Kochbuch 2023

Kochen & Kultur / Integration & Spracherwerb




Kiirbissuppe

* %

mit Gemiise f ron ,
lhj 6 Portionen @ 8o Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
400 g Kiirbis 1.Kiirbis aushohlen und in grofe Wiirfel
150 g Karotten schneiden. Karotten und Kartoffeln schilen
150 £ Kartoffel und in groBe Stiicke schneiden.
Friihlingszwiebeln in Ringe und Tomaten in
150 g Tomaten
) Scheiben schneiden. Alles zusammen 30 Min.
ein Bund
il ehel kochen.
frii mgS_ZWlC cn 2.0livenol in einer Bratpfanne erhitzen. Zwiebeln
1Zwiebel und Knoblauch zerkleinern und in die Pfanne
1 Koblauchzeh

2 TL Olivendl
500 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer und

Kriuter

TIPP

Als Topping cignen sich
Kiirbiskerne, Kiirbiskernsl und

gerichener Parmesan besonders gut.

geben. Ein wenig des vorher gekochten
Gemiises dazugeben und 2-3 Minuten
mitdiinsten. Danach etwas Gemiisebriihe
zugeben und fiir weitere 15 Min. kicheln lassen.

3.Ein Drittel des am Anfang gekochten Gemiises
in einen separaten Behilter geben und mit dem
Piirierstab piirieren. Das Piiree, alles aus der
Bratpfanne und das gekochte Gemiise
zusammenfiigen.

4.Salz, Pfeffer und Kriuter nach Geschmack

hinzufiigen und mit frischem Brot servieren.




ThiIKBEHHbLIN Ccyn okl

C oeouamu

0
anH 6 nopumn @ 80 MuHYT

VHI'PEIMEHTDI

400 T THIKBBI
150 I MOPKOBH
150 I Kapro(eab
150 I IIOMU/I0POB
IIy4YOK 3€JIEHOT0 JyKa
1JIyKOBULIA
1 3y0UHK YECHOKA
2 Y. JIO¥KKHU OJIUBKOBOT'O
Macaa
500 MJI OBOLIHOT'O
Oy.JIbOHA

COJIb, IEPEIL U 3€JICHDb

COBET

B kauectse Tonmmira 0cobenHo
TOAXOAST THIKBCHHBIC CCMCUKM,

THIKBECHHOE MACAO U TEPTBIi MAPME3AH.

[TOATOTOBEA

1. BBIHYTh MAIKOTD THIKBbI M HAPE3aTh KPYITHBIMU
KyOnKaMu. MOPKOBb U KapTO(de/Ib OUUCTUTD 1
Hape3aTh KPYIMHBIMU KyCKaMIL. 3eJeHbIH JyK
HapesaTh KOJbIAMU, & IIOMU/I0PbI —
JOMTHKamu. Bee BMecTe BapuTh 30 MUHYT.

IS}

.PazorpeTs 0JIMBKOBOE MACI0 HA CKOBOPO/IE.
JIYK 11 YE€CHOK MBMEJIbYITH U J0OABUTD HA
CKOBOPO]1Y. JI06aBUTH HEMHOTO
MPEIBAPUTEIHHO CBAPEHHBIX OBOIIEH 1
TYHIUTD 2-3 MHHYTBL 3aTeM 100aBUTH
HEMHOI0 OBOLIHOIO OY.JIbOHA M TYUIUTD €LIE 15
MMHYT.
3.OjiHy TpeTh BHAYAI€ CBAPEHHBIX OBOIIEI
NEPEJIOKUTD B OT/ICABHYIO eMKOCTD U
M3MEJIBYUTH € IIOMOIIBIO TIOTPY/KHOTO
o.senjepa. [iope, Bece U3 CKOBOPO/IBI 1
CBAPEHHBIC OBOLIU COCIHUTD.

4.JI06aBUTD COJIb, TICPEIL U 3€JICHD 110 BKYCY 1

MO/IABATH € CBEKUM XJIEOOM.




