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VORAB

Was gibt es heute zu essen? Diese Frage wird Tag fur Tag auf der ganzen
Welt gestellt. Und oft genug wird sie mit nur einer Antwort erwidert, die wir
nur allzu gut kennen. Kein Wunder also, dass die Zubereitung taglicher Ge-
richte immer weniger Spafd macht und immer mehr zur Routine wird.

Gerade jetzt, in Zeiten von Corona, Lock-Down und Homeschooling fallt die
Antwort auf die Frage wie auch das Essen oft eintdnig aus.

Um ein wenig kulinarische Abwechslung und auch neue Ideen in die Ki-
chen zu bringen, haben wir dieses Kochbuch mit Hilfe Sehnder Vereine,
Verbande, Organisationen und Privatpersonen zusammengestellt. Fur die
vielen Einsendungen danken wir allen Einsender*innen ganz herzlich!

Dabei zeigt das Kochbuch neben tollen Rezepten zum Nachkochen nicht
nur das reichhaltige Angebot der verschiedensten gemeinnitzigen, kultu-
rellen, sozialen und sportlichen Aktivitditen Sehndes, sondern es spiegelt
auch die lebendige Gemeinschaft Sehndes wieder.

Erfreuen Sie sich an den Kostlichkeiten, die hier auf Sie warten.
Guten Appetit!
Ihr Blindnis fiir Familie

FAMILIENSTADT — —_

SEHNDE ©
- sitin 27



Vorab

Eine Dame aus Sehnde hat uns den nachfolgenden Text zusammen mit
einem leckeren Kuchenrezept eingesandt.

Obwohl sie ihn vor fast 60 Jahren als Widmung zum Schulabschluss von
ihrer Lehrerin erhalten hat — beachten sollten wir ihn allemal!

Man nehme nicht immer gleich fiinfzehn Eier,
auch wenige reichen zur fréhlichen Feier.
Man nehme dankbar, was uns beschieden,
und denke der Notzeit in satterem Frieden.
Man nehme zum Kochen den ganzen Verstand
und lasse Liebe leiten die Hand.

Man nehme zur Hilfe die Phantasie,
denn ohne sie, wird’s mit dem Kochen nie.
Und hast Du von allem genug genommen,
dann mégen die lieben Gdste kommen.

KASEKUCHEN

Zutaten:

150 - 175 g Butter
350 g Zucker

3 -4 Eier

Schale 1 Zitrone

1 kg Magerquark

10 gehaufte EL Gries
2 P. Backpulver

Zubereitung: Foto: Pixabay

Butter, Zucker, Eier und Zitrone gut verriihren. Quark dazugeben. Gries
und Backpulver zufiigen und alles gut miteinander verrihren.

Im Backofen bei160 Grad 45 Minuten backen.



Arbeitskreis Frauen fur Sehnde

ARBEITSKREIS FRAUEN FUR SEHNDE -

WIR VERNETZEN FRAUEN

Engagierte Frauen aus unterschiedlichen Institutionen haben vor rund 30
Jahren den Arbeitskreis ,Frauen fur Sehnde® gegriindet, um sich gemein-
sam fur die Interessen der Frauen in Sehnde einzusetzen und Veranstal-
tungen fur Frauen zu organisieren.

Eine feste Einrichtung ist das Frauenfrihstiick; mehrmals im Jahr wird in
gemdtlicher Atmosphare gemeinsam gefrihstickt, anschlieRend findet ein
interessanter und informativer Vortrag statt. Auch die Frauenkulturtage, die
jahrlich um den internationalen Frauentag am 8. Marz stattfinden, sind zu
einem festen Programmpunkt in Sehnde geworden.

Bei den regelmafigen Treffen stehen darlber hinaus auch aktuelle The-
men wie der internationale Tag ,Nein zu Gewalt an Frauen®, der Equal Pay
Day oder das Biindnis fir Familien auf der Tagesordnung.

Zum Arbeitskreis gehoren derzeit engagierte Privatfrauen sowie Vertrete-
rinnen folgender Institutionen: Landfrauenverein; Flichtlingshilfeverein,
Kulturverein, AWO Sehnde, CDU-Frauen-Union, Blindis90/Die Griinen,
ASF-Frauen (SPD), SoVD Sehnde, DGB Ortskartell Sehnde, Seniorenbei-
rat, Praventionsrat der Stadt Sehnde, Civitan Club, Evangelische Kirche,
AWO Frauenberatungsstelle. Unterstiitzt wird die Arbeit zudem von der
Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Sehnde.

Interessierte und engagierte Frauen sind immer herzlich willkommen!

Kontakte:

Sprecherin des Arbeitskreises: Birgit Luck

Telefon: 05138 /50 31 69 Frauen
Mail: birgit.luck@ds-luck.de

Gleichstellungsbeauftragte: Jennifer Glandorf

Telefon: 05138 / 707 224 N STADT
Mail: jennifer.glandorf@sehnde.de [\ SEHNDE

Internet: www.sehnde.de


mailto:birgit.luck@ds-luck.de
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HEXENTANZSUPPE
Zutaten: . -

500 g Rinderhackfleisch 11—
3 grolRe Zwiebeln, gewurfelt .

je 1 grolRe Paprikaschote, rot und gelb

1 kl. Dose gehackte Tomaten

500 g frische Champignons

1 Dose Mais

1 Dose Pusztasalat

1 grolde Porreestange

11 Gemisebrihe

Salz, Pfeffer und nach Belieben frische Krauter
Ol zum Anbraten

400 g Schmelzkase mit Krautern

Foto: Pixabay
Zubereitung:

Die Porreestange in ca. 1 cm grol’e Ringe schneiden. Paprikaschote und
Champignons in mundgerechte Wirfel schneiden.

Die Zwiebeln in Ol andiinsten, Hackfleisch dazugeben und kriimelig braten.
Tomaten, Paprika, Mais, Champignons und Pusztasalat zugeben und kurz
braten. Die Gemusebriihe dazu geben und mit Krautern nach Wahl wiirzen.

Alles zusammen ca. 20 Minuten kochen, den Schmelzkase einriihren und
schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Bei Bedarf etwas mehr Gemusebrihe auffillen, je nachdem, wie flissig
man die Suppe haben mdchte.
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HIMBEERTRAUM

Zutaten:

1000 g Himbeeren

600 g Schlagsahne

600 g Rahmjoghurt (oder
Joghurt und Quark)

250 g brauner Zucker

Foto: Pixabay

Zubereitung:
Eine flache Schale (Auflaufform 0.3.) mit Himbeeren belegen.

Sahne schlagen und mit Joghurt/Quark mischen. Uber die Himbeeren ge-
ben.

Brauen Zucker dariiber streuen und mehrere Stunden (am besten Uber
Nacht) im Kihlschrank ziehen lassen — dabei nicht zudecken damit sich
eine Kruste bildet.
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AWO Tagespflege / Servicehaus Bolzum

AWO TAGESPFLEGE / SERVICEHAUS BOLZUM

In zentraler Lage in Bolzum, einem Ortsteil von Sehnde, liegt das Service-
haus der AWO. Dazu gehort eine Tagespflege, eine ambulant betreute
Wohngemeinschaft fur Pflegebedirftige und demenziell Erkrankte sowie
seniorengerechte Wohnungen. Von den insgesamt 11 Wohnungen sind
zwei Wohnungen fir die Einkommensgrenze B-Schein und zwei mit B-
Schein + 60 %.

Der grofRe Dorfladen mit Café, Arzt und Busanschluss nach Hannover-Be-
merode sowie nach Sehnde liegen in unmittelbarer Nachbarschaft.

Der Ort ist ein Idyll mit vielen Fachwerkhausern, einem Rittergut und einer
Lage mit viel Grun, den angrenzenden Feldern sowie dem Mittellandkanal.

Kontakt: AWO Servicehaus - Tagespflege
Meffertweg 2, 31319 Sehnde / OT Bolzum

Telefon: 05138-704480

Mail: dominic.kast@awoservicehaus-bolzum.de
Internet: www.awoservicehaus-bolzum.de

ERDAPFELKAS

Zutaten:

1 kg mehlige Kartoffeln
200 g Sahne

100 g saure Sahne
Salz

Pfeffer

1 gehackte Zwiebel

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung: Foto: AWO Servicehaus Bolzum

Die Kartoffeln waschen und in reichlich Wasser 20 Minuten gar kochen, ab-
gielRen, pellen und grob reiben.

