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Hey zusammen!

Fiir die meisten von uns stellt das Uni-Leben einen neuen, erfrischenden
Lebensabschnitt dar. Dieser Abschnitt geht allerdings mit vielen
Herausforderungen einher. Eine dieser Herausforderungen, und das stellt
jede:rr Studierende frither oder spater fest (glaubt es uns!), ist das Kochen.
Standig Riihrei, Nudeln mit Pesto oder der Déner von nebenan sind dann doch
nicht das Gelbe vom Ei. Wir, das sind die #studentsofTUdarmstadt,
verschaffen Abhilfe und prasentieren das Kochbuch von Studierenden fiir
Studierende aus aller Welt. Der Name ist Programm! Insgesamt 30 regionale
sowie internationale Rezepte warten in diesem Kochbuch auf euch. Hessische,
ghanaische oder luxemburgische Rezepte, vom kleinen Snack bis zur ,Haute-
Cuisine“, von der Vorspeise bis zur Nachspeise - in diesem Buch findet ihr
alles, was euer Herz begehrt. Wir wiinschen euch frohes Kochen und ein noch
viel froheres Schnabulieren!

Eure #studentsof TUdarmstadt

Wenn ihr das Kochbuch gerne digital lesen mochtet, dann scannt bitte den QR-Code.

Hi there!

For most of us, life as a college student represents a new and refreshing phase
in our lives. However, this stage goes hand in hand with lots of challenges.
Sooner or later, every student will figure out (believe us!) that one of these
challenges is cooking. Eating scrambled eggs, pasta with pesto or take out
kebab every day is not quite fulfilling. We, the #studentsofTUdarmstadt
provide remedy with our cookbook - from students for students from all over
the world. The name says it all! This cookbook holds a total of 30 regional and
international recipes waiting for you to try them out. Hessian, Ghanaian or
Luxembourgian recipes, from snacks to “haute-cuisine”, from appetizers to
desserts - You will find everything your heart desires in these pages. We hope
you have fun cooking and even more fun snacking!

Your #studentsof TUdarmstadt
If you like to read the cookbook in English, please scan the QR code.




GEBRAUCHSANWEISUNG - SO KOCHT
IHR DIE REZEPTE NACH

* | So viele Portionen ergibt das Rezept

@ So lange braucht ihr, um das Gericht zuzubereiten

In diesem Land sind wir auf das Rezept oder Gericht gestofsen. Es
handelt sich also nicht um eine absolute Angabe; es ist gut moglich,
dass das Rezept oder Gericht auch in anderen Regionen oder
Landern eine wichtige Bedeutung hat. Wenn wir Rezepte nicht
eindeutig zuordnen konnten, dann haben wir sie als internationale
Rezepte markiert. Es sind auch typisch hessische Gerichte dabei!

ZUTATEN

Diese Zutaten benotigt ihr fiir das Rezept, ihr konnt einzelne Zutaten
nattirlich ersetzen oder variieren.

SO GEHT'’S

Hier erfahrt ihr, wie ihr das Rezept Schritt fiir Schritt zubereitetet. Die Fotos
konnen euch ebenfalls helfen.

Wer das Rezept fiir euch aufgeschrieben hat, erfahrt ihr auf der jeweils
rechten Seite. Jede:r Ambassador:in hat aufSerdem noch zusatzliche Tipps,
personliche Empfehlungen oder Hintergrundinfos zum Rezept fiir euch
aufgeschrieben - so kann nichts schief gehen!

ABKURZUNGEN UND MENGENANGABEN

g = Gramm

kg = Kilogramm

1 = Liter

ml = Milliliter

EL = Essloffel

TL = Teeloffel

Pck. = Packung /Packchen
cm = Zentimeter




INHALTSVERZEICHNIS

Avocado Toast mit Ei (USA)

Borschtsch (Ukraine)

Bouneschlupp (Luxemburg)

Brokkoli-Suppe (Deutschland)

Kochkise (Hessen)

Lachsrollchen mit Gemiise und Feta (Mediterran)
Sri Lanka Rolls (Sri Lanka)

Hauptspeisen

Croque Monsieur / Croque Madame (Frankreich)
Dresdner Handbrot (Deutsch)

Falafel-Wraps (International)

Fufu mit Erdnusssof3e (Ghana)

Gebratener Reis mit karamellisiertem Tofu (International)
Gefiillte Focaccia (Italien)

Gelbes Gemtise-Curry mit Reis (Indien)

Griine Sofse mit Ei und Kartoffeln (Hessen)

Judd mat Gaardebounen (Luxemburg)

Kniddele mat Speck (Luxemburg)
Linsen-Zwiebel-Pfanne (Italien)

Pierogi (Polen)

Rotes Linsen-Curry (Indien)

Sommerrollen mit Garnelen (Vietnam)

Spatzle mit PilzrahmsofSe (Deutschland)
Strammer Max (Deutschland)
Sifskartoffelsandwich (International)

Nachspeisen

Arme Ritter (International)

Hessisches Tiramisu (Hessen)

Karpatka - Polnischer Windbeutelkuchen (Polen)

Kotocz Slaski - Schlesischer Kisekuchen mit Streusel (Polen)
Litticher Waffeln "the special way" (Belgien)
Quarkpfannkuchen (Russland)




ZUTATEN

1 Zwiebel

1 Avocado

2 Tomaten

4 Scheiben
Schwarzbrot
Zitronen- oder
Limettensaft

2 Eier

Salz & Pfeffer

AVOCADO TOAST MIT EIl
ﬂ 2 Portionen @ 15 Minuten HES

SO GEHT'S

1.Gewtirfelte Zwiebeln in eine Schiissel geben.

2.Gewlrfelte Tomate hinzufligen.

3.Avocado entkernen und stampfen, danach in eine
separate Schiissel geben.

4.Die gewlrfelten Tomaten und Zwiebel in die
Schiissel mit der Avocado hinzugeben.

5.Salz, Pfeffer und Zitronensaft hinzugeben.

6.Brotscheiben toasten.

7.Eier pochieren.

8.Den getoasteten Toast mit der Avocadocreme
bestreichen.

9.Ei mit einer Kelle herausfischen und auf dem Toast
platzieren.

10.Je nach Geschmack das Ei mit Salz und Pfeffer

wirzen.

Guten Appetit!






ZUTATEN

1 mittelgrofde Rote
Bete

1 Karotte

1Zwiebel

3-4 Kartoffeln

1/4 Weifskohl

2 Tomaten
Smetana (Sour
Cream, kann durch
Speisequark ersetzt
werden)
Frithlingszwiebeln
Salz & Pfeffer

(optional andere
Gewlirze)

BORSCHTSCH
ﬂ 4 Portionen ® 55 Minuten I

SO GEHT'S

1.Rote Bete, Karotte und Zwiebel schilen und in
kleine Wirfel schneiden (Optional konnen diese
auch gerieben werden).

2.Kartoffeln schilen und wiirfeln.

3.Kohl zerkleinern.

4.Tomaten schilen* und plrieren (wahlweise auch
reiben).

5.Etwas Pflanzendl in die Pfanne geben und heif3
werden lassen. Karotten und Zwiebeln anbraten.
Sobald diese etwas angebraten sind, die Rote Bete
hinzufiigen und das Gemiise leicht anbraten.

6.Mit kochendem Wasser aufgiefSen. Wie fliissig die
Suppe sein soll, bleibt ganz dir tberlassen. 5
Minuten kochen lassen.

7.Kartoffeln zugeben und weitere 5 Minuten kochen
lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer (optional
anderen Gewlrzen) abschmecken.

8.Kohl hinzugeben und weitere 5 Minuten kochen
lassen.

9.Die ptirierten Tomaten hinzugeben und die Suppe
fertig kochen lassen (ca. 15 Minuten). Rote Bete,
Karotten und Kartoffeln sollen weich sein, der Kohl
kann etwas knackig sein. Suppe nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

10.Mit Speisequark und gehackten Frithlingszwiebeln
servieren.

