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Einleitung

Urspriinglich ging es bei diesem Buch darum, eine Quelle zu
schaffen, die es den Menschen erméglicht, sich sowohl mit
anderen Kulturen als auch mit ihrer eigenen verbunden zu
filhlen. Fiir mich war das Geben und Nehmen, das Teilen von
Essen und den Geschichten, die sich dahinter verbergen, immer
vorherrschend. Es war eine Méglichkeit, eine Verbindung zu den
Kulturen und Gefiihlen herzustellen, die mir so fremd waren. Je
léinger mein Freiwilligendienst dauerte und je mehr ich mich an
meine internationalen Mitbewohner gewdhnte, desto mehr

Rezepte fanden ihren Weg in mein Herz.

Ich stellte fest, dass Liebe, wie auch andere Gefiihle, tatsdachlich
durch den Magen geht, und dass sie den Unterschied zwischen
einem guten und einem schlechten Tag ausmacht. In dem
Bemiihen, schwierige Situationen in meinem Alltag als
Freiwillige zu bewdltigen, versuchte ich, mich an die eine
beruhigende Sache zu erinnern, die sie ertrédglicher machen
wiirde: Essen. Und zwar gutes Essen. Aus diesem Grund wurde
dieses Projekt ins Leben gerufen, um mit meinen Mitbewohnern
in Kontakt zu treten und ecine bedeutsame Beziehung
aufzubauen, aber vor allem, um meine Kultur durch Essen mit

den Menschen um mich herum zu teilen.

==



Hallo, hier ist Maria, eine spanische Freiwillige!

Ich bin eine spanische Freiwillige in Rennes, die den Schulalltag und
den Unterricht sehr mag, so dass ich an einer Berufsschule als
europadische Botschafterin arbeite! Eigentlich gibt es viele Dinge, die ich
mag, wie z. B. Kochen. Ich habe internationale Mitbewohnerinnen, die
auch gerne kochen, aber insbesondere essen. Gemeinsam haben wir
beschlossen, dieses Kochbuch zu erstellen, um unsere Leidenschaft zu
teilen und weiterhin von anderen Kulturen zu lernen und diese
internationale Erfahrung zu genieRen, immer mit einem guten Gefiuhl
im Magen und im Herzen!

66

Mein Name ist Lilly und ich komme aus Leipzig, einer Stadt im
Osten Deutschlands.

Wahrend meines Freiwilligenjahres in Frankreich habe ich viele
Erfahrungen gesammelt, viel gelernt und viele neue Leute
kennengelernt. Aber eines meiner liebsten Dinge war es, dieses
Buch gemeinsam mit meinen Mitbewohnern und Freundinnen
fertigzustellen. Es zeugt von unserer Verbundenheit und unseren
Bemuhungen, unsere eigene Kultur zu teilen und im Gegenzug

andere Menschen kennen zu lernen.

9

Gamardjoba!!!

Ich bin Natia, eine georgische CES-Freiwillige, die im CRI) Bretagne
aufgenommen wurde.

Neben meiner grof3artigen Erfahrung als Freiwillige habe ich in Frankreich
auch meine Leidenschaft fir das Kochen entdeckt. Ich muss zugeben, dass
meine Mitbewohnerinnen einen groRen Teil dazu beigetragen haben. Ich
glaube, das hat mich motiviert, mich mit ihnen in dieses
Gemeinschaftsprojekt einzubringen: ein Kochbuch, das sowohl Spaf3
macht als auch gastronomisch wertvoll ist.

9
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Auberginen mit Walndssen - Georgien

ZUTATEN

2 grof3e Auberginen
Sonnenblumen- oder
Olivensl
3 Knoblauchzehen
250g Walniisse
1 TL gemahlener Koriander
1 Teeloffel der gelben Bliiten
1 Teeloffel Bockshornklee
1 Teeloffel scharfe
Chilischote
Salz nach Geschmack
3 Essloffel Weiflweinessig
3 Essloffel Wasser
Granatapfelkerne (zum

Garnieren)

ZUBEREITUNG

und den Knoblauch

.Zerkleinern Sie die Walniisse
zusammen in einem Fleischwolf.
2.Geben Sie sie in eine Schiissel und fiigen Sie die Gewiirze,
das Salz, den Essig und das Wasser hinzu.

3.Um eine Walnussfillung zu erhalte, miissen Sie alles
griindlich vermischen

4.Die Auberginen in 1 cm dicke Scheiben schneiden und mit
Salz bestreuen. 1 Stunde ruhen lassen.

5.Jede Scheibe vorsichtig abtropfen lassen.

6.Die Scheiben bei nicht zu starker Hitze von beiden Seiten
goldbraun anbraten. Die Pfanne bleibt bedeckt. Nicht
vergessen, die Scheiben ab und zu zu wenden. Legen Sie
die Scheiben auf Kiichenpapier, um das iiberschiissige Ol
zu entfernen. Warten Sie, bis alles abgekiihlt ist.

7.Die Nussmischung gleichméBig auf jeder Scheibe verteilen
und diese in der Mitte falten

8.Die restliche Nussfiillung auf den Auberginen verteilen. Auf

anrichten und nach Belieben mit

einem Teller

Granatapfelkernen dekorieren.

