das mit Backpul-
ver vermengte Mehl darunter
rihren und in eine gefettete
runde Backform geben, fest
andricken und dabei den Teig
am Rand etwas hochziehen.
Pudding kochen (Pudding wird
sehr fest) und den Schmand
unterrithren, danach auf den
Teig giel3en.

Mandarinen abtropfen lassen
und auf der Masse verteilen.
Bei 180° C Ober/Unterhitze 60 -
75 Minuten backen.

Den Tortenguss mit Mandari-
nensaft (siehe Packungsanwei-
sung) herstellen und den ferti-
gen Kuchen von der Mitte aus
damit bestreichen.
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Schoko-Frischkéise Muffins

Rezept von

148

Norma Pahl-Frank,
Lehrerin an der Stadtteil-

schule Am Heidberg und
Anwohnerin in Langenhorn




Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

Teig:

100 g brauner Zucker

1 Ei

200 g Mehl

2 TL Backpulver, % TL Natron
100 ml Maiskeimol

300 ml Buttermilch

4 EL Kakaopulver

Ol zum Fetten der Form
oder Papierférmchen
Flllung:

150 g Frischkase

1 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker
1 EL Buttermilch

Gut zu wissen

@ses Rezept wurde gea

cken mit dem Wahlpflicht-
kurs Jg. 7 Arbeitslehre/Kiiche:
Leon, Christopher, René,
Lena, Larissa, Igo, Kevin,
Aaron, Ole, Kenneth, Hanna,
Melanie, Lukas, Jake, Jannik,
Nicole, Daniel, Vanessa, Selin

und Shaheryaar. j

Lubereitung

Fir die Flllung alle Zutaten in
einer Schussel glattriihren.

In einer Schissel fir den Teig
das gesiebte Mehl, gesiebtes
Kakaopulver, Backpulver und
Natron vermischen. In einer
zweiten  Schissel  braunen
Zucker mit dem Ei schaumig
riihren, Ol und Buttermilch
zugeben und verquirlen. Die
Mehlmischung unterheben.
Papierformchen in die Muffin-
Form-Mulden setzen oder diese
eindlen. % der Teigmasse auf
die Mulden verteilen. Dann je
einen Teel6ffel Fillung darauf
geben und schlieBlich mit dem
restlichen Teig auffiillen. Fir die
Marmorierung wenig Fillung
auf die Muffins geben und
leicht mit der Gabel verteilen.

Im Backofen bei 180° C ca. 20-
25 Minuten backen.
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Sirup Kuchen - Revani (Tiirkei)

Eylem Yalca,
aktiv beim

Frauensport
Interkulturell
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Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

100 g Zucker

6 Eier

100 g Mehl

100 g GrieR

50 g Pistazien

Butter zum Einfetten

Flr den Sirup:

1 kg Zucker

1L Wasser

Saft einer halben Zitrone

Tipp

Ger Kuchen ist sehr siR, da$
passt gut ein starker Mokka
oder Espresso. Fiir den Sirup
kann der Zuckeranteil je nach
Geschmack reduziert werden.
Als Variante den Kuchen mit

@kosstreuseln bestreuen. )

Lubereitung

Eier und Zucker mit dem Hand-
mixer schlagen, bis die Masse
weill und schaumig ist. Mehl
und GrielR langsam einrlhren.
Den Teig in eine gefettete grolle
rechteckige Auflaufform fillen.
Im vorgeheizten Backofen bei
150° C ca. 50-60 Minuten gold-
braun backen. Aus dem Ofen
nehmen und abkiihlen lassen.
In der Form erst in Streifen und
dann in ca. 4 x 4 cm grolRe
Wiirfel schneiden und in der
Form lassen.

Fir den Sirup Wasser und
Zucker in einem offenen Topf
ca. ¥ Stunde kochen. Zitronen-
saft dazu geben und noch
weitere 5 Minuten kochen.
Vom Herd nehmen und ca. 30
Minuten  abkiihlen  lassen.
Danach den Sirup vorsichtig
Uber die Revani giel3en.

