


Dieses Kochbuch ist wahrend unserer Arts-and-Crafts-
Woche entstanden. Gemeinsam haben wir verschiedene
Gerichte aus aller Welt kennengelernt, ausprobiert und
zubereitet. Mit viel Kreativitat und Freude haben wir die
Rezepte anschliellend als Rezeptkarten gestaltet, damit
sie einfach nachzukochen sind und zum Ausprobieren
einladen,

Do uns wahrend der Projektwoche hochsommerliche
Temperaturen begleitet haben, haben wir vor allem
leichte, frische und unkomplizierte Gerichte ausgewahlt,
die wenig zusatzliche Warme in die KUche bringen. So ist ein
buntes, internationales Sommerkochbuch entstanden, das
zeigt, wie vielfaltig und lecker Kochen sein kann.

Wir wunschen viel Freude beim Entdecken, Ausprobieren
und natUrlich beim Nachkochen!
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eit: 1,5 h

chwierigkeitsgrad:

CRENRNEED ...

Salat Tomeaten

Zitrone Arabisches Brot

Gurke Olivenol
Zitronensaft Minze

Zwiebel Knoblauch




1Klein schneiden 2 Schritt 3.Sol3e vorbereiten
Tomate Arabisches Brot Fritieren Knoblauch Stampfen-und
Gurke nicht zu dunkel sonst verbrennt Granatapfelsirup in Behalte
Salat es(ca. 5 sek) geben

Arabisches Brot

Zitrone

Zwiebelin halbe Ringe

4 Sol3e fertigstellen 5.Vermengen 6.Servieren
Zitronensaft, Olivenol, Alles in eine Schiissel geben und
Knoblauch und Granatapfelsirup vermengen. AchtunE: das fritierte
vermengen. Arabische Brot erst kurz vorm
verzehr auf den Salat legen.




eit :1,5h

chwierigkeitsgrad

CRENRNEED ...

2x Zitronen Olivendl
KreuzkUmmel Salz
Granatapfel- Bulgur
Sirup
5x Tomaten Zwiebel

2x ROmersalat Zutat




1.Schritt 2.Schritt 3.Schritt
5x Tomaten waschen, grob 1 feine klein-gehackte Zwiebel, Zwiebel schneiden
schneiden und Mixen. 150g Paprikamark 50g

ark und °
Tomatenmarklin die Tomaten—
Bulgur—Masse geben

4 Schritt S.9chritt 6.5chritt
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40

Og Kich

ererbsen

10

0-150g Tahin

1Prise

50ml

Zitronensoft




1.Mixen 2 Vervollstandigen 3.AbkUhlen lasse
Gekochten Kichererbsenim Tahin hinzugeben: Hummus 30minim Kot ank
Stand-Mixer mit ca. 120 ml optional: 1 Knoblauchzehe oder abkihlen lassen.

caltem Wasser, 2 Tl Salz und.de statt Wasser 5 Eiswiirfel

Zitronensaft so lange mixen, bis
es cremig|ist.

4 Servieren
Auf-einem Teller oderin-einer

einet
Schissel anrichten und mit etwas

Olivendl verfeinern. Servieren Sie
dazu Arabisches Brot.




F Th15min

wierigkeit

Sgr

0.d

Zutate

1kg Auberginen | Zwiebel
1 Tomate 15 Blétter Minze
1
2 Knoblauchzehen %2 Glog
Granatapfelsirup
1TL Pfeffer 2TL Sal

Graonotopfelkerne
zur Dekoration




1.Aubergine backen 2.Zutaten schneiden 3.Fruchtfleisch
rginen mit-einer Gabelan Die Zwiebel, die Minze und die Aubergine abkihlenlassen:.
mehreren Stellen anpiksen un Tomate sehr klein schneiden und Nach 30min mit einem
'Ur eine Stunde beil250 Grad im den gepressten Knoblauch Messer offnen und das
Backofen backen, bis sie sehr zerstampfen. Fruchtfleisch mit einem
h sind. Messer herausschaben,
erkleinern 5.Fertigstellen 6.Anrichten
n-das Fruchtfleisch kihlist, Uber die Masse ein-halbes Glas Auf einem Teller oderin
>s/mit einer|Gabel zerkleinern. Granatapfelsirup, Salz und Pfeffer einer Schiissel anrichten
or kann auch verwendet geben und mit den restlichen und mit etwas Olivendl
en) Zutaten gut vermischen. verfeinern.




wierigkeitsgrad

Zutaten

3 Spitzpaprika 1 Knoblauchzehe

(im Ofen grillen)

80g WalnUsse 4EL .
Gronatapfelsirup—
Saft einer Olivend|
halben Zit 3EL Oliveno
=-2TL Salz 1-2TL
KreuzkUmmel
1=-2TL

Chiliflocken




1.Vorbereiten 2 Paprika grillen 3.PUrrieren
Paprika, Knoblauchund Paprika im Ofen, auf dem Grill Alle Zutatenin einen Mixer
Walnisse klein schneiden. oder in der Pfanne grillen. Eeben oder mit dem
Plrrierstab pirieren bis
e

Zitrone auspressen

eine/cremige Mass
entsteht.

