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IYGIENE

Persénliche Hygiene (bevor ihr in der Kiiche helft):
* Fingernagel sauber und kurz geschnitten halten

* Handschmuck und Armbanduhr ablegen

* Hande regelmalig sorgfaltig waschen

« Offene Wunden wasserdicht abdecken

* Nicht auf Lebensmittel husten oder niesen

» Kein Gemeinschaftshandtuch benutzen

Lebensmittelhygiene:
* Richtig abschmecken (sauberer L&ffel + Probierldffel)
* Rohware und verzehrfertige Speisen getrennt lagern

» Zubereitete Speisen und Geschirrinnenflachen nicht mit bloBen Handen
anfassen

* Speisen immer abdecken
* Speisen ausreichend erhitzen (72 Grad fiir mind. 2 Minuten)

* Frisches Trinkwasser nutzen (Behélter taglich neu befillen)

Kiichenhygiene:

» Geschirrtlicher und Putzschwamme téglich wechseln oder taglich
auskochen und schnell trocknen - Putztlicher sind besser als Putzschwamme
(Keime halten sich in Putzschw@mmen lénger)

* In der Kiche Ordnung halten (Mill entsorgen!)
» Kiiche, Lagerrdume und Arbeitsmittel sauber halten

* Arbeitsplatz zwischendurch immer wieder reinigen (saubere Wischtiicher!)

Bei Bauchschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, hohem
Fieber, Abgeschlagenheit, infizierten Wunden oder Verletzungen,

Ubertragbaren Hauterkrankungen hilft niemand in der Kiiche!
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MULLTRENNUNG

Rest- und Sondermiill miissen wir extern entsorgen und bezahlen (ca.
10 Euro/Sack).

Achtet daher bitte auf Mulltrennung und haltet den Rest- und
Sondermull moglichst gering!

Verpackung Altglas Altpapier Refood Kompost Restmuill Sonder-
smill miill
Kaffeekapse | Konserven- Papierhand Kaffeefilter Laub Asche Deospray-

In glaser -tlicher / pads dose
Konserven- | Glasflasche Papiertasch Knochen Nussschalen | Hygienepro | Acrylfarbe
dosen en-tlcher -dukte
Milchtite / Essensreste Obstreste Babywindel | Farben und
karton (roh) n Lacke
Plastikver- Teebeutel Gemdse- Butterbrot- Grillan-
packungen reste (roh) papier zlinder
Safttliten gekochtes Kronkorke | Pinsel-

Essen n reiniger
Tetrapacks Fleisch Feuerzeug
Sammlung Sammlung Sammlung Sammlung Sammlung Sammlung Sammlung
in gelben in eigenen in eigenen in Refood- in eigenen in eigenen in eigenen
Sacken; Behéltern; Behaltern; Tonnen Behaltern; Mullsécken; | Behéltern;
Abgabe vor | Abgabe vor | wird Abgabe an Abgabe in Abgabe am
der der Lebens- | verbrannt vorhanden Container Trupphaus
Lebensmitte | mittelaus- en gegenliber
l-ausgabe gabe Kompost- Hans-

stellen Fischer-

Haus
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ALLERGENE

Bitte sprecht mit denjenigen in eurer Kochgruppe, die Allergien oder
Unvertraglichkeiten haben. Sie kénnen euch genau sagen, was beachtet
werden muss.

Nicht immer muss separat gekocht werden; manchmal reicht es aus, die
entsprechende Zutat hinterher auszusortieren (z.B. Obst/Fruktose).

Ha&ufig andert sich der Grad der Vertraglichkeit mit dem
Verarbeitungsgrad: Einige vertragen Paprika roh nicht, kénnen sie im
gekochten oder gebratenen Zustand aber bedenkenlos essen. Fiir andere
ist selbst Paprikapulver schon zu viel.

Viele Laktoseintolerante nehmen vor dem Essen eine Tablette. Bei uns ist
das nicht n6tig und auch nicht gewiinscht. Fir jedes Gericht gibt es eine
vegane Alternative; diese ist immer laktosefrei. Die Mengen hierfur sind
so kalkuliert, dass sowohl vegane als auch laktoseintolerante Menschen
davon satt werden.

Fiir Menschen mit einer Glutenunvertraglichkeit muss teils separat
gekocht werden. Das betrifft alle Nudelgerichte (dort nur die Nudeln)
und den Bulgursalat. Beim Frihstiick gibt es extra glutenfreies Brot. Bitte
achtet darauf, dass dieses wirklich nur diejenigen essen, die es bendtigen,
da wir das Brot nur in sehr begrenzter Menge vorratig haben und es
zudem sehr teuer ist. Gleiches gilt fur die glutenfreien Haferflocken und
die glutenfreie Hafermilch.*

Sonderfall Zo6liakie

Keinerlei Spielraum gibt es fir Menschen mit Zéliakie. Hier musst ihr penibel
darauf achten, dass kein Gluten ins Essen kommt — weder ein ganzes
Getreidekorn noch ein Kriimel vom normalen Brot oder ein Hauch Mehl.
D.h., ihr misst sowohl beim Kochen als auch beim Lagern und Servieren
extrem gut aufpassen. Gemeinsame Messer oder Brettchen zum
Brotschneiden durfen ebenso wenig verwendet werden wie Lebensmittel, in
denen Spuren von Gluten enthalten sein kénnten (bei der Sojasauce haben
wir z.B. darauf geachtet, glutenfreie zu bestellen).

* Zwar ist Hafer von Natur aus glutenfrei, lauft hdufig aber durch eine Muhle, durch die sonst
auch Weizen oder Dinkel durchlaufen, so dass es zu Verunreinigungen kommen kann.
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ERSTE HILFE FUR DIE KUCHE

Ist etwas angebrannt?

Dann auf keinen Fall das angebrannte wegkratzen! Das Essen lieber sofort in einen
anderen Topf umfillen und den eingebrannten Topf gleich einweichen.

Hast du es mit dem Wiirzen zu gut gemeint?

Dann kannst du entweder noch Wasser zufligen oder eine rohe, geschélte Kartoffel mit
garen. Diese bindet das Salz und das Gericht schmeckt dadurch milder.

Zu viel Essig?

Du kannst noch etwas Zucker hinzugeben. Das gleicht die Sdure des Essigs etwas aus.

Ist die SoB8e zu dickflussig?

Dann giel3e einfach noch etwas Wasser oder Gemuisebriihe dazu und lasse sie noch einmal
aufkochen.

Ist die SoB8e zu diinnflussig?

Dann kannst du die Sof8e entweder noch etwas weiter kochen lassen, damit die Flussigkeit
weiter verdampft oder du bindest sie mit etwas Mehl oder Stérke (Achtung, Gluten!).
Dazu verrihrst du 1 EL Mehl bzw. Starke mit wenig kaltem Wasser. Dann rihrst du das
Ganze mit einem Schneebesen in die kochende Sol3e. Es dauert einen Moment, bis das
Mehl bzw. die Starke bindet. Sollte die SoBe dann noch immer zu flussig sein, kannst du
das Ganze wiederholen.

Alternativ kannst du auch eine bereits gekochte Kartoffel zermatschen und unterrihren.

