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MACHT'S!



BEGOVA CORBA

Beys suppb€
ZUTATEN
300 g Huhnerfilet Blatter von 1-2 mittelgrofien
300 g Okraschoten Stangen Staudensellerie
2 grofRe Karotten (gehackt)
1 Petersilienwurzel Olivenol
(klein schneiden) Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG

Hiithnerfilet und Karotten im Schnellkochtopf mit kochendem Was-
ser bedecken und 10-15 Min kochen lassen. Wenn der Schnellkoch-
topf pfeift, Gemiise und Fleisch entnehmen, in Wiirfel schneiden und
zurlick in den Schnellkochtopf legen. Mit Salz, Pfeffer und Olivenol
abschmecken. Sellerieblatter und Petersilienwurzel dazugeben.

Okraschoten in wenig Wasser und mit 2-3 Tropfen Essig in einem
weiteren Topf kochen. AnschlieRend abschrecken und die Faden von
den Okraschoten entfernen. In den Schnellkochtopf geben und ko-
chen lassen. Wenn alles gar ist, 200 ml kaltes Wasser mit zwei Ess-
loffeln Starke verrithren und zur Suppe dazugeben. Alles 8-10 Min
kochen lassen.

Mit Schmand und Zitronenvierteln servieren.



JANUAR 2018

GRﬁNﬁ

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
1 2 3 E 5 6 7
Orthodoxes
Neujahr HL Drei Konige Weihnachtsfest
8 9 10 1 12 13 14
Pongalfest Makar Sakranti
15 16 17 18 19 20 21
Ende Pongalfest
22 23 24 25 26 27 28
Saraswati Puja
29 30 31
Tu BiSchwat

Christliche Feiertage Jidische Feiertage [SIRMIScheneleitagel Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage

(Neujahr d. Baume)




EMPANADA DE MANZANA

uchen
gedeckter Apfelk
ZUTATEN
Teig Fij_!lung
500 g Mehl 5 Apfel
250 ml lauwarmes Wasser 3 EL Zucker
100 g geschmolzene Butter 50 g Butter
25 g frische Hefe
1Ei
1 Prise Salz
3 EL Zucker
ZUBEREITUNG

Mehl in Schiissel sieben und Mulde eindriicken. Hefe in einer Tasse
zerbrockeln und mit 3 EL Wasser und Prise Zucker verriihren. Hefe-
gemisch in die Mulde geben. Zucker, Prise Salz, Butter, Ei, lauwarmes
Wasser zugeben und zu glattem Teig verkneten. Schiissel abdecken
und Teig 1 Std. gehen lassen. Apfel schélen, entkernen, in Spalten
schneiden und mit 3 EL Zucker stiRen. Teig in zwei gleiche Teile tei-
s len und beide Teile auf bemehlter Arbeitsplatte ausrollen. Backblech
” mit Backpapier auslegen und einen Teil Teig mit Schwung auf das
" VANESSA CORES CHAVES Backblech geben. Mit Apfelspalten und anschliefRend Butterflocken
d" ) belegen. Mit dem zweiten Teil die Fiillung abdecken. Rander zusam-
: J f 4 mendriicken und mit Gabel Locher in den Teig stechen.
' { Ca.30-35 Min. bei 180°C (Umluft) backen.



FEBRUAR 2018

GRI'jN%

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |[DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
| 2 3 %
Maria Lichtmess
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
Ende Masleniza
Masleniza Maha Shivaratri
Ende Losar
Rosenmontag Fastnacht Aschermittwoch Losar (Tibet. Neujahr) (Tibet. Neujahr)
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28
Purimfest

Christliche Feiertage Judische Feiertage HSISIIISCHEICICHT

age| Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage



CHRISTOPHER STEINER

E3

F

ARABISCH HUHN

al Acs
ZUTATEN
500-600 g Hahnchenbrustfilet 1 Flasche WeiRwein
500 g getrocknete Pflaumen Lorbeerblatter
2 Glaser Oliven Brauner Zucker
2 kleine Glaser Kapern Salz/Pfeffer/Knoblauch
Apfel Reis je nach Vorliebe
Zwiebel
ZUBEREITUNG

Hahnchenbrustfilet in mehrere grofRere Stiicke schneiden (damit
das Aroma spater besser einzieht). Apfel und Zwiebel in kleine Stii-
cke schneiden und mit Pflaumen, Oliven, Kapern und dem Filet in
eine Auflaufform geben und gleichmaRig verteilen. Das Ganze nach
eigenem Ermessen mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wiirzen und mit
mehreren Essloffeln braunem Zucker bestreuen. Flasche Wei3wein
hinzugeben, so dass die Zutaten nahezu vollstandig darin ,baden”
Lorbeerblatter hinzufiigen. Alles ca. 1 Std. im Ofen auf 200°C erhit-
zen, gelegentlich umriihren. Als Beilage Reis servieren. Dauer: ca. 1,5 Std.



