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Vorwort
Guten Tag,

Wi stindd ZW@LJWA@& Schulerinmen aus Stralsund,
die auf Grund elnes Projeltes in der Schule eln
Kochbuch zu verfassen habew. Mit der Zelt war es
ein elnfaches Schulprojet mehr, sondern viel
mehr eln Projekt, was uns auch privat viel
beschitftiot hat.

Wir wollem mit unseremt Kochbuch vor allem

Juwge Leute, Singles und Studenten ansprechen.
I unseremn Kochbuceh findet man viele schinelle
Rezepte von Vorspelse, Hauptspelse und
Nachspelse mit zu Snacks

Die Portion st fitr hichstens 2 Personen und so
Ldeal fitr Menschen, die alleine Wohnen.

Also frewen wir uns, dass ste hoffentlich viel
Spm% mLt unserene Kochbueh haben werdet

Mit freundlichen Grichen

Anne Gerstenberg § Nicole Stetnweller



Foreword
Hello,

we are two Young students from Stralsund, who
have to write a cookbook due a project in our school.
Over thme, it was wo Longer a siimple sehool project,
but wueh wore a project, which has also occupieo
Us pri\/ate%.

Above all, we want to address young people,
singles and students with our cooking book. n
our cooking book You can find a Lot of fast
reciples albout appetizer to main course, dessert
and snack.

The portions are for maximum of two people and so
Loleal for people who Live alone.

So we ave happy that You will Mope{uug have fun
wlth our cookkbooke.

Best Regards

Anne Gerstenberg § Nicole Stetnweller
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Hokkaido - Kirbissuppe

Z.utatew:

1 Hokkaldo Kirbis

<« 1 Zwiebel

% 1 Knoblauchzehe

% 2000 Kartoffeln

% 1009 gefrovene Karotten
1 TL Kokosnussol

% salz und Pfeffer zum witrzew

Z uberettung:

1. den Kitrbis waschen und bn Witrfel schneloen

2. die Zwiebel uno Knoblauchzehe in witrfel
schinelolen

3. Kartoffel schiilen und ebenfalls tn witrfel
schinelolen

4. das Kokosnussil in elnen Topf geben und
den Kitrbis, die Zwiebel uno Knoblauch

dartn anbraten

14



5. dann Rochendes wasser hinzufitgen, sodass
der Kitrbis bedeckt ist

&. die Ravtoffeln und Karotten ln den Topf
oeben und fitr 20 Minuten kRochen Lassen

F. danach alles plrteren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken

Guten Appetit!

15



hokkaido - pumpkin
soUp

tngredients:

X3

*

1 Hokkatdo pumpkin

1 onlon

1 clove of garlic

2009 potatoes

1009 frozew carrots

1 thsp coconut oil

salt and pepper to flavor

X3

*

3

%

X3

*

X3

*

3

%

X3

%

preparation:

1. wash the pumpkin and cut it nto cubes

2. cut the onlon and the clove of garlic into
cubes and peel the potatoes and cut them
Lnto cubes too

3. put the coconut oll into a pot and stew the
pumpkin, the onlon and the garlic in it

4. thew add boiling water so that the pumpkin
Ls covereol

5. put the potatoes and carvots tn the pot and
Let it boil for 20 minutes

16



&. ofter that puree everything and flavor with
salt and pepper

EV\:jog Your meal!

17



Kdise Lawch Suppe

Zutaten:

K/
0’0

2 Lauch

2500 Schwelzkise

1 Tasse Crewe Fraiche
2 Tassen Gemisebrihe
Fooml \wWasser

2 klelne Baguettes
Salz und Pfeffer
=2TL Ol

Muskatiniiss
Knoblauchpulver
Zwiebelpulver

X3

*

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

X

%

X3

*

)
0‘0

Z ubereitung:

1. als Erstes das Baguette bel 175 °C fiur 10
Minuten backen

2. withvenddessen den Lauch in Ringe
schnelden und in Ol fitr 5 Minuten braten

3. wasser uno Gemisebrithe hinzufigen und
alles fltr L0 Minuten bel geringer Hitze
kRécheln Lassen

18



4. danach den Schwelzkiise hinzufiigen,
etnschwmelzen lassen und dann die Creme
Fralehe dazugeben

5. zum Schluss die Suppe mit Pfeffer, Salz,
Muskatnuss, Knoblaueh- und
Zwiebelpulver abschmecken

6. das Baguette dazugeben und servieren

Guten Appetit!

19



cheese leek soup

ngredients:
o = leeks
% 2500 cheese spread
% 1 cup of creme fraiche
“ 3 cups of vegetable stock
W Foovl water
% 2 simall baguettes
% salt and pepper
% 3tbsp oll
* nutmeg
% garlic powder

e onlon powder

Prepamti,om,:

1. flrst bake the baguettes at 175 degrees
cireulating atr for 10 minutes

2. meanwhile cut the leeles tnto rings and
fried them in oll for 5 minutes

20



. thew add water and the vegetable stocks

. heat all for 10 minutes again, on a low heat
. then add cheese spread, Let it melt and add
the crévee fraiche too

. at the end, taste it all with salt, pepper,
nutmeg), garlic- and onlon powder

. aoldl the baguettes to serve

Evg'og Your meal!

21



Tomadensadad mit Brot

Zutaten:

5 Tomaten

% 2 TL Knoblauchpulver

" 5 EL Olivendl

2 Clabatta Brote

% 1 EL Gewirzmischung (Salz. Pfeffer,
Ovegano, Basilikkum)

Z ubereitung:

1. Tomaten waschen, viertelin

2. Kwnoblauchpulver, Olivensl
Gewlrzmischung hinzufigen und
verridren

2. m Kihlschrank ziehew lassen

4. nach 2 Stunden Backofen auf 180-200° C
vorhelzen und die Tomatenstiicke aus dem
Kihlschrank nehmen

22



5. das Brot in Schetben sehnetden und 5-
emin im Ofen backen

6. dann das Brot aus dem Ofen nehmen ot
den Tomatensalat oben drauf geben

Guten Appetit!

