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Vorwort

Ein herzliches Dankeschén an das Deutsche Kinderhilfswerk und die Stiftung Kinderland
Baden-Wiurttemberg - ohne ihre Unterstitzung ware dieses wunderbare Kochprojekt nicht
moglich gewesen!

Kochen verbindet - und genau das machte dieses Projekt so besonders. In unserer
Projektkiiche wurde geschnitten, gertihrt, gewiirzt, gelacht - und vor allem gemeinsam gelernt.
Es ging nicht nur um Rezepte, sondern um Begegnung, Kreativitat und Miteinander.
Solche Projekte vermitteln nicht nur Wissen - sie starken auch das Selbstvertrauen und
ermutigen dazu, eigene Ideen zu entwickeln und umzusetzen.

Wir hoffen, dieses Kochbuch inspiriert euch, selbst den Kochléffel zu schwingen - denn
gemeinsam kochen heif’t: gemeinsam wachsen.

Uber uns:

Duha e.V. steht fur Vielfalt, Teilhabe und Miteinander. Als gemeinnutziger Trager engagieren
wir uns in den Bereichen Menschen mit Behinderung sowie Kinder-, Jugend- und
Familienhilfe.

Unser Ziel: Raume schaffen, in denen Menschen einander begegnen, voneinander lernen und
sich aktiv in die Gesellschaft einbringen kénnen - unabhéngig von ihrer Herkunft, Alter oder
Beeintrachtigung.

Mit kreativen, interkulturellen Projekten wie diesem férdern wir Bildung, starken
Selbstwirksamkeit und machen erlebbar, was Gemeinschaft bedeutet.

Duhae.V. ¢ @ W
Projektabteilung a2

Dieses Projekt wird gefordert von der:

Gefardert durch Stiftung
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Lander-Check:

« Sprache: Italienisch o
« Kontinent: Europa
+ Nachbarsliander: Osterreich, Schweiz, Frankreich,
Tunesien und Kroatien
« Italien sieht aus wie ein Stiefel - dort diisen viele

Menschen mit dem Motorroller durch enge Gassen

Typisch italienische Getranke:

« Cappuccino

Typisch italienische Gerichte:

« Pizza und Pasta " | ;‘r Hi’

|

Woher stammen Nudeln?

Viele Menschen glauben, dass Marco Polo die
Nudeln im 13. Jahrhundert aus China nach
Europa gebracht hat. Aber Forscher haben
herausgefunden: In Italien gab es schon viel
frither Nudeln! In alten Grabern aus der
— Romerzeit fand man Bilder von Geraten, mit
~ denen man Nudeln hergestellt hat. Die

AT Romer nannten sie ,Jaganum®. Daraus wurde

! spater in Stiditalien der Name ,laganelle” -

O— L s eine Nudelart, die es heute noch gibt!
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Pasta mit Tomatensofle & Tomaten-Mozzarella-Salat

Zutaten:

Fur die SoBe:

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

500 g Tomaten

2 EL Tomatenmark

3-4 EL Balsamico-Essig

1 Bund Basilikum

Italienische Krauter (z.B. Oregano, Thymian, Rosmarin)
Salz, Pfeffer, Zucker

Parmesan (zum Servieren)

Fiir die Pasta:
Pasta nach Wahl (nach Packungsanleitung zubereiten)

Fur den Salat:

250 g Cherry-Tomaten Zubereitung:
1 Kugel' Mozﬂzarella TomatensoBe:

1 EL Olivenol

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und in Stlicke schneiden.
2. Zusammen mit den Tomaten und dem Basilikum in einen Mixer
geben und purieren.
3. Die SoB3e in einem Topf erhitzen.
4. Tomatenmark, Essig, Salz, Pfeffer, Zucker und Krauter dazugeben.
5. Alles etwa 20 Minuten leicht kochen lassen.
Pasta:
1. Nudeln nach der Anleitung auf der Packung kochen.
2. Danach mit der SoBe vermischen.
Salat:
1. Tomaten halbieren, Mozzarella in kleine Wurfel schneiden.
2. Alles mit Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Krautern vermengen.
Servieren:
Die Nudeln mit geriebenem Parmesan und frischem Basilikum
bestreuen. Den Salat dazu auf den Teller geben - fertig!

