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Gemiise im Backpapier

Zutaten:

Gemuse nach Wahl, z.B. Mais, Klirbis, Buschbohnen, Kirschtomaten,
Karotte, Zucchini, Zwiebeln, Knoblauch, ...

Gewdirze und frische Krauter nach Geschmack, z.B. Paprikapulver,
Kreuzkiimmel, Knoblauchpulver, Curry, Thymian, Oregano, ...
Pfeffer/Salz

pro Person 1 TL Butter

Zubereituna:

Pro Person bendtigt man 1 Bogen Backpapier. Jeder Bogen wird auf
der langen Seite halbiert. Mit einer Schere schneidet man das Papier
entlang der offenen Seite zu einem halben Herzen, so dass man ein
ganzes Herz vor sich liegen hat sobald man den Bogen wieder offnet.

Ofen auf 220 Grad Ober-Unterhitze oder 200 Grad Umluft vorheizen. In
der Zwischenzeit schneidet man das Gemuse zurecht. GemUse wie
Karotten, Zucchini, Schlangenbohnen und Kiirbis schneidet man in
mundgerechte Stlicke, etwa 3-5cm grof3. Die Zwiebeln schneidet man
in Schnitzen und der Knoblauch wird fein gehackt. Kirschtomaten
kdnnen ganz gelassen werden. Dann legt man die GemUlsemischung in
die Mitte einer Herzhalfte und wirzt sie mit einer Prise Salz und Pfeffer,
sowie den Gewlirzen unserer Wahl. Wer mochte kann auch eine
Scheibe einer unbehandelten Zitrone hinzugeben. Obenauf kommt ein
Teeloffel Butter. Dann wird das Herz zugeklappt und der Rand von
oben bis unten, Stlick fur Stiick zugefaltet. Das Gemusepackchen
kommt nun fiir 20 Minuten in den Ofen. Achtung beim Offnen: der
austretende Dampf ist sehr heil3!




Tomaten-Paprika-Frischkdse mit Petersilie

Zutaten:

1 kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1TL Zitronensaft

eine Handvoll Petersilienblatter
1 Tomate

V2 Paprikaschote gelb oder rot
100g Frischkase pur

Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Cayennepfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und zusammen mit dem
Zitronensaft in eine kleine Pfanne geben. Auf mittlerer Stufe 5 Minuten
andlnsten und in einer mittelgrofBen Schissel abkihlen lassen.

In der Zwischenzeit werden Paprika und Tomaten in kleine Wirfel
geschnitten. Die Petersilienblatter werden fein gehackt.

Dann gibt man die Tomaten- und Paprikawlrfel zusammen mit dem
Frischkase und der Petersilie zu den abgekihlten Zwiebeln. Nun wird
nur noch mit Salz und Pfeffer gewlrzt und alles miteinander verrihrt.
Wer es etwas scharfer mdchte, kann auch noch eine Prise
Cayennepfeffer hinzugeben.

Pfannenbrot

reicht fur 8 kleine Brote

Zutaten:

300 Gramm Mehl
1 TL Backpulver
1 TL Salz

1 EL Oliven- oder Rapsol
200 ml Wasser, Milch oder Joghurt

Zubereituna:

Alle Zutaten in eine Schissel geben. Zu einem glatten, weichen Teig
verrihren. 10 Minuten ruhen lassen.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen. Teig in etwa 8 Portionen teilen und
diese nacheinander in etwas Ol bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
ausbacken. Der Teig ist recht klebrig, am einfachsten nimmt man einen
Loffel und gibt den Teig portionsweise in die Pfanne. Beim Wenden
driickt man die Brétchen dann mit einem Pfannenwender platt.

Wer mag, kann den Teig noch mit Gewlrzen, Zwiebeln, Knoblauch,
Oliven oder frischen Krautern verfeinern. Die Pfannenbrote schmecken
warm am besten, lassen sich aber auch nochmal kurz in der Pfanne oder
im Ofen aufbacken.