Sahne und die saure Sahne unterziehen. Die Masse mit Salz und Pfeffer

kraftig wiirzen. Die gehackte Zwiebel und den gehackten Schnittlauch un-

terrihren. Aufstrich kalt stellen.

wee Am besten schon am Vortag zubereiten, dann kann der Erdépfelkés im Kiihl-

%/’ schrank sein ganzes Aroma entfalten. Dazu gibt es Schwarzbrot, Radieschen
und Gurken.


mailto:dominic.kast@awosericehaus-bolzum.de
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GEFULLTE GURKEN

Zutaten:

1 Schlangengurke
250 — 375 g. Mett
Salz, Pfeffer, Senf und Kase

. Foto: AWO Servicehaus Bolzum
Zubereitung:

Die Gurke der Lange nach halbieren, entkernen, anschlieRend mit Senf be-
streichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Hackfleisch anstelle der
Kerne gleichmaRig verteilen und andriicken.

Die Gurke auf ein gefettetes Backblech legen und bei 200 Grad ca. 20 Mi-
nuten garen. Die Gurken mit Kése bestreuen und weitere 10 Minuten Uber-
backen.

Als Beilage passt Kartoffelbrei mit zerlassener Butter oder etwas Schmand.

ROTE GRUTZE MIT SAGO

Zutaten:

1 Kilo Rote Friichte (Erdbee-
ren, Johannisbeeren usw. TK
ist moglich)

250 ml Kirschsaft

65g Sago

75 g. Zucker

Foto: AWO Servicehaus Bolzum

Zubereitung:

Die Fruchte und Kirschsaft mit dem Zucker mischen. Leicht aufkochen las-
sen und vom Herd nehmen. Den Saft mithilfe eines Siebes abgieRen und
in einem Topf auffangen. Saft mit dem Sago mischen und 20 Minuten unter
standigen Rihren kocheln lassen (Sago I6st sich nicht auf, sondern bildet
klare Kuigelchen). Die Friichte wieder dazugeben und fir ca. 5 Minuten
nochmals kdcheln lassen. Alles in eine Schiissel geben und mit etwas Zu-
cker bestreuen (hilft gegen Hautbildung) und fir mindestens zwei Stunden
kaltstellen.

Dazu passt Vanillesauce oder Joghurt (Natur)



Bibel-Gemeinde Sehnde e.V.

BIBEL-GEMEINDE SEHNDE E.V.

Die Bibel-Gemeinde Sehnde e.V. bietet regelmafig Veranstaltungen fur
Grof3 und Klein an. Diese finden Sie am Anfang jedes eingereichten Rezep-
tes wieder. Alle Veranstaltungen finden im MITTENDRIN, Zuckerfabriks-
weg 1 (Eingang Uber Marggrafstrale), in Sehnde statt.

Kontakt: Bibel-Gemeinde Sehnde e.V.

Am Rothbusch 3, 31319 Sehnde

Telefon: 05138-3203

Mail: info@bibelgemeinde-sehnde.org
Internet: www.bibelgemeinde-sehnde.org

SPINAT-PFANNKUCHEN VEGETARISCH - VOLLKORNBASIS

Eingereicht von Monika Ullrich: Wir haben dieses Rezept als Familie ir-
gendwann mal in einer Zeitschrift entdeckt und ausprobiert. Seitdem ist es
eins der Lieblingsessen unserer Kinder. Inzwischen gibt es das auch in
ihren eigenen Familien und ist bei unseren Schwieger- und Enkelkindern
genauso beliebt!

Kinder-Erlebnis-Fruhstiick fir Jungen und Madchen von 5-12 Jahren —
jeweils an einem Samstag im Monat von 9-12 Uhr. Nachdem wir uns am
leckeren Biffet gestarkt haben, genielden wir Spiel und Spal3, Lieder und
Geschichten, Witze von Schaf Jacky, u. m. a. Mal waren wir in Afrika, mal
in Rumanien, mal auf dem Bauernhof, im Zirkus oder auf hoher See, mal
ging es musikalisch zu, mal rasant — es wird immer wieder anders, aber auf
jeden Fall toll!

Zutaten:

200 g Weizen (alternativ Weizenvollkornmehl)
5 Eier

Ya | Milch (ggf. mehr)

Salz

Kokosfett

4 mittelgrofRe Zwiebeln

40 g Margarine

900 g TK-Spinat

2 Becher Sauerrahm

100 g geriebenen Kase (z. B. Gouda)
Muskat

2 EL gro3 gehackte Haselnlisse oder

Mandeln Foto: Monika Ullrich
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Bibel-Gemeinde Sehnde e.V.

Zubereitung:

Weizen fein schroten. Das selbst hergestellte oder fertige Mehl mit den Ei-
ern, der Milch und dem Salz verquirlen und mindestens 20 Min. lang zuge-
deckt quellen lassen.

Den Teig ggf. mit Milch verdinnen, so dass sich daraus relativ dinne
Pfannkuchen ausbacken lassen. Abschmecken, evtl. noch nachsalzen.
Pfannkuchen dinn (sie sollen aber nicht reiRen) in Kokosfett ausbacken.
Achtung: die Pfannkuchen ,wachsen® beim Ausbacken, d. h. ihr Durchmes-
ser vergrofert sich — also am besten nicht die ganze Flache von vornherein
ausfullen!

Zwiebeln fein wirfeln und in der Margarine glasig diinsten, den aufgetauten
Spinat hinzufiigen und erhitzen. Sauerrahm und die Halfte vom Kase hin-
zuftigen. Die Masse mit Muskat und Salz wirzen.

Eine Auflaufform fetten. Die Pfannkuchen aufrollen und in ca. 3 cm lange
Stlicke schneiden. Die Rollen so in die Auflaufform legen, dass die Schne-
ckenform von oben zu sehen ist.

Die Spinatmasse auf den Pfannkuchen verteilen — die Masse sinkt teilwei-
se in die Pfannkuchenschnecken ein.

Alles mit dem restlichen Kase bestreuen und mit den Haselnissen oder
Mandeln bestreuen. Bei 220° C ca. 15 - 20 Min. goldgelb iberbacken.

""®® ) Die Pfannkuchen koénnen gut schon am Vortag zubereitet werden. Dann hat
man am néchsten Tag schnell ein Essen parat.

BROT-LASAGNE

Eingereicht von Monika Ullrich: Das haben wir mal flir Gaste ausprobiert.
Die waren total begeistert!

Frauenabend — Freitagabends treffen wir uns monatlich um 19.00 Uhr als
Frauen, um zuerst miteinander bei einem gemeinsamen Abendessen aus-
zutauschen und Gemeinschaft zu haben. AnschlieRend beschaftigen wir
uns mit einem Thema, das sehr personlich oder einfach auch gesell-
schaftsrelevant sein kann. Wir schauen in die Bibel, was Gott dazu zu sa-
gen hat, und fragen nach dem Alltagsbezug. Elemente wie Lieder, Ge-
schichten, Spiele und erlebnispadagogische Elemente runden unser Pro-
gramm ab.

=
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Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Sandwichtoast (gern
Vollkorn)

4 EL OL

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Rinderhackfleisch
(kann aber auch Soja-Granu-
lat sein, das nach Packungs-
beilage entsprechend vorbe-
reitet wird) Foto: Monika Ullrich
Pfeffer

Salz

3 EL gehacktes Basilikum und einige Basilikumblatter

500 g Tomaten

125 g Mozzarella

5 EL Milch

250 g Mascarpone

1 Ei

100 g geriebenen Parmesan

Nach Belieben: 100 g schwarze Olivenringe

Zubereitung:

Ofen auf 200° C vorheizen. Die Toastscheiben mit dem Nudelholz flach rol-
len und mit der Halfte des Ols betraufeln. Die Scheiben auf das Backblech
legen und von jeder Seite ca. 5 Minuten lang backen.

Zwiebel fein wirfeln, Knoblauch mdglichst durch eine Knoblauchpresse
drucken. Beides zusammen mit dem Hackfleisch in dem Rest des Ols an-
braten. Mit Pfeffer und Salz wurfeln, 1 EL Basilikum dazugeben.