23



tomaio-sadad with bread

lngredients

< 5 tomatoes

o

* 2 tsp garlic powder

5 tosp olive oil

» 2 clabatta

1 thsp seasoniing mix (salt, pepper oregano,
bastl)

K/
0’0

o

)
0’0

prepa ratiown:

1. wash tomatoes and cut them Linto Little
pleces

2. add 2 tsp garlic powder, 2 thsp olive oll and

1 thsp seasonbing mix

put it all tn the fridge

4. ofter 2 hours prehent the oven to 1€0-200°C
and take the tomatoes out of the fridoe

5. cut the bread into Little slices and bake it for
5-8 mlnutes tn oven

&. thew take the bread out of the oven wnd put
the salao above it

w

24



ijog Your meal!

25



Motwen-Sahne-Suppe mit
feiner Senfnote

Zutaten:

4000 Mdhren
s00oml Gemiisebriihe
2009 Sahne

1 EL Zucker

2TL Senf

Salz

Pleffer

) R/
0’0 0’0

X3

*

53

0

X3

*

X3

*

)
0.0

Z ubereitung:

1. Mohren putzen, schidlen und bn Schetben
schnelden

2. Gemitsebrithe tn etnem Topf erhitzen und
die Mhrenschetben darin bissfest garen

=. Hiilfte der Mbhrenschelben aus Topf nelvmen
und zur Selte stellen

4. die Ubrigen Mdhren in Topf mit dem
Stabmixer fein plurieren

206



5. die entnomumenen Mihrenschelben wieder tn
den Topf geben und die Sahne angieben

&. Suppe mit Zucker, Senf, Salz wnd Pfeffer
nach Geschmack witrzen wnd heth werden
lassen

7. Mdhren-Sahne-Suppe auf tiefe Teller
vertellem und servieren

Guten Appetit!

27



carvot creanm soup Wilth av
fine mustard note

tngredients:

>

o,

o,

* 40009 carrots
s00ml vegetable broth
2000 cream
1 thbsp sugar

R/
* 0’0

)
*

)
00’00

)
*

L)

2 tsp musta rol
salt

Pepper

X3

*

)
0.0

Preparation:

1. clean, peel and slice the carrots.

2. heat the vegetable stock bn a saucepan and
cook the carvot slices wntil flirvm

=. remove half of the carvot slices from the pot
and set aside

4. puree the remaining carrots bnto a pot with
the hand blender

5. put the removed carvot slices back tnto the
pot and add the cream

28



6. season the soup with sugar, mustard, salt
and pepper to taste and Let it warm

F. spread the carvot and cream soup ow deep
plates and serve

Evgjog Your weeal!

29



Petersilieriwurgelsuppe

Z.utatew:

2000 Petersienenwurzel;
500 Butter;

1 Liter Hihnerbriihe;

150 ml sahne

50 wml Sahne

Salz Pfeffer und Muskat

K/ K/
0’0 0’0

)
’0

K/ K/
0’0 0’0 )

X3

*

Z ubereitung:

20

1. Petevsilienwurzeln schiilen, n klelne
Stiicke schnelden wnd mit etwas Butter tn
der Pfanne anschwitzen lassen

2. Danwn das ganze wit Hidhnerbriihe
abloschen und 150ml Sahne doazu geben

3. Wenin alles genug durchgelkocht ist alles
Plrieren und mit elnem Schlag sahne
servierem.

Guten Appetit!



parsiey root soup

ngredients:

0’0

2000 parsley root

509 butter

1L chicken broth

150ml of cream

soml of cream

Salt pepper and nutmeg

K/
0’0

X3

*

) K/ K/
0’0 0’0 0’0

Preparation:

1. Peel parsley roots, cut into small pleces and
sauté with a little butter bn the pan

2. Thew deglaze the whole with chicken broth
and adol 150wl of cream

2. Whewn everything has botled thoroughly,
puree everything and serve creav bn one 9o

ijog Your weeal!

21
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Salami-Moggarella-
Blitern

Zutaten:

53

0

) K/
0’0 0’0

*

10 grobe Schetben Salami (wach \Wwahl)
1 Kugel Mozzarello

10 kRleine Tomaten (z,B,: Minipflavmen
Tomaten)

10 frische Blitter Bastlikum

Z uberettung:

24

1. Backofen auf 160°C umluft oder bel
180°C Ober-/Unterhitze Vorhelzen

2. salaml deckungsgleich tberelinander
auf ein Brett Legen und rundherom
ungefihrt bis zur Mitte elnschnelden

=. jewells elne Salamischeibe tn elne
Muffinform legen

4. nun die Salamimuffinformen fir 5
Minuten bn den Backofen und dann
rausholen

5. den Mozzavella abtropfen lassen, und tn
kleine Stitcke schnelden



&. Tomaten waschen

7. glelehmirbig viele Mozzarellastiicke wndl
elne Tomate Ln die Salamiblite Llegen

g. die Muffinformen fitr Lomin in den
Backofen legen uno warten bis der
Mozzarella geschnolzen Lst

Guten Appetit!

25



salamei-moggarella-
Howers

ngredients:

% 10 big slices of salaml of cholee

% 1 bullet wmozzarvella
< 10 little tomatoes
< 10 fresh leaves of basil

prepa ratiown:

26

. preheat oven!
. place salamd slices on top of each other and

cut them four times round (the cuts should
be equally distributed)

} pLace a salaml slice Ln each case Ln a

muffin shape so that it Ls evenly high tn the
shope

. bake the slices of salawl approx 5 mlnuts tn

the oven

. let the wozzavella drvain, cut the cheese Linto

small pieceg and wash the Little tomatoes



&. fll mozzavella evenly tn the shapes and tn
each case one tomato tn the middle of a
shope

7. bake the salawi-mozzarella-flowers 10
minutes again until the mozzarella is
melted

2. take the flowers from the shapes anol put
them on Ritchen paper. Put a fresh leaf of
basil on each flower

9. nmow You can enjoy Your meal

Em:jog Your meal!

=7



Walnuwss-Kartoffel-Salat
mt Huihmchen

Z.utaten:

% 100 ¢ Hithnehenbrustfilet

/

% 2 Hinde voll Blattsalat
2 = Kirschtomaten
*

/

% 1 EL Petersilie, gehackt

2 kleine Pellirartoffeln

1 klelne rote Zwiebel

s 1 EL welber Balsamicoessig
% 1 Prise salz

K/
*
% Frisch gemahlener schwavzer Pfeffer

K/

% 1 havt gekochtes €L

K/

% 100 Walnusskerne

K/
0’0
K/
0’0
/7
*

,

Zuberettung:

1. das Hithnerbrustfilet mit elnem
Kitchentuch trocken tupfen und schinelden

2. Salat, die Tomaten und die Petersillie
putzen.

2. alles klein schnelden/ hacken

2L



4. Zwiebeln in Ringe schinelden
alles anrichten

Guten Appetit!

