Apfelstrudel

--- mit Zimt und Rosinen ---

10 - 15 Portionen / Dauer: 60 Minuten

Zutaten

Fur den Teig:

250 g Weizenmehl

2 g Salz

1 Ei

100 ml Wasser, lauwarm
20 ml Ol

Fir die Apfelfillung:

100 g Semmelbrosel

50 g Butter

140 g Zucker

10 g Zimt

100 g Rosinen

10 g Zitronensaft

1100 g Apfel, saure, entkernt und
in Scheiben geschnitten

Butter, fliissig, zum Bestreichen
Puderzucker, zum Bestauben

Zubereitung

1. Teig: Alle Zutaten zu einem weichen Teig kneten, bis sich
der Teig von den Handen und vom Tisch lost. Den Teig zu
einer Kugel formen, mit Ol bestreichen, 30 Minuten ruhen
lassen.

2. Fillung: Butter in der Pfanne erhitzen, die Semmelbrosel
beimengen und goldbraun rdsten. Zimt und Zucker
vermischen.

3. Butterbrdsel, Zimt, Rosinen, Zitronensaft und Apfel gut
vermengen.

4. Zum Ausziehen den Teig zunachst ein Mal ausrollen.
Danach wird er auf ein bemehltes Geschirrtuch gegeben und
mit den Handen weiter ausgezogen. Dafir Iasst man den
Teig vorsichtig Uber die Handrucken streichen. Am besten
macht man das zu zweit. Der Teig sollte am Ende
idealerweise so dinn sein, dass man von einer darunter
platzierten Zeitung lesen kann.

5. Dicke Rander weg schneiden. Nun wird am unteren Ende
des Studels in einer Linie die Apfelflllung aufgelegt. Den
Strudel an den Seiten einschlagen und mit Hilfe des Tuches
vorsichtig einrollen. Den Strudel mit Hilfe des Geschirrtuchs
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech rollen und bei ca.
190°C goldbraun backen. Nach dem Backen den Strudel
sofort mit heifer Butter bestreichen. Vor dem ersten
Anschneiden den Strudel ca. 30 min. ruhen lassen, mit
Puderzucker bestauben.

Apfel

Das Rezept stammt von Stella.
Stella war Projektmitarbeiterin
bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.

Apfel bestehen zu 85% aus Wasser, das macht sie zu
einem guten Durstléscher. AuRerdem sind sie wichtige
Vitamin- und Mineralstofflieferanten. Es gibt mehrere
tausend Apfelsorten, aber im Handel findet man
Ublicherweise 30-40, in Supermarkten mittlerweile nur
noch 5 oder 6 Hauptsorten.

Gefordert aus den Mitleln des Fonds Gesundes Osterreich

Gesundheit Osterreich
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Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Email: communitycooking@caritas-wien.at
www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
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Baba Ganoush

--- Melanzani ---

4 Portionen / Dauer: 45 Minuten

Zutaten

2 Auberginen, ca. 500g

3 EL Sesampaste, (Tahina)

3 EL Zitronensaft

2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer

1/2 Bund Petersilie1 EL Oliven,
schwarze ohne Stein

lassen.

Zubereitung

1. Den Backofen auf 220°C vorheizen, die Melanzani
waschen und mit einem spitzen Messer ein paar Mal
einstechen.

2. Die Melanzani so lange backen, bis sie ganz weich sind
und die Haut fast schwarz ist, das dauert ungefahr 30
Minuten. Aus dem Ofen nehmen und etwas abkuihlen

3. Die noch lauwarmen Melanzani halbieren und das weiche
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale I6sen. Dann
das Fruchtfleisch zusammen mit der Sesampaste, dem
Zitronensaft und dem Olivendl im Mixer fein mixen.

4. Den Knoblauch schélen, durch die Knoblauchpresse
driicken und zum Melanzanipiree geben, dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Petersilienblattchen abzupfen,
ebenso wie die Oliven fein hacken und kurz vor dem
Servieren auf das Baba Ganoush streuen. Dazu gibt es
Fladenbrot, mit Sesam und Schwarzkiimmel bestreut.

Melanzani

Beliebtes Gemuse in der mediterranen und asiatischen
Kiche. Bei vielen Zubereitungsarten wird die Melanzani

zunachst in Scheiben geschnitten und gesalzen. Dabei
wirkt das Salz osmotisch und zieht Fruchtsaft und dabei
Bitterstoffe aus der Schnittflache, die abgewaschen
werden konnen.

Gefordert aus den Mitleln des Fonds Gesundes Osterreich

Gesundheit Osterreich
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Das Rezept stammt von Mahdi.

Mahdi ist Projektmitarbeiter

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Adresse: Absberggase 27,1100 Wien

Email: communitycooking@caritas-wien.at
www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
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Bananeneis

--- schnelles und gesundes Eis ---

4 Portionen / Dauer: 5 Minuten bzw. 3 Stunden

Zutaten Zubereitung

4-6 Bananen ( je reifer, desto 1. Bananen schélen und in ca. 5 cm dicke Stiicke
besser) schneiden.

ca. 50-100 ml Milch 2. Mindestens 2-3 Stunden, am besten aber tiber Nacht in

den Tiefklhlschrank stellen.