Die Tomaten in Scheiben schneiden, mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Mascarpone und Ei verrihren, ebenfalls wiirzen und restliches gehacktes
Basilikum untermischen.

Sandwichscheiben, Hack-Mischung, 2/3 der Tomatenscheiben, Parmesan,
(je nach Geschmack die Olivenringe) und die Mascarpone-Masse in eine
Auflaufform schichten.

Mozzarella in Scheiben schneiden. Diese und die restlichen Tomatenschei-
ben auf der Brot-Lasagne verteilen.

Den Auflauf ca. 20 Minuten lang backen und anschlieRend mit garnieren
und servieren.

12
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JOGHURT-MOUSSE

Eingereicht von: Daniela Scheifling / Krabbelgruppe — Donnerstags von
15 - 16 Uhr tummeln sich bei uns Mitter, Vater oder GrofReltern mit ihren
0 - 4jahrigen in der Krabbelgruppe. Wir singen einfache Kinderlieder, ho-
ren anschaulich dargebotene Geschichten, freuen uns auf das Nilpferd
Mattis und spielen nattrlich nach Herzenslust in unserem gut ausgestatte-
ten Kinderraum. Die Erwachsenen geniel3en nebenbei die Zeit fur einen
Klénschnack bei Kaffee und/oder Tee in froher Gemeinschaft.

Zutaten fiir ca. 6 Personen:

500 g Naturjoghurt

120 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
400 ml Sahne

Dazu passt: Rote Griitze, Beeren,
Frucht- oder Schokosole, ...

Foto: Daniela Scheifling

Zubereitung:

Sahne mit einem Handruhrgerat steif schlagen.

Joghurt mit Zucker und Vanillezucker gut verriihren, dann mit der geschla-
genen Sahne mischen. Ein Sieb mit einem sauberen Geschirrtuch ausle-
gen und die Masse hineinflllen. Das Sieb in einen tiefen Teller oder eine
Schussel stellen, damit die Uberschiussige FlUssigkeit abtropfen kann.

Das Ganze Uber Nacht im Kihlschrank aufbewahren. Die Mousse auf ei-
nen Teller stlirzen und dazu rote Gritze, Beeren, Frucht- oder Schokoso-
e reichen.

13
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VEGETARISCHER BURGER ,,BIG RED BEET“

Eingereicht von: Christine Gahre/ Gottesdienste fur die ganze Familie -
Sonntag um 10.30 Uhr. Da geht es eher unkonventionell und familiar zu.
Alle Altersgruppen sind vertreten. Anfangs singen wir gemeinsam. Spater,
wahrend der Predigt fir die Erwachsenen, geniel3en die Kinder ein eigenes
altersgerechtes Programm im Kinder- bzw. Jugendraum nebenan. Beim
gemeinsamen Steh-Café kommen wir dann wieder zusammen und genie-
Ren neben manchen Leckereien vor allem auch die Zeit, miteinander im
Gesprach zu sein.

Zutaten fiir ca. 9 klassische Buns:

1 Packchen Trockenhefe
500 g Mehl

2 Eier (GréRe M)

30 g geschmolzene Butter
1 EL Ahornsirup

2 TL Salz

3 EL Milch

250 ml Wasser

gerdsteter Sesam

Foto: Christine Gahre
Zubereitung der Buns:

Hefe, Mehl, 1 Ei, abgekihlte Butter, Ahornsirup und Salz mit 250 ml zim-
merwarmem Wasser verrihren. 10 Min. lang mit dem Knethaken einer Ku-
chenmaschine kneten. Der Teig sollte leicht klebrig sein, aber nicht mehr
an den Fingern haften bleiben. Teig an einem warmen Ort ca. 60 min lang
ruhen lassen, anschlielend in 9 Portionen teilen. Jede Portion rundwirken
und fingerdick ausrollen oder platt driicken. Auf ein Backblech mit Backpa-
pier legen. Mit Backpapier abdecken und weitere 60 min. gehen lassen.
Backofen auf 180° C (Umluft) vorheizen. Fur die Glasur 3 EL Milch mit dem
2 Eiern verrihren und die Buns direkt vor dem Backen damit einpinseln. Mit
schwarzem oder hellem Sesam bestreuen.

In der Mitte des Backofens ca. 16 min. lang goldbraun backen.

Zutaten fur 5 - 7 vegetarische Pattys:

1 Dose schwarze oder rote Bohnen (400 g netto)
150 g frische Rote Beete

50 g Méhren

2 Knoblauchzehen

30 g Walnusskerne

4 EL Haferflocken

1 Ei (GrolRe M)

14



Bibel-Gemeinde Sehnde e.V.

1,5 TL gemahlenen Kreuzkimmel (Kumin)
1 TL Gewdirzpfeffer

1 TL getrockneten Oregano

Pflanzliches Bratol

Zubereitung der vegetarischen Pattys:

Die Bohnen im Sieb abtropfen lassen, Rote Beete und Mohre fein raspeln.
Knoblauch grob hacken und mit den Bohnen und der Halfte der Roten Bee-
te purieren. Die Walnusskerne grob zerkleinern und mit dem Bohnenplree,
der restlichen Rote Beete, den Méhrenraspeln, den Haferflocken und dem
Ei vermengen. Kraftig mit den Gewirzen sowie mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Dann 30 Min. ziehen lassen. Backofen auf 220° C (Ober-Un-
terhitze) vorheizen.

Aus der Masse Pattys formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Von beiden Seiten mit Ol einpinseln. In der Mitte des
Backofens 30 - 40 Min. lang knusprig backen, dabei einmal wenden und
nochmal mit Ol einpinseln.

Zutaten fiir Belag und Creme:

100 g Schmand

100 g Joghurt

Limettensaft, frisch gepresst

1 Msp. gemahlenen Kreuzkiimmel

einige grof’e Salatblatter

1 Zwiebel

1 Fleischtomate

Peperoni aus dem Glas (Scharfe je nach Belieben)
Butter zum Résten der Buns

Zubereitung von Belag und Creme:

Schmand, Joghurt und ein paar Spritzer Limettensaft glattrihren. Mit
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Creme sollte noch dickflissig
sein. Bis zum Verzehr kihl stellen.

Zwiebeln in Ringe, Tomaten in ca. 1 cm dicke Scheiben scheiden. Peperoni
abtropfen lassen und nach Belieben schneiden.

Die Buns halbieren und mit der Schnittflache nach unten in der heilen But-
ter rosten. Die Halften mit der vorbereiteten Creme bestreichen und an-
schlieRend mit jeweils 1 Salatblatt, 1 Patty, den Peperoni, Tomatenschei-
ben und Zwiebelringen belegen. Mit einem weiteren Salatblatt und dem De-
ckel der Buns abschlie3en und servieren.

15
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CIVITAN CLUB

|Q

Der Civitan Club Sehnde ist eine Service-Organisation und seit 1998 in
Sehnde aktiv. Im Mittelpunkt der Aktivitdten steht die schnelle unbirokrati-
sche Hilfe flr in Not geratene Menschen in schwierigen Lebenssituationen
in Sehnde und Umgebung.

Ein weiterer Schwerpunkt des ehrenamtlichen Engagements ist die Tafel
Sehnde. Seit 2002 wird an jedem Samstag von Civitan Mitgliedern und wei-
teren ehrenamtlichen Aktiven die Lebensmittelausgabe flr bedurftige Men-
schen durchgefihrt. Trager der Tafel Sehnde ist die gemeinnitzige Foérder-
gesellschaft des Civitan Club Sehnde e. V.

Die Mitglieder des Sehnder Civitan Clubs festigen den Zusammenhalt und
den Gemeinschaftssinn u.a. durch regelmaflige gemeinsame Unterneh-
mungen und laden Referenten zu aktuellen Themen ein.

Der Civitan Club Sehnde ist mit anderen Vereinen und Institutionen in
Sehnde vernetzt und Mitglied im Sehnder ,Biindnis fir Familie®.