MARZ 2018

GRﬁNﬁ

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
| 2 3 %
Ende Purimfest
Holifest Holifest
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
Sikh Neujahr
19 20 21 22 23 24 25
| Newrozfest | Palmsonntag
26 27 28 29 30 31
Pessach
Karfreitag Magha Puja

Christliche Feiertage Jidische Feiertage [SIRMIScheneleitagel Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage




{INDISCHES DAL

mit spin At und kok osflocken

ZUTATEN

150 g gefrorener/frischer 3 TL Kokosflocken

Spinat 2TLOL

1 Tasse rote Linsen 1 kleines Stuck Butter

1 Zwiebel 1 TL Kreuzkimmel (Jeera)
1 gewiirfelte Tomate 1 TL Kurkuma (Turmeric)
1 TL Ingwer-Knoblauch-Paste Salz zum Abschmecken

(alternativ 1 Zehe Knoblauch
und 1 kleines Stiick geschalter
Ingwer)

ZUBEREITUNG

Zunichst die Linsen kochen. AnschlieBend das Ol in einer Pfanne
erhitzen und kurz den Kreuzkiimmel anbraten. Gehackte Zwiebel
hinzugeben und glasig braten. Ingwer-Knoblauch-Paste, Tomate
und Kurkuma dazugeben und alles verriihren. Den gefrorenen bzw.
frischen Spinat und ein wenig Wasser hinzuftigen, alles unterrtihren

T und aufkochen lassen. Zu der Spinat-Mischung die gekochten roten
Linsen geben und erneut verriihren. Einmal aufkochen lassen, dann
Kokosflocken, Butter und eine Prise Salz zum Abschmecken beifii-
gen. Alles einen Moment aufkochen lassen. Die Pfanne vom Herd
nehmen und das Gericht mit Reis oder indischem Brot servieren.



APRIL 2018

GRI'jN%

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
|
Ostersonntag
p: 3 4 5 6 & 8
Weisser Sonntag
Ostermontag Ende Pessach Orthodoxes Osterfest
9 10 11 12 2 14 15
Tamil Nj.
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 29 30
Turkisches
Kinderfest Rama Navami

Christliche Feiertage Judische Feiertage HSISIIISCHEICICHT

age| Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage



PARMIGIANA

n Aufl Auf

MELANZANE ALLA

{iBer BAckener Au Bergine

ZUTATEN

750 g Auberginen Parmesan

(dicke Scheiben) 1 Zweig Basilikum
800 g Tomaten 1 Knoblauchzehe
(frisch oder aus der Dose) etwas Salz
Olivenol

250 g Mozzarella (in Scheiben)

ZUBEREITUNG

Tomaten, OL, Salz und den Knoblauch in einen Topf geben,aufkochen
und ca. 20 Min. zu einer dicklichen Sauce kécheln. Auberginenschei-
ben bei ca. 120°C im Ofen trocknen bis sie etwas schrumpeln, so
saugen sie spiater weniger Ol auf. Frither hat man die Scheiben ein-
gesalzen und dann ausgedruckt, um Bitterstoffe zu entfernen — heu-
tige Auberginen sind nicht mehr bitter. Die Scheiben in Ol goldbraun
anbraten und auf Kichenkrepp abtropfen lassen. In eine gedlte
Auflaufform abwechselnd je eine Schicht Auberginen, Tomatensu-
go, Mozzarella und daruber frisch geriebenen Parmesan geben und
mehrfach wiederholen. Form mit Alufolie abdecken und bei 180°C
ca. 20 Min. im Backofen backen, anschlieffend 10 Min. ohne Folie.