Mit gehackten Pistazien
bestreuen und ca. 3 Stunden
durchziehen lassen.
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Limtschnecken

Rezept von

Silke Marglowski,
Anwohnerin im

Stadtteil, aktiv im
Stadtteilbeirat
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Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

75 g Butter

250 ml Milch
30 g Hefe

50 g Zucker

450 g Mehl

% TL Salz

% TL Backpulver
Far die Flllung:
50 g Butter

50 g Zucker

Gut zu wissen

Der Zimt ist ein Gewlrz aus
der getrockneten Rinde von
Zimtbaumen.

Lubereitung

Butter mit Milch lauwarm
erwarmen. Die Hefe mit dem
Zucker bestreuen und warten
bis die Hefe zahflissig ist. Mehl,
Salz, Backpulver und die lau-
warme Milch zur Hefe dazu
geben und mit dem Knethaken
des Handmixers verkneten.
Hefeteig an einem warmen Ort
zugedeckt in der Schussel
gehen lassen.

Danach den Teig in 2 Portionen
teilen und je zu einem Rechteck
ausrollen (ca. 20 x 40 cm). Die
Rechtecke mit der Butter fiir die
Fillung bestreichen und mit
Zucker und Zimt bestreuen.
Dann die Rechtecke von der
langen Seite her aufrollen und
in ca. 2,5 cm dicke Scheiben
schneiden.

Auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech legen und im Ofen
bei 220° C ungefadhr 8-10 Minu-
ten backen.
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Zucchinikuchen

154

Rezept von

Jutta Kirchhoff,

Fachamt Sozialraumma-
nagement im Bezirksamt
Hamburg-Nord, Gebiets-

betreuerin fur das
Fordergebiet Essener
StralSe




Nachspeisen / Gebéick

Lutaten

2 Tassen Zucker
(gut Vollrohrzucker oder
Fruchtzucker)

1 Packchen Vanillezucker
3 Eier

1 Tasse neutrales Ol
(Sonnenblumen-/Walnussol)

1TLZimt
2 Tassen geriebene Zucchini
3 Tassen Mehl (1050er)

% Packchen Backpulver
(mogl. Weinsteinbackpulver)

100 g gehackte Nisse
(lecker sind z. B. WalnUsse)

1 Prise Salz

Tipp

Gut geeignet sind auch
Vollkornmehl oder Dinkelmehl.

Lubereitung

Alle Zutaten vermengen, das
Mehl mit dem Bachpulver
gemischt als letztes zugeben,
eine Springform einfetten und
den Teig hineingeben.

Im vorgeheizten Backofen bei
180° C (Ober- und Unterhitze)
auf mittlerer Schiene ca. 1 Stun-
de backen.

Zucchini als Zutat fir einen
Kuchen ist etwas ungewohnlich,
schmeckt aber lecker und ist
sehr saftig.
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Erntezeiten der Obst- und Gemiisesorten aus diesem Kochbuch

Lebensmittel

Jan

Feb | Maz | Aor | Mai | Juni | Jui | Aig | Sep | Ot | Nov | Dez

SALATE

Salate allg.

Feldsalat

Rucola

OBST

Apfel

Birnen

Blaubeeren

Erdbeeren

Himbeeren

Pflaumen

Johannisbeeren

Rhabarber

SuRkirschen

Haupt-Erntezeit Lagerware
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Lebensmittel

W | Ag | sep

GEMUSE

Blumenkohl

Bohnen

Brokkoli

Erbsen

Fenchel

Kartoffeln

Kohlrabi

Kirbis

Lauchzwiebeln

Mangold

Mohren

Porree

Radieschen

Rettich, weild

Rosenkohl

Rote Bete

Rotkohl

Salatgurke

Schwarzwurzel

Spargel

Steckriben

Tomaten

Wirsingkohl

Zucchini

Zwiebeln

Haupt-Erntezeit

Lagerware
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tadtteil

ressierte angezogen.