Einem Kind schmeckt das Tagesgericht nicht?

Serviert Nudeln, Reis und Kartoffeln separat, so dass alle selber entscheiden kénnen, ob
sie viel, wenig oder gar keine Sofle md&chten.

Und sollten Menschen tagelang gar nichts essen wollen: Fir solche Notfélle findet ihr in
eurer Grundkiste Nudeln und Ketchup, die ihr unabhé@ngig vom Tagesrezept einzelnen
Kindern anbieten koénnt.
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LEBENSMITTELAUSGABE

Samtliche Lebensmittel flr die Hauptmahlzeiten erhaltet ihr von uns in
der Mehrzweckhalle. Jedes Kiichenteam bekommt dort 2x am Tag eine
oder mehrere Kisten mit Lebensmittel. Die Lebensmittel sind individuell
abgestimmt auf die Personen eurer Kochgruppe (Anzahl, Alter,
Unvertraglichkeiten/Ernédhrungsweise).

FRUHKISTE: 07:00 Uhr bis 08:00 Uhr

Enthélt alle frischen Zutaten furs Frahstliick sowie alle Zutaten furs Mittagessen.

SPATKISTE: 14:00 Uhr bis 15:00 Uhr

Enthélt alles furs Abendessen und den Nachtisch. Manchmal zuséatzlich noch die
Hulsenfrichte fur den Folgetag, weil diese Uber Nacht eingeweicht werden mussen.

M\ Gebt uns bei jeder Abholung immer wieder leere
Kisten zurtck, damit wir sie neu befullen kénnen,
sonst gibt es irgendwann nichts mehr.

Bitte schaut vor jeder Abholung nochmal in euren Vorrat:

* Fehlt euch etwas aus der Grundkiste oder furs Friihstiick? Dann teilt
uns das am Info-Punkt mit. Bitte beachtet, dass wir fir einige
Lebensmittel etwas Vorlaufzeit benétigen, sie euch also nicht direkt
mitgeben kénnen.

» Habt ihr von irgendetwas noch reichlich da? Dann nehmt bei der
nachsten Ausgabe direkt weniger von dieser Zutat mit. Der Vorteil:
lhr misst weniger schleppen, wir kénnen besser planen, und am
Ende wird hoffentlich weniger weggeworfen. (Denkt daran: Wenn
die Lebensmittel einmal bei euch im Lager waren, kénnen wir sie
nicht mehr zuriicknehmen. Dann bleibt ,,nur noch* die Foodsharing-
Ecke.)
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ESSENSPLAN

Zum Frihstiick gibt es immer Musli und Brot.

Mittags Abends Nachtisch
Sa. Pellkartoffeln mit . .
29.07. Quark Himbeerjoghurt
So 30.07. Sommerlicher Pasta mit Linsen- Obstsalat
Kartoffelsalat Bolognese
Mo Italienischer Mexikanischer Milchreis mit
31.07. Nudelsalat Bohneneintopf Sauerkirschen
Di 01.08. Rote Bete- Penne mit zitroniger
Kichererbsen-Salat Brokkolisauce Obstsalat
Mi Milchreis mit Burger mit Bohnen- Wassermelone
02.08. Apfelmus Pattie
Do Nektarinen-Reis-Salat Gemdsepasta mit Zitronencreme
03.08. Tomaten- Sugo
Fr 04.08. Taboulé Dal mit Mangold Apfel-Hirse-Dessert
Sa 05.08. . Kartoffel- Brokkoli-
Linsensalat Schaumkusscreme
Curry
S0 06.08. : Mexikanische Wraps

mit Frijoles & Salat

Auf dem Overnight-Hajk gibt es mittags eine Brotzeit und abends
als warme Mahlzeit ,,Power Proteine®.
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MITTAGESSEN

:—__z" Geht schnell

O{{/ Viel Schnibbelei

Achtung. Lange
Vorbereitungszeit!
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SOMMERLICHER KARTOFFELSALAT

JUTATEN

[UBERETTUNG

Wasser Kochwasser im Topf aufsetzen, Deckel drauf.
Kartoffeln Kartoffeln waschen und ungeschélt ca. 20 min in
Salzwasser gar kochen.
Radieschen Die Radieschen waschen und klein schneiden,
Salatgurke Salatgurten und Apfel in maximal 1x1 cm groRe
Apfel Stucke schneiden. Alles in einer groBen Schissel
mischen.
Kartoffeln Sobald die Kartoffeln gar sind, abschutten und
etwas abkihlen lassen. Dann die noch warmen
Kartoffeln schélen und in 1x1 bis 1x2 cm groBe
Waiirfel schneiden. Unter die Rohkost mischen.
Joghurt Fir das Dressing den Joghurt mit Essig, Salz und

Balsamico hell
Salz, Pfeffer

Senf
Zucker

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN

* 1 kg Kartoffeln (festkochend)

* 1/4 Bund Radieschen

+ 15 Salatgurke

* 1 Apfel (sduerlich)

* 10 EL Joghurt natur 3,5%
» 2 EL Balsamico Essig weil3
* 1/2 TL Mittelscharfer Senf
* 1/2 TL Salz

* 1/4 TL Pfeffer

* 1 Prise Zucker

VEGANE & LAKTOSEFRETE ALTERNATIVE:

Pfeffer abschmecken, ggfs. noch etwas Senf
und/oder Zucker zugeben. Unter den Salat
heben und servieren.

(Wer den Salat langer ziehen lasst, schmeckt ihn
kurz vor dem Servieren erneut ab.)

ALLERGENE:

Fruktose, Laktose, Senf(6l)

Anstelle des Kuhmilch-Joghurts nehmt ihr Cashewjoghurt. @@
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[TALTENTSCHER NUDELSALAT @®

IUTATEN  [UBERETTUNG

Wasser Nudelwasser im Topf aufsetzen, Deckel drauf.

Getr. Tomaten in Ol 'I:omaten in feine Streifen oder Wirfel schneiden.
Ol aufbewahren.

Nudeln Kochendes Wasser kraftig salzen und die Nudeln
darin kochen, bis sie bissfest sind. Immer wieder
umrihren.

Ol der getr. Tomaten Nudeln abgieRen und trocken schiitteln. Etwas
Ol der getrockneten Tomaten untermischen,
damit sie nicht aneinanderkleben, und abkihlen
lassen. Klein geschnittene getrockente Tomaten
ebenfalls direkt mit unterheben.

Tomaten Tomaten in kleine Stlicke schneiden.

Basilikum Basilikumblatter abzupfen und in Streifen oder
Stucke schneiden. Beides unter die abgekiihlten
Nudeln heben.

Balsamico dunkel Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker verriihren und
Ol der Tomaten unter den Salat rithren, ggf. zusétzlich noch
Salz, Pfeffer, Zucker etwas Olivendl zugeben. Abschmecken und
Ggfs. Olivendl servieren.
(Wer den Salat langer ziehen lasst, schmeckt ihn
kurz vor dem Servieren erneut ab.)

