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In der BOP"s fiir Frauen in Frankfurt wird regelmaRig das Berufsfeld ,Gastronomie“ praktisch
erprobt. Das gemeinsame Kochen ist dabei sowohl fir die Teilnehmerinnen, als auch fir den
Dozenten eine schone Erfahrung, bei der alle voneinander lernen kénnen. Dabei ist eine
Sammlung unterschiedlicher Rezepte entstanden. Im Rahmen unseres Newsletters zum
Schwerpunktthema , Teilnehmende aus Europa“ stellen wir einige Lieblingsrezepte aus euro-
paischen Landern vor. Guten Appetit!!
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Mein Lieblingsgericht

Vorgestelit von:

Mein Lieblingsgericht heifit:

Dieses Gericht kommt aus:

Datfiir brauchen wir:

Reisfleisch
RvmAwicn

Reis Tomatenmark Petersilie
Veganes Hackfleisch Piirierte Tomaten Oi

Gelbe Paprika Salz Thymian
Karotten Pfeffer Peperoni
Zwiebel Paprika Tomatenmark

So wird es gemacht:

Karotten schilen und in kieine Wiirfel schneiden.
Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
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Die Peperoni klein schneiden.
Die gelben Paprika putzen und in kleine Wiirfel schneiden.

Den Reis mit der doppelten Menge an Wasser (z.b. 1 Tasse Reis + 2 Tassen Wasser)
in leicht gesalzenem Wasser kochen

6. Die Zwiebel in Ol goldgelb anbraten, das Vegane Hackfleisch dazugeben und mit
anbraten. Etwas Tomatenmark dazugeben und mit anrosten.

7. Jetzt die Karottenwiirfel und die Paprikawiirfel dazugeben und mit anschwitzen.

8. Die Piirierten Tomaten dazugeben und alles mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver Thymian
und etwas Vegata wiirzen.

9. Jetzt alle Zutaten unter den gekochten Reis mischen und noch mal abschmecken.
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10. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

Guten Appetit!
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Mein Lieblingsgericht

Vorgestellt von: Matthias Rupp

Mein Lieblingsgericht heifit: Kohlrabi Piccata

Dieses Gericht kommt aus: Italien

Datfiir brauchen wir:

Frische Kohlrabi Zwiebel Spaghetti

Eier Knoblauch Reibekise

Tomatenmark Karotte, Sellerie Lauch Parmesankise gerieben

Tomaten Wiirfel aus der Dose Mehl Knoblauch

Tomatenpiiree Olivensl Italienische Krauter
risches Basilikum Salz, Pfeffer, Paprika Sonnenblumendl

So wird es gemacht:

1.
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9.

Die Karotte, den Sellerie, den Lauch, Die Zwiebel und den Knoblauch putzen und in
feine Wiirfel schneiden

Die Kohlrabi schélen und in fingerdicke Scheiben schneiden.
Aus den Schalen(auBer Zwiebel und Knoblauch) eine Gemiisebriihe herstellen.

In dieser Briihe die Kohlrabi leicht vorkochen.
Die Kohlrabis aus dem Wasser nehmen, trocken tupfen und leicht wiirzen.

Die Gemiisewiirfel in Olivensi anschwitzen und mit etwas Tomatenmark anrdsten,
dann mit etwas von der Gemiisebrithe abloschen. Jetzt die Tomatenwiirfel und das
Tomatenptiree dazugeben und alles miteinander aufkochen.

Den Reibekise mit dem Parmesan und den Eiern vermischen und alles mit dem
Piirierstab fein zerkleinern.

Die Kohlrabis leicht in Meh! wenden, durch die Eimasse ziehen und in Ol goldgelb
braten.

Die TomatensoBe mit Kriutern, Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

10. Serviert wird mit griinen Nudeln oder Spaghetti.

Guten Appetit Buon Appetito
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Mein Lieblingsgericht
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Mein Lieblingsgericht

Vorgestellf von: Matthias Rupp
Mein Lieblingsgericht heifit: Semmelkn6del mit Rahmpilzen
Dieses Gericht kommt aus: Deutschland / Bayern

Datfiir brauchen wir:

Brétchen vom Vortag Salz Knoblauch

Butter ca 150g Pfeffer Schrittlauch

Milch ca 1L Muskat Petersilie

Sahne Ca 0,6 L Kiimmel gemahlen Pilze, je nach Jahreszeit
Pro Person ca 200g

Eier 7-8 St Zwiebel Paniermeh!