Das Besondere in den Gebieten
ist oft etwas versteckt und mit
dem Auto nicht zu entdecken.
Es lohnt sich, Langenhorn-Nord
eher zu Ful® zu erkunden und so
z. B. das ella Kulturhaus, die
Grinzige mit tollen Spiel- und
Freizeitflachen, den Stadtteil-
garten, das Stadtteilhaus Born-
bachstieg, das Raakmoor, das
Naturbad  Kiwittsmoor und
vieles mehr zu entdecken.

Einen schonen ,Wegweiser”
bieten hier z. B. die Spazier- und
Wanderrouten  durch  den
Bezirk, die auch zwei
»,Langenhorner Routen” bein-
halten (http://www.hamburg.de/
hamburg-nord/gesundheit/
gesundheit/762806/
wanderrouten-durch-den-
bezirk.html)

Viele weitere Informationen
finden Sie auch auf der Websei-
te  www.langenhorn-nord.de.
Kurzdarstellungen der Einrich-
tungen und Projekte, die sich an
diesem  Kochbuch beteiligt
haben, sind im folgenden Kapi-
tel aufgefiihrt.




Steckbriefe der beteili

Dieses Stadtteilkochbuch bildet
neben den bunten Rezepten
aus den unterschiedlichen
Kulturen der Menschen, die im
Stadtteil wohnen, auch die Viel-
falt der sozial und kulturell
engagierten Einrichtungen im
Gebiet ab. Viele ihrer Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter betei-
ligten sich mit einem Rezept an
dem Kochbuch und zeigten da-
mit ihr Engagement und ihr
Interesse an diesem Beteili-
gungsprojekt.

Die folgenden  Steckbriefe
stellen in Kirze die Arbeit
dieser Einrichtungen vor. Dies
ist hilfreich fur weitere Koope-
rationen. Aber auch fir die
Bewohnerinnen und Bewohner
des Stadtteils sind die Kurzbe-
schreibungen interessant, denn
sie kénnen sie auf Einrichtun-
gen hinweisen, die ihnen viel-
leicht nicht so geldufig sind und
auf die vielfaltigen Angebote
neugierig machen.




ella Kulturhaus
Veranstaltungszentrum

Kontakt

Susanne Jung
Kakenflur 30

22419 Hamburg
Telefon 53 32 71 50
Fax 53327158

Mail:
ella-Kulturhaus@mookwat.de
Internet: www.mookwat.de

Angebot

Das ella Kulturhaus versteht
sich als Veranstaltungszentrum,
Anlauf- und Vernetzungsstelle.
Schwerpunkte der Tatigkeit
bilden Veranstaltungen, Projek-
te, Gruppen und Workshops.
Neben Veranstaltungen mit
bekannten Kinstlern wird auch
Platz und Raum fiir Nachwuchs-
kiinstler geboten. Die Raumlich-
keiten  kdnnen angemietet
werden.


http://www.alsterdorfer-werkstaetten.de/alsterdorfer-werkstaetten_2E9C1A5053AD4D819D7C038A242FBB5A.htm
mailto:info@alsterarbeit.de

ellas Kiiche
Nachmittagsangebot fiir Kinder

Kontakt

Susanne Jung

ella Kulturhaus Langenhorn
Kakenflur 30

22419 Hamburg

Telefon 5332 71 50

Fax 53 32 7158

Mail:
ella-Kulturhaus@mookwat.de

Internet: www.mookwat.de

Angebot

Da die Ganztagsschulen seit
dem Sommer 2013 auch
Mittagessen anbieten, wurde
der Mittagstisch fur Kinder im
ella zu einem Nachmittagsange-
bot und findet mittwochs von
16 bis 17 Uhr statt. Das Team
arbeitet auf ehrenamtlicher
Basis. Spenden sind herzlich
willkommen.