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN ALLERGENE:
* 320g Nudeln Gluten

*  90g getrocknete Tomaten in Ol

« 60 ml Ol der getrockneten Tomaten

» 240g Cocktail- oder Kirschtomaten
. 40g Basilikum.-Blatter CLUTENRRELE ALTERNATIVE:
* 60 ml Balsamico Essig dunkel Anstelle der Nudeln nehmt ihr glutenfreie Nudeln.

e 1 Prise Salz
* 1 Prise Pfeffer
* 1 Prise Zucker

PSG-BUNDESLAGER 2023 — RezerTerT, SEITe 11



ROTE-BETE-KICHERERBSEN - SALAT

JUTATEN

OO®

[UBERETTUNG

Kichererbsen

A

Kichererbsen Uber Nacht in reichlich Wasser
einweichen; sie quellen stark auf.

Wasser Kochwasser aufsetzen.

Salz Kichererbsen abgieflen, abspiilen und zusammen
mit etwas Salz ins kochende Wasser geben. Fur
ca. 40 Minuten kochen, bis sie weich sind.
Abschitten und abkihlen lassen.

Rote Bete Rote Bete zusammen mit einer Prise Salz bissfest

Salz  kochen.

Apfel Die Apfel nach Belieben schilen und in 1 cm
grofle Stucke schneiden.

Rote Bete Gegarte Beten abschiitten und kurz abkiihlen
lassen, dann schélen und in 1-2 cm grofle Wirfel
schneiden. Direkt mit den Kichererbsen mischen.

Petersilie Petersilie waschen, trocken schitteln und fein
hacken.
Olivendl Alle Zutaten mischen und zusammen mit den
Balsamico hell Apfelstiicken und der Petersilie unter die
Cashewjoghurt Kichererbsen-Bete-Mischung heben.
Kreuzkiimmel Kraftig mit Kreuzkimmel wiirzen und mit Salz
Salz und Pfeffer abschmecken. Bei Bedarf noch etwas

Pfeffer (optional)

IUTATEN FUR & / 60 PERSONEN

* 240 g getrocknete Kichererbsen

* 900 g rohe Rote Bete

« 250 g Apfel

* 1 Bund Petersilie

* 6 EL Olivendl

* 3 EL Balsamico-Essig weil3
* 150 g Cashewjoghurt

* 5 g Kreuzkiimmel

» Salz und Pfeffer

Zitronensaft oder Essig zugeben, das gibt eine
frisch-sduerliche Note.

(Wer den Salat langer ziehen lasst, schmeckt ihn
kurz vor dem Servieren erneut ab.)

ALLERGENE:

Fruktose

HINWELS:
Die Arbeit beginnt am Vorabend! &
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MILCHRELS MIT APFELMUS DO®

JUTATEN

IUBERETTUNG

Wasser Wasser zum Kochen bringen, Salz und Reis
Salz zugeben und bei kleiner bis mittlerer Hitze 10-15
Milchreis min k&cheln lassen, bis das Wasser fast verkocht
ist.
Apfelmark Apfelmarkglaser und Loffel bereitstellen.
Zimtpulver Zucker und Zimt in einer kleinen Schussel
Zucker miteinander verrihren.
Hafermilch Hafermilch zusammen mit dem Zucker in einem
Zucker zweiten Topf erwdrmen und Uber den Reis

geben. Weitere 15-20 min k&cheln lassen, bis der
Reis bissfest ist.

Zwischendurch immer wieder umrihren, damit
der Reis schdn cremig wird.

Bei Bedarf mehr Milch oder Wasser zugeben, bis
der Reis gar und schlotzig ist.

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN
* 400 g Milchreis

* 0,6 L Wasser

* 1,2 L Hafermilch

* 16 g Zucker

* 1 Prise Salz

Warmen Milchreis zusammmen mit dem
Apfelmark und der Zucker-Zimt-Mischung
servieren.

ALLERGENE:

Fruktose, Zimt

* 750 g Apfelmark (ohne Zucker)

* 1TL Zimtpulver
* 6 EL Zucker
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NEKTARINEN -RELS - SALAT, 1

JUTATEN

OO®

IUBERETTUNG

Reis Reis waschen, bis das Wasser moglichst klar ist.
Dann gut abtropfen lassen.
Mandeln  Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne
Ol bei mittlerer Hitze goldbraun résten.
Wasser Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen.
Bratél Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze erwérmen.
Kurkuma Kurkuma und Currypulver einrihren und unter
Currypulver Ruhren eine Minute résten. Reis zugeben und
Reis fur eine weitere Minute unter standigem Rihren
rosten.
Salz  Mit dem kochenden Wasser abléschen und eine

Prise Salz zugeben. Zugedeckt fiir 20 min bei
kleiner Hitze k&cheln lassen, bis das Wasser
verkocht und der Reis gar ist. Abkiihlen lassen.

Lauchzwiebeln

Strunk entfernen und in feine Ringe schneiden.
Optional kurz in etwas Ol dinsten.

Nektarinen Nektarinen in max. 1 cm grofle Stiicke schneiden.
Rosinen Optional halbieren.
Sojajoghurt Die Zutaten fur das Dressing in einer Schussel
Olivendl mischen.

Balsamico hell
Currypulver
Honig

Reis
Salz, Pfeffer

Reis, Nektarinen, Rosinen, Mandeln,
Frahlingszwiebeln und das Dressing in einer
grollen Schissel mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken, ggf. noch mehr Essig und Curry
untermischen. (Gerade wenn der Reis noch
leicht warm ist, ,,schluckt® er recht viel.)
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NEKTARINEN -RETS- SALAT,

IUTATEN FUR & / 60 PERSONEN

40 g ganze Mandeln
650 ml Wasser

300 g Reis

1 EL Bratol

1 TL Currypulver

Yo TL Kurkuma

1 Prise Salz

ALLERGENE:

Mandeln, Fruktose

2 Stuck Nektarinen oder Pfirsiche

2 Stangen Lauchzwiebeln
40 g Rosinen

100 g Sojajoghurt

4 EL Olivendl

3 EL Balsamico-Essig weil3
1 EL Currypulver

1 TL Honig

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer
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TABOULEH

JUTATEN

©®

[UBERETTUNG

Rechtzeitig anfangen. Der Salat muss mindestens
eine halbe, besser eine Stunde ziehen.

Wasser Das Wasser zum Kochen bringen und ber den
Bulgur Bulgur gielen. Ungeféhr 10 Minuten ziehen
lassen, evtl. ein wenig nachwaéssern. Danach
abkuhlen lassen.
Petersilie Krduter waschen, trockenschitteln und hacken.

Frische Minze

Tomaten In kleine, max. Tcm grofle Wirfel schneiden
Salatgurke Gurke schélen, entkernen und in kleine, max.
Tcm grofle Wiirfel schneiden.
Olivendl Alle Zutaten grindlich miteinander vermengen

und Olivendl untermischen.

Zitronensaft
Salz

Zitronensaft zugeben und mit reichlich Salz und
Pfeffer abschmecken. Ggfs. noch etwas Olivendl

Pfeffer zugeben.

Das Taboulé mindestens eine halbe Stunde
ziehen lassen. Vor dem Servieren nochmals
abschmecken (Salz, Pfeffer, Zitrone).

