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Hey Leute, ich bin Malin, die FSllerin des Komplex von 2019/2020.

In meiner Zeit als FSllerin durfte ich in verschiedene Aufgabengebiete des Jugend- und Kulturzentrum
Komplex hineinblicken. Dabei betreute ich u.a. auch Inklusionsprojekte wie z.B. unsere integrative
Koch-AG. Ich habe euch hier ein paar Rezepte zusammengestellt, die ich donnerstagabends mit der
Behinderten-Freizeit-Gruppe (kurz BFG) gekocht habe. Diese Rezepte sind einfach und schnell
gemacht. AuRerdem schmecken sie super. Bei manchen war ich selbst erstaunt, wie gut das
schmeckt.

Ich wiinsche euch viel SpaR beim durchstébern und nachkochen. Lasst es euch schmecken! ©

N
Makin

FSJ Kultur 2019-2020

Mehr zum Jugend- und Kulturzentrum Komplex:

www.komplex-schuettorf.de
info@komplex-schuettorf.de

Mauerstralle 56, 48465 Schittorf
Tel. 05923 9605 0



Bratkartoffelauflauf mit Schnitzel

Zubereitung in einer Auflaufform oder auf dem Blech mdglich

Zutaten fir 3 Portionen
5009 Kartoffel(n)
209 Margarine
1 Zwiebel
20g  Schinken, gewirfelt
300 g Schweineschnitzel, diinn geschnitten
20¢g Fett (z.B. Butterschmalz)
120g Créme fraiche
2EL  Milch
60g  Goude, gerieben
2 EL  Schnittlauch
1EL  Petersilie
Paprikapulver

Zubereitung
Den Ofen auf 225 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Pellkartoffeln kochen, abkiihlen lassen und pellen (ich gieRe ab, schrecke mit kaltem Wasser ab und
pelle sofort). Kartoffeln in Scheiben schneiden.

Die Margarine in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin hellbraun braten. Die
Zwiebel abziehen und wiirfeln. Zusammen mit den Schinkenwiirfeln zufligen und ebenfalls leicht
braunen. Mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver wiirzen. Die Bratkartoffeln in eine vorbereitete
Auflaufform flllen.

Nun das Fett (ich nehme z.B. Butterschmalz) in einer Pfanne erhitzen und die diinn geschnittenen
Schnitzel auf hoher Temperatur von beiden Seiten darin kurz kross anbraten. Die Hitze auf mittlere
Temperatur zuriickschalten und die Schnitzel weitere 2 - 3 Minuten braten. Mit Pfeffer und Salz wirzen.
Die Schnitzel auf die Bratkartoffeln legen.

In einer Schiissel die Créme fraiche mit 2 EL Milch glatt riihren und den geriebenen Gouda
untermischen. Mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver kréftig wiirzen. Schnittlauch und Petersilie fein
schneiden und in die Késecreme riihren. Diese Masse nun auf dem Bratkartoffelauflauf verteilen.

Im heiRen Backofen auf der mittleren Schiene ca. 10 Minuten Uberbacken.

Tipp: Ldsst sich auch als Partygericht fur mehrere Personen auf dem Backblech herstellen.




Brokkoli-Auflauf

Zutaten fir 1 Portion
400g Brokkoli, TK
100 ml Milch
50¢ Frischkése mit Krautern
30g  Schmelzkase
Salz und Pfeffer
% TL Gemusebriihe (Instantpulver)
409 Kése, gerieben
Paprikapulver
Muskat

Zubereitung

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Brokkoli in Salzwasser kurz bissfest garen und abgieen. Dann in eine
Auflaufform geben.

Milch, Frischkdse und Schmelzkase langsam erwarmen, bis der Schmelzkése
geschmolzen ist. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Muskat und Gemdisebriihe
abschmecken. Den geriebenen Kése hinzufugen und die Sauce uber den Brokkoli
geben.

Das Ganze dann bei 200 Grad im vorgeheizten Ofen 15 min Gberbacken.




Buntes Gemusegratin mit Fetakase

Zutaten fur 4 Portionen

2 m.-grof3e Kohlrabi

3 m.-grofie Karotte(n)

500 g Brokkoli

200 ¢ Feta-Kdase

3 Frihlingszwiebel(n)

6 kleine Tomate(n)

1EL Butter

etwas Salz und Pfeffer

Muskat

1 Schuss Olivendl

2 Zehe(n) Knoblauch
Zubereitung

Die Kohlrabi und die Karotten schalen und in Streifen schneiden. Den Knoblauch
schélen und fein wirfeln. Die Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Den
Fetakase wirfeln, die Tomaten waschen. Den Brokkoli waschen, die Réschen l6sen
und den Stiel schalen und ebenfalls in Streifen schneiden.

