Ausgabe Juni 2023 / Nr. 4

Freizeit - BOX

Lecker in den Sommer:

Afghanische Kiiche und Russische Kiiche
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Bolani

Afghanische Teigtaschen mit Kartoffelfillung

Die Kartoffeln schalen und vierteln und in Salzwasser garkochen.
AbgielRen und mit etwas Milch zu Piiree verarbeiten. Mit Salz abschmecken. Die Friihlingszwiebeln
klein hacken, in etwas Ol anbraten und mit dem Kartoffelpiiree vermischen.

Jeweils zwei Teigblatter tibereinanderlegen und jeweils 2 Teeloffel von dem Piiree darauf geben.
Die Taschen wie einen Brief falten, von dem Piiree darauf geben.

Die Spitze mit etwas lauwarmem Wasser befeuchten und andriicken.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit etwas Ol einpinseln und ca. 30 Minuten
bei 180 Grad HeilSluft backen.

Die Bolani werden im Ofen super knusprig und auch fettarmer.

Gerne mit Naturjoghurt servieren!



Mantu Afghanische Teigtasche

___________________

Nudeln:
250g Nudeln
Prise Salz

1 T101
Eiswiirfel

Gemiise:
Lauchzwiebeln
Mohren
Aubergine
Zucchini

Fleisch:

' Gefliigel

Knoblauch

Gewiirze und Ole:
Sesamol
Salz/Sojasauce
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Zubereitung

Nudeln nach Packungsbeilage kochen und kaltstellen.

. Dazu geben wir die Eiswiirfel in eine Schiissel und mischen die
Nudeln unter.

Das Gemiise wird in Streifen geschnitten, mit Sesamol betraufelt und
ebenfalls beigeben.

i Wir schneiden das Fleisch ebenfalls in Streifen und braten es mit
' Knoblauch und Sojasauce an.

Fiir die Sauce nehmen wir einen Becher Joghurt und mischen ihn mit
Kefir/Buttermilch, Feta und Minze (Menge nach personlicher
Vorliebe). Am Schluss geben wir noch etwas Essig hinzu.

Wir servieren die Nudeln mit dem Fleisch, dem Gemiise und der
Sauce auf einem Teller und geben noch einen kleinen Schuss

Sesamol uiiber das Ganze. Bei bedarf noch nachwiirzen.

Guten Appetit!



Lauwarmer Brotsalat

"Dieses Foto" von Unbekannter Autor ist lizenziert gemil CC BY

Vegetarisch

Paprika, Zucchini, Zwiebel und Knoblauch in feine Streifen schneiden. Champignons in Scheiben schneiden.
Alles in etwas Olivendl 3-5 Minuten braten. Dann salzen, pfeffern und mit Paprikapulver wiirzen.

Mit Balsamico abléschen und die klein geschnittene Petersilie dazugeben. Das getoastete Bauernbrot
wirfeln und unterheben.

Den Salat ca.1 Minute abkihlen lassen und dann das Olivendél dazu geben. Nochmal alles mischen,
abschmecken und sofort servieren.

Arbeitszeit:  ca.15 Minuten
Gesamtzeit: ca. 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad normal

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 grol3e Zucchini

1 Paprikaschote rot

100 Gr Champignons

1 groRe Zwiebel

2 Knoblauchzehe,

1 Bund glatte Petersilie


http://www.foodista.com/recipe/SMV8WBC2/tuscan-tomato-and-bread-salad
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Russische traditionelle Suppe (Borschtsch)

400g Suppenfleisch, gemischtes
1 groRe Md6hren

1 groRe Zwiebeln

200g WeilRkohl

3 Kartoffeln

2El. Butter

2 groRe Tomaten

1 Lorbeerblatt

4TI. Saure Sahne

1 Prisen Pfeffer, schwarzer, frisch, gemahlener
1El. DIL: frischer, gehackter
1El.Petersilie, gehackter

1 groRe Rote Bete

1 Liter Briihe,2 Liter Wasser

Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in 2| Wasser mit Salz bei schwacher Hitze aufkochen. Den Schaum
abschopfen, bei mittlerer Hitze etwa 2 Stunden ziehen lassen. Das Fleisch herausnehmen. Die Kochbriihe
aufheben.

Die Rote Bete, die Mdhre und die Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden. Den WeilSkohl putzen und in
dinne Streifen schneiden.

Die Butter erhitzen und das Gemdise darin anbraten. Etwa 1\8 Liter Brithe dazugeben und alles etwa 10
Minuten bei schwacher Hitze diinsten.

Die geschadlten und in Scheiben geschnittene Kartoffeln und das Lorbeerblatt hinzufligen. Die restliche
Kochbriihe, durch ein Sieb dazu gieRen und alles etwa 30 Minuten kochen.

Die Tomaten mit heiffem Wasser iberbriihen, hdauten und klein schneiden, Dill und Petersilie zum
Borschtsch geben und diese mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nun das Fleisch klein schneiden und ebenfalls zur
Suppe geben.



Russischer Hackfleischtopf
Vv

500g Rinderhackfleisch
2 Zwiebeln

1EL.OI

1El.Butter

1 Porree Stange

5El. Tomatenmark
250ml. Briihe

1El. Senf

1TI. Paprikapulver edelstiRes
1El. Salz

zB. saure Sahne

Zwiebeln schilen, Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Ol und Butter in einen Topf erhitzen, die
Zwiebelwirfel darin anbraten. Die Hitze steigern und das Hackfleisch darin anbraten. Bei jetzt wieder
niedrigerer Hitze den Lauch, das Tomatenmark, die Briihe, Senf und die Gewiirze dazugeben. Ca 15
Minuten schmoren, dabei haufig umriihren. Die saure Sahne kurz vor dem servieren unterrithren und alles
nochmal kraftig abschmecken.

Als Beilage Nudeln und gemischten oder griinen Salat!

Lecker!



Viele Koche verderben den Brei!
Das trifft nicht auf die MAB der VHS Hoxter zu!

In unserem Kurs haben wir Rezepte aus
fernen Ldndern zum Thema Sommer-Kiiche
zusammengestellt.

Es wird ausprobiert, ins Deutsche libersetzt,
mit der Textverarbeitung experimentiert und
mit Fotos dokumentiert.

Die fleiBigen Rezepteschreiberinnen in
Aktion:




	Vegetarisch