FLUWOG-
NORDMARK eG

Wohnungsbaugenossenschaft

Kontakt
Geschéftsstelle
Tannenweg 62, 22415 Hamburg

Telefon 53 10 91-0

Fax 53 10 91-40

Mail: wohnen@fluwog.de
Internet: www.fluwog.de
Servicezeiten:
Di/Do8-12.30/13-18 Uhr

Hauswartbiiro vor Ort
Walter-Schmedemann-Str. 28

22419 Hamburg

Servicezeiten:
Mo bis Fr 8-9 Uhr

Gemeinschaftsraum in der
Wohnanlage
Walter-Schmedemann-Str. 54

Angebot

Wohnraum, Gemeinschafts-
raum in der Wohnanlage


http://www.evamigra.de/

Frauensport

Interkulturell
Sport von und mit Frauen

Kontakt

Elif Solhan

Telefon 319936 71
mobil 0170 - 497 86 10
Mail: esolhan@wtnet.de

Wo: ella Kulturhaus Langen-
horn, Kakenflur 30

Wann:
jeden Mittwoch von 18-19 Uhr

Angebot

In lockerer und netter Atmo-
sphare wird fir Frauen Sport
angeboten. Es handelt sich um
ein Training fir Kérper und See-
le. Im Vordergrund stehen der
korperliche Ausgleich und der
Spal.

Das Angebot ist ein Einstieg in
die Welt der rhythmischen
Bewegung, begleitet von inter-
kulturellen Klangen und Musik.




Zachaus-Kirche

Kontakt
Kakenflur 22a
22419 Hamburg

Telefon 527 05 68
Fax 53 78 01 22

Mail:
info@stjuergen-zachaeus.de

Internet:
www.zachaeus-kirche.de

Die Einrichtung ist behinderten-
gerecht.

Angebot

Kinderkirche, = Gesprachskreis
Bibel, Kulturkreis, Reisen,
Geburtstagskaffee,  Senioren-
Tanz, Senioren-Nachmittag,
Tischtennis, Rollende Kleider-
kammer, Gymnastik, Floten-
kreis, 3. Welt-Laden.


http://www.zachaeus-kirche.de/

St. Jurgen-Kirche

Kontakt
Eichenkamp 10
22417 Hamburg

Telefon 537 05 75

Fax 53718521

Mail:
info@stjuergen-zachaeus.de

Angebot

Kinderkirche,  Kindergruppen,
Musischer Kinderkreis, Pfadfin-
der, Kantorei, Posaunenchor,
Kulturkreis, Arbeitskreis Basar,
kreatives Basteln, Tischtennis
fir  Senioren, Eltern-Kind-
Gruppe




Kochen fiir den
kleinen Geldbeutel

Kochprojekt der Gesundheitsfor-
derung des Gesundheitsamtes
Hamburg-Nord in Kooperation mit
der Hamburger Tafel und dem
GroBmarkt Hamburg in der Schule
Neuberger Weg

Kontakt

Marion Habermann
Eppendorfer LandstraRe 59
20249 Hamburg

Telefon 4 28 04 - 22 82
Mail: marion.habermann
@hamburg-nord.hamburg.de

Angebot

Dieses Projekt bietet jungen
Familien mit kleinem Geldbeu-
tel die Moglichkeit, einfache
Rezepte zum kleinen Preis zu
kochen. Die Kursleiterinnen
geben praktische Tipps und
zeigen kleine Tricks. Die Kinder
werden kostenlos betreut. Der
Kochtag endet jeweils mit ei-
nem gemeinsamen Essen und
die Familien bekommen
Lebensmittel zum Nachkochen
mit nach Hause.



KWB - Eltern vor Ort

KWB - Koordinierungsstelle Wei-
terbildung und Beschaftigung e.V.,

Kontakt

KWB, Haus der Wirtschaft
Kapstadtring 10, Il. Stock
22297 Hamburg

Telefon 334 24 10
Fax 334 24 12 99

Angebot

Die KWB fordert durch Qualifizie-
rung den Einsatz vieler unerkann-
ter Potenziale in der Wirtschaft.
Sie legt ihren Fokus auf besondere
Zielgruppen, wie zum Beispiel
Jugendliche mit Migrationshinter-
grund, Berufsriickkehrer/-innen,
altere Beschaftigte sowie Arbeitsu-
chende mit Qualifizierungsbedarf.
Der Aufbau einer nachhaltigen
Infrastruktur  fiir lebenslanges
Lernen steht dabei ebenso im
Vordergrund wie die Entwicklung
von Qualifizierungsmodellen,
beispielsweise in den Bereichen
Logistik oder Medien und IT.