Kontakt: Civitan Club Sehnde

Prasidentin: Renate Grethe

Am Steinwedeler Wald, 31319 Sehnde
Mail: HJ.R.Grethe@t-online.de
Internet: www.civitan-sehnde.de

GEFLUGELSALAT

Zutaten fiir 8 bis 10 Portionen:

1 Hahnchenpoularde, 2,5 bis 3 kg
1 Bund Suppengriin

1 kl. Glas Mayonnaise

1 Becher Naturjoghurt

2 kl. Dosen Mandarinen

1 Glas Spargelspitzen, ca. 330g

1 Glas Minichampignons
Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Curry

Foto: Pixabay
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Zubereitung:

Poularde halbieren, griindlich abwaschen und mit Wasser aufsetzen.
Suppengriin waschen, klein schneiden, hinzugeben und ca. 70 bis 90
Min. koécheln lassen. 1 TL Salz und etwas Pfeffer dazutun, wenn das
Wasser kocht. Poularde herausnehmen und abkuhlen lassen, die Haut
abziehen, Fleisch von den Knochen I6sen, in kleine Wurfel schneiden.
Die Halfte von Mayonnaise und Joghurt in eine Schissel geben. Mit Salz
und Pfeffer, 1 TL Curry und Zitronensaft gut verriihren. Spargelspitzen,
Mandarinen und Champignons gut abtropfen lassen (Mandarinensaft
aufheben), in die Schiissel geben, das Fleisch dazutun und gut vermen-
gen. Gefliigelsalat in den Kihischrank stellen, evtl. nachwiirzen. Falls
das Mayonnaise/Joghurtgemisch zu dick ist, Gemisebrihe oder Manda-
rinensaft hinzugeben.

APRIKOSENTALER

Zutaten:

200 g getrocknete, klein gehackte,
ungeschwefelte Aprikosen

3 bis 8 EL Rum (oder flr Kinder
Orangensaft)

360 g Weizenmehl

(oder Dinkelmehl)

Y5 EL Backpulver

100 g Zucker

1 Prise Salz

2 Tuten Bourbon-Vanillezucker
250 g kalte Butterflocken -
100 g backfeste Zartbitter-Schokotrépfchen Foto: Pixabay

Zubereitung:

Die Aprikosen tber Nacht in Rum oder O-Saft einweichen, dabei ofters um-
rihren und wenn die Flissigkeit aufgesogen ist noch etwas Flissigkeit
nachfillen.

Am nachsten Tag einen Knetteig aus den restlichen Zutaten - auf3er den
Schokotropfchen- kneten.

Wenn alles gut verknetet ist 100 g backfeste Zartbitter- Schokotrépfchen
verteilt unter den Teig heben.

Aus dem Teig Rollen mit ca. 5 cm Durchmesser formen. Beim Formen die
Rollen in Hagelzucker (oder, wenn es weniger sif sein soll, in Mischung
aus Hagelzucker + gehackten Nussen) driicken.

Die Rollen mindestens 1 Stunde in den Kihlschrank stellen.

=
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Den Backofen auf ca. 180 bis 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Von den Rollen 1 cm dicke Scheiben schneiden und diese auf 2 mit Back-
papier ausgelegte Bleche verteilen.

Die Taler ca. 10 bis 14 Minuten goldbraun backen.

Danach die Taler auf dem Blech etwas erkalten lassen (sie sind heil} sehr
briichig), dann auf einem Gitterrost endgliltig erkalten lassen.

Q”, Die Taler schmecken bestimmt auch mit Cranberries anstelle von Aprikosen
gut.

HASELNUSSTALER

Zutaten:

250 g Butter

100 g Kuvertiire (halb Volimilch, halb
bittere Kuvertire)

100 g Zucker

1 Vanillezucker

1 Prise Salz

250 g Mehl

100 g Starkemehl

125 g gehackte Haselnlsse

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Die Butter ganz leicht braunen, dann etwas abkuhlen lassen und die ge-
hackte Kuvertlire unterriihren und auflésen. Den Zucker unterriihren und
die Masse fest werden lassen.

Danach die Masse mit dem Handrihrgerat sehr schaumig rihren, dabei
nach und nach das gesiebte Mehl und Starkemehl unterriihren. Zum
Schluss die Haselnlsse gut untermischen.

Ca. 3 cm dicke Rollen formen und tber Nacht in den Kihlschrank stellen.

Jede Rolle in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden und auf mit Backpapier
ausgelegte Bleche legen. Die Bleche nochmals kihl stellen. Den Herd auf
180° C vorheizen. Auf mittlerer Schiene ca. 10 bis 15 Minuten backen.
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DRK-ORTSVEREIN SEHNDE E.V.

Die Ehrenamtlichen des DRK-Ortsvereins Sehnde e.V. organisieren fir
Sie umfangreiche Aktivitaten, denn das Tatigkeitsfeld unserer Rotkreuz-
gemeinschaft ist sehr vielseitig und abwechslungsreich:

Neben den regelmafig stattfindenden Blutspendeterminen bieten wir u.a.
eine Herzsportgruppe, Nahkurse, Gedachtnistraining, Jugend- und Seni-
orenarbeit etc. an. Kontinuierlich bieten wir neue Aktionen an. Sie haben
immer die Mdglichkeit sich bei uns zu engagieren und mitzumachen. Wir
laden Sie ein, mehr Uber uns und unsere Arbeit zu erfahren. Nutzen Sie
dazu unsere Webseite oder kontaktieren Sie uns direkt.

Gemeinsam erreichen wir mehr!

Kontakt: DRK Ortsverein Sehnde e.V.
Vorsitzender: Dr. H.-J. Sommer

Breite StralRe 34, 31319 Sehnde

Mail: drk-ov-sehnde@drk-ortsvereine.de
Internet: www.sehnde.drk-ortsvereine.de

HAHNCHENBRUST FUR DIE GANZE FAMILIE

Zutaten fiir 4 Personen

4 Stuck Hahnchenbrust (je ca. 200 bis 250 g)

300 g Tomaten (aus der Dose mit Stuicken oder frische gehackt)
50 g geriebener Parmesan
100 ml Sahne

150 ml Brihe

4 Zehen Knoblauch

1 kleine Zwiebel

20 frische Basilikumblatter
1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer,

italienische Krauter

Foto: Pixabay

=
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Zubereitung:

Zuerst saubern Sie die Hahnchenbriste und mit einem Kiichenpapier ab-
tupfen (Vorsicht: Rohes Gefliigelfleisch sollte aus Hygienegriinden nicht
unter fliekendem Wasser abgewaschen werden).

Dann von beiden Seiten salzen und pfeffern.

Danach Hahnchenbriiste mit etwas Ol in einer Pfanne von beiden Seiten
fur etwa eine Minute anbraten. Danach direkt in die Auflaufform legen.

Nun den Knoblauch und die Zwiebeln schélen und in feine Stiicke hacken.
Anschlieend in etwas Ol kurz andiinsten.

Entsprechend der Packungsanleitung lhrer Briihe rithren Sie nun

150 ml hiervon an und geben sie mit der Sahne und den passierten Toma-
ten mit den Sticken in die Pfanne. Alles verrihren und kdcheln lassen.

Den Backofen auf 180° C Ober/Unterhitze aufheizen.

In den Sud kommen am Ende dann die gewaschenen Basilikumblatter so-
wie nochmal etwas Salz, Pfeffer und italienische Krauter. Dann wird diese
"Sole" Giber die Hahnchenbriste in der Auflaufform gegeben und am Ende
mit dem geriebenen Parmesan bestreut. Geben Sie die Auflaufform fir
etwa 15 bis 20 Minuten in den Ofen. In der Zwischenzeit kdnnen Sie die
Beilage wie beispielsweise Nudeln kochen.

Geheimtipp fiir Kisefreunde: Wer méchte kann am Ende auch etwas zusitzli-

TieP | chen Gratin-Streukdse oder Mozzarella (iber das Gericht geben und das Gan-
ze somit on top noch iiberbacken wie bei einer Lasagne. Schmeckt auch sehr
lecker.

Verwendete Quellen: Foodblogger Ann-Kathrin und Christian von "Die Kiiche brennt"
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FAMILIENSTADT SEHNDE — BUNDNIS FUR FAMILIEN

Das lokale Sehnder Biindnis ist ein Zu-
FAMILIENSTADT sammenschluss von Vertreter*innen vieler

~ gesellschaftlicher Gruppen, Sehnder Kir-
SEHNDE @ chengemeinden, Geschéaftsleuten der

o ', s, Fi Stadt Sehnde, politischen Parteien, Spar-

i\#é{ﬁ% 13 kasse Hannover und Sportvereinen sowie

Privatpersonen, die sich aktiv fir noch fa-

milienfreundlichere Lebens- und Arbeits-

bedingungen in Sehnde einsetzen und unsere Stadt als attraktiven Lebens-
raum und Wirtschaftsstandort mitgestalten wollen.