Gewurze nach Wunsch, z.B.:
3. Ein wenig Milch in den Mixer gielRen. Ein Bananenstiick

Zimt . ;
Muskatnuss nach dem anderen in den laufenden Mixer geben.
Tonkabohne 4. Wenn du magst kannst du dein Eis auch mit Zimt oder
Vanille anderen Gewdrzen verfeinern. Dann die Gewurze nochmals

gut unterrihren.

Das Rezept stammt von Lilly

Bananeneis Lilly ist Projektmitarbeiterin mit
ernahrungswissenschafltichem Schwerpunkt
Dieses leckere Eis ist verhéltnismaRig sehr gesund, weil bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
kein zusatzlicher Zucker zugesetzt wurde. Es zahlt als eine Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Obstportion. Email: communitycooking@caritas-wien.at

www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

Nicht vergessen: Taglich sollten 3 Portionen Gemiise und
2 Portionen Obst gegessen werden.

C I .
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Burgerbrotchen

--- besonders weiche Brotchen ---

4 Portionen / Dauer: 30/ 150 Minuten

Zutaten

200 ml warmes Wasser
4 EL Milch

1 Wiirfel frische Hefe
35 g Zucker

8 g Salz

80 g weiche Butter

550 g Weizenmehl

1 Ei

Zum Bestreichen/ Bestreuen:

1 Ei

2 EL Milch

2 EL Wasser
Sesam

Zubereitung

1. Zuerst gibt man das warme Wasser und die Milch in eine
Schissel, mischt den Zucker unter und bréselt den
Hefewdrfel hinein. Das Ganze Idsst man jetzt 5 Minuten
stehen.

2. Anschlieflend gibt man die restlichen Zutaten des Teiges
hinzu: Mehl, Salz, ein Ei und die weiche (oder flissige)
Butter und verknetet alles zu einem geschmeidigen Teig.
Nach etwa 5 Minuten hat man einen seidig-glanzenden und
geschmeidigen Teig fir die perfekten Hamburgerbrétchen.

3. Man nimmt jetzt also 80-90 g Teig und rollt ihn in den
Handinnenflachen zu einer gleichmaRigen runden Kugel.
Nun presst man diese Kugel auf einem mit Backpapier
belegtem Backblech zu einer flachen Scheibe mit ca. 8-9cm
Durchmesser. Der Teig ist nach dem Aufgehen meist sehr
klebrig, daher sollte man immer etwas Mehl auf die
Arbeitsplatte geben, damit es nicht so klebt.

4. Die Teiglinge missen jetzt nochmal eine Stunde gehen. In
der Zwischenzeit verquirlt man ein Ei mit 2 EL Wasser und 2
EL Milch. Nachdem die Buns eine Stunde gegangen sind,
werden sie mit dem verquirlten Ei bestrichen. Das sorgt
spater fir einen schénen Glanz auf den Brotchen.

5. Jetzt schiebt man die Buns in den auf 200 Grad (Ober-
/Unterhitze) vorgeheizten Backofen und backt sie fur etwa
16-20 Minuten, bis die Oberflache goldbraun ist.

Burgerbroétchen

Fertige Brotchen enthalten meist viele Zusatzstoffe und
haben einen hohen Zuckeranteil. Diese Alternative schafft
Abhilfe. Es ist bei diesen Brotchen besonders wichtig, dass

Das Rezept stammt von Michael.
Michael war Projektmitarbeiter

Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Email: communitycooking@caritas-wien.at

sie viel Zeit zum Aufgehen bekommen und Frischhefe
verwendet wird. Die fertigen Buns kdnnen problemlos

eingefroren und wieder aufgebacken werden.

Gefrdert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich Geschéftsbereich
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Burgerlaibchen

--- 3-teiliges Rezept mit Brot und Red Onion Jam ---

4 Portionen / Dauer: Minuten

Zutaten

500 g faschiertes Rindfleisch

1 mittelgrofRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL frische Thymianblatter

1 EL Worcestershire Sauce
(ersatzweise 1 EL WeiRweinessig)
Salz, Pfeffer

4 Burgerbrotchen

4 grofRe Scheiben Kase

1 EL Red Onion Jam Salatblatter

Optional:
Sprossen

Evt. Avocado
Paprikascheiben

Zubereitung

1. Das Faschierte mit den fein gewdrfelten Zwiebeln,
Knoblauch, Thymian, Pfeffer, Worcestershire Sauce und
Salz sorgféltig und vorsichtig (!) mischen.

2. Ein Blech oder Schneidebrett mit Butter- oder Backpapier
belegen und das Fleisch in 4 gleichen Portionen darauf
verteilen.

3. Die "Fleischhigel” wieder mit Butterpapier bedecken und
mit einem Teller flachdriicken. Das Fleisch so wenig wie
moglich bearbeiten und keinesfalls mit warmen Handen in
Form kneten. Das macht die Laiberl fest.

4. Die Patties bei mittlerer bis hoher Hitze auf dem Grill oder
in einer schweren Pfanne bis zum gewlnschten Gargrad
braten.

5. Das Fleischlaiberl nach dem Wenden mit Kase belegen.
Die Patties vom Grill/ aus der Pfanne nehmen und auf einem
Teller/ Backblech einige Minuten rasten lassen.

6. In der Zwischenzeit die Brote aufschneiden und bei Bedarf
die Schnittflachen kurz antoasten. Red Onion Jam auf den
Burgerbroten verteilen, mit einem Salatblatt, dem Patty samt
Cheddar und eventuell einer weiteren Schicht Red Onion
Jam belegen.