Borschtsch

mit roter Beete

Yk k

.
LﬂJH 6 Portionen () 25 Stunden

ZUTATEN

600 g Rindfleisch mit
Knochen
350 g WeiBkohl
100 g Weifle Bohnen
3 EL Tomatenmark
4 Kartoffeln
1Zwiebel
1 Karotte
1 Rote Beetle
50 g Sellerie
2 Knoblauchzehen
1 Lorbeerblatt
1 EL Zucker
Salz, Pfeffer
Sonnenblumendl zum
Anbraten
Petersilie nach
Geschmack
Schmand zum

Servieren

TIPP

Es lohnt sich, den Borschesch iiber

Nache ruhen zu lassen, da er dann

noch intensiver im Geschmack wird.

ZUBEREITUNG

1.Weifle Bohnen in Wasser fiir 1-2 Stunden
einweichen, Wasser abgiefen und 40-50
Minuten in ungesalzenem Wasser kochen.

2.Das Fleisch waschen und mit kaltem Wasser in
einen Topf geben. Fiir 15-20 Minuten kochen.
Die erste Briihe abgiefen, erncut kaltes Wasser
hinzufiigen und bei schwacher Hitze 30-40
Minuten kochen, den Deckel nicht vollstindig
schliefen.

3.In der Zwischenzeit das Gemiise vorbereiten:
Weilkohl in diinne Scheiben schneiden,
Zwiebel fein hacken, Karotte, Sellerie und Rote
Beete reiben, Knoblauch pressen, Kartoffeln
schiilen und wiirfeln.

4.7ur Rinderbriihe 1/3 der geriebenen Karotte,
Zwiebel und Sellerie sowie alle Kartoffelwiirfel
geben.

5.Die restliche Zwiebel, Sellerie, Rote Beete und
Knoblauch in Sonnenblumendl 5 Minuten
diinsten. Zucker, Tomatenmark und Weil3kohl
hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
weilere 10-15 Minuten diinsten (bei Bedarf
etwas Wasser hinzufiigen).

6.Die gekochten Bohnen und das angediinstete
Gemiise zur Briihe geben, mit Salz, Pfeffer und
dem Lorbeerblatt wiirzen und weitere 10-15
Minuten kochen. Anschliefend 30 Minuten
ruhen lassen und mit Schmand und Petersilie

servieren.



bopuy,

¢ Kpacuou ceex.nou

Y kk

B cnopum @ 25w

NHI'PEJVEHTDI

600 I TOBSIZKBETO Msica
€ KOCTBIO
350 T OETOKOYAHHOIT
KalycTbl
100 T 6e.10it (aco.in
3 CT. JIOKKU TOMATHOM
NacThl
4 KapTo(eTMHbI
1JIyKOBHIIA
1 MOPKOBb
1 KpacHasi CBeK.1a
50 T ceJIbepest
2 3y6UMKa YeCHOKa
1.JIaBPOBbII JICT
1 CT. JIO;KKA caxapa
COJIb, TIEper|
O/ICOTHEYHOE MACTO
LIS FKaPKI
HEeTPYLIKA 110 BKYCY

CMeTaHa JLIA 110Ja4n

COBET

Cromr aarh Gopty Hocrosts
HOYb, TOTAA OH NpUobpeTeT ere

GOACE HACHILICHHDI BKYC.

[TOATOTOBEA

1.Besyio acob 3aMOUNTD B BOJIE Ha 1-2 Yaca,
BOJLY CIUTH 1 BaPUTD 40-50 MUHYT B
HECOJICHOH BoJIE.

[N

. MSICO IPOMBITD U TIOJIOKUTH B KACTPIOJIIO C
XO0JIOJHOIT BOJOIL. BapuTh 15-20 MunyT. C.IMTh
1epBbIii 0YJIbOH, J00ABUTH CBE/KYIO BOIY 1
BapuTh Ha C1a00M OTHE 30-40 MUHYT, He
MOJTHOCTHIO 3AKPBIBAST KPBIIIKY.