*Ein einfacher Weg, um Tomaten zu schélen:
1.Schneide ein kleines "X" in den Boden jeder Tomate.
2.Lege die Tomaten in kochendes Wasser, bis sich die
Haut 16st (ca. 1 Minute lang).

3.Tauche die Tomaten in kaltes Wasser (idealerweise
in Eiswasser).

4.Schile das Gemiise.






ZUTATEN

1kg Bohnen

6 Karotten

6 Kartoffeln

1 grofde Zwiebel
50 g Speisestérke
100 ml Sahne
Salz & Pfeffer

2 1 Brithe

BOUNESCHLUPP

ﬂ 10 Portionen @ 60 Minuten =

SO GEHT'S

1.Bohnen in kleinere Stiicke schneiden und sie
anschliefSfend 5 Minuten in heifem Wasser
blanchieren.

2.Kartoffeln und Karotten schilen wund in
mundgerechte Stlicke schneiden.

3.Die Zwiebel ebenfalls zerkleinern und sie in einem
Topf mit Butter anschwitzen, sodass die
Zwiebelstiickchen eine briaunliche Farbe annehmen.

4.Bohnen, Karotten und Kartoffeln zu den
Zwiebelstiickchen hinzugeben und den Topfinhalt
mit der gesamten Briihe aufgiefsen.

5.Den Topfinhalt daraufhin fiir 45 Minuten kocheln

lassen.

6.Speisestirke mit kaltem Wasser anriihren und die
Speisestiarke-Mischung dem Topfinhalt
unterrihren.

7.Sahne hinzufiigen und die fertige Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Guten Appetit!






BROKKOLI-SUPPE

ﬂ 4 Portionen @ 30 Minuten .

ZUTATEN SO GEHT'S

Ca. 600 g Brokkoli 1.Schneide die Zwiebel und den Knoblauch in kleine
3 Kartoffeln Stiicke. AnschliefSend britst du diese in einem
Gemiisebriihe ausreichend grofen Suppentopf mit etwas Ol an.

1 Zwiebel 2.Gib danach einen Liter Wasser mit Gemiisebriihe
2 Zehen Knoblauch und einem Essloffel Olivendl dazu und erhitze es.
1EL Olivenol Schneide die Kartoffeln und den Brokkoli in Stiicke
200 g Sahne und koche die Zutaten in der Suppenbriihe weich.

3 Brotchen / Toast 3.Solange die Suppe kocht, kannst du die drei
Brotchen bzw. den Toast in kleine Stiicke
schneiden. Die Stiicke rostest du dann in der Pfanne

an.

4.Wenn die Kartoffeln weich sind, ptirierst du alles im
Topf mit einem Piirierstab.

5.Abschliefend gibst du noch 200 g Sahne dazu, lasst
die Suppe erneut aufkochen, wiirzt nach
Geschmack und fertig ist die Suppe.




CARO

Die Brokkoli-Suppe ist
ein schnelles und
einfaches Rezept, das
in der stressigen
Klausurenphase eine
super Alternative zu
Nudeln mit Pesto
bietet oder bei einem

entspannten
Kochabend eine
leckere Vorspeise sein
kann.




ZUTATEN

300 g Handkése
(Harzer Roller)

ca. 100-150 g Butter
200 g
Sahnefrischkise
0,125 1 Sahne

1 Becher Schmand
oder Créme fraiche
1knappen TL
Natron

1-2 Teeloffel
Kiimmelkoérner

KOCHKASE

ﬂ 4 Portionen @ 25 Minuten ﬂ

SO GEHT'S

1.Gib zuerst die Butter, den Frischkéise, die Sahne und
den Schmand in einen ausreichend grofen und
hohen Topf (die Masse schdumt spiter auf) und
anschliefSend den gewirfelten Handkése obendrauf.
Erwéarme den Topf vorsichtig.

2.ACHTUNG: Lasse es nicht zu schnell zu heifd
werden und rihre immer wieder um, damit es nicht
anbrennt!

3.Wenn der Kése geschmolzen und alles zu einer
gleichméfSigen Masse geworden ist, rihre das
Natron unter. Beachte dabei, dass es durch das
Natron stark schdumt.

4.Lass alles nach dem Unterriihren noch einmal kurz
aufkochen und nimm den Topf vom Herd. Gib den
Kimmel dazu, mische ihn unter und fualle den
Kochkiése in eine Schiissel um.

5.Zum Abkithlen kannst du den Kochkidse mit
Frischhaltefolie bedecken, damit sich keine Haut
bildet.







LACHSROLLCHEN MIT
MEDITERRANEM SALAT

ﬂ 1 Portion @ 15 Minuten ﬁ

SO GEHT'S

ZUTATEN

Fir den mediterranen Mediterraner Salat:
Salat: 1.Zucchini, Paprika, Salatgurke und Tomate wiirfeln.

1 Zucchini

1 Paprika

1 Tomate

1 Salatgurke
Oliven
Schafskise
Olivenol
Salz

Fiir den Tomatensalat:

Tomaten

Rote Zwiebeln
Mozzarella
Petersilie oder
Schnittlauch
Salz & Pfeffer

2.Paprika und Zucchini in einem Wok (alternativ in
einer Pfanne) in Olivenol andiinsten.

3.Leicht salzen.

4.So lange auf mittlerer Hitze diinsten, bis die
Zucchini leicht braun werden.

5.Zucchini und Paprika in eine Schale geben und
Salatgurke, Tomate und geschnittene Oliven
untermischen.

6.Schafskise dariiber verteilen.

Tomatensalat:
1.Tomaten und Zwiebeln in Scheiben schneiden.
2.0livendl dritber geben.
3.Mit Petersilie oder Schnittlauch verfeinern
4.Je nach Geschmack mit Salz und Pfe

Lachsroéllchen:

Fir die Lachsrollchen:
e Riucherlachs
e Frischkise







ZUTATEN

1kg Rindergulasch
4 grofde Kartoffeln
1 grofde Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer
(daumengrofd)
Sonnenblumendl
zum Frittieren

1 Packung
Teigblatter fiir Rolls
mit 40 Blattern

1 gehéufter TL Salz
1 EL Zitronenséure
/ halbe Zitrone

1 EL Tomatenmark
2 EL Currypulver
gerostet, aus Sri
Lanka (gibt es in
tamilischen
Geschéften, sehr
scharf, kein gelbes
Currypulver! )

2 Becher
Paniermehl

4 Eier

SRI LANKA ROLLS

ﬂ 13 Portionen @ 120 Minuten .

SO GEHT'S

1.Kartoffeln mit Schale in einem Topf mit Wasser
kochen.
2.Kartoffeln aus dem Topf nehmen und schélen,
anschliefSend in Wirfel schneiden und in eine
Schiissel geben.
3.Fleisch klein schneiden, waschen und in eine
Schiissel geben.
4.Zwiebel, Knoblauch und Ingwer wiirfeln.
5.In eine grofRen Pfanne 1 EL Ol geben und Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer andiinsten.
6.Klein geschnittenes Fleisch in die Pfanne geben und
einkochen (ca. 30 Minuten).
7.Gewlrze, also Currypulver und Salz, sowie
Tomatenmark hinzufiigen.
8.Ganz wichtig: kein Wasser hinzufiigen! Wenn dann
nur sehr wenig, bis zu maximal 3 EL.
9.Nachdem das Fleisch eingekocht ist, werden nun die
Kartoffeln hinzugeftigt.
10.Alles miteinander in der Pfanne vermischen.
11.Zitronensdure oder Zitronensaft in die Pfanne
hinzugeben.
12.Pfanne vom Herd nehmen und abkiihlen lassen (ca.
30 Minuten).
13.Auf der Arbeitsfliche ein grofdes Schneidebrett
auflegen und darauf ein Teigblatt ausbreiten.
14.In eine Ecke des Teigblatts 1 EL des Fleisch-
Kartoffel-Gemisch legen.
15.Nun das Teigblatt von der Ecke aus mit dem Belag
bis zur gegentberliegenden Ecke rollen und am
Ende die beiden offenen Enden zuklappen.
16.Mit dieser Roll- bzw. Falttechnik alle Rollen
vorbereiten.