Eltern vor Ort war ein Projekt der
KWB. Es beriet Eltern mit Migrati-
onshintergrund und Schulen rund
um das Thema Ubergang Schule
und Beruf.



mailto:i.hoin@forum-spielraeume.de

Markant

Lebensmittelmarkt der
Kauflandgruppe

Kontakt
Kakenflur 16a
22419 Hamburg

Telefon 507 97 10

Fax 50 79 71 28
Internet: www.markant-
online.de

Angebot

Als Vollsortimenter hat Markant
mehr als 13.000 verschiedene
Produkte. Frisches Obst und
Gemiise und eine Kase-, Fleisch-
und Wourstauswahl in Bedie-
nung stehen im Mittelpunkt
eines jeden Markant-Marktes.
Auch ein grolRes Sortiment an
Tiefkiihl- und Molkereiproduk-
ten, Weine und Spirituosen aus
der ganzen Welt, Feinkostarti-
kel sowie eine umfassende
Auswahl an Tiernahrung erhal-
ten die Kunden. Drogerieartikel,
Schreibwaren und Haushaltsar-
tikel runden das Angebot ab.


mailto:stadtteilbuero16h@lawaetz.de
http://web2.cylex.de/reviews/viewcompanywebsite.aspx?firmaName=markant-markt-kaekenflur-markt&companyId=2706180
http://web2.cylex.de/reviews/viewcompanywebsite.aspx?firmaName=markant-markt-kaekenflur-markt&companyId=2706180

Mittagsspaziergang
Institutionalisierter Spaziergang
durchs Quartier

Kontakt

Rainer Dommaschk
Seniorentreff Langenhorn
Kakenflur 16

22419 Hamburg

Telefon 51 49 95 45
Mail:
RainerDommaschk@aol.com

Angebot

Der Mittagsspaziergang ist ein
einstiindiger Spaziergang unter
einem Thema durchs Quartier
Essener Strale. Ziele sind das
Kennenlernen des Quartiers,
Bewegung an der frischen Luft
und Knilipfen von sozialen Kon-
takten.

Zurzeit immer am letzten Mitt-
woch im Monat um 12 Uhr.
Treffpunkt Stadtteilbiliro 16H




nullbisdrei

Beratungsstelle flir Familien mit
Kindern im Alter von 0-3 Jahren

Kontakt
Hohe Liedt 67 c
22417 Hamburg

Telefon 53 90 89 98

Fax 53 90 89 97

Mail: nullbisdrei@t-online.de
Internet: www.nullbisdrei.de

Angebot

Die Beratungsstelle nullbisdrei
leistet Unterstlitzung, Betreu-
ung und Beratung fiir Familien,
deren Kinder im Alter von 0 bis
3 Jahren sind.

Mit friihzeitig einsetzenden Hil-
fen sollen Eltern und Familien
mit Babys und Kleinkindern da-
rin unterstlitzt werden, eine
dem Kindeswoh!l forderliche
Erziehung zu entwickeln.



Stadtteil-Polizist

Polizeikommissariat 34, Abtei-
lung Pravention und Verkehr

Kontakt

Thomas Wieben
Woérdenmoorweg 78
22415 Hamburg

Mail: thomas.wieben
@polizei.hamburg.de

Angebot

Thomas Wieben hat die Funkti-
on des Stadtteilpolizisten und
des Cop4U/Schulpolizisten und
ist zustandig fur Offentlichkeits-
und Pressearbeit.




Sozialraummanagement
Fachamt im Bezirksamt
Hamburg-Nord

Kontakt

Jutta Kirchhoff

Bezirksamt Hamburg-Nord /
Fachamt Sozialraummanage-
ment / Integrierte Stadtteilent-
wicklung

Kimmellstr. 7, 20249 Hamburg

Telefon 4 28 04-24 09
Fax 4 28 04-24 44

Mail: Jutta.kirchhoff
@hamburg-nord.hamburg.de

Angebot

Das Sozialraummanagement ist
fir die fachibergreifende
sozialraumliche Planung und
das Controlling von Einrichtun-
gen und MaRnahmen der sozia-
len Infrastruktur sowie die
Gebiete aus dem Rahmenpro-
gramm der Integrierten
Stadtteilentwicklung (RISE) zu-
standig. Frau Kirchhoff st
Gebietsbetreuerin fiir das RISE-
Gebiet Essener StraRe, An-
sprechpartnerin far die
Verwaltung und Schnittstelle
zur Planung.