Die im Bundnis fur Familien Engagierten erarbeiten Vorschlage zur Gestal-
tung der Familienstadt Sehnde, setzen Projekte im Ehrenamt um, wobei
gerade der Politik besonderer Stellenwert ob der Wahrnehmung ihrer Ver-
antwortung und Médglichkeiten Uber burgerschaftliches Mitwirken hinaus
zukommt.

Projekte der Arbeitskreise sind stets in Entwicklung, das heif3t, deren Wer-
den und Gedeihen wird von Offenheit fir Ideen und der aktiven Mitwirkung
der Birger*innen bestimmt und kann nur so wachsen. Seit Grindung im
Jahr 2009 gibt es einige feste Projekte, die fortlaufend oder regelmafig
durchgefihrt werden:

¢ ,Wir helfen gern“

Wir heffen gern! = Dieser Aufkleber wurde in Zusammenarbeit mit der In-
S @y ieg | teressengemeinschaft in der Stadt Sehnde e.V. (IGS)

—| entwickelt. Uberall wo Sie dieses Motto finden, wird Ih-
‘ nen und lhren Kindern gerne geholfen und werden spe-
— ——— zielle Serviceleistungen angeboten.

¢ Aktion Rucksack

Seit Juli 2010 werden Familien mit Neugeborenen von ausgebildeten eh-
renamtlichen Blindnis-Aktiven besucht. Sie Uberbringen einen Ruck-
sack, geflillt mit allerlei Nitzlichem und Informativem und heif3en alle Er-
denbirger®innen in unserer Stadt willkommen.

¢ Ferienreporter*innen

Die Ferienreporter*innen im Alter zwischen 8 und 14 Jahren begleiten
die Aktionen der Ferienpass-Angebote der Stadt Sehnde mit Kamera
und Stift. Sie schreiben hierzu Artikel, die auf unserer Internetseite ver-
offentlicht werden. Naturlich missen auch Redaktionskonferenzen ab-
gehalten werden und die Reporter*innen der Lokalpresse stehen den
jungen Kolleg*innen wohlwollend zur Seite.
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¢ Kinderfriihstiick im Advent

An einem Samstag im Advent werden alle Kinder im Alter von 4-12 Jah-
ren zu einem Frihstick eingeladen. Nach dem Fruhstlick ist noch aus-
reichend Zeit zum Basteln, Singen und Spielen. Die Eltern haben in der
Zeit Gelegenheit, Weihnachtseinkaufe zu erledigen.

Auf der Homepage www.familienstadt-Sehnde.de sind zudem alle wichti-
gen Informationen lber aktuelle und bereits durchgefiihrte Aktionen zu fin-
den.

Interessierte sind jederzeit herzlich willkommen!

Kontakt Familienstadt Sehnde — Bilindnis fiir Familie
NordstralRe 21, 31319 Sehnde

Ehrenamtskoordination: Anja Hettling

Telefon: 05138 /707 291

Mail: anja.hettling@sehnde.de

Internet: www.sehnde.de

GYROSSUPPE

Zutaten fiir 6-8 Personen:

1 kg Gyros

2-3 Becher Sahne

2 Tuten Zwiebelsuppe

Y4 Glas Chilisauce

Y2 Glas Paprikasauce Ungarische Art
2 griine Paprika

1 Dose Mais

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Gyros anbraten, garen und abkihlen lassen. Die Sahne zugeben. Eine
Nacht ziehen lassen. Zwiebelsuppe nach Packungsanleitung kochen.
Restliche Zutaten zugeben, kochen lassen und servieren.
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KURBISSUPPE

Zutaten fiir 8 Personen:

1 %2 Karotten

2 grof3e Scheiben Ingwer
12 mittelgrof3e Kartoffeln
1 Kirbis Hokkaido

1 mittelgrofRe Zwiebel
Butter

Salz

Gemiisebriihe

Pfeffer

Kirbiskerne

Zubereitung:

Foto: Pixabay

Den Kirbis mit Schale in Stiicke schneiden, die Kartoffeln schalen und
ebenfalls in gréRere Stlcke schneiden. Ingwer schélen in 1-2 dicke Schei-
ben abschneiden, Karotte und Zwiebel schalen und in Stlicke schneiden.
Zwiebel in einem groRen Topf mit Butter andiinsten. Kirbis-, Kartoffel- und
Karottenstlicke mit Ingwer in den Topf zugeben, verrihren und mit Gemu-
sebrihe aufgielRen etwas einkochen lassen und mit Salz, Pfeffer nachwiir-

zen und abschmecken.

Zum Schluss die Suppe mit einem Purierstab purieren und mit etwas sau-

rer Sahne und ein paar Kurbiskernen die Suppe anrichten.

BBQ-PASTASALAT

Zutaten fiir 8 Personen:

500 g kurze Nudeln (z. B. Makkaroni)

Salz, Paprika edelsif3, Pfeffer

3 EL gutes Olivendl

200 g Bacon

1 griine, gelbe und rote Paprikaschote
3 Weinbergpfirsiche (flache Pfirsiche)

1 Bund Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 g Vollmilchjoghurt

150 ml Barbecue-Sauce
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Zubereitung:.

Nudeln in ca. 5 | kochendem Salzwasser (1 TL Salz pro Liter) nach Pa-
ckungsanweisung garen. AbgieRen, kalt abschrecken und abtropfen las-
sen. In einer groflen Schissel mit Ol mischen und abkiihlen lassen. Bacon
portionsweise in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Herausnehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Paprika putzen, waschen und klein wirfeln. Pfirsiche waschen, halbieren
und entsteinen. Dann in schmale Spalten schneiden und quer halbieren.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch
schalen, fein hacken. Joghurt, Barbecuesauce und Knoblauch verrihren.
Mit Paprikapulver und wenig Salz und Pfeffer abschmecken. Vorbereitete
Zutaten aufRer Bacon mit der SofRe und den Nudeln mischen. Bacon grob
zerbrockeln und kurz vorm Servieren unter den Pastasalat heben.

RUSSISCHE SOLJANKA
PAPRIKA-WURST SUPPE MIT KASSLER

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Bockwirste, 6 Wiener Wirstchen oder 600 g Jagdwurst
2 Tuben Tomatenmark

3 Paprikaschote(n) oder einen halben Beutel TK-Paprika in Streifen
1 Glas Letscho oder 4 EL Ketchup

1 kleine Zwiebel

11 Wasser

1 Zitrone

1 Becher saure Sahne oder Schmand

2 Scheiben Kassler (Ricken)

Ol

Salz

Tabasco

1 kleine Chilischote

Zubereitung:

Die Bockwiirste langs teilen und in Scheiben schneiden (ergibt Halbmon-
de). Die Zwiebel in kleine Wirfel, die Paprika sowie das Kasseler in Strei-
fen von ca. 4 cm schneiden. Die geschnittenen Bockwirste mit der Zwiebel
und dem Kasseler in heiem Ol anbraten, goldbraun werden lassen. Das
Wasser mit Tomatenmark mischen und dann mit Paprika zu den Wurstchen
geben. Wer es etwas scharfer mag, kann eine kleine Chilischote mit dazu-
geben. Die Suppe kurz aufkochen und das Letscho (oder Ketchup) dazu-
geben. Wieder kurz aufkochen lassen. Nun einen kleinen Schuss Tabasco
und eine gute Prise Salz beigeben, die Suppe abschmecken.
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2 Stunden in einem eingewickelten, alten Handtuch unter der Bettdecke
(oder ohne Handtuch im warmen aber nicht heiRen Ofen) ziehen lassen.
Die Soljanka mit Zitrone und saurer Sahne servieren.

WEISSE SCHOKOLADENMOUSSE

Zutaten fiir 4 Portionen: N

2 Blatt weiRe Gelatine . }»

2 Tafeln weille Schokolade

2 EL Rum 4 yi

2 Eier e (

500 g Schlagsahne '

1 Tafel Vollmilch-Schokolade o4 s
—_ w,, - ~ 4

Zubereitung: Foto: Pixabay

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die weil’e Schokolade Uber
dem Wasserbad schmelzen lassen. Die Gelatine tropfnass bei milder Hitze
auflésen und unter die geschmolzene Schokolade riihren, dann den Rum
unterrihren.