=9



walnut potato-salad with
chicken

lngredients

% 100 g chicken fillets

% 2 handful of Lettuce

X cherry tomatoes

< 1 tablespoones parsley

< 2 small potatoes from the previous day
s 1 small ved onlon

< 1 tablespoon of white balsamic vinegar
some salt

fresh ground black pepper

% 1 havd botled egg

% 10 g walnut kernels

K/
0‘0
K/
0‘0

/7

prepemtiom:

1. patthe chicken breast fillet with a kitchen
towel and cut Lt

2. wash the salad, tomatoes andl parsley

cut everything into Little pleces

4. cut onlons bnto rings

w

40



. serve all on a pLate

Evgjog your menl!

41



Chile con carne

Z.uteaten:

1 EL Olivensl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4000 Rinderhackflelseh
salz, Pfeffer, Thymiawn, Paprikapulver
nach Geschwack

1 Dose Kidw@gbohwew

1 Dose Mals

1 Dose gehackte Tomaten

1 Packung passierte Tomaten
etwas Tomatenmarke

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

K/
0’0

53

0

53

0

K/
0’0

X3

%

X

%

)
0’0

Zuberettung:

P

Olivendl v Topf erhitzen

2. Zwiebel und Knoblochzehe in wWitrfel
schinelden

3. Huackflelsch tn Schitssel witrzen und

Zwiebeln hinzu geben

422



4. Hackflelsch anbraten und Kidneybohnen,
Matls, Tomaten, die Kinoblauchzehe und das
Tomatenwmark dazu geben

5. 15 Minuten kochen Lassen und nach
qeschwmack nachwitrzen

Guten Appetit!

43



chle con carne

 ngredients:

K/
0’0

K/
0’0

X3

*

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

K/
0’0

X3

*

X3

%

)
0’0

1 tbsp olive oil

1 onlon

1 clove of garlic

4000 ground of beef

salt, pepper, thyme, paprika to taste
1 can Ridney beans

1 can corn

1 can chopped tomatoes

1 packs steved tomatos

Some tovmnato paste

prepa ratiown:

44

0

heat olive ol tn a pot

cut onlon and garlic tn cubes

seasown the minced meat L a bowl and add
the onlon

. voast minced meat and add Kzldw% beans,

corn, tomatoes, garlic clove and tomato
paste
cook for 15 minutes anol season to taste



Enjoy Your meal!

V7
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Zucchenimuffin met
Wil

Zutaten:

/o Zucchint

1EL

25¢ Frischieise

Mark elner Vanilleschote

400 gemahlene, blanchierte Mandeln
209 Erythrit (Zuckerersatz)

1TL Packpulver

200 Walnusskerng

Butter zum Elnfetten

R/ R/
0’0 0’0

X3

*

53

0

X3

*

)
’0

L)

X

%

X3

*

)
0‘0

Z uberettung:

1. Backofen auf 140°C umluft vorhelzen

2. Zucchini wasehen, putzen, feln raspeln

=. Raspeln ln Sieb waschen wnol abtropfen
lassen

4. El, Frischiise, vanillemark in Schitssel
schawmlg sehlagen

4o



5. Mandeln bn zweite Schitssel geben, mit 209
Ergth vit, Backpulver vermlsehen

6. Mandelgemisch und Elmasse vervidiren

F. Zucchinbraspeln mit Hand ausdriicken wund
unter Muffintelo rithren

g. walnisse hacken und auch vermengen

9. Muffintelg in & gefettete Muffinformen
geben und 20min backen

10.Muffins abkihlen Lassen und aus Form
Losen

11.10g Erythrit in klelnem Topf erhitzen wnd
schwmelzen Lassen

12. mlit geschmolzenen Erythrit jeweils /-
wallnusskern auf Muffin kleben

Guten Appetit!

47



gucchene mufiing with

walnuidy

lngredients:

/
0'0

K/
0’0

K/
‘0

2 Zuechint

1e99

250 crean cheese

Mark of a vanilla bean

400 ground, blanched almonds
209 EBrythritol

1tsp baking powder

209 walnut cores

Butter to grease

prepa ratiow:

4L

& WO

preheat oven to 140°C clreulating air
wash, clean, rash zuechint

wash the rashers in the strainer and drain
stir egg, cream cheese, vanillemark frothy
ln a bowl



5. put abmonds in bowl and mix it with 209

Erythritol, baking powder

mix almond and egg

F. grate zuechind with hano and stir under
muffin dough

g. chop walnuts and stir

9. put muffin dough in & greased muffin
forms and bake for 20min

10.let muffin cool down and release from form

11.heal 109 Erythritol n a small pot and Let it
melt

12. sticke walnut with E@th vitol on

muffin

®

EV\:jog Your meal!

+9



Mné-Auflauf

Z.uteaten:

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

K/
0’0

4

0

L)

1 Bl (qrihe M)

500 RuUark

Salz, Pfeffer zum Witrzen

509 gemahlene Mandeln

1 TL Backpulver

250 BEmmentaler gerieben

& klelne Schetben
Hihnehenbrustaufschnitt (ca.eog)
& Klrschtomaten

Z uberettung:

4.
5.

50

Backofen auf 140°C Umluft vorhelzen.

El, Quark, salz, Pfeffer schawmig
schlagewn.

Mandeln mit Backpulver vermischen und
mit der Elimasse vergulrlen.

159 Emwmmentaler bn den Telg vidhren.

Telg n 3 Mini-Auflanfformen fitllen und
Jeweils 2 Hahnchenbrustscheiben in den
Telg stecken.



&. Tomaten waschen, halbieren und auf
Auflautformen verteilen.

. Alles muit vestlichem Emumentaler bestreuen
und fltr 20 Minuten backen.

Guten Appetit!

51



mene-casserole

ngredients:

e

/
0’0 L)

X3

*

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

53

0

K/
0’0

1 e9g (size M)

500 quark,

salt, pepper to season

500 ground almonds

1 tbsp baking powder

250 grated Enmumentaler

5 little slices chicken breast cuts (609)
& chewg tomatoes

prepa ratiown:

52

D

preheat ovem on 140°C clreulating alr.

beat the egg, quark, salt and pepper frothy.
mix almonds with baking powder and
whisk it with the egg wmass.