2 EL Balsamico-Essig
Salz, Pfeffer, Italienische Krauter
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Lander-Check:

« Sprache: Tuirkisch + Besonders auffallig: Wunderschone
« Kontinent: Turkei liegt auf zwei Muster und Verzierungen in Moscheen
Kontinenten - Europa und Asien « Feste & Brauche: Zuckerfest (,Ramazan
« Nachbarslander: Bulgarien, Bayrami“) und Opferfest (,Kurban
Griechenland, Syrien, Irak, Iran, Bayrami1“) sind wichtige Feiertage
Aserbaidschan, Armenien und + Essen: Eine grofie Auswahl an Speisen
Georgien von wurzig bis sty
Typisch tiirkische Gerichte: Typisch tiirkische Getranke: Et
+ Linsensuppe (Mercimek) « Ayran (Joghurtgetrank mit Salz und
« Lahmacun (tark. Pizza) Wasser)
« Simit « Cay (Schwarzen Tee)
« Baklava « Mocca (tirk. Kaffee)

@D

Simit - das tirkische Sesamgeback

Simit ist ein runder, goldbrauner Kringel aus Teig, der mit Sesam
bestreut ist. Er ist aufien knusprig und innen weich - und schmeckt
richtig lecker! In der Tlrkei kann man Simit fast tiberall kaufen, oft bei
Straflenverkadufer*innen. Diese Verkaufer*innen nennt man , Simitgi®.
Simit gibt es schon seit tiber 500 Jahren! Schon frither haben viele
Menschen ihn gern gegessen - zum Fruthstiick oder einfach
zwischendurch. Besonders lecker ist Simit mit Kase, Oliven oder einem '
Glas Tee. Ein echtes Stiick turkischer Esskultur!
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Zutaten:

Fur die Suppe:

1 Kartoffel

Y2 Zwiebel

100 g rote Linsen

2TLOL

2 TL Paprikapulver (edelsuB)
400 ml Gemusebruhe

Y% TL Kreuzkimmel

Y% TL Paprikapulver (rosenscharf)
1 EL Zitronensaft

75 g Joghurt

1 EL Schnittlauch

Salz, Pfeffer

Fiir die Kofte:
500 g Rinderhack
1Ei

2 EL Paniermehl

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 TL Paprikapulver
1TL Oregano

1 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer

Ol zum Braten

Fladenbrot

Optional: Zwiebeln, Ketchup, Mayo

Linsencremesuppe mit Kéfte im Fladenbrot

Zubereitung:

Suppe:

Kartoffel und Zwiebel schalen, wirfeln. Linsen abspulen.
Olin einem Topf erhitzen, Zwiebel anschwitzen, dann
Kartoffel und Linsen zugeben. Paprikapulver einrahren.
Brihe aufgieBen, mit Gewlrzen abschmecken, 10
Minuten kécheln. Die Suppe teilweise purieren, dann
Joghurt und Zitronensaft einruhren. Mit Schnittlauch
bestreuen.

Kofte:

Alle Zutaten im Mixer zerkleinern. Kleine Frikadellen
formen, in Ol ca. 5 Minuten pro Seite braten. In
Fladenbrot mit Wunschzutaten servieren.

.- TeStKKURLER
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\ég /- Griechenland
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e Besonderheiten: Griechenland
La 1] d er- C h ec k: besteht aus dem Festland und tiber
3.000 Inseln - viele davon sind

» Sprache: Griechisch traumhafte Urlaubsorte mit weif3-

« Kontinent: Europa
« Nachbarslander: Albanien,
Nordmazedonien, Bulgarien und die

blauen Hausern, wie auf Santorini
oder Mykonos.

Typisch griechische Gerichte:

Turkei
+ Geschichte: Griechenland hat eine sehr + Moussaka (Auflauf aus Auberginen,
lange und spannende Geschichte - von Hackfleisch und einer cremigen
der Antike Gber die Romerzeit bis zum Bechamelsauce)
Osmanischen Reich. Die alten Griechen Typisch griechische Getranke:
glaubten an viele Gétter, zum Beispiel « Ouzo und Retsina (beides sind alkoholhaltige
Zeus, Athena oder Poseidon, und Getranke, die man zum Abendessen gerne
erzahlten spannende Mythen tiber sie. trinkt)

~Moussaka als Symbol“

Moussaka, mit seinen Auberginen und cremiger Béchamelsauce,
ist mehr als nur ein Gericht. In Griechenland kochen oft ganze
Familien gemeinsam. Am Ende sitzen alle am Tisch, essen
zusammen und erzahlen Geschichten.

