Kochtipps
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90 leckere Rezepte zum Nachkochen
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Dar Ulmer Tafelladen wurde 1988 fiir Menschan mit klsinem Haushaltzbudget erdfinet. Supermdrkie und Bickersien spenden Lebensmittsl,
die von Ehrenamtlichan abgeholt und sortiert wardan. In uneeram Laden wardan nicht nur Lebanemittel sshr glnetig werkauft, er =t vislmeahr
awch sin Ort der Begegnung und der Kommunikation. Im Sommer 2008 griindste Prof. Friedrich Piepear den Kochireff Uimer Tafel” und kocht
saither sinmal wachentlich mit 2sinem ehrenamtlichen Team gemsinzam mit unzeren Kundean keckers Menilz. Aus den bersitz erprobien
Rezepten, derem Zutaten auvsachlisBlich aus dem Tafelladen stammen, izt disges kisine Kochbuch entstanden. Zusammen mit der lokalen
agenda ulm 21, der das Thama _Eméhnung” sin besondsres Anlisgen izt, machien wir die Kochtipps siner breftersn Offantichksit zugédnglich
machan — verbundan mit siner Einkadung zur shrenamtlichen Mitarbsit bei sinem wunzersr zahirsichen DRK- oder Agenda-Projakts.

Wir danken der Uimer Bilrgeretiftung, deren groBzigige Spends unz ermaglicht, allen interszsierten Kunden ein kostenlozes Exemplar diszss

Kochbuches zukommen zu lassen.
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Claudia Steinhausr, Abtsilungaleiterin Sozials Disnste beim DRE-KV LIm & W

Heedi Deutechmann, Winfried Buachmann, Claudia Steinhauer (Ledtenn der sozialen Dienate beim DRK Kreisverband Ulm)




Irnhalts-

VerZeli . Ants

Kleiner ImbSS sete 3-2
- Elzfizsizcher Flammkuchsen

- Pfannkuchsn, Palacsintik und Crépas

- Schwibizche Kriuterfladls

- Lache-l auch-Crépes

Pfannkuchsn mit Pilzragout

Pfannkuchsn mit Ratatouills

- Goldgsbratens Fizchkiichls

- Thrkizches Borak vom Backblech

- Lecksrs Bliniz russizche Plannkuchen)

- Knusprigas Lingos
{ungarizche frittierts Fladsn)
- Pikants Micver {tirkizche Zucchini-Puffer)

Suipper Seite 30-83

- Kriftige Rindsbouillon

- Schwibizcha Fladlssupp’

- Fitmacher-Hilhnerbrihs

- Salbst gemachts Gemilzsbrihe

- Sahnige Blumenkohl-Cremesupps
- Cremesuppsen-Variantsn

Grine Lsuchcremsesuppe
Bohnencremesupps,
Fenchelcremasupps mit Kize
Mohrencrameaupps
Zucchinicramezupps

- Harbatlicha Kilrbizcrame-Supps
- Biingerliche Kartofelzupps

- Pfalzer Kartoffalzupp’

- Tirkiachs Linasnzupps

- Gazpacho fir heide Sommertags

(kalte andalusizche Gemiizasupps)

- Fruchtige Tomatsnsuppe
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- Ungarizche Gulaschaupps

- Lecs=d fiir heiBe Sommeartags
{ungarizcher Paprika-Eintopf)

- Kartoffelgulazch

- Schwiabizche Spitzle

- Bohnen mit Spatzle

- Linzan und Spat=le

- Mazi Goreng (indonssizcher Aeiz-Eintopf)

- Ratatcuills (Schmorgemizs aus der Provence)
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- Dberbacksner Blumenkohl-Auflauf

- Nudal-Schinksn-Aufizuf,
Mudsl-Erbean-Schinkan-Auflauf

- Bremer Backfizch

- Milrbstaig und Guiche-Taig

- Lacha-L auch-Ouichs

- Quiche Lomaine {pikantsr Lothringer Kuchen)

- Schwibizcher Zwisbalkuchean

Saits f4-10

- Pigpers Chickenwings

ifrittierts Hahnchenfilgsl)
- Estragon-Hihnohen aus dem Ofen
- Hahnehen-Parkit

{ungarizches Schmorhdhnchen)
- Hilhneririkazasa mit Frihlingzgemiizs
- Saftige Putanbrust aus dem Ofen
- In Orangsnzaft gaschmorts Putenksuls

Netdaln & Kais Sede wrein
- Nudsin und Spaghstti kochsn

Netdeln & KorS Saite uzm

- Gahnige Lachanudein
- Krautachupfmudsin
Risiz-Grundrezept

*
Em/@m Saits 123-3§
- Luftigee Karioifelpiires
- Tomatenzaucs
- Bohnen in Tomatsnzauce
- Schwibischer Kartoffalzalat
- Ungariacher Krautstrodsl
- Gedinststas Gemilzs
Gerdatate Champignons mit
karamellizisrten Mdhren
- Sahnige Piz=zauce