Fleischkonsum

Pro Woche sollte man nicht mehr als drei Portionen
fettarmes Fleisch bzw. Wurst essen. Eine Portion

entspricht der eigenen Handflache bzw. 100- 120g.

Gefordert aus den Mitleln des Fonds Gesundes Osterreich

Gesundheit Osterreich
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Das Rezept stammt von Michael
Michael ist Projektmitarbeiter
bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
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Email: communitycooking@caritas-wien.at
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Cig Kofte

--- Vegetarische Kofte aus Bulgur ---

4 Portionen / Dauer: 120 Minuten

Zutaten Zubereitung
250 g Bulgur (dt. Weizengriitze) 1. Zwiebel und Knoblauch ganz fein hacken und mit dem
fein Bulger vermischen. Ol und Joghurt hinzufligen damit die

Masse fiir das Kneten feuchter wird. Danach 20 Minuten

2 Zwiebel weiss kneten bis die Masse weicher wird.

1 Knoblauchzehen

80 g WalnUsse, grob gehackt 2. Gewurze und Walnisse hinzufiigen und weitere 90

2 EL Tomatenmark Minuten kneten. Am Ende Frihlingszwiebel und Petersilie

1 EL Paprikamark, scharf E:]nezttéf#gen und noch ein Mal fiir finf bis zehn Minuten

1 TL Joghurt '

1 TL Olivendl 3. Aus der Masse krokettenahnliche Laibchen formen. Diese
1 TL Paprikaflocken jeweils in ein Salatblatt wickeln, mit Zitrone oder

Granatapfelsirup betraufeln. Noch besser zum Servieren sind

1 TL Piment gem. frische Granatapfelkerne.

1 TL Kreuzkimmel gem.

2 Fruhlingszwiebeln ACHTUNG! Die Knetzeit von insgesamt 2 Stunden ist nur
Petersilie moglich wenn man ein spezielles Blech benutzt mit welligem
1 Kopfsalat Boden. Bei einem glatten Untergrund verdoppelt sich die

. Knetzeit.
1TL Granatapfelsirup
Saft einer halben Zitrone
Salz

Das Rezept stammt von Fadime.

Bulgur Fadime ist Projektmitarbeiterin

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
ist ein vorgekochter Weizen. Es wird hauptsachlich aus Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Hartweizen hergestellt und ist in der Tirkei ein gangiges Email: communitycooking@caritas-wien.at
Lebensmittel. Bulgur kann wie Reis mit verschiedenen www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

Zutaten serviert bzw. gekocht werden.
Da der Weizen vorgekocht ist, kdnnen Cig- Kofte serviert
werden, es ist kein Erhitzen notwendig.

C .
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Dattelkekse

--- arabische Kekse ---

4 Portionen / Dauer: 60 Minuten

Zutaten Zubereitung
500 g Weizenmehl glatt 1. Datteln entkernen und in kleine Stlicke schneiden, mit 1
200 g Butter Essloffel Butter und wenig Wasser in einem Topf cremig
. weich kochen.
200 ml Milch
Hefe 2. Butter in einem Topf schmelzen, Mehl in eine hohe
500 g frische Datteln Schussel geben und mit der erkalteten Butter verkneten.
etwas Staubzucker Milch und Hefe dazu geben und durchkneten bis der Teig

nicht mehr klebt und geschmeidig ist.

3. EL groRe Stiicke von dem Teig abnehmen nehmen und
mit etwas erkalteter Dattelcreme fillen.

4. Dann auf ein mit Packpapier ausgelegtes Blech legen und
in den Ofen geben und flr ca. 10 min bei 150°C backen. Die
Kekse sollten nicht arg braun werden.

5. Wenn die Kekse noch warm sind mit Staubzucker
bestauben.

Das Rezept stammt von Salwa.

Datteln Salwa ist Projektmitarbeiterin

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Reif sind die auch "Brot der Wiiste" genannten Friichte je Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
nach Anbaugebiet von September bis Januar. Die Email: communitycooking@caritas-wien.at
empfohlene PortionsgroRe als Snack betragt 3-4 Stiick, da www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

sie sehr energiereiche Kraftspender sind. In diesem
Rezept geben sie den Keksen ihre SiRe, es muss
deswegen kein zusatzlicher Zucker zugegeben werden.

C .
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. L]
'- BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich 4 Fonds Gesundes
d FUR GESUNDHEIT GmbH * * Osterreich



Fatousch

--- gemischter Salat ---

4 Portionen / Dauer: 25 Minuten

Zutaten Zubereitung

Salat: 1. GemUse waschen. Alle Zutaten in ungefahr gleich grofle

2 libanesische Brote Wiirfel schneiden.

2 Tomaten 2. Knoblauch fein hacken und mit allen Zutaten zusammen

1 Gurke mischen.

10 Radieschen .

1/2 Bund Jungzwiebeln 3. Brot in Wiirfel schneiden und in einem Essl6ffel Ol in der

1 Eisbergsalat Pfanne goldbraun rosten.

1/2 Bund Petersilie 4. Fiir die Marinade alle Zutaten zusammen mischen, iber

1/2 Bund Pfefferminze den Salat gief3en und vermischen. Mit dem Brot belegen und
servieren.