Die Eier GUber dem Wasserbad sehr schaumig aufschlagen, dann auf Eis-
wasser kalt rihren. Mit der Schokolade glattriihren. Die Sahne sehr steif
schlagen und vorsichtig unterziehen. Etwa 2 Stunden im Kihlschrank
durchkiihlen lassen. Die Vollimilchschokolade hobeln und vor dem Servie-
ren Uber die Mousse streuen.

ZITRONENCREME

Zutaten:

6 Eier

250 g Zucker

3-4 Zitronen

9 Blatt Gelatine

1 Tasse WeilRwein

3 Becher Sahne

1 abgeriebene Zitrone

Zubereitung: Foto: Pixabay

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Eigelb und Zucker schaumig auf-
schlagen. Die Gelatine zugeben. Eischnee und die Sahne vorsichtig unter-
ziehen und im Kuhlschrank fest werden lassen.
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SCHNELLE KASEBROTCHEN

Zutaten fiir 8 Brotchen:

400 g Mehl

1 TL Salz

1 Prise Zucker

1 Pck. Trockenbackhefe
150 g geriebener Gouda
1Ei

1 EL Milch

Etwas Mehl

. Foto: Pixabay
Zubereitung:
Mehl mit Salz, Zucker und Trockenbackhefe in einer Schussel verkneten.
250 ml lauwarmes Wasser dazugeben und alles 3 Minuten auf héchster
Stufe mit dem Knethaken zu einem glatten Teig verkneten.

Die Halfte vom Kése zugeben und kurz mit den Handen unterkneten. Zuge-
deckt 30 Minuten ruhen lassen.

Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache durchkneten und in 8 gleich-
groRe Portionen teilen. Zu Kugeln formen und auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech legen und zugedeckt etwa 45 Minuten ruhen lassen. Backofen
auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Ei mit Milch verquirlen. Brot-
chen damit bestreichen und mit dem tbrigen Kase Uppig betreuen. 20 - 25
Minuten backen.

e
-

Foto: Pixabay
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FLUCHTLINGSHILFE SEHNDE E.V.

Zweck des Vereins ,Flichtlingshilfe Sehnde® ist die Férderung und Hilfe fiir
Fluchtlinge und Asylsuchende, die sich in der Stadt Sehnde aufhalten, weil
sie aus Ihren Heimatlandern geflohen sind. Die Integration dieser Men-
schen in die Stadtgemeinschaft soll erreicht werden, der interkulturelle Aus-
tausch und die Pflege einer Willkommenskultur fur geflichtete Menschen,
sowie die Integration von Flichtlingen in die drtliche Nachbarschaft soll ge-
fordert werden.

Kontakt: Fliichtlingshilfe Sehnde e.V.

Hauptstralie 1, 31319 Sehnde / OT Rethmar

Telefon: 05138/48 08 99 5

Mail: sozialarbeiterin@fluechtlingshilfe-sehnde.de
Internet: www.fluechtlingshilfe-sehnde.de

Eine junge Frau aus unseren Familien berichtet iiber die Bedeutung
von Essen in ihrer Kultur:

Geselligkeit und Genuss in Syrien

Allein essen — das geht bei uns gar nicht. Bei
uns isst so gut wie immer die ganze Familie
gemeinsam.

Gasten nichts anzubieten ist undenkbar! Es
wird zumindest ein Tee serviert. Fremden, die
langer bleiben, bietet man immer etwas zu
essen an.

AuRerdem fragt man bei uns immer 3x nach,
ob jemand noch etwas essen mochte. Erst =
danach wird ein ,Nein“ akzeptiert. Bei einer
syrischen Mahlzeit kommt immer alles gleich- |}
zeitig auf den Tisch — wobei der ,Tisch* meist
eine ausgebreitete Decke ist. Man sitzt auf §
dem Boden — vor einer Vielzahl an Koéstlich- ©
keiten. Da steht dann ein Fleischgericht und ?_z
vielleicht noch ein weiteres warmes Essen,
dazu Reis, Hummus, Auberginencreme, Jo-
ghurtsol3e, Falaffelbalichen, gefillte Wein-
blatter, Teigtaschen, Salat und oft auch ein-
fach aufgeschnittenes rohes Gemise, das
man in die Sofen eintunken kann. Und nicht
zu vergessen, das dinne arabische Fladenbrot. Manchmal nutzen wir das
Fladenbrot, um darin einige der Zutaten in einer Rolle einzuwickeln. Und
wir benutzen es als eine Art Loffel. Das ist fir deutsche Gaste meist sehr
gewdhnungsbedurftig. Freuen Sie sich auf die nachfolgende Auswahl von
Speisen unserer Kultur.
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JOGHURTSORE

Zutaten:

1 Salatgurke

1 Knolle Knoblauch

1 EL getrocknete Minze
150g Joghurt

1 Prise Salz

Y2 Glas Wasser

Zubereitung: T Foto: Amina Hasna

Zunachst die Gurke mit Schale fein schneiden. Knoblauch sehr fein
schneiden oder auspressen. Joghurt mit dem Wasser in einer Schissel
gut verriihren.

AnschieRend Gurke, Knoblauch, Minze und Salz unterriihren und servie-
ren.

TABOULE (BULGUR-PETERSILIEN-SALAT)

Zutaten fiir 4 - 6 Personen:

3 grolRe Tomaten

2 Bund glatte Petersilie

1 Lauchzwiebel

1 Salatgurke

1 Chilischote

1 Zitrone (optional nach Geschmack)
150 g feiner Bulgur

5 EL Olivendl

1 TL getrocknete Minze

Salz

Foto: Samar Azizi

Zubereitung:

Bulgur in warmem Wasser 15 Minuten einweichen, danach abgieRen und
Uberschussiges Wasser ausdriicken. Das GemiUse sehr fein schneiden und
in eine grolde Schiissel geben.

Die Petersilie fein hacken und zum Gemdise geben. Die Zitrone schalen
und sehr fein schneiden.

Jetzt den Bulgur hinzufiigen und Ol, Salz und Minze dazugeben und alles
gut vermischen.
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MAQLUBE (UMGEDREHT)
HAHNCHEN MIT REIS UND AUBERGINEN

Zutaten fiir 4 — 6 Personen:

1 Kilo Hahnchenbrustfilet
8 - 10 Auberginen
Olivenol

500g Reis

Salz

Mandeln / Cashewkerne
Petersilie

Foto: Amina Hasna

Zubereitung:

Die Hahnchenbrustfilets in einen Topf mit Wasser und 1 El Salz zum Ko-
chen bringen und gar kochen. Aus dem Wasser nehmen und in kleine Stu-
cke rupfen. Die Briihe beiseite stellen.

Die Auberginen schélen und in fingerdicke Scheiben schneiden, in Olivendl
anbraten bis sie goldbraun sind.

Den Reis in einer Schiissel mit warmem Wasser etwa 30 Minuten quellen
lassen, dann abgielRen.

Die vorbereiten Zutaten in einen grof3en Topf schichten: Erst Reis, dann die
Auberginen, dann das Hahnchenfleisch und zum Schluss den restlichen
Reis.

4 Glaser von der Hihnerbriihe dazu gielRen und das Ganze fur 35 Minuten
im geschlossenen Topf auf dem Herd kocheln lassen, bis der Reis alle
Flussigkeit aufgenommen hat.

Mandeln/ Cashewkerne in Ol goldgelb résten. Den Reis mit einem Loffel im
Topf gut andriicken, dann einen groften runden Teller, ein Tablett oder ein
grolRes Holzbrett auf den Topf legen und das Ganze umstiirzen.

Petersilie, Mandeln und Cashewkerne auf das Maqglube geben und genie-
Ren.
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SAMBUSA_SAMOSA_MAHAMOSA
(MUNDLICHE, SOMALISCHE UBERLIEFERUNG)

Das Rezept ist nach mindlicher
Uberlieferung  einiger somali-
schen Frauen notiert worden. Die-
se Spezialitat ist den Sehnder
Birger*innen von vielen Veran-
staltungen mit Mitwirkung der
Flichtlingshilfe e. V. bekannt. In
vielen Landern, unter anderem
Syrien, Irak, Somalia usw., wird
diese Speise zubereitet.