17.Zwei Teller vorbereiten: in ein Teller Eier
aufschlagen und in den anderen Teller Paniermehl

schiitten.

18.Die Rolle soll zuerst im Eier-Gemisch mariniert und
anschliefSend in Paniermehl gewilzt werden, durch
das Eier-Gemisch bleibt das Paniermehl an der Rolle
haften.

19.Wenn alle Rollen so vorbereitet sind, einen Topf mit
reichlich Ol zum Frittieren erhitzt.

20.Je nach Topfgrofie konnen 3-4 Stick auf einmal
frittiert werden. Dabei sollen sie, wenn das Ol heif
genug ist, kurz reingelegt werden und regelmafSig
geschwenkt werden. Nach kurzer Zeit, wenn die
Panade goldbraun ist (ca. 2 Minuten), kdnnen die
Rollen rausgeholt und serviert werden.

21.Essen geniefden!

SHARMILA

Das ist mein Favourit
Snack aus Sri Lanka,
er darf auf keiner
tamilischen Feier als
Vorspeise fehlen.

Tipp: falls nicht alle
Rollen auf einmal
aufgebraucht werden
sollten, kann man die
marinierten Rollen vor
dem Frittieren
einfrieren und zu
einem anderen
Zeitpunkt wieder
zubereiten.

Auf meinem YouTube
Kanal "Sharmila Priya"
findet ihr ein
Kochvideo dazu, wo
ich alles genau zeige.
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ZUTATEN

8 Scheiben Brioche,
Butter- oder
Sandwichtoast

4 EL korniger Senf
4 Eier

4 Scheiben
Schmelzkise

8 Scheiben
gekochter Schinken
Wahlweise 4
Ananasringe

CROQUE MONSIEUR /
CROQUE MADAME

ﬂ 4 Portionen @ 10 Minuten ' '

SO GEHT'S

1.Den Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze bei
180 °C).

2.Die Brioche-Scheiben kurz von beiden Seiten in
einer Pfanne anrosten.

3.4 Scheiben Brioche mit je einer Scheibe
Schmelzkise belegen und dann jeweils 2 Scheiben
Schinken draufgeben. Den Schinken zudem mit
einem Essloffel kornigem Senf einstreichen.
Wahlweise kann die Brioche-Scheibe auch noch mit
einem Ananasring belegt werden.

4.Die (ibrigen 4 Brioche-Scheiben draufsetzen und die
fertigen Croque Monsieurs auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech fiir 5 Minuten in den Ofen
schieben.

5.Fir die Croque Madames in der Zwischenzeit 4
Spiegeleier braten und diese dann auf die fertigen
Croque Monsieurs legen.

Guten Appetit




STEVEN

Fun-Fact: Das Croque
Monsieur wurde
erstmals im Jahre 1910
auf einer Speisekarte
in einem
franzosischem Café in
Paris erwahnt.

16




DRESDNER HANDBROT

f] 1Brot CL) 120 Minuten R

ZUTATEN SO GEHT'S

Fir den Teig 1.Vermische Mehl, Salz und Hefe und gib das
e 500 g Weizenmehl Mineralwasser dazu. Am besten eignet sich
e 1 Wirfel Frischhefe lauwarmes bis leicht erwidrmtes Wasser, damit die
e 300 ml Hefe besser arbeiten kann.

Mineralwasser 2.Lass das Gemisch wenige Minuten ruhen.
e 1Prise Salz 3.Mixe die Komponenten zusammen und lass den
Teig ca. 1 Stunde gehen.

Fillungsideen 4.Heize den Ofen auf 240 °C vor.

* 150 g Kase 5.Teile den Teig in zwei Hélften. Die eine Hélfte rollst
oL bese du aus.

Champignons
e 200 g Sour Cream

6.Fille den Fladen mit den Fillungsideen.

7.Roll die andere Teighélfte aus und lege sie auf die
Fillung. Driick den Teig ordentlich an den Seiten
zusammen.

8.Du kannst zum Erzeugen von Sollbruchstellen fiir
spater kleine Einschnitte im Teig vornehmen, um
die Portionen zu markieren.

9.Backe das Brot fiir 20-25 Minuten.




RICHARD

Das Dresdner
Handbrot habe ich aus
meiner Heimat
mitgebracht. Bei uns
ist dies ein beliebtes
Essen auf
Weihnachtsmarkten
oder bei Festivals. Es
ist sehr energiereich
und perfekt geeignet,
wenn man sonst nicht
viele Gelegenheiten
hat, am Tag zu essen.
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ZUTATEN

4 Scheiben Tortilla-
Brot

1 Pck. Falafelmehl
150 ml kochendes
Wasser

1 Kopf Eisbergsalat
3-4 Tomaten

1 Gurke

1 Zwiebel

1EL
Knoblauchsauce
Speisedl zum
Anbraten

FALAFEL-WRAPS

l“ 4 Portionen @ 25 Minuten @

SO GEHT'S

1.Bereite das Falafelmehl vor, indem du 150 ml
kochendes Wasser auf das Mehl gibst. Verriihre die
Mischung und lass sie 15 Minuten stehen.

2.Wiahrend du wartest, kannst du schon das Gemiise
klein schneiden.

3.Forme aus dem Falafelmehl Bratlinge, indem du
runde Klumpen formst, die du dann platt driickst. Es
sollten ca. 20 Bratlinge entstehen.

4.Gib die Bratlinge in die Pfanne und brate sie, bis sie
beidseitig goldbraun werden.

5.Gebe die Tortillas fur ca. 5 Minuten in den Ofen,
damit sie warm, aber noch nicht kross werden.

6.Nimm die Tortillas aus dem Ofen, bestreiche sie mit
1 EL Knoblauchsauce und gib Gemiise und Falafel
dazu.

7.Rolle die Tortillas zu Wraps. Achte darauf, dass dies
schwerer werden kann, je ldnger die Tortillas bereits
drauf3en liegen.




RICHARD

Eines meiner
Lieblingsgerichte, um
Gemisereste zu
verbrauchen. Die
Falafel sind sehr
proteinreich. Perfekt
geeignet fir
zwischendurch oder
to-go.
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ZUTATEN

4-5EL Ol

4 Hihnchen-
unterschenkel
100g Kartoffel-
pireepulver

100g Kartoffelmehl
2-3 EL
Erdnusscreme
(ohne
Erdnussstiicke)

3 kleine Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
3 grofse Tomaten
1rote Spitzpaprika
2-3 Lorbeerblitter
5 Okraschoten

1 TL Zitronensaure

FUFU MIT ERDNUSSSOSSE

‘H 4 Portionen @ 60 Minuten =

SO GEHT'S

1.Gemtise waschen und klein schneiden.

2.In einem grofRen Kochtopf Ol erhitzen,
anschliefSend Hahnchenschenkel darin unmariniert
auf niedere Stufe fiir ca. 10-15 Minuten anbraten.

3.Wiéhrenddessen das klein geschnittene Gemiise
(Zwiebeln, Paprika, Tomaten, Knoblauch) in einem
Mixer geben und pirieren.

4.Das piirierte Gemdiise in den Kochtopf zum Fleisch
hinzugeben und nun mit Salz, Pfeffer, Chili,
Paprikapulver und Lorbeerblédtter wiirzen, danach
etwas Wasser hinzugeben.

5.Fir  intensivere = Farbe  und  Geschmack
Tomatenmark und Erdnusscreme hinzugeben und
alles aufkochen lassen.

6.Zum Schluss Okraschoten in den Topf hinzufiigen
und etwas Zitronensdure hinzugeben, damit es
weniger schleimig wird.