Darum ist Moussaka ein Symbol fir Freundschaft, Familie und das
schone Gefiihl, zusammen zu sein.

_R__2_@ ° _O_R_o_°



Zutaten:

Fiir den Ofenkase:

2 Stuck Feta

2 Zwiebeln

1 Packchen Cocktailtomaten

Olivendl, Knoblauchoél oder frischer Knoblauch

Pfeffer, Oregano
Oliven, Peperoni

FUr den Salat:

1 Salatgurke

1 rote & 1 grine Paprika
500 g Tomaten

2 Zwiebeln

200 g Feta

100 g schwarze Oliven
Oregano

Fir das Dressing:
125 ml Olivenol
Saft 1 Zitrone

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Feta:

Feta in Auflaufform legen. Tomaten halbieren,
Zwiebeln in Ringe schneiden. Alles mit Ol, Krautern,
Oliven und Peperoni vermengen. Bei 180-200 °C ca.
15-20 Minuten backen.

Salat:
Gemuse klein schneiden, Feta wurfeln, Oliven )
abgieBen. Alles vermengen. Dressing anrthren und K@
daruber geben. 6»
Beilage: ‘ nnw
Dazu passt gebackenes Brot. ) . A
ui ] TS
A a2
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Lander-Check:

e Sprache: Spanisch + Geschichte & Kultur: Hier lebten frither grofie Vélker wie

» Kontinent: Nordamerika die Maya und Azteken.

e Nachbarsliander: USA, « Landschaft: Im Land gibt es viele Vulkane und manchmal
Guatemala und Belize auch Erdbeben.

+ Typisch mexikanisch: Das Land ist bekannt fur seine
farbenfrohen Feste, scharfes Essen und Sombreros.

Typisch mexikanische Gerichte: Typisch mexikanische Getrénke:

» Tacos: Gefullte Maistortillas mit e Agua de Jamaica: Ein erfrischendes Getrank
verschiedenen Zutaten wie Fleisch, Fisch, aus Hibiskusbluten.
Gemause und Kase. e Horchata: Ein stifles Getrank aus Reis,

« Tamales: Gedampfte Maisteigpackchen, Milch, Vanille und Zimt.
geftillt mit Fleisch, Kése oder Gemiise. o Atole: Ein warmes Getrank aus Maismehl,

+ Chiles en Nogada: Geftillte Poblano-Chilis Wasser, Milch und Gewtirzen, oft zum
mit einer Walnusssofie und Frithstiick getrunken.

Granatapfelkernen, oft im September

serviert. @@

Horchata - Stfie Erfrischung aus Mexiko

ey = Horchata, ein cremiges Getrank aus Reis, Zimt und Vanille, ist in
Mexiko ein echter Klassiker. Es kiithlt an heifien Tagen und bringt
sufie Erinnerungen an Familienfeste und gemitliche Momente
mit sich.
Jeder Schluck erzihlt von Tradition, Warme und mexikanischer
Gastfreundschaft.
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* Picadillo - Mexikanisches =X

Hackfleisch mit Reis
Zutaten:

500 g Rinderhack

3 Kartoffeln

1 Karotte

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen
2-4 EL Tomatenmark
100 g grune Oliven
250 ml Huhnerbruhe oder Wasser
2 TL Chilipulver

1TL Oregano

2 TL Kreuzkimmel

1 rote Chilischote
500 g Reis

Salz, Ol

Zubereitung:

Paprika, Karotte und Kartoffeln wurfeln.

Ol in Pfanne erhitzen, Hackfleisch mit Gemiise 6 Min.
anbraten.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, mit Tomatenmark und
Gewdlrzen hinzuftgen.