3.B 9T0 BpeMst IOAr0TOBUTH OBOIIN: KAIyCTY
Hapes3aTh TOHKUME JOMTHKAMHU, JIYK MEJKO
HAPYOUThH, MOPKOBD, CEJIbIEPEil 1 CBEKIY
HATEPETh, YCCHOK MPOIYCTHTD Yepes mpecc,
KapTodeib 0YUCTUTH U Hape3aTh KyOUKaMu.

4.B Oy.JIb0H 100aBUTD 1/3 HATEPTON MOPKOBH,
JIYKa U CeIbJepess, a TAaKKe Bee KyOUKU
Kaprode.s.

5.OCTaBIIMIICS JIYK, CEIbIEPEil, CBEKITY U YECHOK
007KapUTD HA TOICOTHEYHOM MAC/TE 5 MIHYT.
JloGaBHUTh caxap, TOMATHYIO I1ACTY U KaIyCTy,
MOCOJIMTH U OTIEPYUTH, U TYUIUTH €lIe 10-15
MUHYT (IIPU HEOOXOTUMOCTH T00ABUTD
HEMHOI'0 BOJBI).

6.B 0y.1b0H JJ00ABUTH BapeHyio (haco.ab n

007KapeHHbIe OBOIIH, TIOCOIUTh, TIONEPYUTh,

J00ABUTD JIABPOBBII JTIUCT U BAPUTh €IIIE 10-15
MHHYT. 3aT€M OCTaBUTD HA 30 MHHYT, YTOOBI

HACTOSLICSA, U TI0/IABATh C CMETAHON U
HETPYIIKOIL.






Gemiiseragout

* %

mit Hiihnchen o pon ,
4 Portionen @ 40 Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
500 g 1.Champignons, Zucchini und Tomaten in etwa
Hihnchenbrustfilet gleich grofe Stiicke schneiden (ca. 2-3 cm).

200 g Champignons
2 grofie Zucchini
400 g Tomaten
2 EL Olivendl
2 Knoblauchzehen
80 g Hirtenkiise
Salz, Pfeffer und

Thymian

TIPP

Mit Schmand und frischem

Brot servieren.

Hirtenkise in Wiirfel schneiden.
Hihnchenbrustfilet in Streifen schneiden.

2.Backpapier auf ein Backblech legen und das
Hihnchenbrustfilet darauf verteilen. Alle
weiteren Zutaten dariibergeben.

3.Mit Salz, Pfeffer und Thymian nach Geschmack
wiirzen. Knoblauch pressen, mit dem Olivenol
vermischen und ebenfalls dariibergeben.

4.1Im vorgeheizten Backofen bei 200°C Ober-
Unterhitze 180°C Umluft) fiir 30 Minuten
backen.

-"t;‘\ e~



Osow,Hoe pary

¢ Kypuyeii

%k

0
anH 4 mopumn @ 40 MMHYT

VHI'PEJIMEHTDI

500 T KypUHOTO (e
200 T HIAMITUHBOHOB
2 GOJIBIINE TYKUHU
400 T TIOMHJIOPOB
2 CT. JTOKKH
OJIUBKOBOT'O MAC.1a
2 3y0UYMKa YeCHOKA
80 T OPBIH3DI
(rpeyecKoro coipa)

COJIb, IEPEI] U TUMbAH

COBET

Ioaasaiite co cmeTaHol 1

CBEKIM XACOOM.

[TOATOTOBEA

1. IaMIIMHBOHBI, IYKIUHU 1 TIOMIIOPbI HAPEKbTE
KPYIHBIMU KyCKaMu (0K0.10 2-3 ¢M). BpbIasy
HapeskpTe Kyoukamu. Kypunoe duie
HAPEKBTE TTOJTOCKAMIL,

2. BbLIOYKUTE GYMayKHBIN IEPraMeHT Ha
MPOTUBEHb U PACHPE/ICIUTE 110 HEMY KyPHHOE
(duie. PABHOMEPHO pacrpeieinTe Bee
OCTATbHbIE HHIPEUEHTHI CBEPXY.