Source Image: https://bit.ly/42YBPGo




Konigsberger Klopse - Deutschland

ZUTATEN

1 kg Gehacktes
1-2 Teeloffel gehackte
Kapern
2 Zwiebeln
1-3 Teeloffel Senf
2 Essloffel Paniermehl
Pfeffer/Salz
1 Ei
Mehl und Butter fiir eine
Mehlschwitze

ZUBEREITUNG

1. Gehacktes Wiirzen, Zwiebel hacken, mit einem Eiweif3,
Kapern, Senf und Paniermehl mischen

2.Klopse formen und in ca. 2 Liter Wasser mit einer
Zwiebel, einem Lorbeerblatt und drei Nelken garkochen

3.Mehlschwitze (Butter und 1/ 2 Essléffel Mehl) zubereiten
und mit dem Klopswasser aufgieBen bis eine sémige
Sofle entsteht

4.Sof3e mit Kappernwasser und Senf wiirzen

5.Servieren mit Kartoffeln als Beilage




ZUTATEN

2 grof3e Auberginen
(vorzugsweise Bio)
2 gehackte Zwiebeln
2 zerdriickte Knoblauchzehen
+ 2 in diinne Scheiben
geschnittene Knoblauchzehen
4 Fleischtomaten
1 TL rote Chilipaste (oder 2
getrocknete Cayennepfeffer)
1 TL Kurkumapulver
1 TL Korianderpulver
5 EL griechischer Joghurt
Y2 Knoblauchzehe, gehackt
(in der Knoblauchpresse)

1 Essloffel getrocknete Minze
1 Essloffel Wasser.

ZUBEREITUNG

1.Waschen Sie die Auberginen griindlich und schneiden Sie sie
in Scheiben, wobei die Haut dranbleiben sollte.

2.Verteilen Sie die Scheiben auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech und bestreichen Sie sie mit Olivensl.
Backen Sie die Scheiben 10 Minuten lang bei 200 °C im Ofen.

3.Erhitzen Sie 2 EL Olivensl in einem Schmortopf und braten
Sie die gehackte Zwiebel und den zerdriickten Knoblauch
darin an, bis sie glasig sind.

4.Fiigen Sie die in Scheiben geschnittenen Tomaten, den in
Scheiben geschnittenen Knoblauch und die Chilipaste hinzu.
Salzen Sie das ganze und riihren Sie gut um. Legen Sie die
gegrillten Auberginenscheiben darauf, reduzieren Sie die
Hitze und lassen Sie das Ganze 10 Minuten kécheln. Nehmen
Sie nach 10 Minuten den Deckel ab und drehen Sie die
Auberginenscheiben um (1-2 CS Wasser hinzufiigen, wenn Sie
sehen, dass der Boden anzusetzen beginnt).Decken Sie das
Ganze wieder ab und verléngern Sie die Garzeit um weitere 8
bis 10 Minuten.

5.Bereiten Sie die Joghurtsauce zu, indem Sie alle Zutaten
miteinander verriihren.

6.Bestreichen Sie den Boden einer Schiissel mit der
Joghurtsauce, legen Sie die Auberginenmischung darauf und
geben Sie 1-2 EL Joghurtsauce dariiber. Zum Schluss

garnieren Sie das Ganze mit etwas getrockneter Minze.

Source: https://bit.ly/42YBPGo


https://bit.ly/3WmVvBr

ZUTATEN

3 rote Paprikaschoten
1 griine Paprikaschote
4 Tomaten
2 Knoblauchzehen
3 Zweige glatte
Petersilie

4 grofle Eier
4 EL Olivensl

2 Prisen Chili
Salz Pfeffer

ZUBEREITUNG

.Die Tomaten 10 Sekunden lang iiberbriihen,
hduten, entkernen und zerkleinern

2.Die Paprikaschoten halbieren, die Samen und

entfernen.
AnschlieBend Paprika in Wiirfel schneiden.

3.Paprika und gehackten Knoblauch 15 Minuten

heilem Ol

anbraten, Tomaten, Chili, gehackte Petersilie,

die weifden Trennwénde

in einer groien Pfanne mit
Salz und Pfeffer zugeben.

4. Etwa 30 Minuten weiterbraten, 4 Lécher in die
Chakchouka

hineinschlagen. Etwa 8 Minuten kochen lassen,

stechen und die Eier

bis das Eiweif3 fest geworden ist, das Eigelb
aber noch flissig ist.

5.Sofort servieren.




Empanada - Spanien

ZUTATEN

2 Portionen Bldtterteig (in jedem Supermarkt erhdéltlich)
| Zucchini
| Zwiebel
| mittelgroBe rote Paprikaschote
] griine Paprikaschote (Optional)
200 g Champignons (Optional)
| oder 2 Dosen Thunfisch / 200 g gebratene Héhnchenbrust (optional)
350 ml gebratene Tomaten (oder 500 ml Tomatenpiiree zum Braten)
| oder 2 hartgekochte Eier
| Eigelb (zum Bestreichen der Empanadal)
Olivensl
Salz (je nach Geschmack)

Knoblauchpulver
Pfeffer




ZUBEREITUNG

1.Schneiden Sie zunéchst das gesamte Gemiise in kleine Wiirfel (Zwiebel, Zucchini, Paprika,
Champignons) und geben Sie es in eine Pfanne mit einem grof3ziigigen Schuss Olivensl. Es ist
ratsam, den gesamten Boden der Pfanne zu bedecken, aber geben Sie nicht zu viel hinein. Die
Idee ist, dass Sie die zutaten ein wenig frittieren, aber nicht zu viel Ol in der Pfanne ist.

2.Lassen Sie die Pfanne 15-20 Minuten bei mittelhoher Hitze garen (bei Glaskeramikkochfeldern
empfehlen wir eine Temperatur von 6-7).