Oliven halbieren, Bruhe zugeben und kécheln lassen.
Reis nach Packung zubereiten und als Beilage servieren.
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L%\I‘ldGl"ChGCk' Typisch chinesische Gerichte:

* .

hina *

. Sprache: Chinesisch « Jiaozi (Dumplings) - Gefillte Teigtaschen
« Kontinent: Asien mit Fleisch oder Gemiise, besonders
» Nachbarslander: Korea, Russland, die Mongolei, beliebt zu' Neujahr ;
Kasachstan, Kirgisistan, Tadschikistan, etc. * Chon Mein _ Gebratene Nudeln .rmt
+ Drachen und Feste - In China gibt es viele Ge.muse, FIEIth oder Toftiiz Sy
bunte Feste. Beim Chinesischen Sojasofie gewlirzt

Neujahrsfest tanzen grofie Drachen durch
die Strafien!

+ Die Grofe Mauer - Sie ist tiber 21.000
Kilometer lang und eines der gréfiten
Bauwerke der Welt!

Typisch chinesische Getranke:

« Gruner Tee - Einer der altesten und
beliebtesten Tees in China, oft mit
Blattern direkt in der Tasse

« Bubble Tea - Ein stifier Milchtee mit
Tapiokaperlen, der aus Taiwan
stammt und weltweit bekannt ist

LD

Jiaozi - Gluck in jedem Biss

An einem Winterabend in China saf} eine Familie zusammen
und formte Jiaozi - kleine Teigtaschen, geftillt mit Liebe und
Hoffnung. Jeder Biss versprach Gliick fiirs neue Jahr.

Seit Jahrhunderten bringen Jiaozi Menschen zusammen - als
Zeichen von Zusammenhalt, Tradition und einem guten

Neuanfang.

10




Zutaten:

250 g Asia-Nudeln
2 Mohren
1 Lauchstange
200 g Sojabohnensprossen
100 g Zuckerschoten
2 EL Erdnussol
1-2 TL Chinagewurz
5-6 EL helle SojasoBe
Optional: Chilipulver, Salz

Zubereitung:

Nudeln nach Packung kochen, abschrecken.
Moéhren in Streifen, Lauch in Ringe schneiden.
Zuckerschoten und Keimlinge vorbereiten.
Olim Wok erhitzen, Gemise portionsweise anbraten.
Gewdlrze und SojasoBe zugeben.

Nudeln untermischen, erhitzen und servieren.

!
1
1
!
1
\
]
/
()

—=
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% DEUTSCHLAND T

Lander-Check: Typisch deutsche Gerichte:

« Sauerbraten - Ein geschmorter
Rinderbraten mit einer stiif}-sauren Sofle,
oft mit Rotkohl und Kléf3en serviert.

+ Currywurst - Eine gebratene oder
gekochte Wurst mit wirziger
Curryketchup-Sofie, besonders in Berlin
sehr beliebt.

Sprache: Deutsch

Kontinent: Europa

Nachbarslander: Polen, Tschechien,
Niederlande, Belgien, Frankreich,
Schweiz, Osterreich

Essen: In Deutschland gibt es tiber 300
verschiedene Brotsorten und viele leckere
Wirstel! Typisch deutsche Getranke:
Besonderheiten: In Deutschland gibt es
viele Burgen und Schlésser, bekannte
Marchen wie ,Héansel und Gretel”, und
grofle Feste wie das Oktoberfest.

Fufiball ist die beliebteste Sportart, und die

deutsche Nationalmannschaft hat viermal )’
die Weltmeisterschaft gewonnen! N a%,/ ~
B _g: \

+ Apfelschorle - Ein erfrischendes Getrank
aus Apfelsaft und Sprudelwasser.

« Malzbier - Ein stifiliches, alkoholfreies Bier,
das besonders bei Kindern beliebt ist.

Geschichte von Spatzle

Spatzle kommen aus Stiddeutschland, besonders aus
Schwaben. Sie gibt es schon seit dem Mittelalter. Der Name
bedeutet ,kleine Spatzen®, weil die Teigstiicke so aussehen.
Frither afen sie vor allem Bauern, heute sind sie ein beliebtes
deutsches Gericht.

12 ok



Spatzle mit Rahmsofie

Zutaten:

300 g Mehl (Type 405)

3 Eier

ca. 150 ml Wasser oder Milch
1TL Salz

Butter zum Anbraten (optional) i
Zutaten fur die RahmsoBe:

200 ml Sahne (Schlagsahne oder Kochsahne) ?

