Rezepte zum Selberkochen fir junge Menschen in der Volksschule
Zusammengestellt von Elfriede Alphons

Avocadosalat aus Studafrika
a’ laJo’burg

1 hart gekochtes Ei

1 rote Zwiebel

1 TL Salz

1 Zitrone gepresst

2 EL Essig (evt. Rotweinessig)
100 ml Olivendl

4 Tomaten

Y Eisbergsalat

2 Avocados

Schwarzer Pfeffer

1 Knoblauchzehe gepresst, flir Knoblauchliebhaber

Zubereitung

Fur die Sauce das gekochte Ei fein hacken. Zwiebel abziehen, fein wirfeln. Ei, Zwiebel, Salz.
4 EL Zitronensaft und Essig vermischen. Ol unterriihren.

Fur den Salat Tomaten in Scheiben, Eisbergsalat in kleine Stiicke schneiden und zusammen
mit den Tomatenscheiben auf einer Salatplatte anrichten.

Die Avocados langs halbieren, die Halften gegeneinander drehen, aufklappen und den Kern
heraus nehmen. Dann schdlen und in Streifen schneiden.

Auf dem Salat verteilen, mit Zitronensaft betraufeln, Salatsauce dartiber gieBen und mit
schwarzem Pfeffer bestreuen.

Relish mit Ananas asiatisch
Passt zu gegrilltem Fleisch oder zu gebratenen Wurstchen

1 kleine reife Ananas

2 weile Pfirsiche

1 TL fein gehackter Knoblauch
1 TL Ingwer

Y% TL Zucker

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Ananas schalen, den harten Strunk herausschneiden, das Fruchtfleisch halbzentimetergrof3
warfeln. Pfirsiche hduten — daftr zuvor mit kochendem Wasser tberbriihen — entsteinen, das
Fruchtfleisch ebenfalls klein wirfeln. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wirzen. Wer es scharf
mag, kann fein gewdrfelte griine Chili dazu mischen.



Lassi ein Getrank aus Pakistan

%l Mangosaft oder Multivitaminsaft
1/2 1 Joghurt oder Acidofilusmilch
1 Prise Salz

Zubereitung

Alle Zutaten mixen und sehr kalt servieren

Labnie aus dem arabischen Raum
Passt zu Fleisch, Gemiise und Folienkartoffeln

% 1 Jogurt

1 KL Salz

2 EL Olivendl

4 Zehen Knoblauch
Einige Minzeblatter
1/3 Salatgurke

1 Tomate

Zubereitung

Joghurt leicht salzen, in ein sauberes Leintuch fullen und ber einem Sieb abtropfen lassen.
Entwassertes Joghurt mit 1 EL Ol, zertriicktem Knoblauch, gehackter Minze, Gurkenscheiben
und Tomatenviertel garnieren.

Mousse au chocolat

1509 Mascarino

100g Sauerrahm

50g erweichte Schokolade (oder Nutella)
20g Staubzucker

1/81 Schlagobers

Obststlickchen zum Garnieren

Zubereitung:

Mascarino mit Sauerrahm, Zucker und Schokolade glatt verrihren. Schlagobers schlagen und
unter die Schokomasse haben. Mousse in Cremeschalen fiillen, mit Schlagoberstupfen oder
Obststiicken garnieren.

Suller Apfelaufstrich

Y4 kg Topfen

100g Sauerrahm
1 Apfel



1 Banane
Saft einer ¥ Zitrone
1 Apfel zum Garnieren

Zubereitung:

Einen Apfel fein reiben, einen Apfel in diinne Spalten schneiden, Banane zerdriicken. Mit
Zitrone betraufeln. Geriebener Apfel, zerdriickte Banane, Topfen und Sauerrahm verrihren.
Topfenapfelmasse auf Brote streichen und mit Apfelspalten garnieren.

Afrikanische Knodel in Sauce

Knodel

120g Mehl

1 Prise Salz

1Ei

10g Backpulver

15g Butter

Butter und Zucker-Zimt zum Servieren

Vanillesauce

11 Milch
Y Packung Vanillepuddingpulver
3 EL Zucker

Zubereitung

Knodel

Mehl, Salz und Backpulver vermengen. Zerlassene Butter einriihren, bis die Masse
krimmelig wird. Milch mit dem Ei verrihren und zu der Masse geben. Wasser mit einer Prise
Salz aufkochen lassen (Wasserhohe ca. 3 cm). Aus dem Teig mit bemehlten H&anden
Kigelchen formen, in das kochende Wasser geben und zudecken. 10 min leicht kécheln
lassen. Knddel mit Butterflocken und Zucker-Zimt-Gemisch servieren.

Vanillesauce
Milch zum Kochen bringen, Puddingpulver mit Zucker und etwas kalter Milch gut verrihren
und in die kochende Milch einriihren. Die Sauce zu den Knédeln reichen.

Chinesische Eierblumensuppe

3 Tomaten

11 Huhnerbriihe

1 EL Sojasauce

3 Eier

1 TL Essig

1 TL Zucker

1 TL Sambal Oelek
1 Fruhlingszwiebel



Zubereitung:

Die Tomaten tberbriihen, Haut abziehen, entkernen und in Wirfel schneiden. Gewurfelte
Tomaten in einen Kochtopf geben, die Hiuhnerbriihe und Sojasauce zugeben und aufkochen.
Die Eier in eine Schiissel geben, verquirlen und vorsichtig in die kochende Suppe einlaufen
lassen. Mit Essig, Zucker und Sambal Olek abschmecken. Die Friihlingszwiebel waschen und
in feine Ringe schneiden, und die Suppe damit garnieren.

Meeta Kayla - Bananentaschen indisch

1 Pkg TiefkUhlblatterteig
3 — 4 reife Bananen

4 EL Zitronensaft

5 EL Kokosflocken

1 EL Honig

1 Ei zum Bestreichen

Zubereitung:

Blatterteig auftauen lassen, Blech mit Backtrennpapier auslegen. Bananen mit einer Gabel
zerdriicken, mit Kokosflocken, Zitronensaft und Honig vermischen. Den Teig etwas ausrollen
und Rechtecke radeln. Rander der Rechtecke mit verquirltem Ei bestreichen, Bananenmasse
héufchenweise auf die Rechtecke geben. Die Rechtecke schlieBen und die Rander gut
andrticken. Die Teigtaschen mit Ei bestreichen und im Ofen bei 200 Grad ca. 30 min backen.

Auf wwwe.integration.tibs.at finden Sie den Festtagskalender der Religionen.