4 Garnieren

Avifctrich!lin ol CAhAala fithlan
MYUtoLriIcirfmm C.I 1T J\;IIQIC'IUIII ||
und nach|belieben garnieren
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el FTSqunuﬂ'en

chwierigkeitsgrad:

VASIATISCH)  7,1aten

Mango Poprika
Koriander MOhre
ErdnUsse Limette und
Knoblauch
Teriyaki Sauce Chili Flocken

KakosblUtenzucker




1.FUr das Dressing 2 Kleinschneiden 3.Vermischen
Limettensaft, kokoszucker, Mango, Paprika und Mohrein Das Dressing nach- mehrmaligem
leriyaki Sauce, Knoblauchzehe diinne Streifen schneiden. Schutteln in die Schissel
gepresst) und Chilliflocken in ein Erdnisse und Koriander klein hinzugeben und alles gut
verschliefibares Glas geben und hacken und alles in eine Schussel vermengen,.

craftig Schatteln. geben.

Fertig




wierigkeitsgrad

VASIATISCH)  7,1aten

Reis 1Block Tofu
2EL Sojasol3e 1EL Reisessig
Wasser 1 Knoblauchzehe
Kokosmilch Sesam hach
elieben
¥2|EL SesamoOl ¥ EL
Speisestarke




1.Reis kochen 2.Tofu schneiden 3.Marinieren
Wasser-und -Kakosmilch: Tofu in Wirfel schneiden. Tofu mit Sojasofle, Reisessig,
aufkochen und Reis darin 10 Starke, Sesamol, Knoblauch/und
Minuten kocheln lassen Sesam marinieren
Danach 10min ziehen lassen
4 airfryen 5.Anrichten
Tofu bei 185-1 Reis und Tofu mit beliebigem
Airfryer frittieren. Obst, Gemuse oder SoRen
anrichten.
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Kokosmilch Stickyrice
Mangos KokosblUtenzucker
Speisestarke Wasser




L +
+ +
x =
i N -
O O
3 )
() o)
+= +
o +
r <
L N
O O
v, 2
N L)
-
: :
r
£ S
| @
") 2
— <







eit:70 Minuten

Schwierigkeitsgrad

MEDITERRAN .

faten

Zutat Zutat
Zutat Zutot
Zutat Zutot
Zutat Zutat

Zutat Zutat




1.Schritt 2 Schritt 3.Schritt
4,Auslegen 5.schichten legen 6.Schritt

legen
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wierigkeitsgrad

MEDITERRAN

Zutaten

Tomaten

Knoblauch

OlivenoOl

Meersoalz

Oregano

Basilikum




1.Schritt 2 Schritt 3.Schritt

Inn—AAarn TArmaatran P oF S | NiAaA - TAraatrarn VAV N | PPN | [N PN I Glie ¥ a N - NPHIPOA| P N A~
VOIT UCTTT TOTTIdLlETT UCTT SLTUTTK ulIc 10T1TIaLlct, N1ODiaucin Ulig INACI[l ZU 1TI11TT, 1RO} daUutl Uc]
entfernen undjaufpassen, dass Olivendl in der Pfanne ftr 20 min omaten abgezoge

man nicht zu tief schneidet braten.( mit Deckel drauf)

4 Schritt 5.Schritt

Die Knoblauch und die Tomate Oregano und Basilikum

werden mit einer Gabe| hinzufigen...Fertig

zerquetscht, bis keine Tomaten

stucke mehr Ubrig sind.




eit: 45min

Schwierigkeitsgrad

Zutaten

1 Aubergine Poprika

4Knoblauchzehen Zutoat

6 Zwiebeln Zucchini
Olivenol Balsamicoessig
Basamico- Oregano

Creme




1.GemUse schneiden 2.0regano 3.Marinade
Semtise schneiden Oregano waschenund Bfatter 200mt-Olivenot, 3EL
von Stiel abzupfen. Balsamicoessig, 4 geschalte

Knoblauchzehen unhd Oregano
plrrieren, sodass eine Solke
entsteht.

4 Bocken 5.Anrichten

Gemuse in einer Schissel mit Nach der Backzeit aus dem ofen

Marinade vermengen, auf ein nehmen und mit Basilikum und

Bledclg geben, mit Rosmarin toppen |Balsamicocreme garnieren.

i 200 Grad O/U 20min im
C

un
Ofen ken.







eit:10 Minuten

Schwierigkeitsgrad

(EIEBEING) 1.,

wassermelone Feta
Minze Limette
Zutat Zutot
Zutot Zutot

Zutat Zutat
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ei
chwierigkeitsgrad
(CIEBEING) ;...
Mais Paprika
Tomaten Salat
Avocado Tortillas




1.Schritt 2.Schritt 3.Schritt
Tomate,gurke,Paprika und salat i Avocado, Tomaten wiirfel und Die tortillas auf ein blech hdngen
<leine wufel schneiden. 7wiebel wirfel mit etwas und bei 180 grad ober Unterhitze
imetten saft vermengen fur fur 10-15 min
Suacamole
4 Schritt
Servieren