Internationaler Frauentag 2018 - Foto: Glandorf

Zutaten:

1 kg Zwiebeln

1 kg Hackfleisch (Rind)

1 kg Mehl

Prise Salz

Pfeffer

Gewlrze nach Geschmack
Knoblauch

Wasser

Ol

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Fir den Teig Mehl mit Wasser und einer Prise Salz verrUhren, bis er sdmig
ist. Den Teig fertigen die Frauen nach ,Gefuhl*. Nach etwas Ruhe, wird er
ausgerollt.

Das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Gewirzen nach Ge-
schmack in heiRem Ol anbraten.

Den ausgerollten Teig in Vierecke schneiden und diese mit dem Hack-
fleisch zu Teigtaschen formen. Die Pfanne mit viel Ol erhitzen und die Teig-
taschen ausbacken.

Guten Appetit
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Forderverein der Kirche zu llten und Kapellen Hover und Bilm e.V.

FORDERVEREIN DER KIRCHE ZU ILTEN UND KAPELLEN
HOVER UND BILM E.V.

Gegriindet am 15. Oktober 1987, hat sich der Forderverein zur Aufgabe
gemacht, die Barockkirche zu llten sowie die Kapellen Hover und Bilm zu
erhalten und zu modernisieren, da es sich um erhaltenswerte Kulturguter
handelt. Unsere Projekte werden finanziert durch Mitgliedsbeitrage, Spen-
den sowie Einnahmen aus zahlreichen Veranstaltungen.
Neue Mitglieder sind jederzeit herzlich willkommen.

Kontakt: Forderverein der Kirche zu liten und Kapellen Héver und
Bilm e.V.

Am Nordende 1, 31319 Sehnde / OT llten

Mail: tenholte@web.de

Internet; www.kirche-ilten.de/foerderverein.html

GRAUPENSUPPE — ETWAS DEFTIGES ZUM AUFWARMEN

Zutaten:

250 g Perlgraupen

2 — 3 Zwiebeln

200 g Bratenmett (halb und halb)
1 kleine Dose Tomatenmark

50 g Margarine

(Gemiise-)Bruhe - reichlich

etwas Suppengrin oder Gemuse-
reste

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Graupen mit 50 g Margarine braun résten, der Holzl6ffel sorgt ein wenig fur
gleichmafige Braune. Dann wird mit reichlich Briihe zur Suppe aufgefilllt.
Ehe der Deckel zum leichten Garen aufgelegt wird, das feingeschnittene
Gemise dazu gegeben. Hackfleisch mit den gehackten Zwiebeln in einer
Pfanne anbraten.

Mit einer Gabel fir gleichmafige Braune und kleine Kriimel sorgen. Den
Pfanneninhalt in den Suppentopf zusammen mit dem Tomatenmark einriih-
ren. Wirzen und leicht weiter kdcheln lassen.

Ti|
&:.,/ Schmeckt am besten aufgewdrmt
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Forderverein der Kirche zu llten und Kapellen Hover und Bilm e.V.

BIERHAPPEN

Zutaten (Entsprechend der Gastezahl Rezept ausweiten):
4 Scheiben Toastbrot

2 EL Mayonnaise

4 mittelgroRe Zwiebeln

Kidmmel (nach Belieben)

150 g geriebenen Gouda (alt) oder anderen nach Geschmack

Zubereitung:
Die Zwiebeln schalen, in feine Ringe schneiden oder mit einem Gemdise-
hobel bzw. einer Reibe in diinne Scheiben hobeln/reiben.

Toastscheiben mit Mayonnaise bestreichen und nebeneinander auf ein
Backblech setzen. Zwiebelringe oder -scheiben auf Toastscheiben vertei-
len, geriebenen Kase dartiber streuen. Nach Belieben etwas Kimmel dar-
auf. Bei 200° im vorgeheizten Ofen (bei Umluft 180° ohne Vorheizen) 15 -
20 Min. goldgelb backen.

t" Bei groBer Gesellschaft fertige Happen in 2 Dreiecke schneiden.

GESPRITZTE KASECREME

Zutaten:

125 g Butter

200 g Frischkase (Natur/Krauter)
Paprika

Salz

Curry S
gekornte Gemuisebriihe zum wir- y
zen /

kleine Brotscheiben (Stangenweil3-
brot, Roggenstange o0.a.

. Foto: Pixaba
Zubereitung: v

Butter auf Herdplatte zum schmelzen bringen und abkihlen lassen. Restli-
che Zutaten zusammen verrihren und mit Handmixer leicht schaumig
schlagen. Abgekiihlte, noch flissige Butter unterriihren.

Masse etwas fest werden lassen. Masse mit Spritzbeutel mit groRer Tulle
fullen und auf kleine Brotscheiben spritzen.

Ti
gp Rezept ldsst sich mengen- und geschmacksméBig fantasievoll variieren
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Forderverein der Kirche zu llten und Kapellen Hover und Bilm e.V.

EINGELEGTER HARZKASE

Zutaten:

Harzkase in Scheiben schneiden

Zwiebeln in Ringe schneiden

Gewlrze trocken (Salatgewtirze, Pfefferkdrner, Lorbeerblatter zerkleinert,
Paprikapulver) mischen

Zubereitung:

Harzkase, Zwiebelringe mit Gewlrz mischen in gut verschlieRbares
Schraub- oder Einweckglas schichten, zwischendurch mit Speisedl Uber-
decken.

Inhalt des Glases vollstandig mit Ol fiillen, gut verschlieBen und kiihl aufbe-
wahren

ca. 2 — 3 Tage gut durchziehen lassen.

e, Schmeckt hervorragend zu deftigem dunklen Krustenbrot oder Vollkornbrot,
lange im Kiihlschrank haltbar

METTKUCHEN

Der Hit bei der Fahrradtour 2019

Zutaten:

1,5 kg Mett

3 Eier

3 eingeweichte Brotchen
Salz, Pfeffer

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Alle Zutaten gut vermischen und auf ein gefettetes Backblech gleichmafRig
verteilen. Bei 180° etwa 15 Minuten im Ofen backen.

In 6 x 6 cm groRe Stiicke schneiden und warm oder kalt servieren.

Lasst sich auch noch mit Belag aus Bauchspeck oder Paprika oder Balkan-
sofde — vor dem Backen aufbringen — verfeinern.

t" Einfaches und schnelles Rezept
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Forderverein der Kirche zu llten und Kapellen Hover und Bilm e.V.

PIZZASCHNECKEN

Zutaten:

1 Paket Pizzateig

2 EL Tomatenmark

100 g gekochten Schinken gewdurfelt
100 g Bergkase oder anderen Kase
fein gerieben

1 -2 TL Oregano oder Pizzagewtirz

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Alle Zutaten auf den ausgerollten Pizzateig verteilen. Dann den Teig aufrol-
len, und in 1 — 2 cm dicke Scheiben schneiden, auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen.

Bei 210° ca. 20 Min. backen
t,, Eignet sich fiir alle Arten groBerer Veranstaltungen, und ist gleichzeitig guter

" Resteverwerter in puncto geriebenem Kése und gewiirfeltem Schinken oder
Wurstresten

HIMMLISCHES TEMPELBROT

Ein Genuss beim 6komenischen Bibeltag in lliten

Zutaten:

Eier

etwas Milch

Zucker

Fett zum Braten

trockene Rosinensemmel, einfache Semmel oder WeilRbrotscheiben

Zubereitung:

Semmel- oder WeilRbrotscheiben in Milch legen, danach in verquirltem Ei
wenden. In heil’er Pfanne beidseitig in Fett/Ol leicht braunen. Herausneh-
men und mit Zucker bestreuen.

Qf Eignet sich gut als Resteverwertung
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Forderverein der Kirche zu llten und Kapellen Hover und Bilm e.V.

NEUJAHRSBROT ODER AUCH ORGELPFEIFEN

Zutaten:

750 g Mehl

500 g Kandis

250 g Butter

2 Eier

2 TL Anis oder Kardamom
1 Prise Salz

1,51 Wasser

Zubereitung:

Kandiszucker in heiRem Wasser aufldsen und abkuhlen lassen. Die Butter
ebenfalls flissig machen. Nach und nach gibst du in die sahnig gerlhrte
Butter die Eier, Gewlrze, Zuckerldsung und Mehl.