150 ml Wasser
3-5 EL 7.Nun in einem kleineren Kochtopf vorab eine 1:1-
TermEiETmETk Mischung fiir das Fufu vorbereiten: 1 Packung
Kartoffelptiree (100 g) und Kartoffelmehl (100 g) mit
Gewiirze: etwas Wasser zusammen mischen. Erst nach dem
e Paprikapulver Mischen aufkochen und regelméaflig kraftig zu einer
edelstfd fester Masse rithren, optional etwas Salz
o Chiliflocken hinzufiigen.

o Salz & Pfeffer 8.Nachdem es wie Kartoffelptiree aufgekocht ist, kurz
abkiihlen lassen und mit den Handen zu einem Ball
kneten und formen.

9.Fufu-Ball mit der Sof3e und einem
Hahnchenschenkel auf einem Teller platzieren und
mit der Hand essen.

10.Essen geniefden!




SHARMILA

Ich wollte unbedingt
dieses Gericht ins
Kochbuch integrieren,
weil es echt lecker
schmeckt und mal was
anderes ist. Dieses
Gericht habe ich auch
auf meinem YouTube-

Kanal ,Sharmila Priya“

in einem Kochvideo
mit einem
anschliefSendem
Taste-Test
vorgestellt.




ZUTATEN

200 g Reis
Tiefkiihlgemtise

1 Block Tofu Natur
etwas
Agavendicksaft
etwas Sojasofse
etwas Scharfe Sofde
1 Hand voll
Rostzwiebeln
Speiseol

GEBRATENER REIS MIT
KARAMELLISIERTEM TOFU

ﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten @

SO GEHT'S

1.Koche den Reis.

2.Gib den Block Tofu in eine Pfanne und lass ihn
etwas anbraten. Nachdem er halb durch ist, gib
etwas Agavendicksaft auf ihn.

3.Lass den Tofu von beiden Seiten karamellisieren, bis
er goldbraun ist. Zerteile danach den Block Tofu in
kleine Wiirfel.

4.Brate das Tiefkiihlgemdtise an.

5.Gib Reis, Tofu und Gemise auf einen Teller und
garniere es wahlweise mit Rostzwiebeln, Sojasofde
oder scharfer Sof3e.




RICHARD

Zunichst hat es mich
uberrascht, wie gut
karamellisierter Tofu
schmeckt. Die Siifse
harmoniert
wunderbar mit der
Schirfe von der Sofse.
Ich esse dieses
Gericht gern nach
dem Sport.
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GEFULLTE FOCACCIA

‘H 4 Portionen @ 60 Minuten ' .

ZUTATEN SO GEHT'S

Fir den Teig: 1.Stelle zunachst den Hefeteig her: Dazu 16st du die
e 500 g Mehl Hefe in lauwarmem Wasser auf. Gib das Mehl, das
e 250 ml Wasser Salz und das Ol hinzu und knete den Teig zu einer
» 30 g frische Hefe gleichmafSigen Masse. Alternativ kann man den Teig
e 3 EL Olivenol auch mit einer Kiichenmaschine kneten. Um den
* 1Prise Salz Teig gehen zu lassen, decke die Schiissel ab und

stelle sie an einen warmen Ort, lasse ihn mindestens

Fir die Fillung: eine Stunde in einer warmen Umgebung gehen.

» 100 g getrocknete
Tomaten
400 g Emmentaler
200 g gekochter
Schinken

2.Rolle die Hélfte des Teiges auf einem Backblech ca.
einen halben Zentimeter dick aus.

3.Schneide das Gemiise in feine Scheiben und verteile
es zusammen mit dem Kise, dem Schinken und den
Gewtirzen auf dem Teig. Nicht wundern, die Fiillung
kommt dir bestimmt viel vor! Damit die Focaccia
aber nicht zu trocken wird, solltest du schon viel
Belag verteilen.

4.Rolle die zweite Halfte des Teigs aus und lege sie auf
das Gemitise. Verknete die Enden miteinander,
bepinsle den Teig mit Ol und streue etwas grobes
Salz dartber.

5.Backe die Focaccia bei 180° C fiir 40 min bis das
Fladenbrot goldbraun ist.

Paprika
Rosmarin
Majoran
Olivenol zum
Backen

P.S.: Fir eine vegetarische Focaccia kannst du einfach
mehr Gemiise verwenden.




CARO

Die gefiillte Focaccia
schmeckt nicht nur
sehr lecker, sondern
kann durch die
handliche Form auch
super als Snack fir
das nachste Picknick
im Herrngarten
eingepackt werden.
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ZUTATEN

250 g Basmati Reis
50 ml Sahne
2-3ELOI

1/2 Pck.
Champignons

1-2 Karotten

1 Spitzpaprika rot
1 handvoll Griine
Bohnen

etwas Brokkoli

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 halbe Gelbe
Paprika

1 halbe Zucchini

GELBES GEMUSE-CURRY
MIT REIS

ﬂ 4 Portionen @ 60 Minuten &

SO GEHT'S

1.Gewaschenen Reis aufkochen, Salz hinzugeben.

2.Gemiise zerkleinern.

3.Zwiebeln anbraten und Knoblauch hinzugeben,
gelegentlich umrthren.

4.Karotten, Zucchini, Brokkoli, Bohnen, Paprikas
hinzugeben.

5.Gemtise aufkochen lassen und gelegentlich
umrihren.

6.Sahne in die Pfanne geben.

7.Wenn das Gemise weicher geworden ist, Gewlirze
hinzugeben.

8.Champignons hinzugeben.

9.Gekochten Reis entweder getrennt als Beilage
servieren oder zum Curry untermischen.

10.Essen geniefden!

Gewlirze:
e 1TL Gemiisebriihe
e 1Prise gelbes Curry
Pulver
e Salz & Pfeffer
e Chiliflocken
(optional)




SHARMILA

Dieses Gericht ist
sehr einfach und
variabel fiir jede:n von
euch. Es hat mir sehr
geholfen wiahrend der
Klausurenphase etwas
Unkompliziertes und
Leckeres zu kochen,
vor allem bei wenig
Zeit. Fir die
Fleischliebhaber:innen

kann man optional

auch zuerst Hahnchen

in der Gemisepfanne
anbraten.
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ZUTATEN

500 g griechischer
Joghurt

250 g Schmand

6 Eier

4 Pellkartoffeln

4 EL
Sonnenblumenol

1 EL Kriuteressig
Salz & Pfeffer
Zucker

1 TL Senf

150 g Frankfurter
Krauter (Kerbel,
Petersilie,
Schnittlauch,
Sauerampfer,
Kresse, Pimpernelle,
Borretsch)

GRUNE SOSSE MIT EI UND K
ARTOFFELN

Lk

ﬂ 4 Portionen @ 35 Minuten ‘%‘;‘

SO GEHT'S

1.Alle Zutaten bereitstellen, die Pellkartoffeln mit der
Schale je nach Grofse ca. 20 bis 25 Minuten kochen.
Die Eier ca. 8 Minuten hart kochen. Die
Pellkartoffeln und Eier schilen. Die Krauter
grindlich waschen und mit einem Kiichentuch
trocknen.

2.Zwei Drittel der Krduter im Mixer mit einem
Teeloffel Salz piirieren. Die restlichen Kriuter mit
einem Messer fein klein schneiden

3.Drei Eier halbieren und das Eigelb mit dem Essig, Ol,
Senf, Zucker und etwas Pfeffer cremig rihren. Die
purierten Krduter, Schmand und Joghurt dazu
geben und verriihren. Das Eiweif3 klein wiirfeln und
unter die Kriutersauce rithren und mit etwas Salz
abschmecken.

4.Die griine Sauce mit ein paar Krdutern bestreuen
und zu den Pellkartoffeln und den restlichen Eiern
servieren.

Guten Appetit!