Zutaten:
1 groB3e Karotte
1 Zucchini

300 Gramm Mehl

2 Prisen Salz

Je 1/4 TL Knoblauchpulver, Oregano, Kreuzkiimmel
Zimt und Chilipulver

Ol zum Frittieren

Frittierte Karotten-Zucchinibrotchen

Zubereitung : Karotte und Zucchini werden in 3-5cm groBe Wiirfel geschnitten und bei
mittlerer Hitze 15-20 Minuten in Wasser gekocht. Sobald alles weich gekocht ist wird das
Kochwasser abgeseiht und das GemUse mit einem Purierstab puriert. Nun wird das
GemiUsepulree zusammen mit Salz, den Gewlirzen und 150 Gramm Mehl zu einem Teig
geruhrt. Nach und nach geben wir das restliche Mehl hinzu, bis ein kompakterTeig
entsteht, der nicht mehr an unseren Fingern kleben bleibt. Auf einer bemehlten
Arbeitsflache wird der Teig etwa 0,5 cm dick ausgerollt. Mit einem Glas nun die Brotchen
ausstechen. Zum Schluss werden die Brotchen in heiBem Frittierdl ausgebacken, bis sie
goldbraun sind. Das Ol ist heil3 genug, wenn ein eingetauchter Holzl&ffel Blaschen
aufsteigen |aBt. Die frittierten Brotchen dann auf einer Lage Kichenkrepp abtropfen
lassen. Man kann die Zutaten auch abwandeln und z.B. Paprika oder Kirbis verwenden,
oder auch andere Gewlrze, wie Thymian, Curry oder Paprikapulver.




Tarator - kalte Joghurtsuppe aus Bulgarien
flr 2-4 Personen
Zutaten:
1 Salatgurke, geschalt und fein geschnitten oder gerieben
500 Gramm Joghurt
125 ml Sauerrahm
5 Knoblauchzehen, sehr fein gehackt oder gepresst
1 EL Olivendl
10 fein gehackte Walnusse
1 Bund Dill, fein geschnitten
Salz
1-2 Tassen Wasser
Zubereitung:

In einer groBen Schissel Joghurt, Sauerrahm, WalnUsse, Olivendl,
Knoblauch und eine Tasse Wasser mit dem Purierstab mixen. Dann
die gehobelten Gurken und den gehackten Dill bis auf 2 Essloffel
unter die Joghurtsuppe rihren. Bei Bedarf eine weitere Tasse
Wasser hinzugeben. Mit Salz abschmecken und fir mindesten 30
Minuten in den Kihlschrank stellen. Zum servieren mit dem

restlichen Dill bestreuen.

Fenchel-Karotten-Spief3e

Zutaten: Zubereitung:
1 Fenchelknolle Ofen auf 180 Grad Ober-
3 Karotten Unterhitze vorheizen. Fenchel und

Karotten in 2 cm grof3e Stlicke
schneiden und abwechselnd auf
SchaschlickspieBe spief3en.
Zitronensaft, Zitronenabrieb,

3 EL Olivenal Knoblauch und Olivendl verriihren,
Salz und Pfeffer mit Salz und Pfeffer wirzen und
die SpieBe damit bepinseln. Auf
einem Backpapier 15-20 Minuten
backen.

Abrieb und Saft von1
unbehandelten Zitrone

2 Knoblauchzehen, gepresst
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Spinataufstrich aus Georgien

Zutaten:

250 Gramm frischer Spinat

50 Gramm Walnisse

1 Knoblauchzehe

Salz

1/4 Teeloffel Korianderpulver

Chilipulver

1Teeloffel Ol

Saft einer halben Zitrone oder ein Spritzer Essig
1 Frihlingszwiebel

1 Essloffel gehackter Koriander

Zubereitung:

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, dann den gewaschenen
Spinat etwa 1 Minute lang kochen, bis er zusammenfallt. Den Spinat
abseihen und sobald er abgekihlt ist, das restliche Wasser ausdriicken
und abseihen. AnschlieBend den Spinat mit einem Pririerstab
purieren.

Die Walnisse werden zusammen mit dem Knoblauch, Zitronensaft,
Chili- und Korianderpulver ebenfalls zu einer Paste puriert. Die Creme
sollte nicht zu fest werden, mit etwas Wasser kann man sie verdinnen.

Danach werden Spinat, Koriandergrin und Walnusspaste miteinander
verrihrt und mit Salz abgeschmeckt.

Zum Schluss noch die Frihlingszwiebeln in kleine Ringe schneiden
und in etwas Ol 2 Minuten anbraten. Dann unter die Spinatpaste
rihren. Der Aufstrich kann mit gehackten Walnissen und
Granatapfelkernen garniert werden. Wer méchte kann zu der Creme
noch etwas Feta hinzugeben.

Karottengriin-Pesto

Zutaten:

Grin von einem Bund Karotten

50 Gramm Nusse, grob gehackt

1-2 Knoblauchzehen

50 Gramm Parmesan oder Pecorinokase, gerieben
150 ml Olivendl

Salz

Pfeffer

Zubereituna:

Das Karottengrin grindlich waschen und in einer Salatschleuder
trocken schleudern oder gut abtropfen lassen.

Das Grin wird etwas klein gezupft, Harte Stangel konnen entsorgt
werden.

Dann das Karottengriin zusammen mit den restlichen Zutaten mit einem
Piirierstab cremig mixen. Das Ol gibt man am besten nach und nach
hinzu, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Das Pesto ist langer haltbar, wenn man es in ein sauberes Einmachglas
fullt und mit Olivendl bedeckt.