ALLERGENE:

Gluten, Fruktose (im Zitronensaft)

JUTATEN FUR 6 PERSONEN
* 400ml Wasser

* 200g Bulgur

* 100g Petersilie glatt

* 50g frische Minze

. GLUTENFRELE ALTERNATIVE:

300g Tomaten
Anstelle des Bulgurs nehmt ihr Quinoa.

V2 Salatgurke

4 ELOlivenol
80ml Zitronensaft
2 TL Salz

V2 TL Pfeffer
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LINSEN - SALAT PO®

IUTATEN  [UBERETTUNG

Wasser Fur die Linsen bendtigte Menge Wasser
aufsetzen und zum Kochen bringen.

Linsen Wdasser leicht salzen und die Zimtstange sowie
Zimtstange die Linsen zugeben und alles zusammen fir 15
min kochen, bis die Linsen gar nicht. (Obacht, sie
sollten nicht zerfallen.) Linsen abschitten und
Zimtstange entfernen.

Balsamico hell Die noch warmen Linsen mit Ol und Essig
Olivendl marinieren. (Keine Sorge, sie “schlucken™ viel.)

Staudensellerie Stangen putzen und fein wiurfeln, am besten in
0,5 cm grofe Wiirfel.
Etwas von dem frischen Griin abzupfen und fein
hacken.

Datteln Die Datteln entkernen und fein wiirfeln.
(LinsengrolBe ist perfekt, damit sich die Sulle gut
im Salat verteilen kann.)

Salz Sellerie und Datteln unter die marinierten Linsen
Pfeffer heben und mit Salz, Pfeffer und Essig

abschmecken.
JUTATEN FUR & PERSONEN ALLERGENE:
e 400ml Wasser Fruktose, Zimt, Sellerie

* 200g Berg- oder Beluga-Linsen

1 Zimtstange (oder 2 TL Zimtpulver)
6 EL Balsamico Essig weil3

8 ELOlivendl

100g Datteln

+ 2 Stangen Staudensellerie

+ lgSalz

+ 1g Pfeffer
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WRAP MIT FRITOLES & SALAT, |

JUTATEN

©®

IUBERETTUNG

Tomaten

Tomaten waschen, Strunk entfernen und in
kleine Wirfel oder diinne Scheiben schneiden.

Salat

Salatblatter abzupfen und in diinne Streifen
schneiden. Waschen und trockenschitteln.

Paprika

Paprika waschen, entkernen und in moglichst
dinne Streifen schneiden.

Zwiebeln Zwiebeln und Knoblauch abziehen und hacken.
Knoblauch
Bratél Ol erhitzen und Zwiebeln darin bei geringer bis

mittlerer Hitze glasig diinsten. Knoblauch
zugeben und kurz mitbraten.

Kidneybohnen Bohnen gut abtropfen lassen und zu der
Zwiebel-Knoblauch-Mischung geben. Unter
stdndigem Ruhren so lange braten, bis aller Saft
aufgebraucht ist und eine Art pappiges Mus
entstanden ist, das sich gut in Wraps fullen 1asst
und nicht davonlauft.

Tomaten Nun die Tomaten zugeben und mit der
Bohnenmasse verrihren.

Koriander Mit den Gewirzen abschmecken.
Kreuzkimmel
Cayenne-Pfeffer
oder Chili
Salz

Wraps Bohnenmasse, Rohkost und Wraps jeweils

separat servieren, damit die Wraps nach
Belieben gefillt werden kdnnen.
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WRAP MIT FRIJOLES & SALAT, ) @®

IUTATEN FUR & PERSONEN

* 600g Kidneybohnen aus der Dose
* 2 Tomate frisch

* 0,5 Griner Salat

* 1 Paprika rot oder gelb

* 1 gelbe Zwiebeln

* 1 Zehe Knoblauch

* 2 EL Bratol

* 400g Tomaten stlickig

* 1 TLKoriander gemahlen

* 1 EL Kreuzkimmel gemahlen

* 1 Prise Cayenne-Pfeffer oder Chili
* 1 Prise Salz

» 8 Stlick Tortilla Wraps 20cm

GLUTENFRETE ALTERNATIVE:

ALLERGENE:
Gluten (in den Wraps)

MATERIAL:
Kartoffelstampfer

Anstelle der Wraps mit Weizenmehl nehmt ihr glutenfreie Wraps.

T1pp:

Heute ist Abreisetag. Bereitet deshalb nur so
viel vor, wie ihr wirklich braucht. Vielleicht
habt ihr noch Reste vom Vortag oder nur eine
kurze Rickreise oder habt gelernt, dass in eurer
Gruppe Bohnen weniger gut ankommen als
Reis oder Linsen oder oder. Was Ubrig bleibt,
kénnt ihr entweder so mitnehmen (deshalb die
Dosen) oder in der Foodsharing-Ecke abgeben.

PSG-BUNDESLAGER 2023 - Rezepvhert, Seme 1



ABENDESSEN

Q Vegan :___:( Geht schnell
g Glutenfrei o«g/ Viel Schnibbelei
@ Laktosefrei & Achtung. Lange

Vorbereitungszeit!
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PELLKARTOFFELN MIT QUARK

JUTATEN

[UBERETTUNG

Wasser

Kochwasser im Topf aufsetzen, Deckel drauf.

Kartoffeln

Kartoffeln waschen und ungeschélt ca. 20 min in
Salzwasser gar kochen.

Schnittlauch

Krauter waschen, trocken schitteln und fein
hacken.

Sahnequark Quark mit Milch glattrihren. Die Milch am
Quark besten nach und nach zugeben, bis die
Milch gewinschte Cremigkeit erreicht ist.
Salz Gehackte Krauter unter den Quark rithren und

kraftig salzen. Ggfs. noch etwas Milch zugeben.

IUTATEN FUR & / 50 PERSONEN
» 1kg/15 kg Kartoffeln

Sobald die Kartoffeln gar sind, abschitten und
und zusammen mit dem Krauterquark servieren.

ALLERGENE:

Laktose

e 2 Bund/30 Bund Schnittlauch
+ 250 g/3,75 kg Sahnequark (40%)

. 250 g/3.75 kg Quark (20%)

* 100 ml/1,5 | Milch
e 1TL/15TL Salz
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PELLKARTOFFELN MIT VEGANEM QUARK @ @

IUTATEN  [UBEREITUNG

Wasser Kochwasser im Topf aufsetzen, Deckel drauf.

Kartoffeln Kartoffeln waschen und ungeschalt ca. 20 min
in Salzwasser gar kochen.

Schnittlauch Krauter waschen, trocken schiitteln und fein
hacken.

Soja-Quark Quark mit Essig und Ol glatt rihren. Beides am
Balsamico hell besten nach und nach zugeben, bis der
Olivendl gewunschte Sauregrad und die gewlinschte
Cremigkeit erreicht sind.
Fir mehr Cremigkeit kann auch Hafer- oder
Sojamilch untergerthrt werden.

Salz Gehackte Krauter unter den Quark rihren und
kraftig salzen. Bei Bedarf noch etwas Soja- oder
Hafermilch oder Olivendl zugeben.

Sobald die Kartoffeln gar sind, abschitten und
und zusammen mit dem Krauterquark servieren.