MAI 2018

GRﬁNﬁ

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
| 2 3 4 5 6
St. Georgfest d. Roma
Tag der Arbeit Lag BaOmer [Hidirellez der Aveliten
7 8 9 10 1 12 13
Christi Himmelfahrt
14 15 16 17 18 19 20
Schawuot Pfingstsonntag
21 22 23 24 25 26 27
Ende
Schawuot
Pfingstmontag
28 29 30 31
Saga Dawa Vesak
Buddh. Neujahr Fronleichnam

Christliche Feiertage Jiidische Feiertage HSISMIScheNelettagel Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage




— TSOUREKI

f
griechischer h efezop
ZUTATEN
1 Tasse Zucker 25 g Hefe
1 Tasse geschmolzene Butter 1/3 Tasse lauwarmes Wasser
1,5 Tassen warme Milch 10 Tassen Mehl
4 Eier 1Ei
Prise Salz
ZUBEREITUNG

Butter, Zucker, Milch, Eier (leicht geschlagen) und Salz verriithren.
Hefe im lauwarmen Wasser auflosen und zum Teig geben. Nach
und nach Mehl hinzufiigen, bis der Teig relativ fest wird. Teig auf
bemehlter Flache kneten. Schale mit Butter ausstreichen und Teig
hineinlegen. Schale abdecken und 2 Std. warm ruhen lassen, bis
sich die GroRe verdoppelt. Teig erneut kneten und in 4 gleiche Sti-
cke teilen.Jedes Stuick dritteln und zu 3 gleich grofen Ballen rollen.
Abdecken und 15 Min. ruhen lassen. Balle zu Schntiren ausrollen
und vier Zopfe flechten.Z6pfe abdecken und lauwarm ruhen lassen,
so dass sich die GroRe verdoppelt. 1 Ei schlagen, mit Wasser ver-
mengen und auf die Zopfe streichen. Ofen auf 180°C vorheizen, ca.
35-40 Min. backen.



JUNI 2018

GRI'jN%

MACHT'S!

MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

1 12 13 14 15 16 17

[ Ende Ramadan’| - Drachenbootfest (China)] Drachenbootfest (China)
18 19 20 21 22 23 24
Drachenbootfest (China) Weltflichtlingstag

25 26 27 28 29 30

Christliche Feiertage Judische Feiertage HSISIIISCHEICICHT

age| Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage



" TANJA KORSUNSKA

E lﬁ%-«?

/' J SAUTIERTES GEMUSE

ZUTATEN

Zwiebeln

Maohren (geraspelt)

Paprika (in Scheiben geschnitten)
Auberginen (in Scheiben geschnitten)
Kohl

Tomaten (in Scheiben geschnitten)

ZUBEREITUNG

Das Gemuse wird schichtweise in einen Topf gegeben:

Zuerst die Zwiebeln, dann geraspelte Mohren, Paprikascheiben, Au-
berginenscheiben, den klein geschnittenen Kohl und zum Schluss
die geschnittene Tomaten. 100 ml Sonnenblummendl und 200 ml
Wasser auf das Gemtise geben. Salz und Zucker nach Gefuihl hinzu-
fugen und 20 Min. kochen lassen, aber nicht umriihren. Das Gericht
auskihlen lassen. Dieses Gericht ldsst sich sowohl als Hauptgericht,
als auch als Beilage zu beispielsweise Fleisch oder Fisch genieRen.
Beim Servieren darauf achten von den unteren Schichten ausge-
hend, das Gemiise aus dem Topf zu holen.

Guten Appetit!



JULI 2018 e’

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
|
2 3 E 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
Ratha Yatra
16 17 18 19 20 21 22
Tischa BeAv Tischa BeAv
Fasten Fasten
23 24 25 26 27 28 29
Asalha Puja
0] 31

Christliche Feiertage Jidische Feiertage [SIRMIScheneleitagel Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage




GAMBAS

mit chili und kno Bl Auch

ZUTATEN

Gambas Knoblauch
Salz Salz
Pfeffer Pfeffer
Olivenol Oregano

Chili (frische klein geschnittene
Schoten oder Chiliflocken)

ZUBEREITUNG

Gambas leicht einritzen, um den Darm zu entfernen. Mit Salz, Pfef-
fer und Oregano wiirzen. In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Gehack-
ten Knoblauch und Chili kurz anbraten und dann die Gambas in die
Pfanne geben. Wenn die Gambas rot sind, sind sie gar.

Mit Baguette servieren. Fertig.



AUGUST 2018

GRI'jN%

MACHT'S!

MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |[DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
1 2 3 % 5
6 v 4 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18 19

Maria Himmelfahrt

Obonfest Japan Ende OBonfest Japan
20 21 22 23 25 26

27 29 30 31

Christliche Feiertage Judische Feiertage HSISIIISCHEICICHT

age| Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage



ZUTATEN

600 g Lachsfilet 100 g Butter
800 g Kartoffeln 1 Bund Dill

1 Zwiebel weifder Pfeffer
1 | Fischbrithe Lorbeerblatt
200 ml Sahne Salz
ZUBEREITUNG

Klein geschnittene Zwiebel mit etwas Butter anduinsten. Flussigkeit,
klein geschnittene Kartoffeln, Gewiirze und Lorbeerblatt dazugeben.
Ca. 10 Min. kochen lassen, den gewtirfelten Lachs dazugeben und ca.
weitere 10 Min. auf kleiner Flamme kochen.

Sahne und Butter zugeben und heif werden lassen. Fein gehackten
Dill untermischen und abschmecken. Mit Brot servieren (in Finnland
mit saurem Roggenbrot).




SEPTEMBER 2018

GRﬁNﬁ

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |[DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
| p:
3 4 5 6 7 8 9
Rosch Haschana
Jud. Neujahrsfest
10 11 12 13 14 15 16
Sart Thai Ende Rosch Haschana
Mid-year-Festival lud. Neujahrsfest Ganes Chaturthi
17 18 19 20 21 22 23
Sukkot
Jom Kippur Jom Kippur Laubhuttenfest
Versohnungstag Versohnungstag  Ashura-Fest” Ende Ganes Chaturthi
24 25 26 27 28 29 30
Shemini Azeret
Ende Sukkot
Laubhuttenfest

Christliche Feiertage liidische Feiertage [SISRISChere

{tage| Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage



BARBUNYA

Bohnen- g ericht

tiirkisches
ZUTATEN
1/2 kg getrocknete Bohnen 1/2 Wasserglas geschalte &
(vom tuirkischen Markt purierte Tomaten
,Barbunya Fasiilyesi") 1 TL Paprikamark
2 Karotten (klein gewiirfelt) 1 Knoblauchzehe
1 groBBe Zwiebel (klein geschnitten)
(klein geschnitten) Pflanzenol

1 TL Zucker
1/2 TL Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Am Vorabend Bohnen im Topf mit kochendem Wasser tibergieRen,
uber Nacht stehen lassen. Am Folgetag haben die Bohnen das Was-
ser etwas aufgesogen. Wasser hinzuftigen, sodass die Bohnen be-
deckt sind und ca. 5 Min. kochen. Wasser abschiitten und Bohnen
mit lauwarmen Wasser abwaschen. In 2.Topf Zwiebel und Knoblauch
leicht mit Ol anbraten. Tomaten, Paprikamark, Karotten, Salz und
Pfeffer hinzugeben und kochen lassen. Kocht es eine Weile, Bohnen
hinzugeben und 2 Gldser Wasser aufschiitten. Topf zudecken und bei
niedriger Hitze kochen lassen. Zwischendurch umriihren — bei Be-

,. darf wenig neues Wasser hinzugeben bis die Bohnen durchgekocht
s e - sind. Topf 1/2 Std. kiihlen lassen. In den Kihlschrank stellen. Kalt
: ; Co TSN i servieren.

N

SEZIN




OKTOBER 2018

GRﬁNﬁ

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |[DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
1 2 3 e 5 6 7
Ende Shemini Azeret
S T T T Tag d. off. Moschee
Freudenfest Tag d. deutschen Einheit Erntedank
8 9 10 11 12 13 14
Durga Puja
14 15 16 17 18 19 20
Ende Durga Puja
Navaratri Ende Navaratri
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31
Reformationstag

Christliche Feiertage Jidische Feiertage [SIRMIScheneleitagel Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage




N MIT STEINPILZEN

imt ontopfchen

KARTOFFEL

ZUTATEN PRO PORTION

2-3 mittelgroRRe Kartoffeln 1 Knoblauchzehe

2-3 mittelgroBe Steinpilze 1 TL Butter

(in Scheiben geschnitten) Salz, Pfeffer, Sonnenblumenal,
1 mittelgrofRe Zwiebel frische Petersilie oder Dill
eine Handvoll grob geriebene