3.IToco.tTe, IIONEPYNTE U HOCBHITHTE TUMBSHOM
110 BKyCy. VI3MeIburTe YeCHOK U CMelaiiTe ero
C OJTUBKOBBIM MACJIOM, 3aT€M TOKE T00aBbTe
Ha TIPOTHBECHb.

4.BblIleKaiiTe B pa3orpeToil iyXoBKe mpu 200°C
BEPXHUII U HIGKHUI Harpes (miu mpu 180°C
KOHBEKIHSI) B TEYCHUE 30 MIHYT.




Magluba.

mit Hiihnerschenkeln

Yk k

.
LﬂJH s Portionen (D) 2.5 Stunden

ZUTATEN

2.5 kg Hiihnerschenkel
2 kg Auberginen
2 kg Kartoffeln
2 kg Basmatireis
Tawabel-
Gewiirzmischung
(3-4 Essloffel)

500 g Mandeln
500 g Cashewkerne
Salz nach Geschmack
Ol zum Braten
6-8 Tassen Hiithnerbriihe
(aus dem
Hiihnerkochwasser)
100 g Butter
Frische Petersilie zum

Garnieren

TIPP

Weilles Fladenbrot und Jogurt

passen perfeke als Beilage.

ZUBEREITUNG

1. Hithnerschenkel in einem groBen Topf mit Wasser
bedecken, zum Kochen bringen und 30-40
Minuten kocheln lassen. Hiihnchen herausnehmen
und die Briihe aufbewahren.

2.Auberginen und Kartoffeln in Scheiben schneiden.
Auberginen salzen, 30 Minuten ruhen lassen,
abspiilen und trocknen.

3.Auberginen und Kartoffeln in Ol goldbraun braten
und beiseite stellen.

4.Reis griindlich waschen und 15-20 Minuten in
kaltem Wasser einweichen, dann abtropfen lassen.

5.Mandeln und Cashewkerne rosten:

6.Mandeln und Cashewkerne in etwas Ol goldbraun
rosten und beiseite stellen.

7.In einem groBen Topf: Schicht gebratene
Auberginen, Schicht gebratene Kartoffeln,
Hiithnchen, weitere Schicht Auberginen und
Kartoffeln, Reis dariiber verteilen.

8.Tawabel-Gewiirzmischung und Salz iiber den Reis
streuen. Hithnerbriihe dariibergiefen und Butter in
Stiicken darauf verteilen.

9.Zum Kochen bringen, dann Hitze reduzieren und
zugedeckl 45-60 Minuten kicheln lassen, bis der
Reis gar ist.

10.10-15 Minuten ruhen lassen, dann den Topf auf
einen grofen Teller stiirzen. Mit gerosteten
Mandeln, Cashewkernen und gehackter Petersilie

garnieren.
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Arabischer Salat *

mit Minze und Zitronendressing . , ,
HH & Portionen @ 20 Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
1kg Tomaten 1. Tomaten, Gurken, Paprika und Gartensalat in
1kg Gurke kleine Stiicke schneiden.
1 Paprika 2.7itronensaft auspressen.
4-5 Zitronen 3.Minze fein hacken.
2 Bund Minze 4.Alle Zutaten in einer grofen Schiissel
1 Gartensalat vermischen.
Salz und Pfeffer 5.Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
6.Vor dem Servieren kurz ziehen lassen.
TIPP
Nach Belieben mit Olivens!
verfeinern oder gehackte
Zwicbeln hinzufiigen
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Késekuchen

* Kk

mit Mandarinen oo ,
lhj 24 Portionen @ 60 Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
Teig: 1. Backpulver mit dem Mehl vermengen.
350 g Mehl Anschliefend die restlichen Zutaten fiir den
3 TL Backpulver Teig hinzufiigen und zu einem Knetleig
2 Eier verarbeiten. Den Teig im Kiihlschrank 20
180 ¢ Zucker Minuten ruhen lassen.
. 2.Wihrenddessen die Fiillung zubereiten. Eier
100 g Margarine
Fiillune: und Zucker schaumig schlagen, dann
5 Vanillepuddingpulver, Margarine, Magerquark
1 kg Magerquark

180 g Margarine
160 g Zucker
1 Pck. Vanillepuddingpulver
4 Eier
100 ml Milch
3 kleine Dosen Mandarinen

80 g Amarettokekse

TIPP

Statt Mandarinen kénnen auch

andere Friichte genommen werden.

und Milch mit dem Mixer unterriihren.
Mandarinen abseihen und vorsichtig in die
Quarkmasse unterheben. Amarettokekse grob
zerkleinern und ebenfalls unterheben.