Wer mochte kann die Nisse vorher anrésten. Gut geeignet sind
Pinienkerne, Cashewntisse oder geschalte Mandeln. Aber auch
Walnisse oder Haselnlsse geben dem Pesto eine besondere Note.

Wer nicht genug Karottengriin hat, kann auch frische Petersilienblatter
oder Barlauch hinzugeben.




Rote-Bete-Burger
fur 6-8 Stlick
Zutaten:
4 rote Beten
150 Gramm Haferflocken
1 kleine Zwiebel
200 Gramm Feta
2 Eier
2 EL Olivendl
eine handvoll gehackte WalnUsse
Y2 Bund Petersilie, gehackt
Y2 TL gerduchertes Paprikapulver
Y2 TL Paprikapulver
Y2 TL Kreuzkimmel gemahlen
Chiliflocken nach Geschmack
Salz und Pfeffer

Bratol

Zubereitunag:

Die rote Bete schalen und mit der Zwiebel und dem Knoblauch auf
einer Reibe klein reiben. In einer groBBen Schussel alle Zutaten
miteinander vermengen und gut durchkneten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. 30 Minuten ruhen lassen, damit die Haferflocken Zeit
haben etwas aufzuweichen und alles gut zusammenhalten kann. Danach
6-8 Burger formen. Sollte die Masse noch zu flissig sein, mehr
Haferflocken hinzugeben.

Auf einer beschichteten Pfanne 2EL Bratdl erhitzen und dann die
Burger von beiden Seiten auf mittlerer Stufe braten, etwa 3-5 Minuten
pro Seite. Wenn man sich unsicher ist, ob die Masse fest genug ist,
einfach einen Testburger braten. Die Masse wird in der Pfanne fester.







PetersiliensofBBe
Zutaten:
1 Bund Petersilie
Abrieb und Saft einer unbehandelten Zitrone
7 EL Olivendl
2 Knoblauchzehen
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

In einen Mixbecher die gewaschenen Petersilienblatter und Stiele
geben. Zu holzige Stiele konnen entfernt werden. Dann den
Zitronenabrieb sowie Zitronensaft, Knoblauch und Ol hinzugeben und
alles mit dem Pdrierstab fein purieren. Wer es flissiger mag, gibt noch
etwas mehr Ol oder Saft hinzu. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zutaten:

Radieschensalat mit Koriander

Zubereitung:

Radieschen grindlich waschen
und hobeln. Das gewaschene
Koriandergrin samt Stielen fein
hacken. Chilischote und
Frihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden. Nun den Honig oder
Zucker im Limettenensaft

1 Bund Radieschen
1 Bund Koriandergrtin

Abrieb und Saft einer
unbehandelten Limette

2 EL Rapsol
1 griine Chilischote

1 Frihlingszwiebel auflésen, dann Lauchzwiebeln,

Y2 TL Honig oder eine Prise Zucker Chilischote, Knok.).lauch,
Limettenabrieb, Ol, Salz und
Pfeffer hinzugeben und
miteinander verrihren. Zum
Schluss alles miteinander
vermengen.

1 Knoblauchzehe, gepresst

Blumenkohl-Aioli

Zutaten:

1/4 Blumenkohl
1 Knoblauchzehe

125 Gramm Mayonnaise
Salz und Pfeffer

Zubereituna:

Den Blumenkohl auf einer Reibe fein reiben. Den Knoblauch pressen
und mit dem Blumenkohl und der Mayonnaise vermengen. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.




Pommes aus Kiirbis und Wurzelgemiise

Zutaten: Zubereitung:
Y2 Hokkaido-Kurbis Den Ofen auf 180 Grad Ober-
1 groBe Karotte Unterhitze vorheizen. Kirbis, Karotte

: und Pastinake in Streifen schneiden. In
1 Pastinake , . _

. einer Schissel Mehl, Paprika- und

2 Eier Knoblauchpulver sowie Salz und
150 Gramm Mehl Pfeffer miteinander verrihren. In einer
Panko-Paniermehl separaten Schissel die Eier
1TL Paprikapulver aufschlagen. Zuerst werden die
1TL Knoblauchpulver Pommes mit der MehImischung

bestaubt, danach ins Ei eingetaucht
und anschlieBend mit dem Pankomehl
paniert. Auf einem mit Backpapier
belegten Blech auslegen und etwa 25
Minuten backen. Zwischendurch
wenden.
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Buschbohnensalat

Zutaten:

600 Gramm Buschbohnen
1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe, gepresst
1 TL Zucker

1ELOL

2 EL Essig

1 TL Salz

ein Schuss Wasser

Zubereitung:

Die Buschbohnen waschen, die Enden
entfernen und in 3 cm lange Stiicke
schneiden. In einem Topf Salzwasser
zum Kochen bringen und die Bohnen
darin 10-15 Minuten bissfest kochen,
danach abgiel3en und eiskalt
abschrecken. In der Zwischenzeit die
Zwiebeln fein wirfeln. Fur die
Marinade ein wenig Wasser, Ol Essig,
Knoblauch, Salz und Zucker gut
vermischen. Die Marinade dann Gber
die noch warmen Bohnen geben, die
Zwiebeln unterheben und alles
abgedeckt fir etwa 30 Minuten kalt
stellen. Vor dem Servieren nochmal mit
Salz und Pfeffer abschmecken.







Ofengemiise-Salat
Zutaten:
300 Gramm Kirschtomaten
Y2 Hokkaido Kirbis
je 1 Karotte, Paprika, Pastinake, Zucchini
1 Zwiebel
1 Maiskolben
5 EL Olivenol
1 EL Honig
1 EL Tomatenmark
1 Knoblauchzehe
1 Bund Petersilie, gewaschen, weiche Stiele und Blatter gehackt
Saft einer Zitrone

etwas frischen Thymian
Salz / Pfeffer

Zubereitung:

Ofen auf 200 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Das GemUse waschen.
Kirbis, Karotte, Zucchini, Pastinake und Paprika in 3-5cm grofBe Sticke
und die Zwiebel in Schnitzen schneiden. Die Tomaten ganz lassen.
Dann das gesamte GemUse mit 2 EL Olivendl, Honig, Thymian, Salz
und Pfeffer vermengen und auf einem Backblech verteilen. Etwa 25
Minuten lang im Ofen backen. In der Zwischenzeit die Halfte der
Petersilie zusammmen mit dem Knoblauch, dem Zitronensaft, dem
Tomatenmark und 3 EL Olivendl mit einem Plrierstab purieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Sobald das Gemuse gar ist, alles mit
dem Petersilienpesto und der restlichen Petersilie vermengen. Warm
servieren.

Pasta mit Radieschengriin-Koriander-Pesto

flr 4 Personen

Zutaten:

Griin von 2 Bund Radieschen

Y2 -1 Bund Koriandergriin

70 Gramm geschalte Mandeln, grob gehackt

2 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Kreuzkimmelpulver

Saft einer Zitrone

50 Gramm Parmesan oder Pecorinokése

1,5 TL Meersalz

150 ml Olivenol

Pfeffer

500 Gramm Spaghetti

Zubereitung:
Die Spaghetti nach Packungsangabe in ausreichend Salzwasser
bissfest kochen.

Das Radieschen-Grin und den Koriander waschen, in der
Salatschleuder trocken schleudern oder gut abtropfen lassen.
Besonders das Radieschen-Griin muss man sehr griindlich
waschen, da es oft sehr sandig ist. Man sollte ausserdem darauf
achten, dass die Radieschenblatter noch kraftig und griin sind.
AnschlieBend beides etwas grob hacken. Dann alle Zutaten in
einen Mixbecher geben und mit einem Plrierstab cremig purieren.

Die Spaghetti abseihen und etwas Kochwasser abfangen. Dann
das Pesto unter die Pasta heben. Sollte das Ganze zu fest sein,
einfach mit etwas Kochwasser verdinnen.
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Gurken-Radieschensalat

Zutaten: Zubereitung:
1 Bund Radieschen Radieschen und Gurke griindlich
1 Gurke waschen und in feine Scheiben

schneiden. Die Zwiebel fein Wurfeln

1 kleine Zwiebel o
und den gewaschenen Dill fein

1 Bund Dill

3 EL Schmand oder
saure Sahne

hacken.

Die restlichen Zutaten zu einer Sof3e
verrUhren, mit Salz und Pfeffer

je 1 EL Essig und Ol abschmecken und anschlieBend mit
5 -1 TL Senf den Radieschen, der Gurke sowie
Salz und Pfeffer Zwiebeln und Dill vermengen.
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INTERNATIONAL CONNECTION OF YOUNG § ARTISTS E.V.
KUNSTLERISCHE, BERATENDE UND BEGLEITENDE ARBEIT MIT JUGENDLICHEN

Wir bedanken uns fiir die tolle
Zusammenarbeit, wiinschen viel Spaf3
beim Nachkochen und einen guten

Appetit!
: Landeshauptstadt
Mit freundlicher Unterstiitzung durch: Studt I\/Iunchen" .
. h Referat fur Klima-
muncnen und Umweltschutz

Folgt uns auf: n /icoyaev

@ /icoyaev

www.icoya-muenchen.de