Marinade:

1 Zehen Knoblauch

1 TL Salz

1 TL Pfeffer

Saft einer halben Zitrone

2 EL Olivenadl

1 TL Trockenminze
1 EL Sumak (=Gewdirz)

Das Rezept stammt von Mahdi

Pfefferminze Mahdi ist Projektmitarbeiter

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Das Kraut ist eine beliebte l-!_eilpflanze. Wichtigster Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Wirkstoff ist das atherische Ol, ferner auch Email: communitycooking@caritas-wien.at

Labiatengerbstoffe, Flavonoide und andere. Pfefferminze
wirkt anregend auf Gallenfluss und Gallensaftproduktion,
krampflésend bei Beschwerden im Magen-Darm-Bereich,
antimikrobiell und antiviral.

www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
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Fisch im Rohr

--- Hauptspeise ---

4 Portionen / Dauer: 50 Minuten

Zutaten Zubereitung

600g Forelle (4 Filets)

10 Knoblauchzehen 1. Fischfilets waschen und trocken tupfen.

2 Zwiebeln 2. Knoblauch schélen, pressen und mit dem Saft von drei

3 Zitronen Zitronen vermengen. Salz, Pfeffer, Kaffeedl zur Marinade

Rosmarin mischen.

ﬁ?elifer 3. Den Fisch mit der Marinade einschmieren. Die
Zitronenschale in Scheiben schneiden. Ein Backblech mit
Backpapier auskleiden. Zitronenschale und geschnittene

Optional: Zwiebeln darauf legen. Nun die Fischfilets darauf platzieren.

1 EL Kaffeedl Darlber werden nun einige ganze Rosmarinzweige
gegeben.

4. Bei 200°C fir 30 Minuten im Rohr bei Heil3luft backen.

Das Rezept stammt von Salwa.

Fischkonsum Salwa ist Projektmitarbeiterin

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Pro Woche sollte 2 Mal Fisch gegessen werden. Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Idealerweise bestehen diese aus jeweils einer Portion Email: communitycooking@caritas-wien.at
fettarmen und einer Portion fettreichen Fisch. Dadurch www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

kann in Rahmen einer gesunden Erndhrung sichergestellt
werden, dass ausreichend Jod und Omega-3-Fettsauren
aufgenommen werden.

C I .
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Gefullter Hokkaidokurbis

--- vegetarisch, aus dem Ofen ---

4 Portionen / Dauer: 90 Minuten

Zutaten Zubereitung

1 kleiner Kirbis 1. Den Deckel des Kiirbis mit einem Messer abtrennen und
AR ; innen aushohlen. Er wird nun mit einer Mischung aus

1 EL Olivendl, zum Bestreichen Olivendl, Salz und Pfeffer gewdrzt. Kirbis im vorgeheizten

Salz und Pfeffer Backrohr bei 200°C fiir 30 Minuten vorbacken.

Fallung: 2. Fir die Fullung zunachst die Sojagranulatmischung

400ml ¥ ih praparieren. Das Granulat wird dafiir mit der heien
00ml Gemiisebruhe Gemdusebrihe Ubergossen und quellt fir etwa 5 Minuten.

100_9 Sojagranulgt Mischung mit 2 EL Sojasauce und Tomatenmark versehen.
2 mittelgrofl3e Zwiebel
2 Zehen Knoblauch 3. Klein gehackte Zwiebelwdirfel in 1 EL Ol in der Pfanne
250g Mozzarella anbraten. Nun wird die vegetarische Hackfleischmischung
1 EL Tomatenmark dazugegeben und gemeinsam mit den Gewurzen

. angerostet.
2 EL Sojasauce
300ml Tomaten, passiert 4. Mit Tomatensauce abléschen. Um die Aromen zu
Thymian verstarken und die Sauce etwas einzudicken kochelt sie nun
Zimt bei mittlerer Hitze fir etwa 20 Minuten.
Rosmarin 5. Nun wird der Kiirbis aus dem Rohr genommen und
Cayennepfeffer abwechselnd mit der Sauce und einigen Scheiben
Salz Mozzarella gefillt. Kirbis fur etwa 20 Minuten im Rohr
Pfeffer backen.

Das Rezept stammt von Lilly.

Kiirbis Lilly ist Projektmitarbeiterin mit
ernahrungswissenschaftlichem Schwerpunkt

Kurbis ist reich an Vitamin E, Spurenelementen wie Selen, bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.

Mangan und Zink. Geerntet wird er in den Herbstmonaten Adresse: Absberggase 27,1100 Wien

von September bis November. Kirbis kann monatelang Email: communitycooking@caritas-wien.at

gelagert werden. Unter seiner dicken Schale und durch
den Fruchtstiel bleibt er lange frisch und der Geschmack
verbessert sich bei langerer Lagerzeit sogar.

www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

C .
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Goldene Milch

--- Getrank aus der Ayurveda ---

4 Portionen / Dauer: 40 Minuten

Zutaten

3EL Kurkuma
400 ml Wasser
459 Ingwer
Muskatnuss

3-6 EL Agavendicksaft oder
Ahornsirup

1 TL Pfeffer

Eine Prise Zimt

3 TL natives Kokosol

11 Pflanzen- oder Kuhmilch

Zubereitung

1. Kurkumapulver in einen Topf geben und Wasser dazu
gielRen. Kurkuma mit dem Wasser verriihren und erhitzen.
Das Stuck Ingwer schalen und mit einer Ingwerreibe in die
langsam andickende Flussigkeit geben.