3.Den Teig aus dem Kiihlschrank holen und auf
einem mit Backpapier ausgelegten Blech
ausrollen. Die Quarkfiillung gleichmiBig darauf
verteilen.

4.Im vorgeheizten Backofen (Ober-/Unterhitze)
bei 180°C fiir 35 Minuten backen.




Yunskenk

*k

¢ MaHaapuHaM” vnuH 24 TOpHHit @ 60 MuHYT
NHANTPUEH/DI [TPUTOTOBJEHUE
Tecro: 1.CMennaiiTe paspeIXJIUTEIb C MYKOI. 3aTeM
350 I' MyKH 1006aBbTE OCTATLHBIC MHIPEIICHTBI /IS TeCTa

3 4.JI. Pa3PhIXJANTEIS
2 giina
180 I caxapa
100 I' MaprapuHa
Hauyunnka:
1 KI' 00€37KUPEHHOT0 TBOPOTra
180 I MaprapuHa
160 I caxapa
1 HAKCTHK BAaHWJIBHOT'O
Ty/[IHT
4 gina
100 MJI MOJIOKA
3 MaJICHbKUE DAHKI
MAaH/IAPUHOB

80 I IeYCHbS aMapeTTH

COBET

BMECTO MAHAAPUHOB MOKHO

VICTIOAB3OBATH 1 APYTHE QPYKTBI.

1 3amecuTe Tecto. JIaiite TecTy OTI0XHYTh B
XOJIOJIUIBHUKE 20 MUHYT.

2.TeM BpeMeHeM MPUTOTOBHTE HAYMHKY.
Bs6eiire siila ¢ caxapoM JI0 IIEHbI, 3aTeM
100aBbTE BAaHUIBHBIN My/IUHT, MAPrapuH,
TBOPOT U MOJIOKO, XOPOIIO [IEPEMEIIaB
Mukcepom. CreiiTe MaH APUHBI 1 AKKYPATHO
BMeNIaiiTe nxX B TBOPOKHYI0 Maccy. [py6o
MOJIOMAaITE eYeHbe aMapeTTH 1 TAK/KE
100aBbTE B HAYMHKY.

3.JlocTaHbTE TECTO U3 XOJOANIBHIKA 1
packaraiiTe ero Ha IIPOTHBHE, BHICTEICHHOM
mepraMenTHoil 6ymMaroii. PaBHoMepHo
pacrpesie/iuTe TBOPOKHYI0 HAYMHKY TTI0BEPX
TecTa.

4.BblmeKaiite B ipeIBapuTEIbHO PA3OrPETOI
JIyXOBKE (BEPXHUII/HIZKHUI HATPEB) IPU
180°C B T€YEHUE 35 MUHYT.




Schokoladenkekse *

mit Nutella "ﬂ 20 Portionen () 25 Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
180 g Mehl 1.Alle Zutaten auBer der dunklen Schokolade in

1 TL Backpulver
230 g Nutella
1Ei

200 g dunkle Schokolade

TIPP

Die Kekse sollten vollstindig
abgekithlt sein, bevor sic in dic
geschmolzene Schokolade getaucht
werden, fiir cin gleichmiifliges

Uberzichen.

einen Mixer geben und gut vermischen.
Anschliefend die Masse mit den Hianden etwa 5
Minuten kneten.

2.Den Teig zu 20 Kugeln formen, leicht
zusammendriicken und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

3.Bei 180°C 10 Minuten backen.