Mehi Nelke Lorbeerblatt

So wird es gemacht:

Fiir die Semmelknédel (ca 12 Portionen 4 2 Knodel)

1. Die Brétchen in kleine Wiirfel schneiden, nicht zu groB, sonst gchen die Knéde! beim

kochen spiiter auf.
Besonderst lecker ist es, wenn man zum Teil Vollkornbrétchen und Laugenbrotchen

verwendet,

2. Einen Teil der Brétchenwiirfel in etwas Butter und O1 knusprig anrésten.

3. Die Milch handwarm erhitzen, mit den Brétchen mischen und mit der warmen Milch
libergiefen.

4. Die Zwiebel schiilen, in feine Wiirfel schneiden, geldgelb in der Butter anschwitzen
und zu den eingeweichten Brostchen geben.

5. .Die Brétchen ca 10 Minuten einweichen lassen. Jetzt die aufgeschlagen Fier, die
gehackte Petersilie und Gewiirze zugeben. Jetzt werden die angerdsteten
Brétchenwiirfel untergemischt und ca 30 Minuten quellen lassen

€. Mit feuchten Himden einen kieinen Probeklo8formen und in kochendes Salzwasser
geben.

7. Fillt der KloB auseinander, ist die Masse zu weich, dann muss etwas Paniermehl
untergearbeitet werden.

8. Mit feuchten Héinden glatte Ki6Be formen und in kochendem Salzwasser garen.
Kommen die Ki68e an die Oberfliche, ca 15 Min bei weniger Hitze ziehen lassen.
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Mein Lieblingsgericht

Fiir das Pilzragout

1. Zwiebel und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden

Die Pilze putzen und in mundgerechte Stiicke zerteilen.
Soweit méglich Pilze nicht waschen, sie saugen sich wie ein Schwamnm mit Wasser

voll und verlieren Geschmack.

N

3. Aus Butter, Mehl; und den restlichen Zwiebeln eine Mehlschwitze herstellen.
Mit kalter Milch und Sahne auffiillen. Das Lorbeerblatt und die Nelke dazugeben und
alles zusammen ca 20 Minuten kochen um den Mehlgeschmack abzubauen.

Die Sofie durch ein Sieb passieren.
Die Sofe ist relativ dickfliissig aber durch das in den Pilzen enthaltene Wasser

bekommt man spiter die richtige Konsistenz.

4. Die Pilze mit etwas Butter und etwas Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne kurz
anbraten und auf ein Sieb abschiitten, den entstandenen Saft auffangen.

5. .Den Pilzsaft unter die vorbereitete Soe geben und die SoBe abschmecken.

6. Zum Schluss die Pilze unter die vorbereitete Sofe heben und einmal kurz unter
vorsichtigem riihren aufkochen und frische Kriuter unterheben

Guten Appetit
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Mein Lieblingsgericht

Vorgestellt von:

Mein Lieblingsgericht heifit:

Dieses Gericht kommt aus:

Matthias Rupp

Kaiserschmarrn mit
Erdbeerkompott

Osterreich

Dafiir brauchen wir: (ca 4 Dessertportionen)

250g Mehl 0,51 Mich Gehobelte Mandeln
5 Eier Zucker Rosinen

Butter Vanillearoma Mandelaroma
Orangenaroma Frische Minze ¥> Tiite Backpulver
Zitronensaft Erdbeeren Heideibeeren
Puderzucker

So wird es gemacht:

Fiir den Xaiserschmarrn

1. Die Eier sauber trennen, es darf kein Eigelb im Eiklar sein.

2. Die Eiklar mit etwas Zucker steif schlagen.

3. Die Eigelbe mit Zucker und den Aromastoffen schaumig schlagen, die Milch
dazugeben und das gesiebte Mehl und das Backpulver unterrithren.

4. Jetzt den Eischnee leicht und vorsichtig unterheben.

5. In einer Pfanne etwas O! mit etwas Butter erhitzen und den Teig fingerdick eingiefen.
Auf den fiiissigen Teig Rosinen und Mandeln streuen.

6. Den Teig bei miBiger Hitze goldgelb backen und umdrehen und von der anderen Seite
ebenfalls goldgelb backen.

7. Jetzt in stiicke reiflen, mit etwas Zucker bestreuen, und bei etwas mehr Hitze leicht
karamellisieren.

8. Aufeinem Teller anrichten, mit Puderzucker leicht bestiuben und mit dem
Fruchtkompott anrichten.
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Mein Lieblingsgericht

Fiir den Erdbeerkompottr

1. Die Erdbeeren waschen, das Griin abzupfen und die Erdbeeren vierteln.

2. Die Heidelbeeren waschen.

3. Erdbeeren und Heidelbeeren vorsichti g mischen, leicht zuckern und etwas
Zitronensaft dazugeben.

4. Die Minze waschen, fein schneiden und unter die Friichte geben.

Nattirlich eignet sich auch jedes andere Fruchtkompott wie Zwetschgen oder Pflaumen
Apfel, Birne, Mirabellen.

Guten Appetit!}
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