3.Wenn das gesamte Gemiise gar ist, fligen Sie das hartgekochte Ei, den Thunfisch oder das
(zuvor gebratene) Huhn hinzu und mischen Sie es, um die Aromen zu integrieren. Tipp: Es ist
ratsam, die Hdhnchenbrust einige Minuten vorher zu braten, die zuvor in Olivensl, Salz,
Pfeffer, Knoblauchpulver und Petersilie mariniert wurde, damit sie den Geschmack annimmt.

4.Geben Sie dann die gebratene Tomatensofie in die Pfanne. Sie kénnen eine Dose bereits
gekochte Tomatensauce hinzufiigen oder die Tomate selbst in einer Pfanne mit viel Ol, Salz
und Knoblauchpulver braten, bis die Séure verschwunden ist. Die Tomate sollte etwa 30
Minuten lang bei mittlerer Hitze (5-6) kochen. Sie werden sehen, dass sich die Konsistenz von
flussig zu koérnig und dick veréndert hat.

5.Wenn alle Zutaten eingearbeitet sind, wiirzen Sie je nach Geschmack mit Salz, Knoblauch und
Pfeffer nach. Zur Seite stellen.

6.Legen Sie das erste Blatt Blatterteig als Basis auf (ohne das beiliegende Backpapier zu
entfernen, denn das hilft uns beim Backen, ohne dass es am Backblech kleben bleibt, und auch
beim Herausnehmen aus dem Ofen), und geben Sie die Fillung hinzu, Verteilen Sie sie aber
lassen sie den Rand unbestrichen. Legen Sie dann das zweite Blatt obenauf und bedecken Sie
die Fiillung.

7.Um die Empanada zu verschlieBen, falten Sie die Rénder um, die Sie von der Fiillung
freigelassen haben, wobei Sie das Innere vollsténdig verschlief3en.

8.Enfin, a l'aide d'une fourchette, faire des trous dans la feuille supérieure de la tarte pour
faciliter la cuisson de la pate feuilletée. Dans un petit bol, ajouter un jaune d'euf et le battre.
Avec le jaune d'euf, on peint le dessus de la péte. Cette étape est nécessaire pour faire dorer
la pate et la rendre brillante.

9.Enfin, la péte est préte a étre cuite. Préchauffer le four & 200° pendant 15 minutes, puis cuire
pendant 20 minutes & une température comprise entre 180° et 200°.

10.Elle doit étre dorée. Faire cuire la tarte en utilisant du papier sulfurisé sur la plaque de cuisson
pour éviter qu'elle ne se casse.

1. Laisser reposer quelques heures a température ambiante.




ZUTATEN

] Miirbe- oder Brotteig
5 Zwiebeln
] Schiissel Hackfleisch, oder
Hdahnchengeschnetzeltes,
Thunfisch oder Schinkenmix
geriebener Gruyére
Olivensl
] groBe Handvoll Rosinen
Einige Oliven (griin oder
schwarz)

Aromatische Kréauter

(Petersilie, Thymian, Basilikum

Koriander ..)

1 Briihe (optional)

ZUBEREITUNG

1.Die gehackten Zwiebeln mit den Oliven und den
Kr&utern, Rosinen in Olivensl anbraten
2.Parallel dazu das Hackfleisch oder das Hdahnchen

braten. Alles nach dem Garen miteinander vermischen

3.Den Kreise

Teig ausrollen und untertassengrofie
ausstechen

4.Eine Halfte mit der Fillung und den Oliven belegen,
die Rénder befeuchten, zusammenklappen und die

Rénder Fillung

zusammendriicken, sodass die
eingeschlossen ist.

5.Ei schlagen und die Empanadas bestreichen

6.20 Minuten im heilen Ofen backen (Thermostat

8/240°C) .




ZUTATEN

1 Suppenhuhn
] Bund Suppengriin
(Lauch/Méhren/Sellerie)
5-10 Pfefferkérner/2-3
Lorbeerblédtter/Salz
gefrorene Erbsen
frischer oder gefrorener
Spargel
Champignons

ZUBEREITUNG

1.Suppenhuhn kochen, Wasser ab und zu auffiillen

2.Fleisch vom Knochen l6sen und nach Belieben klein
schneiden

3.Brithe durch Sieb gief3ien und auffangen

4.Mehlschwitze von ca. 3-4 EL Mehl anriithren und mit der
Brithe und nach Belieben mit etwas Wei3wein anriihren

5.Fleisch in die Sof3e und kurz aufkochen lassen

6.Moglich wére noch das Frikassee mit einer Hand voll
Tiefkiihlerbsen, Spargel oder Pilzen anzureichern.

7.Spargel schélen, klein schneiden und bissfest kochen
und zum fertigen Frikassee dazugeben

8.Pilze klein schneiden, anbraten und zum fertigen
Frikassee dazugeben

9.Mit Reis servieren




/ZUTATEN

1-12 Kg Gulasch, vorzugsweise
Rind Huhn und Schwein kénnen
auch verwendet werden
] Bund Suppengemiise
Tomatenmark
Zwiebeln, Knoblauch
Gemiisefond oder alternativ
Suppenpulver/ Wasser/ Bouillon
Pfetfer/Salz
Paprika
Chili

ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten klein schneiden, erst Zwiebeln und
Knoblauch anbraten, und dann Stiick fiir Stiick das
Fleisch anbréunen lassen

2.Fleisch wieder rausnehmen, zur Seite stellen und kurz
das kleingeschnittene Gemiise anbraten, bevor man
wieder das Fleisch hinzugeben kann

3.Mit Wasser, Gemiisebrithe oder Bouillon aufgiefien, bis
Gemiise und Fleisch bedeckt sind

4.Man kann entweder

5.das Ganze fiir 2-3 Stunden im Backofen bei 180 Grad
schmoren lassen

6.es auf dem Herd kécheln lassen

7.Bei beiden Optionen muss man nach Bedarf immer
wieder mit Flissigkeit aufgieflen, damit der Gulasch
nicht anbrennt und man am Ende genug Sofie hat
auch ist es gut, das Ganze, wenn méglich iiber Nacht

ziehen zu lassen.