4.Die dunkle Schokolade fein hacken und in
einem kleinen Behilter {iber einem Wasserbad
schmelzen.

5.Die fertigen Kekse mit einer Seite in die
geschmolzene Schokolade tauchen und auf ein

Tablett zum Aushirten legen.



LLlokonanHble neueHbe

¢ Hymennoi

*

.
Lﬁﬂ 20 mopwiii () 25 iyt

VHI'PEJIMEHTDI

180 r MyKH
1 Y.JI. pa3pbIXIUTeNs
230 r HyTe/Lta
1 AIII0
200 I' TEMHOT'0

HOKO/IA/IA

COBET

TeucHbe CACAYET TOAHOCTBIO
OCTYANTB, MPEKAC HeM OKYHYTh €TI0 B
PACTONACHHBII LIOKOAIA, YTOBBI OHO

6H1AO PABHOMEPHO TOKPEITO.

IMPUT'OTOBJEHHNE

1.TToMecTuTE BCe MHTPETUEHTDI, KpOME
HIOKOJIa/1a, B OJIEHIED U XOPOIIO TIepeMeniaiTe.
BhiMecuTe Mo Iy4eHHYI0 Maccy pyKaMu
5 MUHYT.

2.ChopMupyiite U3 Tecta 20 MAPUKOB, CJIETKA
CIaBUTE U BBLIOKUTE HA IIPOTUBEHD,
MOKPBITBII IIEPraMeHToOM.

3.BbiniekaiiTe 10 MUHYT 1IpH Temiepatype 180°C.

4.VI3MeIbunTe TEMHBII TOKO.IAT 1 PACILIABUTE
€ro B HEOO.ILION eMKOCTH Ha BOJSHOM OamHe.

5.IlorpysKaliTe roToBo€ ImeyeHbe 0 IHOM
CTOPOHOI B PACTLIABIEHHBII ITOKO.IAT 1

BBIKJIA/[pIBANITE HA O.JTI0/I0 /LIS 3aCTHIBAHUS.




Marziparwilkchen ok

mit Puderzucker o , ,
20 Portionen @ 40 Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
3008 1.Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
Marzipanrohmasse (Umluft: 160 Grad) vorheizen und ein Backblech

50 g Puderzucker
1 Priese Salz
2 EiweiB ( Gr. M)
100 g gehobelte
Mandeln
Etwas Puderzucker
zum Bestreuen

TIPP

Marzipanteig mit 1 TL

Orangenabrieb verfeinern

mil Backpapier auslegen.

2.Reiben Sie die Marzipanrohmasse grob mit
einer Reibe und geben Sie sie dann in eine
Schiissel.

3.Fiigen Sie Puderzucker, Salz und ein Eiweify
hinzu und verriihren Sie alles mit einem Mixer,
bis eine homogene Masse entsteht. Dann das
zweile Eiweif dazugeben und nochmals
verriihren.

4.Geben Sie die Mandeln in eine kleine Schiissel.
Teilen Sie die Marzipanmasse mit Hilfe von
zwei kleinen Teeloffeln in etwa 20 Stiicke.
Formen Sie jedes Stiick mit leicht
angefeuchteten Hinden zu einer Kugel.

5.Im vorgeheizten Backofen fiir ca. 15 Minuten

backen.
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Marokkanischer Tee *

mit fmscher Minze "ﬂ 6 Portionen () 10 Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
2 Essloffel (1 Beutel) 1.Alle Zutaten in eine Teekanne mit einem
schwarzer Tee Fassungsvermogen von 1,5 | geben.
2 Essloffel (1 Beutel) 2.Wasser (1,51) zum Kochen bringen, in die
Friichtetee Teekanne giefen und mit einem dichten Deckel

Eine Prise griiner Tee abdecken.
3.Fiir 5 Minuten zichen lassen und den reichen

5-6 Kardamomkapseln ;
Geschmack des Tees genieBen.