2. Ebenfalls eine grof3e Prise Muskat zu den Zutaten geben.
Die Flussigkeit so lange unter Ruhren kécheln, bis sich eine
aromatisch duftende Paste gebildet hat. Paste in ein
Schalchen fullen. Die Menge ergibt in etwa 3 EL Paste.

3. 11 Mandelmilch oder eine andere Pflanzenmilch in einen
Topf gielen und erhitzen. Die Kurkuma-Paste mit einem
Schneebesen in die Milch einriihren. 3-6 EL Agavendicksaft
(je nach Geschmack), eine Prise Zimt und das native
Kokosdl hinzu geben, rihren und die goldene Milch noch
zwei Minuten kocheln lassen. Eine grof3e Prise schwarzen
Pfeffer in die Milch geben und diese heif} servieren und
geniel3en.

TIPP: Es kann auch eine grofiere Menge Paste zubereitet
werden. Diese halt sich im Kuhlschrank fir etwa eine Woche
frisch. Mit der Milch und den restlichen Gewiirzen vermengt
und kurz erhitzt kann sie so in wenigen Minuten zubereitet
werden.

Kurkuma

Das Rezept stammt von Lilly.
Lilly ist Projektmitarbeiterin mit
ernahrungswissenschaftlichen Schwerpunkt

Kurkuma gehért zu der Familie der Ingwergewachse. Das bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Peperin im Pfeffer sorgt dafiir, dass die Bioverflgbarkeit Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
des Wirkstoffes Curcumin (aus Kurkuma) erhéht wird. Email: communitycooking@caritas-wien.at

Kurkuma werden unter anderem schmerzlindernde,
immunmodulierende und antioxidative Eigenschaften

zugeschrieben.

www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
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Gozleme

--- aus Yufkateig mit Kartoffelfullung ---

20 Portionen / Dauer: Minuten

Zutaten

Fur den Teig:

500g Weizenmehl glatt
500g Vollkornweizenmehl
500 ml Wasser

1 Wirfel frische Hefe
Milch (nach Belieben)
2EL Salz

2 TL Zucker

Far die Fullung:

1kg Kartoffeln

2kg Zwiebeln

4-5 griine Spitzpaprika
1 Bund frische Petersilie
2 TL trockene Minze
Chili nach Belieben

Zubereitung

1. Hefe mit warmem Wasser auflosen, Zucker, Weizenmehl
und Salz hinzugeben, dann Wasser (und Milch) vorsichtig mit
den Handen unterheben. Mehr Wasser hinzugeben, bis der
Teig so weich wie ein Ohrlappchen ist. 60 Minuten aufgehen
lassen.

2. Den Teig zu ca. 20 Ballchen formen. Diese dann einzeln
mit einem Nudelholz diinn ausrollen.

4. Fur die Fullung die Zwiebel und Paprika hacken und die
Kartoffeln reiben. Alles zusammen in einer Pfanne funf
Minuten anbraten. AnschlieRend mit den Gewtirzen in einer
Schiissel vermischen.

5. Den ausgerollten Teig zur Halfte mit der Fullung
bestreichen und anschlieend in der Halfte falten.

6. Einen Essléffel Ol in der Pfanne erhitzen und die Gézleme
darin goldbraun braten. Danach wenden und den Prozess
wiederholen.

Vollkornmehl

Die Verarbeitung der Teigfladen wird durch die

Das Rezept stammt von Fadime.

Fadime ist Projektmitarbeiterin

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Adresse: Absberggase 27,1100 Wien

Verwendung von Vollkornmehl etwas erschwert. Der Teig Email: communitycooking@caritas-wien.at

wird rissiger und ist nicht so diinn auszurollen. Durch die www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
zusatzlichen Ballaststoffe, die das volle Korn mit seiner

Schale mit sich bringt zahlt sich dieses Experiment aber
aus. Am guten Geschmack der frisch gebackenen

Gozleme andert es nichts.

Gefordert aus den Mitleln des Fonds Gesundes Osterreich Geschaftsbereich
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Halawet El Jibn

--- syrischer SuRkase ---

4 Portionen / Dauer: 45 Minuten

Zutaten Zubereitung

Fir den Teig: 1. FUr den Teig Wasser und Zucker aufkochen, danach den
100 ml Wasser Grield dazugeben und wieder aufkochen lassen.

759 Zucker 2. Den Mozzarella hinzufiigen, vermengen und bei kleiner
100 g Weizengrief3 Hitze kochen bis eine homogene Masse entstanden ist.
125 g Mozzarella Wahrenddessen muss stetig und kraftig gertihrt werden

3. Die Masse auf die mit Frischhaltefolie bedeckte

Fur die Fullung: Arbeitsflache gleichmalRig auftragen.

100 g Mascarpone

100 g Topfen 4. Mascarpone und Topfen mischen. Die Mischung in einem
gehackte Pistazien Streifen auf dem unteren Rand des Teiges verteilen, danach
seitlich einrollen.

5. Die Rollen in ca. 5 cm breite Stlicke schneiden, aufstellen
und die cremige Seite mit Pistazien bestreuen.

Das Rezept stammt von Mahdi.