. stlr 15 grovws Enumentaler bn the dough.

fill the dough tn mint casserole forms and
pUL 2 chicken breast cuts in each of the
dough.

.wash and halve tomatoes and distribute Lt

on the forms.



7. sprinkle everything with remaining
Enmumentaler and bake it for 20 minutes.

a/gjog your menl!

53



Herghafie Muffing

Z.uteaten:

e

/
0’0 L)

X3

*

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

K/
0’0

X3

*

X3

*

X

%

X3

*

)
0‘0

2 Eler (Grihe M)

509 Frischieise

1000 blanchierte, gemahlene Mandeln
300 geriebenen Parmesan
1 El Oregano

Butter zum Elnfetten
1009 Evmumentaler

1009 Rlelne Tomaten

1 Frithlingszwiebeln

/4 vote Paprikaschote

2 Mintsalamlis

3 Schelben Bacon

Z ubereltung:

54

Backofen auf 160° C umluft vorheitzen
Eler mlt Frischiedse n elner Schitssel
verguirlen

Mandeln, Parmesan und Oregano it dazu
oeben und verrithren



o

. 12 gefettete Muffinfbrmehen jeweils bis zu

Hilfte mit Telg auffillen und etwas
Emmentaler davitber streuen

Towate, Paprika und Frithlingszwiebeln
waschen und klein schinelden
Mintsaloml und Bacon n mundogerechte
Stitcke schnelden

b beliebioer Kombination die Muffins
belegen

restlichen Enumentaler driitber strewen

. Muffing in den Ofen geben und 20min

backen

Guten Appetit!
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hearty muyffing

ngredients

e

/
0’0 L)

X3

*

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

K/
0’0

X3

*

X3

%

X

%

X3

%

)
0‘0

2 egos (size m)

500 cream cheese

1009 blanched, ground almonols
309 grated Parmesan cheese
1 tbsp Oregano

butter for greasing

1009 Evmumentaler

1009 small tomatoes

1 scallion

/4 ved pepper

2 mintsalamls

3 slices of bacon

Preperation:

56

. Preheat oven to 160° C clrculating atr
. whisk eggs with creame cheese bn a bowl

add abmonds, parmesan and oregano ano
stiv

. fill 12 greased muffin dishes with dough

up to half



0

\o 0 N B

ado some tomato, paprica and spring
onlons

cut mintsalaml and bacon tn bite size
create muffins tn any creation

sprinkle emmentaler over it

place muffins in the oven and bake for 20

il

Em:jog Your meal!



Spenal-ftapper mit
Tomale

Zutaten:

53

0

K/
0’0

X3

*

K/
0’0

X3

*

X3

*

)
0.0

4 Eley (QVb’F)@ M)

F00 Frischiedse

salz, Pfeffer, Muskatnuss, zum Witrzen
1 TL Paprikapulver (edelsich)

100 TKR.Blattspinat

Butter zum Elnfetten

3 Tomaten

Z uberettung:

5¢

Backofen auf 160°C umluft vorheizen
Eler und Frischieiise Ln elner Schtissel zu
einer gletchmirbioen Masse verouirlen

. Masse nach Geschwack mit Salz, Pfeffer,

PaprinapuL\/er,MusVeatmss WIrZem

. Spinat auftauen, abtropfen Lassen und mit

der Masse vermischen
alles in kleine, gefettete, zum Backen
peeiognete Muffinformen geben



6. Formen nur zu zwel Dritteln befitllen,
damit der Telg nicht Uberliiuft

F. Tomaten waschen uno quer bn Schetben
schnelden

. Jeweils eine Tomatenschetbe auf die EL-
Spinat-mMasse Legen

9. Splnat-Happen 15 Minuten backen

Guten Appetit!
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spinach-bites with tomato-

ngredients:

4 eogs (size M)

F0g cream cheese

* Salt, pepper, nutmeg to season
1tbsp paprika (sweet)

1009 frozen spinach

» butter to grease

3 tomatoes

K/ K/
0’0 0’0

o

K/ K/
0’0 0’0

o

)
0’0

Pre*pamti(m:

1. preheat ovem on 160°C clreulating alr

2. whisk eggs and creavn cheese tn a bowl to o
unlform mass

3. seasow Lt with salt, pepper, nutmeo), paprika
to taste

4. thaw and drain spinach and mix with the
Mass

5. put everything tn small, grease, suitnble for
baking muffin forms

&. only fill forms of two-third so that it does
not overflow

218,



F. wash and cut tomatoes bnto slices and put it
on the egg-spinach-mass
g. bake everything for about 15 minutes

Evgjog Your menl!

Zxi



Zutaten:

o2

)
0’0

*e

*

53

*

*e

*

*e

*

53

*

X3

*

)
0‘0

)
0.0

X3

*

e

2%

X3

*

)
0’0

2500 Champlgnons

Olivensl zum Bratew

1 Zwiebel

2000 Rinderhackflelsch

1 Paprikaschote

300 Tomatenmark

200ml Gemlisebriihne

1 TL Rosmarin, Thymian, Oregano,
Basilikum, Curry, edelsicbes Paprikapulver
Salz, Peffer

/> TL Kreuzkimmel

Chiliflocken

4000 geschillte Tomaten

1loog Schmelzkiise



Zuberettung:

1. Champlgnons putzen und vierteln

2. Olivensl in Pfanne erhitzen und
Champignons scharf anbratenn

3. Zwiebeln abziehen, witrfeln wnd tn elnem
Topf wit Olivensl glasig anbraten

4. Rinderhackflelseh hinzugeben wund bel
hoher Temperatur kRitumelio braten

5. Paprikaschoten waschewn, vierteln, die Kerne
entfernen und das Fruchtflelseh in Streifen
schnetden

&. Paprika zum Hackflelsch geben und kurz
anbraten

F. Tomatenmark dazugeben, eine Minute tm
Topf anrbsten una anschlibend alles mit
dev Gemiisebriihe abléschen

2. nach geschwmack witrzen und die
geschiilten Tomaten und den Schmelziiise
elnriihren

9. gebratene Champlgnons mit tn den Topf
oeben und alles durchziehen lassen, bis
Parika bissfest ist

Guten Appetit!