1 kleine Zwiebel, fein gehackt A
1 EL Butter

Salz, Pfeffer

Muskatnuss (frisch gerieben, nach Geschmack)

Optional: 100 g geriebener Kase (Emmentaler, Bergkase o. &.)

Zubereitung

Spatzle:

Mehl, Eier, Salz und Wasser (oder Milch) in einer Schussel verruhren. Der Teig sollte
zahflussig und zah vom Léffel reiBen, aber nicht zu dinn sein. Einen groBen Topf mit
Salzwasser zum Kochen bringen. Den Spatzleteig portionsweise durch ein Spatzlesieb
oder mit einem Messer vom Brett ins kochende Wasser schaben. Sobald die Spatzle an
die Oberflache steigen, mit einer Schaumkelle herausnehmen und in ein Sieb geben.
Optional: Spatzle kurz in etwas Butter in einer Pfanne anbraten.

RahmsoBe:

Butter in einer Pfanne schmelzen und die Zwiebel glasig dinsten.

Sahne zugieB3en, leicht k6cheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Optional: Geriebenen Kéase einruhren, bis er schmilzt — so wird es eine cremige KasesoBe.
‘ Die fertigen Spatzle in die SoBBe geben und gut vermischen.

—
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Lander-Check:

Typisch indische Gerichte:

« Sprache: Hindi + Dal - Ein Linsengericht, das mit

* Kontinent: Asien Gewtirzen gekocht wird.

» Nachbarslander: Pakistan, China, Nepal, « Chapati - Flache Brotfladen aus
Bhutan, Bangladesh, Burma, Sri Lanka Vollkornmehl, die zu fast allem

+ Indien hat viele Religionen

gegessen werden.
« Bertithmte Tiere: Tiger, Elefanten, Pfauen

« Heilige Tiere: Kuh, Affe, Schlange, Elefant und Typisch indische Getranke:
sogar der Tiger. + Lassi - Ein Joghurtgetrank, oft mit

+ Was ist besonders: Indien ist ein Land voller Mango oder Gewriirzen (es gibt siifles
Farben, Gewtirze, Musik und Tanze. Kleidung und salziges Lassi).
wie der Sari, das Essen mit Currys und das + Masala Chai - Indischer Gewiirztee
Bemalen der Hande mit Henna gehéren zum mit Milch, Zimt, Kardamom und
Alltag vieler Menschen. schwarzem Tee (kann auch

koffeinfrei gemacht werden).

Vi HM 7Nt
o W WETH
Biryani

Biryani ist ein beliebtes indisches Reisgericht mit Gemiise
oder Fleisch, Joghurt und Gewtirzen wie Zimt und Safran.
Es stammt urspringlich aus Persien und wurde vor tiber
600 Jahren von den Mogul-Herrschern nach Indien
gebracht. Dort wurde es weiterentwickelt und ist heute ein
traditionelles Lieblingsgericht.

W2 A2 A2 A2 A2 A2 14
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Gemiise-Korma (mildes indisches Curry)

Zutaten:

1 Karotte, klein gewurfelt
1 Kartoffel, klein gewurfelt
Y, Tasse Erbsen (TK oder frisch)
Y, Zwiebel, fein gehackt
100 ml Kokosmilch
1 TL mildes Currypulver
Salz, etwas Ol

Zubereitung:
Zwiebel in etwas Ol glasig braten. ‘ | /:/
Gemuse dazugeben und kurz mitbraten. \ }

Currypulver einrthren.
Kokosmilch und etwas Wasser dazugeben.
Alles ca. 15 Minuten kocheln lassen, bis das Gemuse weich ist.
Mit Salz abschmecken und mit Reis servieren.

15



Brasilien

Lander-Check:

. Sprache: Portugiesisch Typisch brasilianische Gerichte:

+ Kontinent: Stidamerika « Feijoada - ein Eintopf mit schwarzen

« Nachbarlander: Argentinien, Bolivien, Bohnen und Fleisch
Kolumbien, Peru, Paraguay, Uruguay, « P3o de Queijo (Kleine Kaseballchen aus
Venezuela, Guyana, Suriname und Tapiokamehl) - aufien knusprig, innen
Franzosisch-Guayana etc. weich.