S8l Harissa de Musa Dagh - Armenien
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ZUTATEN

I Freilandhuhn von ca. 15 kg
2.5 | Wasser
] oder 2 Zwiebeln
2 Lorbeerblétter
2 Karotten
] Selleriestange
Einige Kérner Pfeffer und
Jamaika-Chili
2 Teelsffel Salz
300 g Perl-Dinkel oder Vollkorn
Weizenkérner

50 g Butter

Source Image: https://bit.ly/3lzcllw



ZUBEREITUNG

1.Wenn Sie herkémmliche Weizenkérner verwenden, sollten Sie diese am Vortag
oder zumindest einige Stunden vorher in Wasser einweichen, da sich dadurch die
Kochzeit verkiirzt. Bei Perl-Dinkel ist das Einweichen nicht erforderlich.

2.In einen grofien Topf 2,5 Liter Wasser, eine Zwiebel, zwei Karotten,eine
Selleriestange, zwei Lorbeerblatter und einen Essloffel Salz geben.

3.Einige Pfefferkérner und Jamaika-Chili in Musselin wickeln und in die Briihe
geben.

4.Das Huhn in 10 Stiicke zerlegen (Keulen, Oberschenkel, Fligel, Filet und
Karkasse). Die Filets fiir eine andere Verwendung aufbewahren und die Karkasse
in 2 Stiicke zerlegen.

5.Die Hahnchenteile in die Brithe geben und zum Kochen bringen, dann auf kleiner
Flamme 45-60 Minuten kécheln lassen oder bis das Héhnchen gar ist und sich
das Fleisch leicht von den Knochen ablésen lasst

6.Das Huhn aus der Fliissigkeit nehmen und etwas abkiihlen lassen, bevor Sie das
Fleisch von den Knochen l6sen, wobei man die Haut entsorgen oder fiir etwaige
Weiterverarbeitung aufbewahren kann

7.Die Briihe filtern und stehen lassen, bevor das Fett zur Oberflédche aufgestiegen
ist

8.1,5 Liter Brithe abmessen und in den Topf gieflen. Den Rest aufbewahren, um die
Zubereitung abzuschlief3en.

9.Das Getreide und das Huhn hinzufiigen und den Topf wieder auf den Herd
stellen, zum Kochen bringen und auf kleinster Flamme zugedeck’r etwa 3 Stunden
lang kochen lassen, dabei regelmaBig umriihren, damit der Brei nicht ansetzt,
und wdhrend des Kochens etwas Brithe oder Wasser nachgie3ien, wie man es
auch bei einem Risotto tun wiirde.

10.Wenn die Zutaten gekéchelt haben, mit einem Holzspatel sehr kréaftig riihren,
damit der Weizen und das Huhn zu einer homogenen Mischung werden. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

.In einem kleinen Topf die Butter schmelzen, sodass sie bréunt.




ZUTATEN

| Dose Kichererbsen
2 Zitronen
2 Knoblauchzehen
2 Essloffel Olivensl
3 Essloffel Tahiné (Sesampaste)

ZUBEREITUNG

1.Die Dose Kichererbsen 6ffnen und mit dem gesamten
Saft in einen Topf geben und zum Kochen bringen.

2.Wéhrend Sie darauf warten, dass es heif3 wird, schéalen
Sie die 2 Knoblauchzehen und hacken Sie sie

3.Die beiden Zitronen auspressen, um den Saft zu erhalten

4.Sobald die Kichererbsen kochen, nehmen Sie den Topf
vom Herd und schépfen Sie mit einem Schaumlsffel die
Kichererbsen ab

5.Die Kichererbsen werden zusammen mit dem Knoblauch
in eine Schiissel gegeben. AnschlieBend den Zitronensaft,
das Olivensl und die Tahine hinzugeben.

6.Gut verrithren und die Kichererbsen zermalmen, um eine
homogene Paste zu erhalten.

7.Bei der Dosierung kénnen Sie ruhig herumprobieren,
welche Zusammensetzung und Gewichtung der Zutaten
Sie bevorzugen

8.Natiirlich auch Salz und Pfeffer hinzufiigen

9.Wenn alle Zutaten gut gemixt sind, nach und nach den
Kochsaft der Kichererbsen hinzufiigen, um eine weniger

kompakte Paste zu erhalten

10.2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
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ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 Essloffel Butter 1.Bereiten Sie aus Mehl, Salz, Eiern und Schnittlauch
200 g geriebener Edamer einen dicken Teig zu.
250 g Mehl 2.Den Teig riihren, bis er Blasen wirft
4 Esslsffel Schlagsahne 3.AnschlieBend reiben Sie dem Teig mit einer

| Teelsffel Saly Spétzle-Reibe in kochendes Wasser

1 Bund Schnittlauch
1 Zwiebel
3 Eier

4.Wenn die Spéatzle oben schwimmen, mit einem Sieb
abschépfen und in einer Schiissel mit lauwarmem
Wasser abkiihlen. Das Wasser abgieflen und
abtropfen lassen

5.Die Zwiebel schneiden und in etwas Mehl wenden.
Die Zwiebeln in der Butter anbraten, die Spdtzle
dazugeben. Den Ké&se dazugeben und alles
verriithren.