STEVEN

Fun-Fact: Wusstet ihr,
dass die Frankfurter
griine SofSe, auch
Frankfurter "Grie Sof3"
genannt, ein
spezielles Produkt ist,
welches laut EU-
Verordnungen ein
Rezept mit
geschiitzter
geographischer
Angabe ist?
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ZUTATEN

1kg Schweinekamm
420 g Saubohnen
90 g Butter

90 g Mehl

600 ml Kochwasser
vom
Schweinekamm
Salz & Pfeffer
Bohnenkraut
getrocknet
Lorbeerblatter

JUDD MAT GAARDEBOUNEN

‘H 4 Portionen @ 150 Minuten

SO GEHT'S

1.Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

2.Den Schweinekamm im Wasser mit Salz und 2
Lorbeerbléttern flir 2 Stunden kocheln lassen.

3.In einem anderen Topf Butter erhitzen und
schmelzen lassen. Das Mehl hinzufiigen und
anschwitzen lassen. Nach und nach das Kochwasser
vom Schweinekamm hinzufligen und dabei stindig
im Topf rithren bis die Sofde eindickt. Danach die
Sahne, das Bohnenkraut, Pfeffer und etwas Salz
unterriihren und vermengen.

4.Saubohnen waschen und abtropfen lassen und zur
fertigen Sofde hinzugeben. Die Saubohnen
zusammen mit der Sofe auf niedriger Hitze kdcheln
lassen.

5.Den fertigen Schweinekamm in Scheiben schneiden
und ihn zusammen mit den Saubohnen und der
Sofse servieren.

Guten Appetit!




STEVEN

Fun-Fact: Das Rezept
stammt urspriinglich
aus einem kleinen
luxemburgischen Dorf
namens Gostingen im
Osten des Landes,
welches Stand 2022
489 Einwohner:innen
hat.
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ZUTATEN

Ein alter Laib Brot
350 g Mehl

200 ml Milch

3 Eier (Grofse M)
300 g gerducherte
Speckwiirfel

250 ml Sahne

Salz

KNIDDELE MAT SPECK

‘H 4 Portionen @ 90 Minuten

SO GEHT'S

1.Brot (ohne Kruste) in kleine Stiicke schneiden. Die
Stiicke mit der Milch und einer Prise Salz
vermengen. Die Mischung fiir zwei Stunden ruhen
lassen und dann das Mehl mit einem Kochloffel der
Masse unterheben. Danach die 3 Eier hinzugeben
und die verschiedenen Zutaten gut vermengen,
sodass ein zahflissiger Teig entsteht.

2.Einen Topf mit heifSem Salzwasser aufsetzen.

3.Um die Kniddelen zu formen, mit zwei kleinen
Loffeln etwas Teig aus der Schiissel nehmen und
kleine Kiigelchen formen. Die Kigelchen dann ins
kochende Wasser geben. Wenn die Kniddelen an
der Wasseroberfliche schwimmen, mit einem
Schauml6ffel aus dem Topf nehmen.

4.Fir die SofSe die Butter in einer Pfanne erhitzen und
die Speckwirfel in der Butter knusprig anbraten.
Die Hitze reduzieren und die Sahne dem knusprigen
Speck unterriihren.

5.Die fertige Speck-Rahm-Sauce tiber die Kniddelen
giefSen und vermengen.

Guten Appetit



Fun-Fact: Die
luxemburgischen
Kniddelen mit Speck
geniefst man am
besten mit Apfelmus
oder mit
luxemburgischem
Senf.

i\

\
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LINSEN-ZWIEBEL-PFANNE

‘H 1 Portion @ 10 Minuten ' '

ZUTATEN SO GEHT'S

 Linsen (vorgekocht) 1.Zwiebeln in Raps6l anbraten.
e Rote Zwiebeln oder 2.Linsen hinzugeben.
Schalotten 3.Kurz zusammen aufkochen lassen.
e Rapsol 4.Mit Salz und Pfeffer verfeinern.
o Salz & Pfeffer

Guten Appetit!




NICOLE

Diese Linsen-
Zwiebelpfanne ist der
Grund, wieso ich
Zwiebeln lieben
gelernt habe. Es ist
ein leichtes, sehr
gesundes Gericht, das
lange satt halt und zu
100% made-by-my-
Italian-grandmother
ist.
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ZUTATEN

Fir die Fillung:

e Ca. 250 g Twarog
(polnischer Quark/
korniger Frischkise)
Ca. 500 g Kartoffeln
Ca. 200 g Feta-Kase
2 grofSe Zwiebeln
Salz & Pfeffer
Wirze (z.B. Maggi)
Butter zum
Anbraten

Fir den Teig:

e 1Ei
Ca. 500 g Mehl
Ca. 250 ml warmes
Wasser
1EL Ol
1 TL Salz

Serviert mit:
o Gediinsteten
Zwiebeln
e Saurer Sahne oder
Joghurt

PIEROGI

l“ 5 Portionen @ 120 Minuten Q

SO GEHT'S

1.Ei, Mehl, Wasser, Ol und Salz zu einem
ebenmaéfsigen Teig verkneten und 30 Minuten ruhen
lassen.
2.Kartoffeln schélen, in grobe Wiirfel schneiden und
in Salzwasser kochen.
3.Zwiebeln in kleine Wiirfelchen schneiden und in
Butter andinsten.
4.Kartoffeln zusammen mit dem Quark, Feta und den
Zwiebeln zerstampfen und mit Pfeffer und Maggi
abschmecken.
5.Den Teig in drei Teile teilen und einen Teil auf einer
bemehlten Fliche mit einem Nudelholz ausrollen.
6.Ein sauberes Geschirrtuch bereit legen und mit
einem Glas oder dhnlichem ca. 8 cm breite Kreise
ausstechen.
7.Mit einem Loffel die Kartoffelmasse auf die Kreise
portionieren und genug Abstand zum Rand lassen
(ca. 0,5-1 cm).
8.Den Teig anschliefSen so um die Fiillung falten, dass
ein gefillter Halbkreis entsteht und den Rand
zusammendricken. Achte darauf, dass der Rand gut
geschlossen ist, damit die Pierogi spiter beim
kochen nicht aufgehen.
9.Die fertigen Pierogi auf das Geschirrtuch legen,
damit sie nicht ankleben und den Vorgang mit allen
Teigteilen =~ wiederholen, bis die  gesamte
Kartoffelmasse aufgebraucht ist.
10.Salzwasser in einem grofen Topf zum Kochen
bringen und anschliefSend so weit reduzieren, dass
es nur noch leicht kochelt (sonst besteht die Gefahr,
dass die Pierogi zerfallen).



11.Die  Pierogi portionsweise (ca. 10  Stick)
nacheinander in den Topf geben und so lang
kochen, bis sie an die Oberfliche schwimmen.
Danach noch 5 Minuten kocheln/ziehen lassen und
aus dem Wasser herausnehmen. Den Vorgang mit
allen Pierogi wiederholen.

Serviert werden die Pierogi mit in Butter gediinsteten

Zwiebeln oben drauf und Saurer Sahne oder Joghurt
dazu.

KATHRIN

Eines meiner liebsten
Gerichte der
polnischen Kiiche und
der Aufwand lohnt
sich auf jeden Fall!
PS: Wenn etwas tibrig
bleibt, kann man die
Pierogi problemlos
einfrieren und zu
SHISHEYENS ¢S
Zeitpunkt in der
Mikrowelle warm
machen oder in der
Pfanne anbraten.




ZUTATEN

200 g rote Linsen

1 Dose Kokosmilch
150 ml
Gemiisebriihe

1 Prise Salz

1 Prise weifser
Pfeffer

1 Prise
Cayennepfeffer

1 Prise Zimt

1 Prise
Paprikapulver
Currypulver
wahlweise Reis oder
Naan Brot
wahlweise Gemiise
oder Friichte

ROTES LINSEN-CURRY

l“ 5 Portionen @ 120 Minuten &

SO GEHT'S

1.Bereite die Gemiisebriihe vor, indem du 1 TL Pulver
in 150 ml kochendem Wasser 16st.