« Brasilien ist das grofite Land in Stidamerika -
und bekannt fiir seinen riesigen Regenwald und Typisches brasilianische Getranke:
den Amazonas, den langsten Fluss des
Kontinents.

« In Rio de Janeiro wird einmal im Jahr Karneval
gefeiert - mit bunten Kostiimen, Samba Té’mzen

und Musik auf den Straflen IJ>
\“; (A @

= J 11 1 l
Besonderes Gericht mit Geschichte: Acai-Bowl

+ Suco de Maracuja - ein leckerer Saft aus
Passionsfrucht.

« Guarana-Limo - Eine Limonade aus der
Guarana-Frucht, die in Brasilien wachst.

Die Acai-Beere wachst im brasilianischen Regenwald. Fruher
haben die indigenen Volker sie mit Fisch und Maniok
gegessen. Heute gibt es sie als Acai-Bowl - wie ein kaltes
Fruchtmus mit Banane und Miisli, fast wie Eis!

Die Beere ist besonders, weil sie nur im Dschungel wachst
und sehr gesund ist. So essen Kinder in Brasilien diese Beeren
manchmal direkt aus dem Regenwald!

16



Zutaten (fur ca. 20 Stiick):

250 ml Milch

50 g Butter

1TL Salz

300 g Tapiokastéarke (aus dem Asialaden oder Reformhaus)
100 g geriebener Kase (z. B. Parmesan oder Emmentaler)
1Ei

Zubereitung:

Milch, Butter und Salz in einem Topf erwarmen.

Vom Herd nehmen und die Tapiokastarke einrthren.

Etwas abkUhlen lassen, dann Ei und Kase hinzufugen und gut
kneten.

Kleine Kugeln formen.

Auf ein Backblech legen und bei 180 °C ca. 20-25 Minuten
backen, bis sie goldgelb sind.

- AuBen knusprig, innen weich - lecker!
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Lander-Check: Typische irakische Gerichte
« Sprache: Arabisch und Kurdisch « Dolma: Gefiillte Weinblatter oder Gemiise
« Kontinent: Asien wie Paprika oder Zucchini mit Reis und
« Nachbarlander: Tiirkei, Iran, Syrien, Gewlrzen.
Jordanien, Kuwait und Saudi-Arabien. + Kebab: Gegrilltes Hackfleisch am Spief8 -
+ Im Irak gibt es grofie Wiisten, aber auch auflen knusprig, innen wiirzig.

zwei wichtige Fliisse: den Tigris und den

Euphrat. An ihren Ufern lebten schon vor

tausenden Jahren Menschen - zum Typische irakische Getranke
Beispiel in der berithmten Stadt Babylon,

die frither ein Zentrum der alten Welt + Chai (Tee): Schwarzer Tee mit viel

Zucker - sehr beliebt!

« Joghurtgetrank (Ayran):
Erfrischend und kithlend - perfekt
bei heilem Wetter.

war.

« Der Irak liegt dort, wo fraher
Mesopotamien war - einer der altesten
Orte der Menschheitsgeschichte mit
Schrift, Tempeln und riesigen Stadten.

@D

Masgouf - der Fisch vom Tigris

Masgouf ist ein gegrillter Fisch, der oft direkt am Fluss Tigris
zubereitet wird. Dieses Gericht gibt es schon seit der Zeit der
alten Mesopotamier - das ist iber 4000 Jahre her! Der Fisch
wird aufgeschnitten, mit Salz und Tamarinde gewtirzt und
langsam tiber Holzfeuer gegrillt. Ein echtes Festessen!

18
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7\~ Irakische Linsensuppe (Adas)

Zutaten:

1 Tasse rote Linsen

1 kleine Zwiebel (fein gehackt)

1 Karotte (klein gewurfelt)

1 Kartoffel (klein gewurfelt)

4 Tassen Wasser oder Gemusebrihe
1 Teeloffel Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Etwas Zitronensaft (optional)

Zubereitung:
Linsen gut waschen.
Zwiebel in einem Topf mit etwas Ol anbraten.

Karotten und Kartoffeln hinzufigen und kurz mitbraten.

Linsen und Wasser/Bruhe dazugeben.

Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und ca. 20-25 Minuten koécheln lassen,
bis die Linsen weich sind.