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN ALLERGENE:
* 1kg/15 kg Kartoffeln -

* 2 Bund/30 Bund Schnittlauch

* 500 g/7,5 kg Soja-Quark

* 1 EL/15 EL Balsamico-Essig weil3

» 8 EL/120 EL Olivensdl

+ YaTL/7,5TL Salz

PSG-BUNDESLAGER 2023 — REZEPTHERT, SEITE 2/



PASTA MIT LINSEN-BOLOGNESE, |

JUTATEN

@®
ot
[UBERELTUNG

Wasser

Nudelwasser im Topf aufsetzen, Deckel drauf.

Lauch Lauch halbieren und waschen, trockenschitteln
und in Ringe schneiden.

Mobéhren Mohren schélen und in kleine Stlicke schneiden.
Zwiebeln Zwiebeln und Knoblauch schéalen. Zwiebeln
Knoblauch klein hacken, Knoblauch hacken oder pressen.

Ol Ol in einem zweiten Topf erhitzen. Zwiebeln
Zwiebeln und Lauch andiinsten, bis die Zwiebeln glasig
Lauch sind. Gelegentlich umrihren.
Mo&hren Mo&hren dazugeben und bei etwas héherer Hitze
mit anbraten. Gelegentlich rGhren.
Knoblauch  Zum Schluss Knoblauch und Zucker zugeben und
Zucker alles kurz durchschwenken.
Tomatenmark Tomatenmark unter das Gemduise mischen und
fur 1-2 min unter stdndigem Ruhren résten.
Gemusebrihe Das Gemuse mit der Gemusebrihe abldschen.
Tomaten Tomatenstlicke und Linsen zugeben. Alles kraftig
Linsen aufkochen lassen.

Krauter Krauter unterheben und die Temperatur so
reduzieren, dass die Solle nur noch leicht
kochelt. Unter gelegentlichemn Umrihren 20 min
kodcheln lassen.

Basilikum Blatter abzupfen, kleinschneiden und zur Seite
stellen.

Nudeln Kochendes Wasser kréaftig salzen und die Nudeln

bissfest kochen lassen. Immer wieder umrihren.

Balsamico hell
Salz, Pfeffer

Die Solle mit Balsamico, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nudeln

Nudeln abschitten und zusammen mit der Sol3e
und dem frischen Basilikum servieren.

PSG-BUNDESLAGER 2023 — REZEPTHERT, SEITE 13



PASTA MIT LINSEN-BOLOGNESE, 2

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN ALLERGENE:
* 200 g/3 kg Lauch Gluten, Sellerie (in der Gemiisebriihe)
+ 150 g/2,25 kg M&hren
+ 1 Sttick/2 kg Zwiebeln
* 2 Zehen/3 Knollen Knoblauch
* 3 EL/? ml Bratél
* 4 EL/ Tomatenmark
(zweifachkonzentriert)
* 500 ml/ Gemiisebriihe
* 600 Tomaten (geschélt/Dose)
* 120 g rote Linsen
» 2 TL getrocknete italienische Krauter
* V2 TL Zucker
* 480 g Nudeln
* 1 TL Balsamico-Essig weil3
* V2 Topf frisches Basilikum
» Salz und Pfeffer

GLUTENFRELE ALTERNATIVE:
Anstelle der Nudeln nehmt ihr glutenfreie Nudeln.
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BOHNEN -EINTOPF, |

JUTATEN

VO ®

[UBERETTUNG

dicke weille Bohnen

Bohnen uber Nacht in reichlich Wasser

Kidneybohnen einweichen; die Bohnen quillen auf.
Wasser Bohnen abschitten und in frischem Wasser ca.
60 Minuten kochen. Danach gut abtropfen
lassen.
Zwiebeln Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine

Knoblauch Waiirfel schneiden.

Kartoffeln Kartoffeln schdlen und in 1 bis 2 cm groRe
Wirfel schneiden.

Bratél Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln
Zwiebeln darin glasig andunsten. Dann die Kartoffelwirfel
Kartoffel zugeben und mitbraten, bis die Zwiebeln leicht

Knoblauch braun sind. Zum Schluss den Knoblauch
unterheben und kurz durchschwenken.
Tomatenmark Das Tomatenmark unterrithren und fur 1-2
Minuten rosten.
Wasser Die Zwiebel-Kartoffel-Mischung mit Wasser
Gemusebrihe abldschen. Gemusebrihe und Tomaten zugeben.

Passierte Tomaten

Alles zum Kochen bringen und bei
geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze etwa
10 Minuten k&cheln lassen.

Bohnen
Majoran

Abgetropfte Bohnen und Majoran in die
Gemiuse-Tomaten-Mischung geben und
unterrthren.

Den Eintopf bei schwacher Hitze 10 Minuten
weiterkdcheln lassen.

Salz, Pfeffer
Paprikapulver

Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken.
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BORNEN -EINTOPF, /

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN ALLERGENE:
+ 225 g/3,4 kg dicke weille getrocknete Sellerie (in der Gemusebriihe), Paprika (im
Bohnen Paprikapulver)

* 125 g/1,9 kg getrocknete Kidneybohnen

» 1 Stlick/2,1 kg Zwiebeln

* 1 Zehe/6 Knollen Knoblauch

* 300 g/4,5 kg Kartoffeln

* 1EL/225 ml Bratol

* 1EL/15 EL Tomatenmark

* 700 ml/10,5 L Wasser

* 3 TL gekdrnte Gemusebriihe (Pulver)

* 300 g/4,5 kg passierte Tomaten

* 1TL/15 TL Majoran

* Je 1 Prise/15 Prisen Salz, Pfeffer,
Paprikapulver

HINWELS:
Die Arbeit beginnt am Vorabend! &

PSG-BUNDESLAGER 2023 — REZERTHERT, SEITE 6



JUTATEN

PASTA MIT ZTTRONIGER BROKKOLISOBE, | @ @

[UBERETTUNG

Brokkoli Brokkoli waschen. Stiele abschneiden, dann die
Brokkoliréschen herauslosen. Roschen in kleine
Stucke teilen, den Stiel fein hacken.
Wasser Einen groBen Topf mit Wasser zum Kochen
bringen, leicht salzen und den Brokkoli 5-7
Minuten bissfest kochen.
Den Brokkoli mit einer Schaumkelle
herausnehmen. Wasser nicht wegschutten!
Nudeln Das Brokkoliwasser mit einer grof§ztigigen Prise
Salz wieder zum Kochen bringen und die
Nudeln darin kochen, bis sie bissfest sind. Immer
wieder umruihren. Danach abschitten.
Cashewmus Die Zutaten in einem separaten Gefall zu einer
Wasser cremigen Sof3e verrihren.
Zitronensaft
Olivenol

Balsamico hell
Salz, Pfeffer

Bratdl In einer groBen Pfanne das Bratdl erhitzen, die
Zwiebel Zwiebeln zugeben und bei mittlerer Hitze glasig
dinsten.

Knoblauch Knoblauch zugeben und kurz mitdtnsten.
(Damit der Knoblauch nicht anbrennt, etwas
Nudelwasser dazugeben und gut umrihren.)