Bm‘f:gm Saits 123-13¢
- Knackigs Blattaalate mit wirziger Salatzaucs
- Bayarizche Semmelknddsl

NachspeiSen Sete wo-iss
- Leckerss Friichtestz mit Schiageahne

- Fruchtige Rote Grilkze

- \anille-Zwstechgsan-Tommer]

- Slfa Pfannkuchsn mit Bearsnobat

mit Quark=ahne

mit Zwetschgenmus

- Safiger Cuarkaufizuf
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Schneller Pizzateig,

53/562‘ 33/}7&6/72‘

Zetaufwand: Zubersitsn 10 Min. Ruhezsit 30 Min.

Zedaten Zubereitung

500 g Mehl Dis Zutaten zu sinem geechmsidigen Teig

1Totchen  Trockenhefe varknsten. Wazaar und Olivenol nach und nach

1TL Saiz zugeben, 20 dass der Teig nicht zu feucht wird;

48 EL Olivend! er =oll zsich vom Schilezelrand IGesn.

1-2 Tassen Wasser Ca. 30 Min. mit Handtuch bedeckt an maBig
vearmem Ort gehen laszen. Dann noch sinmal
durchknetan.
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Flameuchen muss knuspriq
Sein, laicht sluarlich schme-

ﬁdMﬁ?éé{C/?eh chun und Hui8 aus dam Ofir

Zeitaufwand: Vorbereiten 10 Min. Backzsit 10 Min.

Zudaten

Pizzateig oder fertige Flammkuchen-Teigplatten
1 Becher Créme fraiche oder Schmand
geriebener Kase

Salz, Preffer
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Den Pizzatsig sshr dinn auswellen. Man kann auch fertige Belag:

Flammkuchen-Teigplatten im Tafelladen bekommen. Auf sin gefettetes Speck odsr Schinken mit gewlrfeltsn Zwisbeln (Eledzssr Flammkuchen)
Backbiach geben, darauf als Grundlage die gut durchgerihrte und kriftig  Gemiiee der Saizon (z. B. Paprika, Lauch, Erbesn, M&hren)

gewlrzts Créms fraichs auftragen (man kann auch 1 Ei und/oder Sahne Krauter {z B. Schnittlauch, Lauchzwiebsin)

und Quark baigeben), dann den Belag darauf geben, zum Schiuss gane-  Tomaten, Mozzarella (Bazilikum erat nach dem Backen)

benen Kizs. Bei starker Unterhitze oder Umluft biz zur gswiinaechten
Braunung backsn. Sofort heif aus dem Ofen servisren.
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Zsitaufwand: 40 Min.

150 g rote Linsen gehackte Krauter Olivenol erhitzen, darin gewlirfelte Zwisbsl andiinstan. Untsr Rihren Brihe zuge-

750 mi HOhner- oder (Petersilie und Schnitttauch)  ban und aufkochen. Gewlrfeite Karotts, Paprikapuiver, Kreuzklimmel
GemOsabrihe Salz, Preffer und abgespdits Linzen in die Brilhe gsben. Ca. 30 Min. kochen, biz dis Linzan

1 Zwiebel zerfallen. Supps plnersn, srnaut aufkochen und von der Platts nehmen.

1 Mohre Mit Salz und Pfeffer abechmecksn.

1/2TL Rosenpaprika Anrichtan: Supps in heifls Taller gsben, Kreuzkimmel und Paprikapulver in

Krauzkommsl Olivenol erhitzen und dekorativ auf dis heie Suppe traufein, mit frischen gshack-

Ofivendi ten Krautern garmieran. Sofort heiB mit warmem Fladenbrot zervieren.
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LDissss Projelt izt ein fester Bestandteil unaerer Sozial- und Integrationsarbeit, denn gemsinsames Kochen verbindst Menschen liber alle
Grenzan hinweg — 20 entzteht sin Stiick vorbildhaftes blrgerschaftiiches Miteinander!”

Dr. Gitz Harbung, 1.Vorsitzender DRK-Kreizverband Ulm a. V.

JLecker und trotzdem preizwert —ich finde ez gut, daza dissss Kochbuch ganz alRagstavglich desn und Anregungen lisfert, wie zich auch
mit keinem Geldbeutsl gesund und gut kochen [Esat”

Iwa Gonner, Oberbirgermeister der Stadt Ulm

«E38 macht sinfach Spaf, seine Emdhrung mit zaizonalan und regionalen Zutaten aslbat in die Hand und sich Zeit fiire Ezsen und Gesprache
zu nehmean — das tut der Familie und der Umwelt gut und ist deshalb im allerbesten Sinne nachhaltig.”

Regina Zesb, Vorsitzende dar lokalen agenda wim 21
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