Mozzarella Mahdi ist Projektmitarbeiter

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Ein Frischkase, der traditionell aus der Milch vom Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Wasserbliffel hergestellt wird, wobei Kuhmilch-Mozzarella Email: communitycooking@caritas-wien.at
mittlerweise eine sehr verbreitete Variante ist. Er wird www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

meistens in Kugelform hergestellt und in Salzlake oder
Molke aufbewahrt. Er eignet sich fir eine Vielzahl an
Speisen, von Salaten und Hauptspeisen bis zu Desserts.
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Kasspatzle

--- Vorarlberger Art ---
4 Portionen / Dauer: 60 Minuten
Zutaten Zubereitung
300 g Mehl griffig 1. Zwiebel/n in ca. 2 mm breite Zwiebelringen schneiden in
etwa % TL Salz Butterschmalz schwimmend, goldbraun herausbacken.
3 Eier _ 2. Mehl salzen, Eier dazu und mit Milchwasser einen
ca 150 ml Milchwasser (halb schlampigen Teig anriihren.
Wasser halb Milch)
1-2 Zwiebeln 3. Spétzleteig in einen Kochtopf mit kochendem Salzwasser
3000 Ki isch B.: hobeln. Wenn die Spatzle aufsteigen mit einem Sieb
g Kasemischung (z.B.: abschopfen/abtropfen lassen.

Bergkase, Rasskase,
Emmentaler) 4. Schichtweise Spatzle und die geriebene Kasemischung

direkt in eine Schissel geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Jede Schicht mit einer Gabel gut durchmischen und zum
Schluss mit den Rdstzwiebeln garnieren.

Das Rezept stammt von Michael.

Kase Michael war Projektmitarbeiter

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Fir Spatzle wird meistens Hartkdse genommen. Hartkase Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
ist eine Kasesorte, die sich durch eine hohe Email: communitycooking@caritas-wien.at
Trockenmasse auszeichnet. Hartkase hat die langste www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

Reifezeit aller Kasesorten — sie liegt, je nach Sorte,
zwischen drei Monaten und Uber drei Jahren. Er hat daher
einen kraftigen Geschmack und ein intensives Aroma.
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Kebab

--- Fleischlaibchen ---

4 Portionen / Dauer: 35 Minuten

Zutaten Zubereitung
1/2 kg faschiertes Rindfleisch 1. Knoblauchzehen klein hacken. Gewiirze mit dem
100 g Bulgur faschierten Fleisch verkneten und in kleine langliche
Laibchen formen.
2 Knoblauchzehen
Kreuzkimmel 2. Einen KebabspieR/ HolzspieR durch die Laibchen
Paprika stecken.

10 Cherrytomaten

1 Zwiebel 3. Zwiebel und Cherrytomaten zerkleinern und in der
Salz 200°C backen.
Pfeffer

Ofenform gemeinsam mit den Kebabs fur 30 Minuten bei

Fleischkonsum

Pro Woche sollte man nicht mehr als drei Portionen
fettarmes Fleisch bzw. Wurst essen. Eine Portion

entspricht der eigenen Handflache bzw. 100- 120g.

Das Rezept stammt von Mahdi.

Mahdi ist Projektmitarbeiter

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Adresse: Absberggase 27,1100 Wien

Email: communitycooking@caritas-wien.at
www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
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Okraschoten mit Lamm

--- in Tomatensauce ---

4 Portionen / Dauer: 70 Minuten

Zutaten Zubereitung
% kg Okraschoten 1. Fir das Fleisch alle Zutaten zu einer Marinade
500g Lammfleisch vermengen. Das Fleisch darin walzen und flir mindestens
eine Stunde ruhen lassen.
Tomatenmark
1 Zwiebeln 2. Zwiebeln klein schneiden und in einem EL Ol in der
3 Knoblauchzehen Pfanne glasig anbraten.
5L
gal Pfeffer 3. Okraschoten saubern und in der Mitte durch schneiden.
Z Den obersten und den untersten Teil abschneiden.
Muskat Tomatenmark, Wasser, Gemiisebriihe und die Gewd{irze in
Knoblauch einen Topf geben und aufkochen lassen. Okraschoten hinzu
Minze geben. 10 Minuten im Topf kochen. Danach die
Gemiisebriihe Knoblauchzehen in Scheiben schneiden und hinzufligen.
Wasser 4. Fleisch mit Marinade in der Pfanne kurz bei starker Hitze
anrosten. Danach wird die Hitze reduziert und wenige
Fir das Fleisch: Minuten weiter gebraten.
i iwuebtl)eln hzeh 5. Okraschoten und Fleisch vermengen und in den
noblauchzenhen Roémertopf geben. Fiir ca. 40 Minuten bei 180°C backen.
5 Nelken
2 TL Zimt Gemeinsam mit Reis, Fadennudeln oder einer Mischung der
Chiliflocken beiden servieren.
Salz
Pfeffer
2 EL OL

Das Rezept stammt von Salwa.