Sprachcafé

Frihstlck fur Menschen mit
und ohne Migrationshinter-
grund

Kontakt

Hatice Boler

Langenhorner Chaussee 330
22419 Hamburg

Mail: hboeler@yahoo.de

Angebot

Vierzehntdgig findet ein Frih-
stick im FLUWOG-
Gemeinschaftsraum, in der
Walter-Schmedemann-Str. 54
statt. Ziel der Treffen ist, die
Kommunikation in deutscher
Sprache zu liben und zu festi-
gen und mehr Uber andere
Kulturen zu erfahren.



http://www.langenhorn-nord.de
http://www.langenhorn-nord.de
http://www.lawaetz.de/
http://www.langenhorn-nord.de/?page_id=72
http://www.langenhorn-nord.de/?page_id=72

Stadtteilschule
Am Heidberg

Ganztagsschule

Kontakt
Tangstedter Landstralie 300
22417 Hamburg

Telefon 4 28 89 - 21 01
Fax 4 28 89 -21 20

Internet: www.stadtteilschule-
am-heidberg.de

Angebot

Eine innovative Ganztagsschule
mit den Jahrgdangen 5 - 13. Ne-
ben besonderen Auszeichnun-
gen, wie ,Eliteschule des FuR-
balls“ oder ,Umweltschule”,
tragen wir auch den Titel
,Kulturschule”. In diesem
Zusammenhang freuen wir uns,
mit unseren Schiilern an diesem
Kochbuchprojekt teilgenommen
zu haben.


http://www.langenhorn-nord.de
http://www.langenhorn-nord.de
http://www.lawaetz.de/
tel:040%2042%2088%2092%20%E2%80%93%20101
tel:040%2042%2088%2092%20%E2%80%93%20120
http://www.stadtteilschule-am-heidberg.de/
http://www.stadtteilschule-am-heidberg.de/

Uns Liutt Café

Ehrenamtliches Nachbarschafts-
Café

Kontakt

Kakenflur 16b, direkt am Markt-
platz Kakenhof. Wenn Sie das
Cafe ehrenamtlich unterstiitzen
wollen, melden Sie sich gerne
dort.

Angebot

In dem von Nachbarn fiir Nach-
barn betriebenen Café werden
Kaffee, per Hand gemahlen und
frisch gebriht, leckerer Kuchen
und alkoholfreie Getranke zu
zivilen Preisen angeboten. ,Uns
Latt Cafe” ist jeden Donnerstag-
nachmittag von 14 bis 17 Uhr
geoffnet.




ochbuch wurden alle nachgekocht und
iberwiegende Anzahl der Fotos wurden
erstitzung von Gilinter Dornieden und
beitet.

sonen haben weitere Fotos zur Verfi-

Heidi Nielsen

Horst Sellhusen

Ulrike Schliephack

Ulrike Schliephack

Marion Habermann
eldsalat Susanne Steinke

Rixa Gohde-Ahrens

Jorg Meyer

Sylvia EImohamed

Christel Springer

Hatice Boler

Ingrid Ehmke

aus 123RF

Medienbibliothek, Bild Nr.
10315512 Olga Mitsova

Christel Springer
Cornelia Hadeler
Susanne Steinke

Marion Habermann




Schoko-Frischkase-Muffins

Steckriibencurry

Alle Personen, die die Gerichte nachgek
beitet haben, haben dies kostenlos un
konnten im Rahmen ihrer sonstigen A
men.

Die Inhalte in den Rubriken ,Gut zu
worden von Schekeba Jentsch (Lebens
beit mit Norma Pahl-Frank (Berufsschul
Erndhrungswissenschaftlerin und gelern
onen zum Gesundheitswert von Ro
(Biologin) bereitgestellt.
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