3



champignon-tomaio-
cheese-pot

tngredients:

)
0’0

2000 WMUSNrOOVAS

olive oil to fry

1 onlown

2000 ground beef

1 pepper

300 tomato mark

200wl vegetable stock

1 tsp rosemary, thyme, oregano, basil,
curry, sweet psprika powder
salt, pepper

1/1 tsp cumiin

chill flakes

4009 peeled tomatoes (tin)
10009 processed cheese

X3

*

53

0

X3

*

X3

*

53

0

X3

*

)
0‘0

)
0.0

X3

*

X

%

X3

*

)
0’0

4



prepa ratlon:

. brush and quarter zhe mushrooms

. heat the olive ol n a pan and saute the
mushrooms

. remove the ontons, add bn cubes and fry tn
a saucepan with olive oil

. add wminced beef and cook crumbly at high
tenmperatur

. wash the peppers, quarter them, remove the
seeds and cut the flesh tnto stripes

. add the pepper to the minced wmeat and saute
briefly

. adol the tomato puree, saute for a minute tn
the pot and the deglaze everything with the
vegetable stock

. seasow to taste and stiv in the peeled
tomatoes and alsp the processed cheese

. add the fried mushrooms to the saucepan
and Let everything pass until the pepper Ls
flrm

vajog Your menl!

o5



Hackfleisch ~Spnai-
Planne

Zutaten:

X/
0’0

Rapsil zum Braten

2500 Rinderhackflelsch
5000, Splnat

1 Zwiebel

5 Frithlingszwiebeln

1 Poprikaschote

400 gehnackte Tomaten (Dose)
1 EL Paprikapulver (edelsich)
/= TL Chiliflocken

1 EL Majoran

1 TL Kreuzkiummel
Muskatnuss, Coyennepfeffer, Salz

Zubereltung:

1. Ol ln einer Pfanne erhitzen und

Rinderhackflelsch krtimelig anbraten

oo



. Zwiebel tn Witrfel schneloen uno dazugeben
. Poprikaschote waschen, entkernen, klein
schneloen unol ebenfalls mitbraten

. Tomaten zum Hackflelsch geben uno
untervidhven

. it Paprikapulver, Chiliflocken, Majoran,
Salz, Kreuzkimmmel, Cayennepfeffer witrzen
. Splnat waschen wnol abtropfen Lassen

. Frithlingszwiebeln wasehen uno in Ringe
schneiden

. Gemitse unter Hackflelseh mischen und garen
. alles nochmal wmit cayennepfeffer und salz
abschmecken und servieren

Guten Appetit!

4



minced meat” spinach

parn

lngretients:

Rape otl for veasting
2500 ground beef
5000 spinach

R/ R/
0’0 0’0

X3

*

53

0

1 onlon

X3

*

5 Spring onlons

1 pepper

4009 chopped tomatoes (tin)
1 tbsp paprika powder (sweet)
/2 tsp chilli flakes

1thsp majoram

X3

*

X

%

)
.0

L)

X3

*

X

%

X3

*

1 tsp cumlin

)
0‘0

nbmeg), cayenne, pepper, salt

Prepa ratiown:

1. heat the ol tn a pan and fry the minced
meat crumbly
2. dice the onlon and ado

eg



a o

PCRESINTIE

. wash the PEPPErsS, core thewt, chop them anol

fry them as well

nodd tomatoes to minced weat and stir
season with paprika powoder, chilll flakes,
majoram, salt, cumin, cayenne pepper
wash the spinach and saute

. wash gpriw@ onlons and cut bnto rings

mix vegetables wnder minced meat ano cook
season agaLn with cayenne pepper and salt
and serve

Em:jog Your meal!
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Zucchine-Schinken -

Geschnetzeltes mil Felo

Zutaten:

/
0'0

/
0'0

K/

0‘0
\/
*

0

o
o
o
o
o
o

0’0

2 Schinkenschnitzel
Butter zum Braten

1 Zwiebel

2 Zueehint

2 EL Tomatenmarke
100ml Gemisebriihe
Chiliflocken

Salz

Pfeffer

1000 Feta

Z uberettung:

F0

1.

2.

die Schinkenschnitzel in Streifen
schnelden

etwas Butter bn elner Pfanne erhitzen und
die Schnitzelstreifen darin rundherum
anbraten

die Zwiebel abziehen und in Ringe
schnetden.



4. die Zwiebelringe zum Flelseh geben und
mitbraten

5. die Zucchini waschen, putzen und in
Schetben schnelden

&. die Zucchinischetben ebenfalls in die
Pfavne geben.

F. das Tomatenmark tn oer Pfanne anrbsten
und alles mit Brithe abléschen

8. gerade so viel Flitssigkelt elnriihren, dass
elne siimioe Sauce entsteht

9. wit chiliflocken, salz und Pfeffer nach
qeschmack wirzem

10.dns Zucehini-Schinken-Geschnetzeltes auf
zwel Teller verteilen

11.den Feta mlt den Hinden grob zerbrdseln
wnd das hethe Geschnetzeltes mit oem
Rithlen Kiise garnieren

Guten Appetit!

71



gucchine ham sticed with
feta cheese

tngredients:

>

o,

* 2 ham cmps
Butter for f@’m@
1 onlon

o,

53

0

X3

*

R/
0’0

2 zueehint

2 tablespoons tomato paste
100wl vegetable broth
chilll flakes

salt

Pepper
1009 feta

X3

*

X3

*

X

%

X3

*

X3

*

)
0.0

wepamtiow:

-

cut the ham steake tnto strips

2. heat some butter n o frybng pan and fry
the strips of schnitzel

2. peel off the onlon anal cut tnto rings

4. add the onlon rings to the meat and {ry

5. qash, clean and slice the zucchind

72



&. put the zucchint slices in the pan as well

F. voast the tomato paste tn the pan and
deglaze with broth

g. Just stir in enough liguid to make a creamy
sauce. Season with chilll flakes, salt and
PEPpEY to taste

9. spread the zucehind and hamw slices on two

plates.
10. crumble the feta roughly with your hands
and garnish the hot sliced weat with the

cool cheese.