6.Am Ende die Sahne dazugeben und servieren. Die

Késspétzle am besten mit einem Salat servieren.
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ZUTATEN

1 kg Mehl
500 ml Wasser
| Essléffel Trockenhefe
| Teelsffel Zucker
| Teelsffel Salz
3 Essléffel Sonnenblumen- oder
Olivensl
500 g rote Bohnen
Schwarzer Pfeffer nach
Geschmack
Gemahlener Koriander nach
Geschmack

Safran nach Geschmack




ZUBEREITUNG

Zubereitung des Gerichts

1.Geben Sie das Mehl in eine Schiissel und fiigen Sie das Salz hinzu.

2.Geben Sie die Hefe und den Zucker in eine andere Schiissel zusammen mit
lauwarmem Wasse und warten Sie einige Minuten bis die Hefe aktiviert ist

3.Riihren Sie um und geben Sie diese Mischung in die Schiissel mit dem Mehl.
Sie kénnen den Teig mit den Hénden mischen oder den Mixer verwenden. Die
Mischung sollte weich und nicht sehr hart sein.

4.Streichen Sie am Ende etwas Ol auf den Teig, um ihn zu einer Kugel zu
formen.

5.Geben Sie alles in eine Schissel, wickeln Sie die Schiissel mit Klarsichtfolie ein

und warten Sie, bis der Teig aufgeht.
Zubereitung der Fillung

1.Waschen Sie die Bohnen und kochen Sie sie gut ab. Wenn Sie nach 10
Minuten zu kochen beginnen, gieflien Sie das Wasser ab und gielen Sie
frisches Wasser nach. Lassen Sie es erneut aufkochen. Geben Sie wéhrend des
Kochens das Lorbeerblatt hinzu.

2.Wenn sie gar sind, gieBen Sie das Wasser ab und geben Sie die Bohnen
durch einen Fleischwolf.

3.Wenn die Bohnen dann fertig sind, geben Sie sie in eine Schiissel, fiigen Sie
Salz, schwarzen Pfeffer, gemahlenen Koriander und Safran hinzu und machen
daraus eine Art Piiree.

4.Wenn der Teig also aufgegangen ist, kneten Sie ihn nochmals durch und
lassen Sie ihn eine weitere halbe Stunde ruhen. Wenn der Teig ein zweites
Mal aufgegangen ist, kneten Sie ihn durch und teilen Sie ihn in acht Teile.

5.Rollen Sie jedes Stiick aus und geben Sie zwei Teeléffel Fiillung darauf,
verschlieBen Sie es und achten Sie darauf, dass die Fiillung nicht heraustritt.
25 Minuten bei 220° Celsius (430° Fahrenheit) backen oder bis die Lobiani

eine goldbraune Farbe hat.




Eler in SenfsoBe - Deutschland

ZUTATEN

10 Eier
2-3 saure Gurken
1-2 Teeloffel Senf

1-2 Essloffel Mehl

Speck

ZUBEREITUNG

1.Eier hart kochen

2.Speck wiirfeln und ausbraten

3.Gurken wiirfeln und im Bratfett anbraten

4.1-2 Essloffel Mehl hinzugeben und mit dem
Gurkenwasser aufgiefien, bis eine sédmige Sofie
entsteht. (eventuell noch etwas Wasser hinzugeben)

5.Mit 1-2 Teeléffeln Senf wiirzen und mit Kartoffeln

servieren




ZUTATEN

1 Kilo Kartoffeln
5 Eier
1 grof3e Zwiebel (optional)

Olivensl




ZUBEREITUNG

1.Schélen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie sie in kleine Stiicke. Waschen und
in einer Schiissel beiseitestellen. Tipp: Die Grofie der Stiicke héngt von der
Person ab, wir empfehlen jedoch recht kleine Stiicke, damit sie sich besser
frittieren lassen. AnschlieBend die Zwiebel schneiden. Die Form ist ebenfalls frei
wdhlbar: Julienne oder doch Wiirfel? Zusammen mit den Kartoffeln
beiseitestellen.

2.In eine beschichtete Pfanne einen guten Schuss Olivensl geben und dabei den
Boden der Pfanne bedecken. Wenn das Ol hei3 ist, die Kartoffeln und die
Zwiebel hinzufiigen und umriihren. Fiigen Sie Salz nach Geschmack hinzu.

3.Kochen Sie die Kartoffeln bei mittlerer Hitze und riithren Sie gelegentlich um. Es
ist wichtig, die Pfanne ganz oder teilweise mit einem Deckel abzudecken, um die
Hitze zu nutzen. Wenn Sie der Meinung sind, dass die Kartoffeln noch roh sind
und sich kein Ol in der Pfanne befindet, kénnen Sie etwas Ol hinzufiigen.

4.Schlagen sie in einer anderen Schiissel die Eier auf.

5.Wenn die Kartoffeln vollstéindig gekocht sind, geben Sie sie in die Schiissel mit
den Eiern und verriihren Sie alles gut. Jetzt ist es an der Zeit, den Salzgehalt zu
tiberprifen. Wenn Sie feststellen, dass der Mix nicht sehr feucht ist, fiigen Sie ein
weiteres Ei hinzu.