Okraschoten Salwa ist Projektmitarbeiterin

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Schon vor mindestens 3000 Jahren wurde dieses Gemiise Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
von den Agyptern an den Ufern des Nils kultiviert. Heute Email: communitycooking@caritas-wien.at

ist sie als GemUsepflanze fast auf der ganzen Welt
verbreitet. Die wichtigsten Anbaulander sind Indien,
Pakistan und Nigeria. Sie sind kalorienarmen und erinnern
geschmacklich an griine Bohnen (Fisolen).

www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
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Pelmeni

--- Russische Teigtaschen ---

4 Portionen / Dauer: 70 Minuten

Zutaten

Fur den Teig:

2 Eier

120 ml Wasser, kalt
360-370 g Mehl

1 EL Salz

Fur die Fullung:

500 g faschiertes Fleisch
2 mittelgrof3e Zwiebeln
72 Tl Salz

Y. Tl Pfeffer

Saucenvariationen:

150 g Sauerrahm

Knoblauch mit 150 g Sauerrahm
purierter Knoblauch mit
Gemuisebriihe

Zubereitung

1. Mehl in eine Rihrschissel geben. Eine Mulde formen,
Wasser, Eier und Salz in die Mulde flllen. vermengen und zu
einem festen Nudelteig kneten. Danach 20- 30 Minuten
ruhen lassen.

2. Fleisch mit Salz, Pfeffer und gehackten Zwiebeln
mischen.

3. Teig circa 2 mm dick ausrollen. Mit dem Glas runde
Teigkreise ausschneiden. Jeweils einen Teelodffel der Fiillung
in die Mitte des Teiges geben. Die Kanten werden nun
zusammengedruckt. Dadurch schlief3t sich der Teig zu einer
raviolidhnlichen Tasche.

4. Diese Teigtaschen in kochendes Salzwasser geben.
Nachdem das Wasser wieder aufgekocht hat die Hitze
reduzieren und leicht kdcheln lassen, bis sie an die
Oberflache schwimmen.

5. Abgiel3en und in einen Servierteller fillen. Mit dem
Sauerrahm oder einer der anderen vorgeschlagenen Saucen
UbergielRen. Danach 2-3 Minuten ziehen lassen.

Pelmeni

Das russische Nationalgericht ist sehr vielseitig. Es gibt
eine Variation an Rezepten mit verschiedenen Fillungen.

Sie kénnen auch vor dem Kochen tiefgefroren werden. In
dieser Form sind sie ungefahr 1-3 Monate haltbar. Statt mit
Sauerrahm kénnen die Teigtaschen auch in einer heien
Gemisebriihe serviert werden.

Gefordert aus den Mitleln des Fonds Gesundes Osterreich Geschaftsbereich
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Das Rezept stammt von Stella.
Stella war Projektmitarbeiterin

Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Email: communitycooking@caritas-wien.at

Caritas
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bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.

www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik



Red Onion Jam

--- Zwiebelmarmelade fur Burger ---

ca. 3 Glaser / Dauer: 40 Minuten

Zutaten Zubereitung
2 kg rote Zwiebeln 1. Die Zwiebeln putzen, langs halbieren und in Streifen
6 EL Ol schneiden. Die Zwiebelstreifen gleich breit schneiden, damit

400 ml Traubensaft (rot) sie spater beim Anrdsten gleichmaRig garen.

100 ml (ca. 10 EL) Balsamico- 2. Die Zwiebeln in Ol rund 15 Minuten bei mittlerer bis hoher
Essig Temperatur in einem grof3en Topf anrdsten, bis sie glasig
100g brauner Zucker und weich sind. Salzen, pfeffern und nochmals rund 5
157TLS Minuten anbraten, bis anfangen sich golden zu farben.

, alz
1,5 TL frisch gemahlener 3. Essig, Traubensaft und Zucker zugeben und so lange bei
schwarzer Pfeffer mittlerer Hitze einkochen lassen, bis die Flissigkeit sirupartig

wird und fast vollstandig verdampft ist (rund 15 Minuten).

Das Rezept stammt von Michael.

Zwiebel Michael war Projektmitarbeiter

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Neben der vielseitigen Verwendung in Speisen wird die Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Zwiebel auch als Naturheilmittel bei Insektenstichen oder Email: communitycooking@caritas-wien.at
Husten eingesetzt. Die 4therischen Ole wirken www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

schleimlésend, antibakteriell und entzindungshemmend.
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Rote Ruben mit Tahina

--- syrische Vorspeise ---

4 Portionen / Dauer: 20 - 90 Minuten

Zutaten Zubereitung

300g rote Riben (vorgekocht bzw. 1. Rote Riiben im Topf mit Wasser ca. 1/2 Stunde lang
frisch) kochen. Alternativ dazu kann auch auf vorgekochte rote
8EL Joghurt Ruben zuriickgegriffen werden.

4 EL Tahina 2. Rote Riiben gegebenenfalls mit kaltem Wasser abspiilen
4 EL Zitronensaft und schalen. Die vorbereiteten Riben in Wirfel schneiden.

é;ghen Knoblauch 3. Joghurt und Tahina, Zitronensaft, gehackte
Knoblauchzehen und Salz gemeinsam mit den roten Riben

in eine Schissel geben und vermischen.

Zur Dekoration:

Granatapfelkerne 4. Petersilie hacken und Granatapfel ausldsen. Die beiden

Petersilie Zutaten werden zur Dekoration Uber die Masse gestreut.

Lo Zum Abschluss mit 1-2 EL Olivendl betraufeln und
1-2 EL Olivendl gemeinsam mit Brot servieren.

Tipp: Zum Schalen der roten Riben sollten Handschuhe
verwendet werden, da sie eine starke Farbkraft haben.

Das Rezept stammt von Mahdi.