Brokkoli  Brokkoli und Cashew-Sof3e zu den Zwiebeln

Cashew-Sole

geben und alles gut durchmischen. Bei Bedarf
mit etwas Nudelwasser verdiinnen.
Abschmecken.

Nudeln

Brokkoli-SoRe unter die Nudeln mischen oder
beides getrennt voneinander servieren.

PSG-BUNDESLAGER 2023 — REZERTHERT, SEITE 2]



PASTA MIT ZITRONIGER BROKKOLISOBE, 2

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN ALLERGENE:

+ 700 g Brokkoli Gluten, Cashew, Fruktose (im Zitronensaft)
* 480 g Nudeln

* 1ELSalz

* 100 g Cashewmus

* 200 ml Wasser

* 80 ml Zitronensaft

* 1 EL Olivendl fir die SoRe
* 4 EL Bratél zum Anbraten
* 1 EL Balsamico-Essig weil3
e 1TLSalz

e 1TL Pfeffer

* 2 Zwiebeln

* 4 Knoblauchzehen

GLUTENFRELE ALTERNATIVE:
Anstelle der Nudeln nehmt ihr glutenfreie Nudeln.

PSG-BUNDESLAGER 2073 - RezepTherT, SEme 2



HATK-REZEPT POWER-PROTEINE @@ ®

JUTATEN

[UBERETTUNG

Ist euer Topf nicht allzu groks, teilt die Menge
besser 50:50 auf zwei Topfe auf.

Quinoa
Rote Linsen
Wasser

Abgemessene Menge Wasser zusammen mit dem
Quinoa und den Linsen in einen Topf geben und
ca. 30 min kécheln lassen, bis der Quinoa
aufgequollen und die Linsen weich sind. Immer
wieder umrihren und ggfs. etwas Wasser
nachgielen.

Currypulver

Currypulver untermischen und den Topf vom
Herd nehmen.

Gesalzene Erdnusse

JUTATEN FUR & PERSONEN
* 0,71 Wasser

» 180g Quinoa

* 160g rote Linsen

Die Erdnusse unterrihren und gerecht verteilen.

ALLERGENE:

Erdnsse

» 200g Erdnusse (gesalzen und gerdstet)

* 1,5EL Currypulver
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BURGER MIT BOHNEN-PATTLE, |

JUTATEN

VO®

[UBERETTUNG

Kidneybohnen Bohnen liber Nacht in reichlich Wasser
einweichen; die Bohnen quillen auf.
Wasser Bohnen abschitten und in frischem Wasser 60
Minuten kochen, bis sie ordentlich weich sind.
(Die Bohnen werden spéater mit einer Gabel
oder einem Kartoffelstampfer zermatscht oder
mit den Handen zu einer homogenen Masse
geknetet.) Danach gut abtropfen lassen.
Leinsamen Geschrotete Leinsamen in einer Schiissel mit
Wasser Wasser verriihren und quellen lassen.
Zwiebeln Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und

Knoblauchzehen

moglichst fein hacken.

Bratél Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln bei
mittlerer Hitze glasig andunsten. Knoblauch
dazugeben und kurz durchschwenken. Pfanne
vom Herd nehmen.

Bohnen Gegarte Bohnen durch ein Sieb abgielen und
abtropfen lassen. Bohnen mit einem
Kartoffelstampfer oder einer Gabel grob
zerdruicken.

Glutenfreie Gequollene Leinsamen, gebratene Zwiebel-
Haferflocken Knoblauch-Mischung, Haferflocken,
Tomatenmark Tomatenmark, Senf und Gewlirze dazugeben
Glutenfreie und zu einer formbaren Masse verarbeiten.
Sojasauce Abschmecken und dann zu gleich groflen Burger-
Senf Patties formen.
Paprikapulver
Kreuzkiimmel
Salz
Pfeffer
Bratél Das restliche Ol in einer beschichteten Pfanne

erhitzen. Die Bohnen-Patties bei mittlerer Hitze
3-4 Minuten pro Seite braten, bis sie schdn
knusprig sind.
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BURGER MIT BORNEN-PATTLE,

JUTATEN

IUBERETTUNG

Mayonnaise
Ketchup
Paprikapulver
Salz, Pfeffer

Mayonnaise, Ketchup und Paprikapulver
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tomaten

Tomate waschen, Strunk entfernen und in Ringe

Zwiebeln schneiden. Zwiebel abziehen und ebenfalls in
feine Ringe schneiden.
Essiggurken Essiggurken in diinne Scheiben schneiden.
Salat Strunk abschneiden, Blatter moglichst im Ganzen

abzupfen, waschen und trockenschiitteln.

Burger-Brétchen

Brotchen halbieren und bei Bedarf mit der
Innenseite in der Pfanne 2-3 Minuten anrdsten.

IUTATEN FUR & / 60 PERSONEN

Bohnen-Pattie

Burger-Brétchen mit Bohnen-Pattie, Gurken,
Tomaten, Zwiebeln, Sauce und Salatblatt belegen
und geniellen.

Burger-Sauce

+ 240 g Kidney Bohnen (trocken) * 120 g vegane Mayonnaise

* 6 EL Leinsamen geschrotet

e 6 EL Wasser
e 2 Stick rote Zwiebeln

¢ 2 EL Bratél (zum Diinsten)

* 60 g Ketchup

» 1 TL Paprikapulver (edelsif)
* 1TL Salz

1 TL Pfeffer

* 2-4 EL Bratdl (zum Pattie-Braten) Toppings

¢ 4 Knoblauchzehen

» 1 Stick rote Zwiebel

160 g glutenfreie Haferflocken * 2 Stiick groBe Tomate

¢ 4 EL Tomatenmark
* 2 EL Sojasauce (glutenfrei)
¢ 4 EL mittelscharfer Senf

* 4 TL Paprikapulver (edelstR)
¢ 2 TL Kreuzkiimmel (Cumin)

* 1TL Salz
* 1TL Pfeffer
» 8 Burger-Brotchen

» 8 Essiggurken
» V2 griner Salat

ALLERGENE:
Senf(6l), Gluten, Paprika (im Paprikapulver)

Bitte unbedingt darauf achten, glutenfreie Buns, Haferflocken und Sojasauce zu verwenden,
wenn in eurer Gruppe Glutenunvertraglichkeiten vorliegen.
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GEMUSE-PASTA MITTOMATEN-SUGD, 1 @ @

JUTATEN

IUBERETTUNG

Wasser

Nudelwasser im Topf aufsetzen, Deckel drauf.

Zwiebeln Zwiebel und Knoblauch abziehen und hacken.
Knoblauch Mo&hren schélen. Paprika, M&hren und Zucchini
Paprika in gleich grol3e Stliicke schneiden.
Zucchini
Mébhren
Nudeln Kochendes Wasser kraftig salzen und die Nudeln
kochen, bis sie bissfest sind. Immer wieder
umrihren.
Nudeln abschiitten und etwas Kochwasser im
Topf behalten, damit die Nudeln nicht allzu sehr
aneinanderkleben.
Bratdl Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel bei
Zwiebeln mittlerer Hitze glasig dunsten.