Mit Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.
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Lander-Check: Typisch spanische Speisen:
« Sprache: Spanisch ¢ Paella - ein Reisgericht mit Gemiise,
* Kontinent: Europa Fleisch oder Fisch
» Nachbarslander: Portugal, Frankreich, Andora « Tortilla Espafola - ein dicker
+ Spanien ist bekannt fiir seine bunten Kartoffel-Ei-Kuchen

Feste, tolle Strande und leckeres Essen.
+ Die Menschen tanzen gern Flamenco
und feiern viele frohliche Feste. « Orangensaft
+ Kunst & Farben: Spanien ist das « Horchata - ein siifies Getrank aus
Heimatland berithmter Kinstler wie [ - Erdmandeln (fiir Kinder ohne

Typisch spanische Getranke:

&

Pablo Picasso, Joan Miré oder Salvador = g T : Alkohol)
Dali. E !

Paella: S B oy
Paella kommt aus der Region Valencia in Spanien.
Friher haben Bauern auf den Feldern das Gericht
mit allem gekocht, was sie gerade hatten - Reis,
Gemiuise und manchmal Kaninchen oder
Hithnchen. So konnten sie sich unterwegs gut
starken. Heute kann man es mit Meeresfriichte

essen. Je nach Geschmack!
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Tostada con Tomate
%%%%\‘f% Zutaten:

Frisches Baguette oder WeiBBbrot
Reife Tomaten

w%gv%

gw%

Olivenol
Salz
@v%w%
Zubereitung:

é{%&%&é e Das Brot wird knusprig geréstet.
@ e Die Tomate wird gewaschen und auf einer Reibe fein gerieben,

bis nur noch die Tomatenmasse Ubrig bleibt.
% e Die Tomatenmasse wird auf das warme Brot gestrichen.
e Ein bisschen Olivendl und Salz dartber geben.
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‘ Kulturabend - U

Eltern und Kinder kochen zusammen

Westliche Kiiche

Ofengemiise mit Hihnchen

Zutaten:

4 Hahnchenfilets oder -keulen
3 Karotten

2 Paprika

1 Zucchini

1 SuBkartoffel

1 rote Zwiebel

3 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver

1 TL Thymian oder Rosmarin
Salz, Pfeffer

Optional: Knoblauch, Zitronensaft

Zubereitung:

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Gemuse schneiden, Hahnchen
wurzen.

Alles in eine Form geben, mit Ol und
GewdUlrzen mischen.

35-40 Minuten backen.




Quinoasalat

Stidamerika

Zutaten:

200 g Quinoa
1 Gurke
2 Tomaten oder Cherrytomaten
1 Avocado (optional)
1 rote Zwiebel
1 Bund Petersilie oder Minze
Saft 1 Zitrone
3 EL Olivenal
Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Quinoa kochen, abkUhlen lassen.
Gemuse wurfeln, Krauter hacken.
Alles vermengen, wurzen und ziehen lassen.
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Obstsalat mit Joghurt

Nachspeise weltweit

Zutaten:

2 Apfel
2 Bananen
1 Orange
1 Kiwi
1 Handvoll Trauben oder Beeren
300 g Joghurt
1TL Honig (optional)
Saft ¥ Zitrone
Optional: Zimt oder Vanille

Zubereitung:
Obst klein schneiden, mit Zitronensaft vermengen.
Joghurt mit Honig verrihren und unterheben oder separat servieren.
Nach Wunsch verfeinern.







Kreuzwortratsel

v[10»11
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Vertikal ¥

(2) Was ist ein Nachbarsland von Indien?
(4) In Irak spricht man kurdisch und .... ?
(6) Dieses Salat ist in SUdamerika weit
verbreitet?

(8) Typisch chinesisches Gericht?

(10) In Spanien tanzen Menschen gerne?
(12) Es ist ein leckerer Saft aus
Passionsfrucht?

Horizontal p

(1) Wie heil3t das turkische Sesamgeback?
(3) In welchen Land isst man gerne Pizza und
Pasta?

(5) Typisch griechisches Gericht?

(7) Wie heiBt unser Verein?

(9) Typisch mexikanisches Getrank?

(11) Welche Sportart ist die beliebteste in
Deutschland?



Ausmalbild
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