Rote Riiben Mahdi ist Projektmitarbeiter
bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Die Riben haben eine starke Farbintensitat. Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
Die auffallige rote Farbe beruht hauptsachlich auf der Email: communitycooking@caritas-wien.at
hohen Konzentration des Betanin. In der Vergangenheit www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

wurde die Rote Riibe auch als Farberpflanze eingesetzt.
Betanin verwendet man als Naturfarbstoff fiir Lebensmittel
(E162).
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Spinat- Avocado- Hummus

--- Vorspeise ---

4 Portionen / Dauer: 30 Minuten

Zutaten Zubereitung

1. Kichererbsen sieben und mit Mixer mixen, Tahina,
Olivendl, Joghurt, Knoblauch, Limettensaft und Wasser dazu
geben und fein purieren.

50g Blattspinat

2 Avocado

5009 Kichererbsen

4 EL griechisches Joghurt
2 EL Tahina

3 Limettensaft

1 Knoblauchzehe

2. Avocado und Spinat plrieren.
3. Koriander, Petersilie und Minze hacken.

4. Alles zusammen mischen und mit Salz, Pfeffer,

4 EL Olivendl Kreuzkiimmel abschmecken.

Petersilie

Koriander 5. Im Teller servieren und mit Olivenol, schwarzem Sesam
Minze und Chiliflocken bestreuen.

Salz, Pfeffer

Y2 TL Kreuzkimmel
schwarzer Sesam
Chiliflocken

Das Rezept stammt von Salwa

Kichererbsen

Hulsenfriichte, die oft in arabischen, indischen und
tirkischen Gerichten, u.a., vorkommen. Sie wirken sich

positiv auf die Verdauung, den Kreislauf und den
Blutzuckerspiegel aus, und kénnen puriert, in Ballchen
oder als Currys z.B. gegessen werden.

Salwa ist Projektmitarbeiterin

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Adresse: Absberggase 27,1100 Wien

Email: communitycooking@caritas-wien.at
www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
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Tabouleh

- Salat —

4 Portionen / Dauer: 20 Minuten

Zutaten Zubereitung
150g Bulgur 1. Bulgur 1h in kaltem Wasser quellen lassen.

! -
17 Bund Petersilie 2. Knoblauchzehen schalen und klein hacken. Zwiebel
2 Tomaten schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Das Gemiise klein
1 kleine Zwiebel schneiden. Die Blatter der Petersilie werden abgezupft und
3 Knoblauchzehen sehr fein gehackt. Nun alle Zutaten gemeinsam mit dem
5 EL Zitronensaft Bulgur in einer Schussel vermischen.
4 EL Olivendl 3. Kurz vor dem Servieren das Ol hinzufiigen, mit Salz und
Salz Pfeffer abschmecken.

Pfeffer

Das Rezept stammt von Salwa.

Petersilie Salwa ist Projektmitarbeiterin

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Das Kraut wird in vielen Landerkiichen als Gewlirz Adresse: Absberggase 27,1100 Wien
verwendet. Meistens wird Petersilie roh beigegeben, da sie Email: communitycooking@caritas-wien.at

sonst ihr Aroma verliert. Manchmal, z.B. in der
franzosischen Kiiche, wird sie aber von Anfang an
mitgegart. In der arabischen Kiiche wird sie zu einem Salat
verarbeitet.

www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik
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Vegetarisches Kapsa

--- Gewdrzreis ---

4 Portionen / Dauer: Minuten

Zutaten

1,5 Tassen Basmatireis

1 TL Salz

4 Kardamomkapseln

7 ganze Nelken

1/2 TL Muskat

1/2 TL Baharat

1/2 TL gemahlener schwarzer
Pfeffer

1/2 TL Zimt

80 g Sultaninen

80 ml Wasser

1 EL Pflanzendl

2-3 (300 g) gehackte Zwiebeln
300 g reife Tomaten, gehackt

15 g Butter

Zubereitung

1. Basmatireis unter flieRendem Wasser gut abspiilen, bis
das Wasser klar ist. Reis mit Salz, Kardamom, Nelken,
Muskat, Baharat, Zimt und Pfeffer in einer Schissel
vermischen. Bei Seite stellen.

2. Sultaninen in einer kleinen Schussel mit ca. 80 ml Wasser
einweichen. 1 EL Ol in einer grof’en Pfanne erhitzen.
Gehackte Zwiebeln und Tomaten darin ca. 10 Minuten weich
braten.

3. Den gewlrzten Reis hinzugeben und 2-3 Minuten braten,
bis die Reiskdrner heif} sind. 1 | Brihe zugielen und
aufkochen lassen. Die eingeweichten Rosinen zugeben und
15g Butter in der Flussigkeit zerlassen.

4. Hitze auf niedrig stellen und abgedeckt ca. 30-45 Minuten
simmern lassen, bis der Reis weich ist.

5. Reis auf einer grof3en Servierplatte ausbreiten und
servieren.

Kapsa

Der Gewtirzreis wird Ublicherweise mit separat
zubereitetem gewiirztem Huhnerfleisch serviert.
Wichtiger Bestandteil des Kapsa ist die Gewlirzmischung

Das Rezept stammt von Mahdi.

Mahdi ist Projektmitarbeiter

bei Community Cooking in der Brotfabrik Wien.
Adresse: Absberggase 27,1100 Wien

Email: communitycooking@caritas-wien.at
www.facebook.com/communitycooking.brotfabrik

Baharat, bestehend aus 7 Gewilirzen. Sie ist in tlrkischen
oder anderen arabischen Geschéften erhaltlich.
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