Evgjog your meal!
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Low-Carb-Kdise-Tacos

Z.uteaten:

K/
0’0

1500 geriebenen Chedoar
Butter zum Braten

gog Rinderhackdflelsch
Salz, Pfeffer

4-& Blittter Elsbergsalat
/2 Avocado

1 Tomate

1500 griechischer Joghurt
Poprikapulver Edlelsich
Tabasco

K/
0’0

X3

*

K/ K/
0’0 0’0

X3

*

K/
0’0

X3

*

X3

*

)
0.0

Z uberettung:

1. Backofen auf 160°C Umluft vorhelzen

2. Backblech mit Backpulver auslegen, aus
Cheddar zwel runde Fladen legen und 10
Minuten backen

F4



. aus dem Ofen nehmen, Backpapler
durchschnelden wnd Fladen mit Backpapier
nach wnten iber einen Liffel legen, um
Tacos zu formen

. Butter ln Pfanne erhitzen, Hackflelseh
Rrtumello braten, mit Salz und Pfeffer
WUrZen

. Elsbergsalatblitter waschen und trocken
schittteln

. Avocado halbleren, Kern entfernen, schiilen
und in Spalten schineiden

. Tomaten wasehen und tn Schetben
schnetden

. dewn griechischen Joghurt bn elne Schitssel
geben und wit salz, Pfeffer, Paprikapulver
unol Tabasco verrithren

. belde Kilse-Tacos mit salat, Avocado,
Hackfleisch, Tomaten und Joghurt fiillen
wno anrichten

Guten Appetit!
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low -carh-cheese-tacos

ngredients

K/
0’0

K/
0’0

)
’0

K/ K/
0’0 0’0 )

X3

*

K/
0’0

X3

*

X3

*

)
0.0

150 o grated cheddar

gog ground beef

butter for for frying

salt and pepper

4-6 lenves of Leeberg Lettuce
2 avocado

1 tomato

1509 greeR Yoghurt
Poprika powder

Tabasco

prepevation

76

0

preheat the oven to 160 ° C convection atr
lay out the baking tray with baking paper
place two round flat breads out of cheddar
and bake for 10 minutes

. remove from the oven, cut the baking paper

Lnto two pleces
place with baking paper to the ground over a
spoow to form tacos



&. heat butter bn pan, {r@ minced went, spice
up with salt and pepper

7. wash the Leeberg Lettuce and Let it dry

€. halve the avocado. Remove kernel, wash
tomatoes and and cut everything into slices

9. add the yoghurt bn Yy bowl with salt, pepper,
paprikea and Tabasco

10.FiLLL booth cheese tacos with salad, avocado,
minced meat, tomatoes, 50@%%% and serve

a/gjog Your meal!
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Gebralene Nudeln mct
Huilmchenbrustitlet

Zutaten:

& 2 Beutel Nudeln (nstandnudelin)
< 1 Dpse Mals

% #5009 Hihnerbrustfilet

% etwas Salz, Ol und Pfeffer

¢ 2EL OMM%}:ML\/@V

o 5EL Schwmand oder Sahne

Z ubereitung:

1. Hihnchenbrustfilet in hetbem olivensl
anbraten wnd malt Ct/cwgpl/ttver, Salz und
Zucker abschmecken

2. Nebenbel die nstandnudeln auflochen
Lassen und anschliebend die Nudeln mit
devn Mais bn de Pfanne geben und nochmal
lkRurz mit deme Flelsch anbraten Lassen

2. Abschliehend die Sahne/Schwmand
unterrtthren und servieren.

Guten Appetit!
FL



fried noodles with
checken breast fillet

tngredients:

>

o,

» Two bags of noddles

1 can of corn

F500) chicken breast fillet

o Little bit salt, pepper and oil
2 tholsp cury powder

R/
0’0 )

X3

*

53

0

)
’0

L)

R/
0’0

2 tbLsp SOUY Cream

prepa ratlon:

1. Roast chicken breast fillet tn hot olive oil
and season with curry powder, salt and
sugar

2. nctdentally, Let the noodles boil and thew
add the pasta with the corn bn the pan and
sautt briefly with the meat again

=. Fiwattg, stir L the creame / sour cream and
Serve.

Emjog Your meal!
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Peteysilcen-Pesto-

Z.ueaten :

e

K/
00’0 D)

‘0

K/ K/
0’0 0’0

o

)
0’0

F50) Petersilie (gehackt)

2 Zehen Knoblauch

400 Plnlenkerne (gerpstet)

400 Mandeln (geristete Blitter)
650 Parmesan (gerieben)
150ml Olivensl

Pfeffer, Salz

Z uberettung:

40

1.

alle Zutaten (auber OL) bn elnen Mixer
geben wund piirieren

it elnem Morser zu elner Paste verarbelten
knapp eine Tasse Olivendl Langsam
dazugiehen bis Paste bindet und glatt wird

. ln elne Schitssel fullen, restliches Olivendl

dritber geben, zudecken und kalt stellen
mit Nudelin n.w. Servieren



it

Guten Appet

g1



parstey pesto-

ngredients:

7
0.0
KD

£

7
N

KD
0‘0

K2
0‘0

7
N

KD
0‘0

750 parsley (chopped)

2 toes of garlic

400 pine nuts (roasted)

400 almonds (roasted Leaves)
650 Parmesan (grated)
150ml olive oil

Pepper salt

Prepa ratiown:

1.

g2

put all ingredients (except oll) tn a blender
and puree

use a wmortar to make a paste

add just a cup of olive oil slowly wntil paste
binds and becomes smooth

. pour tnto a bowl, add the rest of the olive oil,

cover and chill
serve with woodles



Enjoy Your meal!
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Nac h.speisgn
Aesserts



Quarkcreme mit
Erdbeeren

Zutaten:

1000 Evdbeeren (TK oder frisch)

1 TL Zitronensaft

2EL E%thrlt (Zuckerersatz)
soml Mawndelmileh oder Vollmileh
5000 Quark

R/ R/
0’0 0’0

X3

*

53

0

53

0

Zuberettung:

H

wenn nitio), Ervdbeeren auftauen lassen

2. frische Evdbeeren waschen, siubern wunol
abtropfen Lassen

=. alle Zutaten awher @uark tn eine hohe
Schitssel geben und vt elnem Stabmixer
plrieren

4. erdbeermus mit Quark verritdhren und tn

Schalen fiillen

Guten Appetit!