Paprika Dann das Gemise zugeben und 5-7 min unter
Zucchini Ruhren anbraten. Zum Schluss den gehackten
Mobhren Knoblauch zugeben und kurz durchschwenken.

Knoblauch
Tomatenmark Tomatenmark unterriihren und kurz mit
anrosten.
Tomaten Mit den passierten Tomaten abl&schen,

Balsamico hell

Balsamico zugeben und so lange auf mittlerer
Hitze kdcheln lassen, bis das Gemuse bissfest ist.

Basilikum

Basilikumblatter abzupfen, klein hacken und in
eine separate Schussel geben.

[talienische Krauter
Salz, Pfeffer
Paprikapulver
Zucker

[talienische Krauter zugeben und mit Paprika,
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Nudeln auf einen Teller geben, die Tomaten-
Gemuse-Mischung drauf geben und den
Basilikum driber streuen.
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GEMUSE-PASTA MIT TOMATEN - SUGO, /

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN ALLERGENE:
» 2 Stlck gelbe Zwiebeln Gluten, Paprika
* 2 Zehen Knoblauch

» 1 Stlick Paprika gelb

» 1 Stlck Paprika rot

1 Stiick Zucchini

1 Stiick M&hren

* 480g Nudeln (vegan)

* 4 EL Bratol

* 4 ELTomatenmark

* 600ml Tomaten passiert

* 4 TL Balsamico Essig weil3

* 1 Topf Basilikum frisch

* 1 Prise Zucker

» 2g italienische Krduter getrocknet

* 3gSalz

* 1,6 g Pfeffer

* 1,6 g Paprika

GLUTENFRELE ALTERNATIVE:
Anstelle der Hartweizengrie-Nudeln nehmt ihr glutenfreie Nudeln.
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DAL MIT MANGOLD, 1

JUTATEN

OB @

JUBERELTUNG *

Reis Reis waschen, bis das Wasser moglichst klar ist.
Dann gut abtropfen lassen.
Wasser Fir den Reis bendtigte Menge Wasser aufsetzen
Reis und zum Kochen bringen. Reis und etwas Salz
zugeben und kdécheln lassen, bis das Wasser
verkocht und der Reis bissfest ist. Ggfs. mehr
Wasser zugeben.
Mangold Mangold waschen. Stiele von den Blattern
trennen und in max. 1 cm, besser 0,5 cm grofe
Waiirfel schneiden. Blatter in 1 cm breite Streifen
schneiden.
Knoblauch Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer schalen und
Zwiebeln moglichst hacken.
Ingwer
rote Linsen Linsen waschen, bis das Wasser moglichst klar ist.

gelbe Linsen

Bratél Ol erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln und
Knoblauch Ingwer darin bei geringer bis mittlerer Hitze
Zwiebeln anschwitzen, bis die Zwiebeln glasig sind.
Ingwer
Sesam Die Gewilrze dazugeben und kurz mit anbraten.
Kreuzkiimmel
Kurkuma
Curry
Garam Masala
Koriander
Chili
Gemusebrihe Mit Gemiusebrihe und Kokosmilch abléschen.
Kokosmilch Dann die Linsen zugeben und gut verrihren. Bei
Linsen mittlerer Hitze 15-30 min k&cheln lassen.
Mangold Nach 15-20 min den Mangold unterheben

(groBe Stucke fruher zugeben) und weiter
kocheln lassen, bis die Linsen gar sind. Ggfs.
Wasser nachfillen.

Zitronensaft

Vor dem Servieren mit Zitronensaft und den
anderen Gewlrzen abschmecken.
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DAL MIT MANGOLD,

IUTATEN FUR 6 / 60 PERSONEN

720 ml/7,2 L Wasser

360 g/3,6 kg Reis

500 g/5 kg Mangold

4 Zehen/4 Knollen Knoblauch

4 Stlick/40 Stiick gelbe Zwiebeln
6 cm/60 cm Ingwer frisch

300 g/3 kg rote Linsen, trocken
200 g/2 kg gelbe Linsen, trocken
4 EL/40 EL Bratol

4 EL/40 EL Sesam

2 TL/80 TL Kreuzkimmel/Cumin
1 TL/10 TL gemahlener Kurkuma
1 TL/10 TL Currypulver

1 TL/10 TL Garam Masala

1 TL/10 TL Koriander gemahlen
Y2 TL/5 TL Chilipulver

800 ml/8 L Gemiisebriihe

800 ml/8 L Kokosmilch

1 Prise/8 Prisen Salz

4 EL/40 EL Zitronensaft

ALLERGENE:

Zimt (in Garam Masala), Senf(&l), Sellerie (in
der Gemisebrihe), Fruktose (im Zitronensaft)
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KARTOFFEL-BROKKOLI-CURRY, |

JUTATEN

@®
oA
UBERELTUNG

Wasser

Kochwasser im Topf aufsetzen, Deckel drauf.

Kartoffeln

Kartoffeln schélen, waschen und in 2 cm groRe
Waiirfel schneiden.

Je nach Vorliebe die Kartoffeln separat in
Salzwasser kochen, bis sie bissfest sind, und
separat servieren oder alles zusammen als One-
Pot-Gericht zubereiten. Dann die Kartoffeln
gemeinsam mit dem Lauch andunsten.

Lauch

Lauch waschen und in 1 cm groRe Ringe
schneiden.

Brokkoli

Brokkoli waschen. Stiele abschneiden, dann die
Brokkoliréschen herausldsen. Roschen in kleine
Stlcke teilen, den Stiel fein hacken.

Chili
Ingwer

Chili waschen und halbieren. Kerne entfernen.
Ingwer schélen. Ingwer und Chili moglichst fein
hacken.

Bratol
Currypulver
Garam Masala
Zimtpulver

Ol in einem Topf erhitzen. Curry, Zimt und
Graham Masala dazugeben und bei mittlerer
Hitze kurz anbraten.

Kartoffel, Brokkoli, Lauch, Chili und Ingwer
zugeben und fur einige Minuten mit anbraten.

Gemusebrihe
Sahne

Mit Brihe und Sahne abl&schen, dann die
Tomaten zugeben. Alles bei kleiner Hitze und
geschlossenem Deckel 15-20 min k&cheln lassen,
bis das Gemise gar ist.

Vegane Margarine
Mohnsamen

Margarine bei geringer Hitze in der Pfanne
zerlassen und Mohn darin duftend anbraten.

Salz, Pfeffer

Mohn in den Eintopf geben und mit Salz, Pfeffer
und weiteren Gewlrzen abschmecken.
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ROTES KARTOFFEL-BROKKOLT-CURRY, /

JUTATEN FUR 4 PERSONEN ALLERGENE:
+ 800g Kartoffel Zimt (im Garam Masala), Laktose, Sellerie (in
* 175g Lauch der Gemiisebriihe)
* 300g Brokkoli

+ 30g frischer Ingwer

* 1 Chili

* 400g Tomaten (geschélt/Dose)
* 30ml Bratdl

* 12g Currypulver

* 6g Garam Dal Masala

* 3g Zimtpulver

* 150ml Gemdsebriihe

* 200ml Sojasahne

+ 3gSalz

* 10g Butter/vegane Margarine
* 30g Mohnsamen
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NACHTISCHE

:—__z" Geht schnell

O{{/ Viel Schnibbelei

Achtung. Lange
Vorbereitungszeit!
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HIMBEER-JOGHURT

IUTATEN  [UBERETTUNG

Sahnequark Quark, Joghurt und Zucker verrthren.
Griechischer Joghurt

Zucker

Himbeeren Friichte unterrihren.