6.Geben Sie in derselben oder einer kleineren Pfanne (denken Sie daran, dass es
sehr wichtig ist, dass sie antihaftbeschichtet ist) etwas Olivensl hinzu und
verteilen Sie es, damit das Omelett nicht anklebt. Wenn das Ol heif3 ist, geben
Sie die Eier-Kartoffel-Mischung hinzu und lassen Sie sie am Boden der Pfanne
stocken. Ich empfehle eine mittlere Temperatur von 5 bis 6 fiir etwa fiinf Minuten
(je nachdem, ob Sie es eher roh oder gekocht mégen).

7.Dies ist der wichtigste Schrittl Legen Sie einen Teller auf die Pfanne, als wére er
ein Deckel, und drehen Sie die Pfanne, indem Sie den Teller mit der anderen
Hand halten, so dass der rohe Teil unten und der gegarte Teil oben liegt. Geben
Sie den Inhalt des Tellers vorsichtig zuriick in die Pfanne und lassen Sie ihn finf
Minuten lang garen - gehen Sie nicht das Risiko ein, den Teller mit einem
professionellen Handgriff zu wenden!

8. Wenn auch die Unterseite gar ist, nehmen Sie es auf die gleiche Weise wie zuvor
vom Herd, indem Sie den Teller wieder auf das Omelett stellen und es umdrehen.

9.Wéhrend dieses Vorgangs sollten Sie einen Silikonspatel verwenden, um das

Omelett zu |6sen und abzurunden, da es an diesem Punkt am formbarsten ist.




Kédsenaan - Indien

ZUTATEN

500 g Weizenmehl
180 ml Wasser
125 g bulgarischer Joghurt
(entspricht 1 Becher)
4 Essloffel Pflanzensl
1 TL Salz
1 TL Zucker
2 Messerspitzen Backpulver
8 g frische Hefe
200 Gramm Schmelzkése

ZUBEREITUNG

.Vermischen Sie in der Kiichenmaschine oder im
Brotbackautomaten alle trockenen Zutaten: Mehl,
Backerhefe, Backpulver, Salz & Zucker.

2.Machen Sie eine Vertiefung in den Mix und geben Sie
die fliissigen Zutaten hinzu: Ol, Joghurt, Wasser

3.Kneten Sie den Teig 10 bis 15 Minuten.

4.Lassen Sie den Teig mindestens 1,5 Stunden mit einem
Kiichentuch abgedeckt an einem temperierten Ort
gehen

5.Formen Sie 12 gleich grofie Kugeln und rollen Sie auf
der bemehlten Arbeitsfléche mit dem Nudelholz aus

6.Streichen Sie auf alle Teigscheiben etwas Schmelzkése
und lassen Sie rundherum 1 cm frei legen Sie zwei
Teigscheiben aufeinander, sodass der Kése in dem
Brot eingeschlossen sind und versiegeln sie die
Rénder, indem Sie sie mit den Fingern
zusammendriicken

7.Backen Sie lhr Naanbrot 5 Minuten pro Seite in einer
Pfanne

8.Richten Sie das Naanbrot an und garnieren Sie es mit

einem Stiick Butter




Gefillte Paprikaschoten - Spanien

/ZUTATEN

6 grofie Paprikaschoten (in der
Farbe lhrer Wahl)
200 g Reis (mdglichst
Rundkornreis)

200 g Hackfleisch (Wahl nach
Geschmack: sollten Sie kein
Fleisch essen,
kénnen Sie auch Tofu verwenden
oder auf diese Zutat verzichten)
1 Zwiebel
4 Knoblauchzehen
4 Essloffel zerdriickte Tomaten
(ca. 50 ml)

Oregano (oder Gewiirze, die Sie
mégen; Rosmarin und Thymian
sind auch gute Optionen)
Salz und Pfeffer
Olivensl

geriebener Kase




ZUBEREITUNG

1.Kochen Sie den Reis (benutzen Sie das 1:2 Verfahren, damit Sie den Reis
garkochen kénnen, benutzen Sie einen Teil Reis und zwei Teile Wasser. Zum
Beispiel werden Sie fiur 100 Gramm Reis 200 Milliliter Wasser benutzen
miissen), bis das Wasser verbraucht ist.

2.Machen Sie sich keine Sorgen, wenn der Reis noch etwas hart ist, er wird im
Ofen fertig garen.

3.Wéhrend der Reis kocht, bereiten Sie die Paprikaschoten vor. Schneiden Sie
die Oberseite der Paprikaschoten ab. Dabei miissen Sie ein Loch fiir die
Fillung lassen, die in die Paprika gegeben wird. Séubern Sie die Paprika
innen und aufien.

4.Sie kénnen sie auch der Léange nach halbieren. Wichtig ist, dass Platz fiir die
Fillung ist und dass sie so stabil sind, dass Sie diese halten kénnen.

5.Als ndchstes Schneiden Sie den Knoblauch, die Zwiebel und den Teil der

Paprika, den Sie vorher entfernt haben (aufBer den Strunk), in kleine Stiicke.