So



quark creanm Wilh
strawberries

lngredients:

% 1009 strawberries (frozew or fresh)
& 1 tsp lemon juice
2 thsp erythritol (sugar substitute)

‘0

e 500l albmond miillie or whole milllie

/

W 5000 cottage cheese

preparation:

o

L necessary thaw strawberries
wash, clean and drain fresh strawberries

. place all ingredients except cottage cheese in

a hetght bowl and puree with a hand blender

. stir the strawberry-mus eith cottage cheese

and place in bowls

ijog Your meal!

&7



Stiffe Vandlepfannkuchen
mét Beerenjoghurt

Zutaten:

% 1 EL (Gribe M)

X/

*® 500 Frischieiise

L)

o /2 TL Butter-vanille-Aroma
w2 Backpulver

" 300 gemahlene Mandeln

® 209 Ergthrit ( Zuckerersatz)
W 1o TL Zimt

% 1000 griechischer Joghurt
1000 Beeren (2. B. Hinmbeeren)

Z ubereltung:

1. Backofen auf 140°C Umluft vorhelizen
2. EL mlt Frischlieiise und demt Butter-vanllle-

Aroma tn elner Schitsssel verguirlen

1%



. Backpulver mit den Mandelin L eine weltere
Schiissel geben

- Brythrit und Zimt hinzufiigen und alles
vermischen

. Mawndelogemisch zu der Frischiiise-El-Masse
oeben und alles zu elnem Telg verrithren

. Telg portionswelse auf eln mit Backpapier
ausoelegtes Backblech geben und 10
Minuten backen

. die kleinen vanillepfannkuchen mit
griechischem Joghurt und Beeren senvieren

Guten Appetit!

g9



sweet vanddila pancakes
with berry yoghuut

lngredients:

» 1 ego (size meoivm)

W 500 cream cheese

@ 1/2 thsp butter-vanilla-flavor

% /2 tosp baking powder

" 300 ground almonds

% 209 erythritol (sugar substitute)
% 1o Tl clnamon

1009 greer Yoghurt

< 1009 berries (e.9. raspbervies)

prepa ratiow:

1. preheat oven to 140° C convection air

2. glve ego with creavn cheese and th butter in
a bowl

3. quirl the baking powder with the almonds
tn another bowl

90



®

. add the ergtlwitot and clnnamon and put

everything to the chream cheese-egg mixture
mix the dough in portions with a baking
paper

bake it for 10 minutes

serve the small vanilla pancakes with greei
yoghurt and berries

Evyjog Your weeal
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Himbeer-Joghurt
Mascarpone-Creme

Zutaten:

<« 2000 Himbeeren
< 2500 Mascarpone
% 2000 griechischer Joohurt

/

W 4 EL Egt)/wﬂtl/ﬂt (Zuckerersatz)

/

“* 500 gehackte Mandeln

Z ubereitung:

92

1. Himbeeren putzen, vorsichtig waschen wnd
abtropfen Lassen

2. Mascarpone tn elner Schitssel mit Joghurt,
Brythrit und 509 Himbeeren mit dem
Stabmixer zu homogener Masse pitrieren

3. Creme abowechselnd mit den itbrigen
Himbeerem schichten und mit Himbeeren
wund Mandelin garnieren

Guten Appetit!



raspberry-yoghust
mascarpone-creany

tngredients:

% 20009 vasberries
% 250 MASCArPONE
< 2000 greece Yoghurt

/

4 tbsp e@t)/witot

/

% 500 chopped almonds

prepevation:

1. cleawn the vasbervies, wash @ewttg and drain

2. give the mascarpone n a bowl of Yoghurt,
erythritol and 509 vasbervies and puree
everything to a homogenous mass with the
bekender

2. mix the cream alternately with the
remaining rasberries and chopped abmonds

vajog Your meal!



Schmeewittchen Dessert

Z.utatew:

10009 Rote Gritze
5000 Magergquark
* 1 Becher Sahne

* 5EL vawnillezucker
Schockostreusel

K/ K/
0’0 0’0

o

G

K/
0’0

Zuberettung:

94

1. die Rote Grittze ln elne Schitssel geben

2. dann den Magerquark mit der Sahne
vermischen und den vantllezucker dazu
geben und alles unmriihren

=. anschliehend die Quarkmischung auf die
Rote Gritze geben und eln paar
Schokostreunsel oben drauf verteilen

Guten Appetit



snow wWhite dessert

ngredients:

% 10009 Red Grits
5009 Low-fat quark
1 cup of cream

SEL vanilla sugar
schocko sprinkels

K/
0’0

X3

*

X3

*

)
0’0

Preparation:

1. Putthe red grits n a bowl

2. Thew mix the lean quark with the cream
and add the vanilla sugar and stir
everything

3. Thewn add the quark mixture to the reo
groats and spread a few chocolate sprinieles
ow top.

Evg'og Your meeal
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Wayfeln

Zutaten: (fior ungefithr 16 waffeln)

2500 welche Butter
2000 Zucker

1 Prise Salz

1 Pek vanillezucker
5 lelelne Eler

5000 Mehl

2 TL Backpulver
125 ml Mileh

125 ml schlagsahne
2 TL Puderzucker

) ) )
0’0 0’0 0’0

3

%

3

%

X3

*

3

%

) R/ R/
0‘0 0‘0 0‘0

Z uberettung:

1. die Butter, Zucker, Prise Salz und
vanillezucker tn elne Schitssel geben und
mit einemn Handmixer fitr 5 Minuten
cremilo) vidren

2. jedes EL nach 1 Minute zugeben

96



2. dann Mehl und Backpulver dazugeben

4. als nitchstes die Mileh und die Schlagsahne
verridaren und zum Telg hinzufiigen

5. Jeweils waffel fitr waffel goldbravon tm
geblten wWaffelelsen backen

6. nach Wunsch die watfeln wmit Puderzucker
bestreuen

Guten Appetit!
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waffles

tngredients (for about 16 waffles):

)
L X4

2500 soft butter

2000 sugar

1 plneh of salt

1 packet vanilla sugar
5 little egos

5000 flowr

2 thsp baking powder
125ml of milk

125ml whipped cream
2 thsp powdered sugar

X3

*

3

%

X3

*

3

%

3

%

R/
L X4

3

%

3

%

X3

%

}srepamtiow:

1. putthe butter, sugar, a plinch of salt and the
vanilla sugar into a bowl and stir it creamy
for about 5 minutes with a hano wixer

2. add each egg for one minute

2. next, ado flowr and baking powder andl

9&



thew stir millke and wmpped cream

4. bake one for one golden brown waffles in an
oiled watfle Lron

5. Uf reqiured, sprinkle with powdered sugar

Emjog Your wmeal!