5-6 Nelkenbliiten
5-6 [rische Minzblitter
1 Zimtstange
Jeweils 2 Scheiben

Zitrone und Orange

TIPP

Fiir cine zusitzliche siiffe Note

Honig oder Zucker hinzufiigen.




~ ~ *
MapokkaHckmn yan

co ceedcelt MAmoul
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LﬁJH Gropuii (O 10 sanyr

MHIPEAVMEHTDI ITPUT'OTOBJEHUE
2 CTOJIOBBIE JTOKKHI 1.Bce MHTPeIeH Tl TIOMECTUTD B YallHUK
(2 makera) yepHOro yas 00'BEMOM 1,5 I
2 CTOJIOBBIE JTOKKI 2. BCKUIIATUTD 1,5 J1 BOJIbI, 3ATUTH B YAITHUK 1
(2 nakera) HAKPBITD ILIOTHON KPBIIIKOI.
(DPYKTOBOTO Yas 3. HacToAThb 5 MUHYT 1 MOZKHO HACTAKIATHCS

i O0raThIM BKYCOM Yasl.
[lleroTKa 3e1eH0r0 yas

5-6 3¢pPEH Kap/laMOHa
5-6 OYTOHOB I'BO3IUKI
5-6 JIUCTHEB
CBEKEI MATBI
1 [AJI0YKA KOPUIIBI
ITo 2 IOMTHKA JNMOHA

" aneJbCuHa

COBET

AASL AOTIOAHUTEABHOTT CAAAOCTH

MOZKHO AOBABUTH MEA MAN CaXap.




Beeren-Smaoathie *ok

mit Avocado o .
lhj 6 Portionen @ 15 Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
100 g Feldsalat 1.Den Feldsalat griindlich waschen und grob
500 g gefrorene Beeren zerkleinern.
nach Wahl 2.Die gefrorenen Beeren, Quark, Joghurt,
Bananen (geschilt und in Stiicke geschnitten)
250 g Quark . L
. und das Fruchtfleisch der Avocado in einen
-
250 & Jogur Mixer geben.
3 Bananen 3.Den Honig und das Olivenol hinzufiigen.
1 Avocado 4.Je nach gewiinschter Konsistenz etwas Wasser
3 TL Honig hinzufiigen.
3 TL Olivendl 5.Alles gut mixen, bis eine cremige Konsistenz

etwas Wasser

TIPP

Chia- oder Leinsamen eignen sich

super als Topping

erreicht ist.
6.Den Smoothie in Gliser fiillen und nach
Belieben garnieren.




AronHbIV cMy3M lalel

€ a60Ka00

ﬂ Guopwiii () 15 sumyr

VHI'PEJIMEHTDI

100 I 3€JICHBIN caaT
500 T 3aMOPOYKEHHBIX
ATOJT
250 T TBOPOTa
250 I liorypra
3 baHaHa
1 aBOKA/I0
3 9.1 MEa
3 W.JI. OJIMBKOBOTO
Maciaa

HEMHOT'0 BOJIbI

COBET

Cemena yna MAM AbHA OTAMYHO

TOAXOAAT B KAUCCTBE TOMIIMHIA.

[TPUT'OTOBJEHNE

1. TI@Te IbHO IIPOMOIITE 3EACHBII cagaT u
rpy6o Hape;KbTE ero.

2.110J10;KUTE 3aMOPOFKEHHBIE TOJIbI, TBOPOT,
orypT, GaHaHbl (OUMLIECHHbIE 1 HAPE3AHHbIE
KyCOYKAMH) U MSAKOTH aBOK/I0 B OJICHIED.

3.Jlo6aBbTE MEJL U OJIUBKOBOE MACJI0.

4.Jl06aBbTE HEMHOTO BOJIBI 10 Mepe
HEO00XO0IUMOCTH 15 JKeIaeMOit
KOHCHCTCHIIUN.

5.X0POIIO TIepeMelnaiTe BCE /10 0Ty YeHus
KPEMOOOPA3HOIl KOHCHCTEHITUN.

6.Pasiieiire cMysH 110 CTAKAHaM U YKPAChTE 110
JKEJAHUIO.