/ZUTATEN

Sofrito (SoBBengrundlage aus Olivensl fein gewiirfelten
Zwiebeln und Wurzelgemiise wie z.B. Karotten)
| griine Paprikaschote
| getrocknete Nyora oder getrocknete rote Paprika (optional)
4 mittelgroBBe Knoblauchzehen oder 2 grof3e Knoblauchzehen
2 oder 3 Tomaten oder 250 ml naturbelassene Tomaten

1 Zweig frische Petersilie

Sonstige Zutaten
500 g Rundkornreis
350 g Schweineschulter
350 g Tintenfisch
200 g Champignons
100 g Erbsen
1 Dose gegrillte rote Paprika
150 ml WeiBlwein
Olivensl
Salz
Pfeffer
Safran oder gelber Farbstoff

Zitrone nach Geschmack




ZUBEREITUNG

l.In einem tiefen Topf die Sofrito bei mittlerer Hitze (5-6) kochen. Einen
grof3ziigigen Schuss Ol hinzufiigen und die griine Paprika, Nyora und ein
bis zwei mittelgrofe gehackte Knoblauchzehen anbraten. In eine Schiissel
geben und beiseitestellen. Die Tomaten (ebenfalls gehackt) in die Pfanne
geben und im restlichen Ol anbraten. Zusammen mit den vorherigen
Zutaten beiseitestellen.

2.Etwas Wasser, Salz, Pfeffer, Safran, Petersilie und den restlichen rohen
Knoblauch in die Schiissel geben und gut verriihren. Beiseitestellen.

3.Etwas Ol in die Pfanne geben und das Fleisch einige Minuten lang bei
starker Hitze (6-7 Minuten) mit Salz und Pfeffer anbraten. Wenn das
Fleisch gebraten ist, geben Sie die Tintenfische und die Pilze hinzu und
braten Sie weiter. Wenn es fertig ist, geben Sie den Wein hinzu und lassen
Sie ihn verkochen, bis kaum noch Fliissigkeit in der Pfanne ist. Geben Sie
die Erbsen, die Paprika, den Reis und die Sofrito hinzu und verrithren Sie
alles ordentlich.

4.Wenn die Sofie nach ein paar Minuten kéchelt, geben Sie etwas Wasser
hinzu. Fiigen Sie mehr oder weniger 2 Gléaser Wasser fiir jedes Glas reis
hinzu.

5.Wenn Sie ihn trocken mégen, geben Sie zwei Gléser Wasser hinzu.

6.Wenn er weich und feucht sein soll, fiigen Sie 3 Glédser Wasser hinzu.

7.Wenn er kochend heif3 und fliissig sein soll, fligen Sie 4 Glaser Wasser
hinzu.

8.Sie konnen jedoch auch nach und nach Wasser hinzufiigen, bis Sie die
gewiinschte Konsistenz erreicht haben.

9.Lassen Sie den Reis 15 bis 20 Minuten kochen, das héngt vom Reis ab, und
lassen Sie ihn dann weitere 5 Minuten ziehen.

10.Je nach Geschmack mit Zitrone servieren.




Rosti - Schweiz

ZUTATEN

8 mittelgroBBe Kartoffeln
2 Zwiebeln
250 g Speckwiirfel
5 Essloffel (kein Olivensl)
Salz und Pfeffer

1 Kopfsalat

ZUBEREITUNG

1.Schéalen, waschen und raspeln Sie die Kartoffeln in
diinne Scheiben.

2.Die Zwiebeln klein schneiden, wiirfeln und mit den
Kartoffeln mischen.

3.Das Ol in der Pfanne erhitzen, wenn die Pfanne
heif’ ist, die Halfte der Kartoffelmischung wie einen
Pfannkuchen in die Pfanne geben.

4.Speckwiirfel und die zweite Halfte dazugeben.

5.Mit einem Deckel braten. Wenn der Boden
gratiniert ist, kann er umgedreht und die andere
Seite iiberbacken werden.

6.Mit einem Salat servieren.




Samla Chapek - Kambodscha

ZUTATEN

1 Liter Hithnerbriihe
2 Hiihnerbriiste
2 zerdriickte Knoblauchzehen
1 Zweig Zitronengras
Kréuter (Petersilie, Koriander...)
1 limette
1 Essloffel gemahlener Galgant
1 Essloffel Tamarinde
1 Chilischote
1 Zwiebel
2 Essloffel Nuoc-Mam
1 Teelotfel Zucker
Einige Pfefferkorner
Je nach Lust und Laune mit
Reisnudeln, Sojasprossen,

angebratenen Pilzen ergénzen.

ZUBEREITUNG

1.Das Huhn in kleine Stiicke schneiden.

2.Das Zitronengras in kleine Stiicke schneiden.

3In  einem Topf die Hiihnerbrilhe, das
Zitronengras, den Pfeffer, den Zucker und den
Nuoc-mam mit dem Huhn vermengen

4.AnschlieBend bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten
lang erhitzen lassen.

5.Galgant, Tamarinde, entkernte Chilischote und
fein geschnittene Zwiebel sowie die Beilagen
deiner Wahl hinzufiigen

6.15 Minuten weiterkochen lassen.

7.Die Suppe mit ein bisschen Limette anrichten
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ZUTATEN

500 ml Tomatenpiiree
250 ml Sahne
ca. 300 ml Wasser (je nach Geschmack)
I halbe oder kleine Zwiebel
Ein Bund Petersilie
Olivensl
Salz und Pfeffer

50 g Nudeln pro Person (Nudelart ist dem Koch

tiberlassen)




ZUBEREITUNG

1.Einen Topf Wasser mit Salz und Pfeffer zum Kochen bringen und dann
die Nudeln lhrer Wahl hinzufiigen. Die Nudeln aus dem Wasser
entfernen, wenn sie al dente sind, das Nudelwasser aufbewahren.

2.1n einer anderen Pfanne einen Schuss Ol und die gehackte Zwiebel bei
mittlerer Hitze (5-6) anbraten, bis sie leicht gebréunt sind. Dann das
Tomatenpiiree hinzufiigen und bei mittlerer Hitze (5-6) etwa 30
Minuten lang anbraten.