In einem Topf die Butter erhitzen und die Gemiisestreifen leicht anrdsten (sollen nicht
dunkel werden, etwa 10 Minuten). Dann die Tomaten zugeben, den Deckel auflegen
und weitere 10 Minuten leicht kochen. Jetzt die Tomaten herausnehmen, enthduten und
halbieren.

Alles in eine Auflaufform geben und die halbierten Tomaten darauf verteilen. Die
Brokkolirdschen in Salzwasser 5 Minuten blanchieren und auf das Gemiise legen. Die
Knoblauchwirfel und die Frihlingszwiebeln darlber streuen, kréftig salzen, pfeffern
und Muskat dartiber reiben. Zum Schluss den Fetakase dariiber kriimeln, mit einem
Schuss Olivendl betrdufeln und bei 200 Grad ca. 20 Minuten im Ofen gratinieren.




Hack-Ratatouille mit Reis

Zutaten fur 4 Portionen

500 ¢ Hackfleisch, gemischtes
1 groRe Aubergine(n)
3 kleine Zucchini
3 Paprikaschote(n), rote
1 groRe Gemisezwiebel(n)
3 Knoblauchzehe(n)
1 gr. Dose/n Tomate(n), zerkleinert und ohne Flissigkeit
2EL Tomatenmark
1 Becher Reis, (Kaffeebecher von 250 ml Inhalt)
3 Becher Gemusebriihe
1TL Thymian
1TL Krauter der Provence
500 ¢ Chili, aus der Miihle oder entsprechend Samabal Oelek
3EL Olivendl, zum Anbraten
Salz und Pfeffer
6 kleine Petersilie, frische nach Belieben
Zubereitung

Aubergine, Zucchini, Paprika und Zwiebel in gleichméRige kleine Wirfel schneiden,
Knoblauch fein wiirfeln. Ol in einem gréReren Topf erhitzen und das Hackfleisch scharf
anbraten, unter Rihren leicht braunen. Die Gemisewdirfel zugeben und alles unter
fortwdhrendem Riihren anbraten, bis es deutlich duftet und evtl. leichte
Brdunungsspuren zeigt. Das kann durchaus 5-8 Min. dauern. Reis zugeben und
ebenfalls kurz und nicht zu scharf anbraten, evtl. vorher noch einen frischen Loffel
Olivendl zugeben. Das Tomatenmark mit anbraten und alles mit der Briihe aufgieRen
und aufkochen. Die gehackten Tomaten zugeben (Flissigkeit aufbewahren, kann
spater evtl. noch zugegeben werden). Krauter zugeben und ca. 2 TL Salz. Aufkochen
und auf kleiner Flamme ca. 20 Min. kdcheln lassen. Zwischendurch einmal umrihren.
Sollte zu wenig Fliissigkeit im Topf sein (Aubergine und Zucchini schlucken Flussigkeit
und variieren in der GroRe), noch etwas von der Tomatenflissigkeit untermischen.
Nach Ende der Garzeit mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Scharfe kann dem
personlichen Geschmack noch angepasst werden.

Wer mochte kann das Ganze noch mit frischer Petersilie abrunden. Ist zwar nicht
klassisch, schmeckt mir aber immer gut dazu.




Hahnchen-Curry

Zutaten fur 2 Portionen
500 g Hé&hnchenbrustfilet(s)

1 Zwiebel(n), klein geschnitten

4 Frihlingszwiebel(n), in Ringe geschnitten
150 ml Sahne

150 ml Briihe

1EL  Currypulver

etwas Ol

etwas Butter

Salz und Pfeffer
n. B.  Zitronensaft
2EL  Mehl

Zubereitung

Héhnchenbrustfilet in mundgerechte Stiicke schneiden und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kurz in etwas heiRem Ol rundum anbraten und
herausnehmen.

Zwiebel und Frihlingszwiebeln kurz in der Pfanne im heiflen Fett
anschwitzen, dann das Currypulver mit dem Mehl dazu geben. Gut riihren
und kurz mit anschwitzen. Briihe und Sahne zugeben, nun das
Héhnchenfleisch wieder reingeben und aufkochen lassen. Kurz kécheln
lassen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Tipp: Wer mag, kann auch gern die Menge der Brihe reduzieren und z.B.
mit Apfelsaft kombinieren.