Karotten

ZUBEREITUNG

Pro Portion benotigt man ein Tontopfchen mit Deckel (ahnlich R6-

mertopf). Gemiise waschen und schalen, Pilze putzen. Kartoffeln in

mittelgrofRe Wiirfel schneiden, kurz bei starker Hitze in Sonnenblu-

menol anbraten und auf den Boden des Tontopfchens legen. Salz,

Pfeffer nach Geschmack sowie Butter und Knoblauchzehe dazufii-
‘ gen. Zwiebeln fein wiirfeln und goldbraun anbraten. Karotten und 1
-

-

Min. spater Steinpilze zufiigen, alles kurz anbraten,zu den Kartoffeln
in das Tontopfchen geben und 3-4 EL Wasser dazu gief3en. Topfchen
zudecken und im kalten Ofen 30 Min. bei 150°C garen lassen. Das

>
‘..

-
-

L
; CH Gericht wird direkt im Topfchen ohne Deckel serviert und mit fein
NATALIYA BUTY gehackten Krautern bestreut. Smatschnogo! (ukrainisch fir Guten
% Appetit) PS. Beim Aufheizen eines TongefaRes ist immer Vorsicht
angebracht und lieber mit etwas geringerer Hitze etwas langer zu
garen.



NOVEMBER 2018

GRI'jN%

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |[DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
1 2 3 4

Allerheiligen Allerseelen
5 (-] 7 8 9 10 11
Diwali
12 13 14 15 16 17 18
Volkstrauertag
19 20 21 22 23 24 25
Bufond Bettg
o0 Mkt Guru Nanak Jayanti Totensonntag
26 27 28 29 30

Christliche Feiertage Judische Feiertage HSISIIISCHEICICHT

age| Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage



ZUTATEN

Basmati oder Dampfreis 6 Griine Chilischoten

% kg gemischtes Lamm- und (fein gehackt)

Rinderhack 1 TL Kreuzkiimmel

2 fein gehackte Zwiebeln 2 gehackte Knoblauchzehen
% Tasse Reismehl Ei

1 EL Olivenol Salz nach Geschmack

1 TL Schwarzer Pfeffer Ol nach Bedarf

1 TL Paprikapulver

ZUBEREITUNG

Reis einige Stunden wadssern, dann im Wasser kochen bis er gar ist.
AnschlieRend in einem Sieb abtropfen lassen. Der Reis sollte nicht
zu lange kochen, er sollte weich sein und noch Biss haben. Mit
wenig Ol oder Butter und wenig kaltem Wasser bei geringer Hit-
ze neu aufsetzen (Deckel fest verschlieRen!) und behutsam garen,
bis im Topf ein starker Wasserdampf entsteht. Hackfleisch, Zwiebeln,
Pfeffer, Salz, Chilischoten, Paprikapulver und gehackten Knoblauch
vermischen. Mischung in eine Schissel geben und grundlich mit
Reismehl und Ei vermengen. Das Gemisch zu 10 cm ,langlichen Ball-
chen® formen. In einer Pfanne braten oder am Spief grillen. Reis mit
einer Mulde anrichten, etwas Butter hinein geben und mit Kabab
und gegebenenfalls gegrillten Tomaten servieren.




DEZEMBER 2018

GRﬁNﬁ

MACHT'S!
MONTAG DIENSTAG | MITTWOCH |DONNERSTAG| FREITAG SAMSTAG SONNTAG
1 1.Advent 2
Chanukka
Lichterfest
3 £ 5 6 7 8 9
Nikolaus Marid Empfangnis 2. Advent
9 10 11 12 13 14 15
Ende Chanukka
Lichterfest 3 Advent
16 17 18 19 20 21 22
Int. Tag d. Migranten 4. Advent
23 24 25 26 27 28 29
Heilig Abend 1. Weihnachtstag 2. Weihnachtstag
30 31
Silvester

Christliche Feiertage Jidische Feiertage [SISMISCHEN Cleitage

Hinduistische Feriertage Buddhistische Feriertage Gesetzliche Feriertage



WARUM HABE ICH DIESES GERICHT AUSGEWAHLT?