3.Wenn die Tomaten angebraten sind, geben Sie die Sahne und die
Petersilie hinzu und rithren einige Minuten lang um.

4.Geben Sie dann das Nudelwasser hinzu, und fullen Sie das Wasser auf,
sodass die gesamte Menge hinzugegebenes Wasser etwa 300 ml
entspricht. Die Wassermenge ist optional, sie héngt also von lhrem
Geschmack fiir eine mehr oder weniger fliissige Suppe ab. Ideal ist eine
cremige Konsistenz mit einer glatten und gleichméfiigen Textur.

5.Wenn alles kocht, nehmen sie die Suppe vom Herd und piirieren Sie
sie, sodass sie eine glatte Konsistenz erlangt. Stellen Sie den Topf
wieder auf den Herd und lassen Sie die Suppe einige Minuten lang
weiterkochen.

6.)Jetzt ist es an der Zeit, den Geschmack und die Saure mit Salz, Pfeffer,
Petersilie, etwas Knoblauchpulver, wenn Sie méchten auch etwas
Zucker (wenn es siifer sein soll), auszugleichen.

7.Geben Sie die Nudeln hinzu und riihren Sie noch ein paar Minuten um,

dann ist sie fertig zum Verzehr.
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ZUTATEN

90 g Mehl
1 Ei
1 Prise Salz
25 g Zucker
75 ml Milch
2 grofie Apfel
4 Esslsffel Ol

ZUBEREITUNG

1.Geben Sie das Mehl, das Ei, Salz, Zucker und Milch
in eine Schiissel und verrithren Sie die Zutaten, bis
ein dicker Teig entsteht.

2.Schélen Sie anschlieBend die Apfel, entfernen Sie
das Kerngehduse und schneiden Sie siel in diinne
Ringe.

3.Tauchen Sie die Apfelringe in den Teig und lassen
Sie sie etwas abtropfen.

4.Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne und braten Sie
die Ringe portionsweise bei mittlerer Hitze
goldbraun.

5.Die  Apfelkrapfen konnen anschlieBend mit

Vanilleso3e, Sahne oder Vanilleeis serviert werden.




Tiramisu - ltalien

ZUTATEN

500 Gramm Mascarpone
5 Eier
5 Essloffel weiler Zucker
Loffelbiskuits (2 Packungen mit
je 3 Beuteln, ca. 15.)
Bitterer Kakao zum Bestreuen
Eine Schiissel Kaffee zum

Eintunken der Loffelbiskuits

Eine Prise Salz

ZUBEREITUNG

.Trennen Sie das Eigelb vom Eiweif3.

2.Schlagen Sie das Eigelb und den Zucker mit einem
elektrischen Schneebesen schaumig

3.Das Eiweif3 mit der Prise Salz steif schlagen

4.Mascarpone und den aus dem Eigelb gewonnenen
Schaum mit einem Handriihrgerét ziigig verriihren

5.Den Eischnee sanft unter die Mischung aus
Mascarpone heben

6.Einen Teil der Mischung in die als Grundlage in die
Form geben

7.Eine erste Schicht Loffelbiskuits (mit Kaffee
getrankt) hinzufiigen.

8.Loffelbiskuits mit der Mischung bedecken

9.Eine zweite Schicht mit den in Kaffee getrénkten
Loffelbiskuits hinzufiigen

10.Eine weitere Schicht der Mischung hiniiber geben

1.Je nach Vorliecbe kénnen Sie eine 3. Schicht
Loffelbiskuits getréinkt in Kaffee hinzufiigen. 12
Stunden im Kiihlschrank lassen und das Dessert vor

dem Servieren mit Kakao bestauben.




ZUTATEN

4 Eier
1 haselnussgrofie Menge Butter
30 g Zucker
150 g Mehl
250 ml Milch

1 Prise Salz

ZUBEREITUNG

1.Nehmen Sie zwei Schiisseln. In der einen werden
Mehl, Salz, Milch und Eigelb vermischt, in der
anderen wird das Eiwei3 mit dem Zucker steif
geschlagen. AnschlieBend werden beide
Riihrschiisseln miteinander vermengt.

2.Schmelzen Sie die Butter in der Pfanne und backen
Sie die Mischung wie einen Pfannkuchen (wegen
der grofien Masse in zwei Durchgéngen).

3.Schneiden Sie den Pfannkuchen in Stiicke

4.Servieren Sie ihn warm mit Puderzucker und

Apfelmus.
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Dieses Rezeptheft wurde von Natia (Georgien), Lilly
(Deutschland) und Maria (Spanien) im Rahmen ihres
Freiwilligendienstes ESK (Europaischer
Solidaritatskorps) erstellt.

Es ist ein Gemeinschaftsprojekt, das im CRI) Bretagne
anlasslich der Teilnahme am Festival der Galettes du
Monde (August 2023) durchgefihrt wurde.
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Galet'trotteurs ist eine Plattform fur
Erfahrungsberichte von jungen Bretonen, die eine
Erfahrung im Ausland gemacht haben, und von
internationalen Jugendlichen, die eine Erfahrung in
der Bretagne machen. Sie ist auf der
Informationsseite fur Jugendliche und Ressourcen
far Profis www.enroutepourlemonde.org zuganglich.
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Alle Rezepte der Galet'trotteurs sowie das ins
Franzosische, Georgische, Spanische und Deutsche
ubersetzte Buchlein finden Sie auf der Website
www.enroutepourlemonde.org oder indem Sie

diesen Code benutzen,

Folge uns !
@enroutepourlemonde
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