IUTATEN FUR 6 / 60 PERSONEN ALLERGENE:

* 350 g/3,5 kg Sahnequark Fruktose, Laktose
* 300 g/3 kg Griechischer Joghurt (10%)

* 50 g/500 g Zucker

* 350 g/3,5 kg Himbeeren (gefroren)

VEGANE & LAKTTOSEFRETE ALTERNATIVE:

Anstelle des Sahnequarks nehmt ihr Soja-Quark. @@
Anstelle des griechisch. Joghurts nehmt ihr Soja-Joghurt.
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OBSTSALAT

JUTATEN

VO ®
o

[UBERETTUNG

Pfirsiche
Apfel
Bananen
Trauben

Apfel entkernen. Apfel, Bananen und Pfirsiche in
kleine, gleich grofe Stiicke schneiden. Trauben
halbieren.

Zitronensaft
Orangensaft

JUTATEN FUR & / §0 PERSONEN

* 200 g/3 kg Obst

* 4 EL/900 ml Zitronensaft
* 8 EL/1,8 L Orangensaft

Obst mischen und Zitronen- und Orangensaft
darlber geben.

ALLERGENE:

Fruktose

MATERITAL:

Sparschaler (wer geschalte Apfel mag)

PS(,-BUNDESLAGER 2023 — RezepTherT, SEITE 40



MILCHRELS MIT SAUERKIRSCHEN DO®

JUTATEN

JUBERETTUNG

Wasser Wasser zum Kochen bringen, Salz und Reis
Salz zugeben und bei kleiner bis mittlerer Hitze 10-
Milchreis 15 min kdcheln lassen, bis das Wasser fast
verkocht ist.
Hafermilch Hafermilch zusammen mit dem Zucker in einem
Zucker zweiten Topf erwdrmen und Uber den Reis

geben. Weitere 15-20 min k&cheln lassen, bis
der Reis bissfest ist.

Zwischendurch immer wieder umrihren, damit
der Reis schén cremig wird.

Bei Bedarf mehr Milch oder Wasser zugeben, bis
der Reis gar und schlotzig ist.

Sauerkirschen

Sauerkirschen in einem zweiten Topf erhitzen.

Kartoffelmehl

Kartoffelmehl in einem separaten Gefal§ mit
kaltem Wasser anriihren und zur den Kirschen
geben. Einmal aufkochen und dann abkihlen
lassen.

Zimt
Zucker

Far alle, die keine Kirschen mégen, Zucker und
Zimt in einer kleinen Schissel miteinander
verrthren.

IUTATEN FUR & / 60 PERSONEN

400 g/ Milchreis

* 0,6 L Wasser

* 1,2 L Hafermilch
* 16 g Zucker

o 1 Prise Salz

e 720 ml Sauerkirschen im Glas
* 1 TL Kartoffelmehl

Erkalteten Milchreis zusammen mit den Kirschen
und der Zucker-Zimt-Mischung servieren. (Ist der
Reis inzwischen zu fest geworden, noch etwas
Milch unterrihren.)

ALLERGENE:

Fruktose, Zimt
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[TTRONEN-CREME

JUTATEN

[UBERETTUNG

Sahnequark
Griechischer Joghurt

Quark und Joghurt miteinander verriihren, bis
eine cremige Masse entsteht.

Zitronenzesten
Saft einer Zitrone

Schale der Zitrone dinn abreiben und in die
Joghurt-Quark-Masse geben. Nach und nach die
Zitronen auspressen und den Saft ebenfalls
unterrihren. Zwischendurch immer wieder
probieren, bis der gewlinschte S&duregrad erreicht
ist.

Zucker

Nun nach und nach den Zucker zugeben und
umrihren, bis die gewiinschte Stfe erreicht ist.

JUTATEN FUR § / 60 PERSONEN
* 500 g/5 kg Sahnequark

Bei Bedarf noch etwas Zitronensaft zugeben. Die
Creme soll frisch, fruchtig und leicht sduerlich
schmecken.

ALLERGENE:

Fruktose (im Zitronensaft), Laktose

* 100 g/1 kg Griechischer Joghurt (10%)

e 1 Sttck/60 Stick Zitronen
* 750 g/750 g Zucker

VEGANE & LAKTOSEFRELE ALTERNATIVE:

MATERITAL:

Reibe, Zitronenpresse

Anstelle des Sahnequarks nehmt ihr Soja-Quark. @@
Anstelle des griechisch. Joghurts nehmt ihr Soja-Joghurt.
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APFEL-HIRSE-DESSERT @B ®

IUTATEN  [UBERETTUNG

Hirse Die Hirse in ein Sieb geben und mit kaltem
Wasser abspulen. Gut abtropfen lassen.

Vanille-Haferdrink Die Hirse mit dem Haferdrink in einem Topf
unter Rihren langsam aufkochen lassen.
Anschliefend vom Feuer nehmen und die Hirse
fur ca. 15 min quellen lassen, ggf. etwas
Flassigkeit zugeben und/oder nochmal kurz aufs
Feuer stellen.

Apfel Die Apfel waschen, vierteln, Kerngehause

Bratdl herausschneiden und in max. 1 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Die Wiirfel in einer Pfanne mit etwas
Ol von allen Seiten andiinsten, bis sie weich
sind.

Zimtpulver Mit Zimtpulver abschmecken.

Apfelkompott und Hirse direkt vermischen oder
getrennt voneinander servieren.

JUTATEN FUR & PERSONEN ALLERGENE:

» 70g Hirse Fruktose, Zimt
* 250ml Vanille-Haferdrink

+ 200g Apfel

* 8ml Bratol
+ 8g Zimtpulver

FRUKTOSEFRETE ALTERNATIVE:
Statt Apfelkompott Zimt & Zucker reichen.
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SCHAUMKUSS - CREME

IUTATEN  [UBEREITUNG

Sahnequark Quark mit Zitronensaft cremig rihren.
Zitronensaft

Schokoklisse  Von den Schokokiissen die Waffel abnehmen.

Die Schokoksse zerdricken und unter die
Quarkmasse ruhren.

JUTATEN FUR & PERSONEN ALLERGENE:
* 360g Sahnequark Gluten (in der Waffel), Laktose, Fruktose (im
* 4 Stlick Schokokdisse Zitronensaft)

¢ 8ml Zitronensaft

GLUTEN -HINWES:

Von den Schokokuss-Waffeln kénnen Reste von Gluten im Nachtisch sein. Das Rezept ist
nicht fur Menschen mit Zoéliakie geeignet!

VEGANE & LAKTOSEFRELE ALTERNATIVE: @ @

Dieses Rezept lasst sich nur sehr aufwéndig veganisieren. Daher gibt es ein veganes
Schokoladen-Dessert (Fertigprodukt) als Alternative.
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