2.Gib die Gemiisebriihe, die Kokosmilch und die roten
Linsen in einen Topf und bring das Gemisch zum
Kochen. Achte darauf, dass dir die Briihe nicht
iberkocht, indem du regelméfSig umrihrst.

3.Sobald die Konsistenz samiger wird, gibst du Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer und Paprikapulver dazu.

4.Gib so viel Currypulver dazu, bis das Curry eine
gelbe Farbe bekommt.

5.Zum Abschluss gibst du eine Prise Zimt hinzu. Das
bindet das Curry und sorgt fir einen komplexeren
Geschmack. Schmecke auf jeden Fall das Curry ab,
ob die Gewiirzkombination fiir dich so in Ordnung
ist, oder ob du nachwiirzen willst.

6.Bereite dir entweder Reis oder Naan Brot als Beilage
zu. Wahlweise kannst du dir auch zuséitzlich
Gemdtise fiir eine herzhafte Beilage braten oder Obst
fir eine stfSe Beilage schneiden.



RICHARD

Ein indischer
Klassiker. Die Vielfalt
an Gewirzen bringt
dieses Gericht
deutlich zur Geltung.
Gern kann auch mit
dem Curry
experimentiert
werden und zum
Beispiel Kartoffeln
oder weitere Gewtiirze
aus Fachgeschéiften

hinzugefiigt werden.




ZUTATEN

Reispapier
Erdnusssauce
Sriracha SofSe
Gemiisebrithepulver
Glasnudeln
Eisbergsalat

1 Karotte

1/4 Gurken
Garnelen

2 EL Ol

SOMMERROLLEN MIT
GARNELEN

ﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten

SO GEHT'S

1.150 ml Wasser in einem Topf erhitzen und
Gemusebrithe hinzugeben, Glasnudeln darin
kochen.

2.Garnelen in einer Pfanne mit Ol anbraten.

3.Gemtise waschen und in Streifen schneiden.

4.Reispapier mit kaltem Wasser anfeuchten und auf
einem grofsen Teller ausbreiten.

5.Den Fisbergsalat an einen Rand des Reispapiers
legen, das restliche Gemiisen auf dem Eisbergsalat
platzieren.

6.Glasnudeln auf das Gemiise legen und die Rolle
einrollen.

Reispapier richtig einrollen:

1.Am vorderen Rand mit dem Belag die seitlichen
Enden zur Mitte hin zusammenfalten und somit
zuklappen.

2.Den vorderen Rand nur bis zur Mitte hin mit
eingeklappten Seiten einrollen.

3.Zwei Garnelen vor der eingerollten Rolle auf dem
freien Bereich in der Mitte des feuchten Reispapiers
hinlegen.

4.Die Rolle zum hinteren Rand nun weiterrollen,
sodass die Garnelen mit dem Reispapier komplett
eingewickelt sind.

5.Die Sommerrolle mit Erdnusssauce oder Sriracha-
Sofse geniefden, gerne als Dip servieren oder direkt
auf dem Belag auftragen.



SHARMILA

Ich finde
Sommerrollen kann
man mit allem
befillen, worauf man
eben Lust hat. Es ist
auch ein prima
Abnehm-Tipp, um
weniger zu Essen,
weil man einfach
weniger befillen
kann. Trotzdem kann
man alles essen, was
man mochte.




ZUTATEN

400 g frische
Spatzle oder 200 g
getrocknete Spatzle
250 g Champignons
1 Pck. Schlagsahne
1Zwiebel
Gemusebrithe-
Pulver

Salz & Pfeffer

Ol zum Anbraten

SPATZLE MIT
PILZRAHMSOSSE

ﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten -

SO GEHT'S

1.Schneide die Pilze in Scheiben und die Zwiebeln in
kleine Wiirfelchen.

2.Koche die Spéatzle nach Anleitung in Salzwasser.

3.Gib etwas Ol in eine Pfanne oder einen Topf und
brate die Pilze darin an. Gib nach einigen Minuten
die Zwiebeln dazu und brate diese ebenfalls an.

4.Wiirze die Mischung etwas mit Salz und Pfeffer und
gib anschliefdend die Sahne dazu.

5.Koche alles auf und gibt etwas Gemdiisebrithe und
Gewlirze deiner Wahl dazu.

6.Schmecke die Sofse abschliefsend ab, lass sie fiir ein
paar weitere Minuten ziehen und serviere sie mit

N
@



KATHRIN

Bei diesem Gericht
geht mein
schwabisches Herz

auf. Es ist cremig,

super lecker und fir
alle Pilz-Fans ein
muss! Fiir die
Fleischliebhaber:innen
unter uns kann man
auch ein paar
Hahnchenstreifen
dazu servieren.




ZUTATEN

2 Eier

Toast oder Brot
Butter oder eine
pflanzliche
Alternative
Gewlirzgurken oder
Salatgurken
Tomatenscheiben
Salatblatter
Kéaseaufschnitt
Evtl. Wurst

STRAMMER MAX

‘H 1 Portion @ 5-10 Minuten -

SO GEHT'S

1.Butter in der Pfanne schmelzen lassen.

2.Ein Rihrei zubereiten und salzen.

3.Brot oder den getoasteten Toast mit Butter oder
Margarine bestreichen.

4.Das belegte Brot/Toast je nach Belieben belegen.

5.Spiegelei auf dem fertigen Brot platzieren.

6.Je nach Geschmack mit Pfeffer oder Chili geniefSen.

Guten Appetit!




NICOLE

Spiegelei aufgepeppt:
Wer dem Spiegelei
den letzten Schliff

geben will, der
verpasst ihm in der
"Strammen-Max"-

Version das ultimative

Upgrade. Energie
spendend und
sattigend!
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SUSSKARTOFFEL-SANDWICH

‘H 4 Portionen @ 60 Minuten @

ZUTATEN SO GEHT'S

Eine Packung 1.Schéle die SiifSkartoffeln und schneide sie in 1,5-2
Vollkorn-Toast cm dicke Scheiben.

2-3 grofde 2.Rihre die Marinade aus Olivenodl, Agavendicksaft,
StifSkartoffeln Salz und Pfeffer an.

2Pck./350 g 3.Lege die SiifRkartoffeln fir 10-15 Minuten in der
Cheddar Marinade ein. In der Zeit kannst du den Backofen
250 g Blattspinat schon mal vorheizen (200° C, Ober-/Unterhitze)
Mayonnaise und die Zwiebeln anbraten. Schneide sie dazu in
Scharfe halbe Ringe und brate sie in Ol an, bis sie durch
Sofsen/Gewlirze, sind.

z.B. Tabasco, Chili,
Sriracha, ...
Olivenol

4.Wenn die 10-15 Minuten zur Marinade der
Siafskartoffeln um sind, verteile diese auf einem
Backblech und gare sie fiir ca. 20-25 Minuten im
Backofen. Fiir spiilfaule Koch:innen empfiehlt es
sich hier eine Ol-undurchlissige Alternative zu
Backpapier zu verwenden, um das Backblech sauber
zu halten. :)

5.Wiahrend die Zwiebeln in der Pfanne braten und die
Sifskartoffeln im Ofen garen, kannst du schon
einmal das Brot vorbereiten. Mische zunichst die
Mayonnaise mit der scharfen SofSe. Hier kann jede:r
nach Geschmack entscheiden, wie scharf es sein
soll. Bestreiche die einzelnen Scheiben mit der
Mayonnaise.

6.Belege den Toast aufSerdem mit je einer Scheibe
Cheddar.

7.Dlinste den Spinat an, wenn die Zwiebeln fertig
sind. Das geht relativ schnell, in der verbleibenden
Zeit kannst du die Zwiebeln auf dem Toastbrot
verteilen. Mache das Gleiche dann am Ende mit dem
Spinat.

Agavendicksaft
Salz & Pfeffer




9.Bis die Toasts fertig vorbereitet sind, sind
vermutlich auch die SufSkartoffeln fertig. Wenn du
mit einer Gabel in die Siifskartoffel pikst, sollte dies
recht leicht gehen. Meist werden die StfSkartoffeln
auch etwas dunkler als zu Beginn, wenn sie durch
sind.