ALDIN KUSUR

Am wichtigsten beim Essen sind die Zutaten: Erstens Liebe, zweitens Geduld und dann alle Zutaten, die das Essen ge-
sund machen. Die Suppe ist einfach und schnell von Jedem zuzubereiten, sie ist Zu jeder Jahreszeit lecker und ein sehr

beliebtes Gericht.
VANESSA CORES CHAVES
Beim Kochen ist mir das gemeinsame Essen mit Freunden und Familie wichtig.
Das Gericht ist ein typisches galizisches Gericht und erinnert mich an meine zweite Heimat.
CHRISTOPHER ST EINER

Kochen und Essen kann (und sollte gelegentlich) ein gesellschaftliches Erlebnis sein.
An diesem Gericht gefallt mir neben der leichten Zubereitung besonders gut, dass sich

pikante und siiBliche Geschmacksnuancen in ungewohnlicher Weise vereinen.
PRIYANKA PARAVATHI

gewihlt, weil es das Lieblingsgericht von meinem Mann und mir ist, €s
getarierin bin, ist mir beim Essen

vegetarische Erahrung wichtig.

Ich habe dieses Rezept aus
gesund ist und auRerdem typisch fiir die indische Kiiche ist. Da ich Ve

SANTO VITELLARO
Das Gericht ist eine sizilianische Spezialitat und das Aroma erinnert mich an meine Kind-
ien. Meine Oma hat es friiher gekocht und ich habe ihr dabei geholfen.Beim

heit und an Sizil
Kochen ist mir wichtig, frische und biologische Zutaten zu verwenden. Zu Hause ess€ ich

bevorzugt vegetarisch.

SOFIA ASLANIDOU

Beim Kochen ist mir wichtig, dass es allen schmeckt.

Das Rezept habe ich ausgewahlt, weil wir in Griechenland jedes Jahr am Donnerstag vor
Ostern traditionell diesen Hefezopf zubereiten und er auf keiner Ostertafel fehlen darf.
Ostern ist fir uns das wichtigste Fest des Jahres.



TANJA KORSUNSKA

Ich habe dieses Gericht ausgewahlt, weil es auch noch am nachsten Tag sehr gut schmeckt und somit sehr
praktisch, 2 B. fur berufstatige Frauen ist. AuRerdem erinnert es mich an frilher, da wir damals so Gemuse fur

die Winterzeit eingemacht haben,um auch im Winter Gemiise essen zu konnen.

OSWALD CLEMENS
Wichtig ist das Beisammensein mit Familie, Freunden und Bekannten, der Austausch dariiber, was in den letzten
Tagen passiert ist und dass es sich alle von Herzen schmecken lassen. Gambas essen wir immer zusammen mit
der ganzen Familie zu Weihnachten — dann kommen 12-14 Personen zusammen und wir nehmen uns 2-3 Std.

Zeit zum gemeinsamen Essen.
MERJA ISENSEE

pisches finnisches Gericht, das auch in Deutschland schnell und ein-
Auswahl war mir wichtig, dass es sich um natrli-
che Zutaten handelt.

Lachssuppe ist ein ty
fach nachgekocht werden kann. Bei der

und ich verbinde damit Sommer-

Zusammensein und das

SEZIN ONAY

Dieses Gericht kocht meine Mut.ter seit mei
urlaube und Familiengefiihl. Beim Essen un

Teilen am wichtigsten.
NATALIYA BUTYCH
n ist, die Zutaten natiirlich und frisch sind, die

haft und gesund sind. Das Gericht assoziiere ich mit frischem Gemiise und Krautern

t aufschlussreichen Waldspaziergangen an sonnigen Tagen, einer Kindheit frei von
esslich leckeren und stets frisch zubereiteten Mahlzei-

t oder ohne Fleisch, mit beliebigen Gemusesorten wie
Kiirbis, Tomaten, Zucchini, etc. vorbereitet werden.

ner Kindheit
d Kochen sind mir das

Mir ist wichtig, dass Kochen mit Spaf® und wenig Zeitaufwand verbunde

Gerichte abwechslungsreich, schmack
aus dem Garten meiner Grofzeltern, il
Plastikverpackungstuten und Einkaufswagen und voll von unverg

ten. Die Gerichte im Tontopfchen kénnen wahlweise mit Pilzen, mi

SHARAM SADEGHZADEH-OSKOUI

Dieses Gericht habe ich ausgewahlt, weil es satt macht und leicht pekommlich ist.
Generell sind mir beim Kochen Sauberkeit und gute Zutaten wichtig.

GRUN
MACHT'S!
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