29



Apfeltaschen

Z.utatew:

)
0’0

1 Packung Blittertelg (TK)
» 1 Glas Apfelmus

2 Elwelh

2 Elgelb

o

53

0

0’0

Zuberettung:

1. Blitttertelg auf eln Backpapler belegtes
Blech Legen und in uadrate schneloen

2. el /= Stunde auftauen lassen

=. je einen klecks Apfelmus mit elmem Liffel
ln die Mitte des uadvates geben

4. die Rinder mit dem Elweld bepinseln

zu Drelecken falten und den Rano mit

elner Gabel zusammendriicken

Elgelb verouirlen und oben drauf plnseln

F. ca. 20min im vorgehelizten Backofen bel
180°C Umluft backen

g. mit Puderzucker verzieren und senvieren

0

o
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Guten Appetit!
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apple fritters

ngredients:

K/
* 0’0 0’0

‘0

)
0’0

1 packet of puff pastry (TK)
1 glass of applesauce

2 egg whites

2 €99 Yolks

prepa ratiown:

1.

102

put puff pastry on a baking paper and cut
lnto squares

thaw for about /= hour

place one dab of apple sauce with a spoon in
the midole of the square

. brush the edges with the egg whites

fold tnto triangles ano squeeze the edoe
with a fork

whisk egg Yolks and brush on top

bake tn a prehented ovew at 120 ° C for
APPrOX. 20Mmin

decorate with powdered sugar and senve



Emjog your meall
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SNAacks

snacks



Nuss-Muislec

Zutaten:

% 2 EL Kokosbl

¢ 2 EL Zucker

* 2000 Hoferflocken

1009 gehackte Nisse nach wahl

RY

W 2 EL purer Kakao

Z uberettung:

1. Kokosil und Zucker in elnen Topf geben

2. Nisse und Haferflocken hinzu geben

3. cA. 2 Minuten unter stiindigem Rithren
anbraten

4. nlles ln eine Schitssel umfillen und mit
dev Kakao vervidhren

5. olles auf ein Blech geben, oroentlich
verteilen und 20 Minuten bel 180°C umluft
backen

6. 2-2wmal (ca. nach 5 Minuten) umriihren
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nul ceveald

ngredients:

2 thsp coconut oil

2 thsp sugar

2009 oatmenl

100g chopped nuts of Your chotce
2 thsp pure cocon

prepa ratiown:

D

put coconut oll and sugar in a saucepan
adol nuts and oatmweeal

sbmmer for about 2 minutes with constant
stirving

. transfer everything into a bowl and mix

with the cocon

put everything on a plate, distrtbute neatly
ano bake it for 20 minutes at 1€0° C
clreulating atr

. stir it 2-3 times (after about 5 minutes)
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Mandel-Nuss-Miisliviegel

Z.utatew:

0’0

20 g walnusskerne

300 Ergthrit (Zuckerersatz)

300 gestiftete Manoelin

109 gehobelte Haselniisse

109 Kokosraspeln

209 Schokolade (90% Kaknaoanteil)

K/
0’0

X3

*

K/
0’0

53

0

0’0

Z uberettung:

1. walnusskerne mit scharfem Messer grob
hacken

2. Erythrit in elnem Topf erhitzen bis es
schwmilzt

=, Wwalniisse Mandeln und Haselnisse dazu
geben wnd brauwn vsten

4. Kokosraspeln unterrithren wno Topf vom
Herd nehmen

5. hetbe Mandel-Nuss-Mischung auf elnem
Bogen Backpapier flngerdick verteilen wnd
zwelten Bogen dritber Legen und gut

10%



®

zusammendriicken bis Mandel-Nuss-Platte
entsteht

vollstitndio abkithlen Lassen

Schokolade in Schiissel geben vnd Gber
wasserbad schmelzen lassen

die Mandel-Nuss-Platte in Riegelgrobe
Stitcke schnelden uno mit flitssiger
Schokolade ibergieben

Guten Appetit!
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admond-nut-granola-

bary

lngredients:

20 g walnut cores

% 20 g erythritol (sugar substitute)
% 320 g donated almonols

% 10 g planed walnuts

% 10 g deslecated coconut

% 20 g chocolet (90% cocon shave)

wepemtiow:

1.

chop the walnuts with a sharp knife

2. heat the 8V5tl/wi’cot LA a pan untLL U melts

110

add the walnuts to the almonds and

hozelnuts and roast themt brown

. aold the grated coconut and remove from the

heat
spread the abmond-nux mixture fingerthick
on 0 sheet of baking paper and put a second



sheet over it and squeeze well until the
almond nut plate is formen

&. allow to cool completely

F. put the chocolate in a bowl and Let it melt
over o water bath

2. cut the abmond nut plate tnto bars and pour
Liquid chocolate over them

Em:jog Your meal!
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Avocado-Snack

Z.utatew:

® 5 KRartoffelehips oder Gemiisechips
% 1 Avocado (geschillt und entlernt)
X /2 Zitrone

X4 1/5 kletne, vote Zwiebel

Zuberettung:
1. die Avocado mit elner Gabel zerquetschen
2. Zitronensaft hinzufitgen
2. halbe Zwiebel schnelden unod untermischen
4

. Avocado Dip auf den Cl/lips vertellemw

Guten Appetit!
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aVocado-snacks

lngredients:

< 5 potato chips or vegetable chips
< 1 avocaolo (peeled and gutted)
14 lemon

% /o small, ved onlon

prepa ratiown:

1. Crush the avocado with a fork
2. Adol Lemon juice

2. Cut half the ondon and mix Spreaod avocado

Olip on the cmps

ewjog Your menl!

11=



Fotos: Anne Gerstenberg unol Nicole Steinweller

This project has been funded with support from the
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This publication reflects the views only of the author, and
the Commission cannot be held responstble for any use
which may be made of the information contained therein.
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BILDUNG
= BAUT
.l BRUCKEN

STRALSUND v WOLFSBERG
. - Erasmus+
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