10.Belege abschliefiend die Toasts mit den
Sifskartoffel-Scheiben. Dabei sollte der Grofsteil des
Toasts bedeckt sein.

11.Lege auf alle Sandwichs noch eine zweite Scheibe
Toast als Deckel, bevor du die Toasts in der Pfanne
noch goldbraun anbritst.

SufSkartoffel-
Sandwichs schmecken
mir nicht nur
unheimlich gut, sie
bieten auch eine tolle
und vegetarische
Abwechslung zu den
alltédglichen
Sandwichs. Die
Zubereitung ist zwar
zeitaufwendig, lohnt

sich meiner Meinung

nach aber!

P.S.: Der Toast
neutralisiert die Sof3e,
weshalb ich gerne viel

davon auf den Toast
schmiere ;)




ZUTATEN

Altes Brotchen /
Brot oder Toast
250 ml Milch
1Ei

Zucker

Zimt

Butter zum
Anbraten

ARME RITTER

‘H 2 Portionen @ 20 Minuten @

SO GEHT'S

1.Schneide das Brotchen/Brot in etwa 1 cm dicke
Scheiben oder nehme 4-6 Scheiben Toastbrot.

2.Gib die Milch zusammen mit dem Ei und einem
Essloffel Zucker in eine Schiissel und verquirle alles
miteinander, sodass sich das Ei gut vermischt.

3.Lege die Scheiben in die Milch-Ei-Mischung und
lass sie darin einweichen.

4.Gib etwas Butter in eine Pfanne und warte bis die
Pfanne warm und die Butter geschmolzen ist.

5.Brate die eingelegten Scheiben auf beiden Seiten bei
mittlerer Hitze goldbraun an.

Die Scheiben kannst Du mit Zimt und Zucker oder
einem Topping deiner Wahl garnieren und
anschliefSend geniefden.




KATHRIN

Viele essen es als
Nachspeise, ich
personlich liebe es
zum Friihstiick! PS: Es
ist eine klasse
Moglichkeit alte oder
trockene Brotchen

perfekt und super

lecker zu verwerten.




ZUTATEN

o 4 EL Apfelsaft
e 500 g Apfelmus
o Loffelbiskuit

Fir die Creme:

e 250 g Mascarpone

e 200 g Quark

e 100 g Sahne

e 75 g Zucker

e 1Pck. Vanillezucker
Zucker-Zimt-Mischung
zum Bestreuen

HESSISCHES TIRAMISU

‘“ 4 Portionen @ 135 Minuten f,j

SO GEHT'S

1.Lege den Loffelbiskuit in der Auflaufform aus.

2.Betraufle ihn anschliefsend mit dem Apfelsaft.

3.Bestreiche den Loffelbiskuit nun mit dem Apfelmus.

4.Schlage jetzt die Sahne steif.

5.Verrithre die Zutaten fiir die Creme in einer grofSen
Schiissel und hebe die Sahne unter.

6.Gib die Masse auf das Apfelmus und streiche sie
glatt.

7.Stelle die Auflaufform fiir mindestens zwei Stunden
kalt.

8.Streue etwas Zucker-Zimt-Mischung tber die
Creme und fertig ist das hessische Tiramisu.

P.S: Den Apfelsaft kann man auch super durch
Appelwoi (Apfelwein) ersetzen ;)




CARO

Das hessische
Tiramisu ist eine tolle
Alternative fir alle,
die keinen Kaffee
mogen und auch so
lohnt es sich, die
hessische Abwandlung
mal zu probieren!
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ZUTATEN

Teig:
e 250 ml Wasser
e 125 g Butter
200 g Mehl
5 Eier
1 TL Backpulver

Creme:
e 200 g Butter
e 500 ml Milch
e 2 Pck.
Vanillepudding
ohne Zucker
e 3 EL Zucker

Sonstiges:
e Puderzucker
e Blech 35 x 25 cm

KARPATKA - POLNISCHER
WINDBEUTELKUCHEN

f1 8- 10 stiick @ 90 Minuten Q

SO GEHT'S

Creme:
1.Giefse 350 ml Milch in einen Kochtopf und gib 3 EL
Zucker hinzu.
2.Bringe die Milch mit dem Zucker zum Kochen.
3.Vermische die restliche Milch (150 ml) mit dem
Puddingpulver.
4.Reduziere die Hitze und rihre das gut gemischte
Puddingpulver in die Milch ein.
5.Riithre den Pudding immer wieder um.
6.Erhohe die Hitze und bringe den Pudding zum
kochen. Er sollte weiter eindicken.
7.Lasse den Pudding abkihlen - aber nicht im
Kihlschrank!
8.Gib danach die weiche Butter in eine Schiissel.
9.Schlage die Butter mit einem Mixer oder einem
anderen Rihrgerdt auf, bis die Masse leicht und
schaumig ist.
10.Fige nach und nach, Loffel fir Loffel, den
vollstindig abgekithlten Pudding hinzu. Rithre nach
jedem Loffel die Mischung um, bis sie vollstindig
vermischt ist.

Kuchen:
1.Bringe das Wasser mit der Butter zum Kochen.
2.Gib das Mehl in das kochende Wasser und
vermische es griindlich.
3.Koche alles bei schwacher Hitze unter Rihren 1
Minute lang, bis sich eine Teigkugel bildet.
4.Lasse den Teig abkihlen.



5.Gib Eier zu, vermische alles griindlich mit einem
Rithrgerdt und gib Backpulver zu. Vermische es
wieder ordentlich.

6.Fette das Backblech ein, verteile die Halfte des Teigs
auf dem Blech.

7.Heize den Backofen auf 220°C vor und backe den
Kuchen 10 Minuten lang.

8.0ffne den Backofen nicht!

9.Dann reduziere die Temperatur auf 170 Grad und

backe weitere 10 bis 15 Minuten.

10.Backe den zweiten Teil des Kuchens auf die gleiche
Art und Weise.

11.Bestreiche einen Teil des abgekiihlten Kuchens
gleichméfsig mit der Creme und lege den zweiten
Teil darauf.

12.Fir einen besseren Effekt kannst du die Oberfliche
des Kuchens mit Puderzucker bestreuen und fiir ca.
eine Stunde in den Kiihlschrank stellen.

AGATA

Karpatka ist ein
beliebter polnischer
Kuchen. Der Name
kommt von seinem
Aussehen. Mit
Puderzucker bestreut
sieht er aus wie die
schneebedeckten
Karpaten im Winter.
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ZUTATEN

Hefeteig:
o 1Pck. Hefe

235 ml Milch

500 g Weizenmehl
0,5 TL Salz

1Ei

70 g Zucker

100 g Butter

Kisefiillung:

e 1kg Quark

4 Eigelb

1,5 Pck.
Vanillezucker

100 g Zucker

40 g Griefs
Schaum von 3
Eiweifs (ein Eiweif$
zum Bestreichen
der Torte
zuriicklassen)
Eine Prise Salz
Zitronensaft
optional 100-150 g
Sultaninen

KOLOCZ SLASKI -
SCHLESISCHER KASEKUCHEN

@ 120 Minuten Q

ﬂ 12 Stiick

SO GEHT'S

Hefeteig:
1.Siebe das Mehl in eine grofde Schiissel. Flige Salz
und Zucker hinzu.
2.Giefse die Milch tiber das Mehl, rihre nicht um.
3.Streue die Hefe in die Milch und verrtihre leicht mit
der Milch und dem Zucker (ohne den ganzen Teig
zu verrithren). Ca. 15 Minuten in einem warmen Ort
stehen lassen.
4.Danach gib die geschmolzene Butter und die Eier
zum Mehl.
5.Mische die Zutaten und knete den Teig. Er sollte
vollkommen glatt sein. Knete etwa 10 Minuten lang.
Wenn er zu feucht ist, flige etwas Mehl hinzu, wenn
er zu trocken ist, kannst du Eiweif$ hinzufiigen.
6.Lasse den Teig an einem warmen Ort ohne Zugluft
ca. 45 Minuten stehen, bis sich sein Volumen
verdoppelt hat.
Streusel:
1.Verriihre alle Zutaten bis eine zusammenhéingende
Masse entstanden ist (ca. 5 Minuten). Wenn die
Masse sehr weich ist, stelle sie in den Kiihlschrank.
Ansonsten kann sie auf dem Tisch warten.
Kisemasse:

Streusel: 1.Vermische den Quark, Zucker, Vanillezucker, Griefs,
¢ 100 g Butter Eigelb und Zitronensaft.
e 100 g Zucker 2.Schlage das Eiweifs mit einer Prise Salz zu steifem
e 1Vanillezucker Schaum und vermische es sehr sanft mit der Masse.