Kartoffelauflauf mit Mais und Paprika

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Kartoffel(n) § = x\\\\&\\

500 g Hackfleisch

W \

1 Paprikaschote(n), rot
150 ¢ Mais, TK oder 1 Dose
1 Zwiebel(n)
100 ¢ Schmelzkase
1 Becher Sahne
1 Becher Schmand oder Creme fraiche
Salz und Pfeffer
etwas Butter zum Fetten der Form
etwas Ol » G
100 ¢ Kése (Emmentaler), gerieben A £ 4

Paprikapulver, edelsi

Zubereitung

Kartoffeln in der Schale kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Paprika
in kleine Wiirfel schneiden

Zwiebel in etwas Ol anbraten, Hack dazugeben und bis es gar ist
weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In die gefettete Form die Halfte der Kartoffeln geben. Etwas salzen. Darauf
die Hackmasse und danach das Gemiise. Wieder etwas salzen. Als oberste
Schicht wieder Kartoffeln.

In einem Topf Sahne, Créme fraiche oder Schmand und Schmelzkise
erhitzten. Mit den Gewiirzen abschmecken und lber den Auflauf gieRen.
Den geriebenen Kase Gber den Auflauf streuen. Form schliefen und bei ca.
200 Grad ca. 45 Minuten backen. Die restlichen 15 Minuten die Form
offnen.




Hokkaido-Kiirbissuppe

einfach und vegetarisch

Zutaten fur 6 Portionen

1 kg Hokkaidokdirbis(se)

2 m.-groRe Zwiebeln

4 m.-groRRe Kartoffel(n)

2 Karotte(n)

309 Butter

1 % Liter Wasser
Salz und Pfeffer
Muskat

100 ml Sahne

2EL Petersilie, gehackte

Zubereitung

Den Kiirbis teilen, die Kerne daraus entfernen, grob raspeln (beim
Hokkaido-Kliirbis kann die Schale mit verarbeitet werden). Das geht am
besten mit einem Multizerkleinerer, da dieser Kirbis sehr hart ist.
Zwiebeln, Kartoffeln und Karotten schélen und wiirfeln.

Die Zwiebelwiirfel in zerlassener Butter anbraten. Dann das weitere
Gemuse dazugeben und mit anbraten. Das Wasser dazugeben und alles
etwa 20 Minuten garen. Mit einem Mixstab pirieren und nach Bedarf mit
den Gewiirzen abschmecken. Zum Schluss die Sahne unterriihren und die
Petersilie darliber streuen.

Tipp: Ich verwende diese Suppe auch ab und zu als Resteverwertung flr
Gemuse (Zucchini, Paprikaschoten etc.). Der Geschmack éndert sich
dadurch nicht iberméRig, nur die Farbe bei viel griinem Gemdise
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Mohreneintopf mit Apfelmus

Zutaten fur 5 Portionen

2kg Kartoffel(n)
2,5 kg Karotte(n)
2 Packchen Mettenden
etwas Briihe

1 Tetrapack Apfelmus

Zubereitung

Mohren und Kartoffeln schalen, dann in Wiirfel schneiden und in
einen grofRen Topf geben. Die Mettenden mit in den Topf tun,
Briihe hinzufiigen und 45 Minuten kochen (ohne Mettenden 30
Minuten). Gelegentlich umrihren.

Wenn der Eintopf fertig ist Apfelmus untermischen und genieRRen.
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Nudelauflauf mit Hackfleisch

Zutaten fur 2 Portionen

250 g Nudeln
409 Fett
2 Zwiebel(n)
500 g Hackfleisch
2EL Tomatenmark
Y4 Liter Créme fraiche
1 Ei(er)
Salz und Pfeffer

etwas Sahne
50¢ Kése, gerieben

Zubereitung

Nudeln gar kochen, Hackfleisch mit Zwiebeln, Tomatenmark,
Salz und Pfeffer im heillen Fett brdunen, mit den Nudeln in
eine gefettete Auflaufform schichten. Creme fraiche, etwas
Sahne und das Ei verquirlen, tiber den Auflauf giefen und mit
dem Kase bestreuen.

20 Minuten bei 180 Grad Umluft Gberbacken.
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Spaghetti Bolognese

Zutaten fur 5 Portionen

500 ¢ Spaghetti
500 g Hackfleisch
3 Paprika
3 Dosen Pizzasauce Oregano
etwas Ital. Kréuter
Salz
Pfeffer
Paprikapulver
wer mag Parmesan
Zubereitung

Spaghetti nach Packungsangabe kochen. Wéahrenddessen das
Hackfleisch anbraten und die Paprika in mundgerechte Wiirfel
schneiden. Die Pizzasauce und die Paprika zu dem Hackfleisch
hinzufligen, mit Krautern, Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.
Abschmecken und genieBen. Wer mag kann, wenn alles fertig ist,
Parmesan darauf verstreuen.

Tipp: Dazu kann man auch gut einen gemischten Salat essen.
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