¢ 135 g Weizenmehl Letzte Schritte:
¢ 0,5 TL Backpulver 1.Heize den Ofen auf 180°C vor.
Andere: 2.Fette das Backblech mit Butter ein.
e Puderzucker 3.Reifde etwa 1/3 des Hefeteigs ab, lasse es in der
e Blech 35x25cm Schiissel.

%)




4.Rolle den restlichen Teig aus oder verteile ihn mit
den Fingern so, dass er die gesamte Oberfliche der
Form dicht bedeckt.

5.Steche mit einer Gabel etwa alle 2 cm in den Teig.

6.Verteile die Kéasemischung gleichméfig auf der
Teigschicht. Wenn sie trocken ist, bestreiche sie
mithilfe eines Backpinsels mit dem restlichen
Eiweif3 (hebe einen Teil des Eiweifses fiir spéter auf).

7.Rolle den restlichen Teig dinn aus und bedecke
damit die Kdsemischung dicht.

8.Bestreiche den Teig mit dem restlichen Eiweifs.

9.Verteile eine diinne Schicht Streusel darauf.

Backen:

1.Backe den Kuchen 45 Minuten bei 180°C.

2.Uberpriife mit einem Stibchen, ob beim
Reinstechen Teig oder Kése kleben bleibt, dann ist
der Kuchen noch nicht fertig. Wenn du Zweifel hast,
ob der Kuchen gut durchgebacken ist, lass ihn fiir
weitere 5 Minuten im Ofen.

3.Schalte den Ofen aus, 6ffne die Tiir und nimm den
Kuchen nach ca. 10-15 Minuten heraus.

4.Bestreue den Kuchen mit Puderzucker.

In Schlesien darf

dieser Kuchen bei
keinem grofsen Fest
fehlen! Da er Glick
und Uberfluss
symbolisiert, wird er
auf jeder Feier
genossen.
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LUTTICHER WAFFELN , THE
SPECIAL WAY”

ﬂ 1 Portion @ 10 Minuten ' '

ZUTATEN SO GEHT'S

Gekaufte Litticher 1.Litticher Waffeln toasten.

Waffeln 2.Wenn kein Toaster vorhanden, dann mit ein
Speiseeis nach Wahl bisschen Butter in einer Pfanne anbraten.

Obst und Friichte 3.Waffel mit Eis, Friichten, Sahne und Schokoladen-

nach Wahl oder Vanillesof3e verfeinern.
Sahne

Sofde nach Wahl Guten Appetit!




NICOLE

We deserve it special!
Verwohne dich mit
diesem Nachtisch auf
die majestdtische Art.
Geh sicher, dass Du
davor nur eine leichte
Hauptspeise zu Dir
nimmst. ;-)
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ZUTATEN

250 g Magerquark
(oder korniger
Frischkise
~Tworog")

1Ei

2-3 EL Mehl + etwas
zum Wailzen
Rosinen (optional)
Heidelbeeren
(optional)

Zucker

Prise Salz
Pflanzliches Ol zum
Anbraten

QUARKPFANNKUCHEN

‘H 2 Portionen @ 20 Minuten I
[

SO GEHT'S

1.Magerquark, Ei, Mehl, Zucker, Salz und Rosinen in
eine Schissel geben, alles gut vermischen, bis eine
klebrige Masse entsteht.

2.Tipp: Sollte die Masse zu flissig sein, kann man
noch etwas Mehl hinzufiigen. Aber Vorsicht: die
Quarkpfannkuchen diirfen nicht zu viel Mehl
enthalten und sollten hauptsidchlich aus Quark
bestehen.

3.Aus der Masse mittelgrofse Kugeln formen,
plattdriicken und auf beiden Seiten in Mehl wélzen.

4.0l in eine Pfanne geben und die Quarkpfannkuchen
auf beiden Seiten bei mittlerer Hitze goldbraun
anbraten.

Fertig!




POLINA

Die
Quarkpfannkuchen
kénnen auf
unterschiedliche
Weise serviert werden
- mit Obst,
Marmelade, Honig,
Ahornsirup, Schmand,
Naturjoghurt und
vielem mehr.
Klassischerweise
werden sie mit
gezuckerter
Kondensmilch
garniert. Mein
personlicher Favorit
ist das Topping aus
Frischkidse und
Heidelbeeren -
yummy'! Probiert’s mal
selbst aus, der
Fantasie sind da
wirklich keine
Grenzen gesetzt.

G10)
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KOCH:INNEN

Agata Rzepka:
* Karpatka- Polnischer Windbeutelkuchen
* Kotocz Slgski - Schlesischer Kasekuchen mit Streusel

Carolina Probsthain:

* Brokkoli-Suppe

* Kochkise

* Gefiillte Focaccia

« StifSkartoffelsandwich
* Hessisches Tiramisu

Kathrin Bieniek:

* Pierogi

* Spatzle mit Pilzrahmsof3e
* Arme Ritter

Masha:
e Borschtsch

Nicole Schlesiger:

e Lachsrollchen mit mediterranem Gemiise und Feta
e Linsen-Zwiebel-Pfanne

e Strammer Max

» Liitticher Waffeln "the special way"

Polina:
* Quarkpfannkuchen

Richard Schiemann:

e Dresdner Handbrot

* Falafel-Wraps

¢ Gebratener Reis mit karamellisiertem Tofu
* Rotes Linsen-Curry

Sharmila Nadarajah:

¢ Avocado Toast mit Ei

e Sri Lanka Rolls

e Fufu mit ErdnusssofSe

* Gelbes Gemiise-Curry mit Reis
e Sommerrollen mit Garnelen

Steven Milbert:

* Bouneschlupp

* Croque Monsieur / Croque Madame
* Griine Sofse mit Ei und Kartoffeln

* Judd mat Gaardebounen

* Kniddele mat Speck







Wer sind wir?

Wir sind das internationale Team der #studentsofTUdarmstadt! Als
Ambassadors der TU Darmstadt geben wir Einblicke in unsere Studienginge,
was das Studium an der TU ausmacht und wie es sich in Darmstadt eigentlich
so lebt. Mit unseren Tipps und Erfahrungen wollen wir euch die
Studienorientierung und den Studienstart erleichtern.

Schaut auf unserem Blog www.studentsofTUdarmstadt.de oder bei
Instagram, Facebook und TikTok @studentsofTUdarmstadt vorbei! Dort
findet ihr viele Videos und kénnt uns Fragen stellen!

Wenn ihr weitere Infos oder Unterstiitzung bendtigt, konnt ihr euch direkt an
diese Stellen wenden:

» Zentrale Studienberatung und -orientierung ZSB: Individuelle Beratung zu
allen Anliegen rund um das Studium an der TU Darmstadt, auch Fragen
zur Studienorientierung und -wahl: www.zsb.tu-darmstadt.de

e International Student Services ISS: Anlaufstelle fiir internationale
Studieninteressierte in nicht akademischen Bereichen:
www.tu-darmstadt.de /iss

 Alle Infos gebiindelt zum Studienstart gibt es bei einfach sTUdieren:
www.tu-darmstadt.de /einfachstudieren

Online version available in English and German.
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