Dieser Teig sollte erst nach einigen Stunden in einem speziellen Waffel-
eisen (Eiserkucheneisen) gebacken werden.

Die Neujahrskuchen werden diinn ausgebacken, sofort zu einer Tute oder
Rolle gedreht und in luftdichten Blechdosen aufbewahrt.

Homepage Kirche liten
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Forderverein des Praventionsrates

FORDERVEREIN DES PRAVENTIONSRATES

Pravention (Vorbeugung) vor Kriminalitat und Gewalt aller Altersgruppen
ist eine gesamtgesellschaftliche Aufgabe und beruht auf dem Zusammen-
schluss staatlicher und gesellschaftlicher Krafte.

Weder Verwaltung noch Polizei, Justiz oder Soziale Dienste kdnnen diese
Aufgabe alleine bewaltigen — in der Vernetzung der unterschiedlichen Ar-
beitsfelder, Aufgaben und Sichtweisen lassen sich jedoch wirkungsvolle
Konzepte zur Pravention und Verhitung entwickeln und umsetzen.

Die Arbeit des Praventionsrates soll den Blrger*innen der Stadt Sehnde
helfen, Kriminalitdt und Gewalt gemeinsam vorzubeugen und sich jeder-
zeit sicher zu fuhlen.

Der Forderverein des Praventionsrates Sehnde e. V. beteiligt sich an der
Finanzierung von Aktionen und Aktivitdten in Sehnde zur Erreichung die-
ses Zieles.

Kontakt: Forderverein des Praventionsrates der Stadt Sehnde
Herr Olaf Kruse, Nordstralte 21, 31319 Sehnde

Telefon: 0172 51 22 685

Mail: fpr-sehnde@web.de

Internet: www.sehnde.de

KASEWAFFELN

Zutaten:

200 g Mehl

Y2 TL Backpulver

1 Prise Salz

200 g Butter oder Margarine
4 Eier

4 EL Wasser

60 g geriebener Kase

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Alle Zutaten verrihren und im Waffeleisen ausbacken. Die Waffeln kénnen
kalt und warm serviert werden. Sie passen gut als Beilage zu herzhaften
Suppen, zu Wein und Bier und zu Dips aus Quark oder Schmand
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Forderverein Spatzennest Sehnde e.V.

FORDERVEREIN SPATZENNEST SEHNDE E.V.

Der ,Forderverein der Kindertagesstatte Spatzennest Sehnde e.V.” wurde
am 06.03.2003 von acht Elternpaaren aus Sehnde und Umgebung ge-
grundet.

In der Stadt Sehnde und der ndheren Umgebung gab es damals keine Ein-
richtungen fur Kinder unter drei Jahren. Aufgrund der positiven Entwick-
lung von Einrichtungen fiir Kinder unter drei Jahren ist das Spatzennest im
Januar 2008 in neue Raumlichkeiten der Achardstral’e 2 umgezogen. Dort
werden seither bis zu 30 Kinder in zwei Gruppen betreut.

Kontakt: Forderverein Kindertagesstatte
Spatzennest Sehnde e.V.

AchardstralRe 2, 31319 Sehnde

Mail: Krippe@spatzennest-sehnde.de
Internet: www.spatzennest-sehnde.de

IGEL-QUARK-BROTCHEN

Zutaten:

500 g Mehl

500 g Quark

2 Eier

2 P. Backpulver
250 g Butter

1 Prise Salz

1 EL Wasser

Foto: Spatzennest

Zubereitung:

Alle Zutaten gut zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Brotchen in der
gewlnschten GroRe formen und mit Stiftmandeln ,lgelstacheln® einste-
cken. Auf ein Backblech mit Backpapier setzen.

Bei 200°C ca. 20 Minuten backen.
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Forderverein Spatzennest Sehnde e.V.

HAFERFLOCKCHEN-HONIG-MUFFINS

Dieses sind die Lieblings Muffins unserer Kinder seit mehreren Generatio-
nen. Wir haben den Teig auch schon als Brot gebacken und in Scheiben
geschnitten. Die Backzeit verlangert sich entsprechend.

Zutaten:

250 g Mehl

3 gestr. TL Backpulver
100 g Puderzucker

3 EL Honig

200 g Buttermilch

2 Eier

75 ml Milch

100 ml Ol

175 g zarte Haferflocken

Zubereitung:

Mehl mit dem Backpulver mischen, Puderzucker durchsieben und dazuge-
ben. Honig, Eier, Ol und Milch in der Reihenfolge dazugeben.

Alles mit dem Mixer zu einem glatten Teig verarbeiten und dabei 150g Ha-
ferflocken unterarbeiten. Muffinformchen zu 2/3 mit der Masse fillen und
mit den restlichen Haferflocken bestreuen

Im vorgeheizten Backofen bei 160°C ca.25min backen.

Foto: Pixabay
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Forderverein Spatzennest Sehnde e.V.

SOMMERLIMONADE

Dieses Rezept ist eine willkommene Erfrischung fir Grof3 und Klein. Die
Limo eignet sich fur die ,Kleine Runde“ zu Hause und in gro3en Mengen
flr ein Fest zum Beispiel in einem Zapfbehalter.

Wir haben das urspriingliche Rezept im Internet gefunden und nach unse-
rem Geschmack auf einer Teamsitzung verfeinert.

Zutaten fiir ca. 5l

275 ml Himbeersirup

125 ml Zitronensaft

1,6 | Frichtetee

3,51 Wasser mit Sprudel

nach Belieben purierte Himbeeren
gefrorene Himbeeren zum Anrichten
Minzblatter zum Anrichten

Zubereitung:

Frichtetee nach Anleitung kochen und abkuhlen lassen. Himbeeren plrie-
ren und ggf. passieren, um die kleinen Kerne zu entfernen.

Himbeersirup, Zitronensaft, Friichtetee und Himbeeren in einem grofRen
Behalter vermischen. Gut gekuhltes Sprudelwasser dazu gie3en und ab-
schmecken.

Mit gefrorenen Himbeeren statt Eiswurfel anrichten und mit Minzblattern
garnieren.

Prost und guten Appetit!

=Tk

Foto: Spatzennest
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HEBAMMENPRAXIS ANJA LOHMEIER

In der Hebammenpraxis von Anja Lohmeier findet zweimal im Monat das
Stillcafé statt, ein offenes Treffen fiir alle Schwangeren und Mitter mit Ba-
bys. Hier gibt es Gelegenheit zum Austausch mit anderen Mittern, eine
groRe Leihblicherei fir Eltern, Kaffee, Tee und Geback, einen Wickelplatz
und die Moglichkeit, Fragen an eine Hebamme zu stellen. Eines von vielen
weiteren Angeboten sind die Beikostberatungen und Beikostkurse.

Wir freuen uns darauf, Familien auf ihrem individuellen Weg begleiten zu
durfen. In der wichtigsten Zeit im Leben.

Kontakt: Hebammenpraxis Anja Lohmeier
Storchenstralle 7, 31319 Sehnde / OT Mullingen
Mail; tragetuchschule@web.de

Internet: www.bauchgefuehl-sehnde.de

Foto: Reiner Luck
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Hebammenpraxis Anja Lohmeier

KURBISDIP (VEGETARISCH)

Zutaten:

1000 g Hokkaido-Kirbis

Ol, Pfeffer, Salz,

1-2 ganze Knoblauchzehen
6 EL Frischkase

125 g Naturjoghurt

200 ml Sahne

40 g gehackte Pistazien
Cayennepfeffer

Foto: Pixabay
Zubereitung:
Kiirbis entkernen, in Stiicke schneiden, mit Knoblauch, Ol, Pfeffer und Salz
vermengen und bei 200 Grad Umluft ca. 40 min. in den Backofen geben.
Anschlief3end etwas abkiihlen lassen und mit den tbrigen Zutaten vermen-
gen. Zum Schluss die gehackten Pistazien darliberstreuen. Schmeckt gut
auf Baguette, Brot oder Crackern oder mit knackigen Gemiisesticks.

TOMATEN-MANDEL-DIP (VEGAN)

Zutaten:

100 g eingelegte, getrocknete Tomaten
100 g gesalzene Rauchmandeln

1 Tomate, kleingeschnitten

1 EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

Pfeffer

1 EL braunen Zucker

Krautersalz

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander purieren. Schmeckt gut auf geréstetem Brot oder
Baguette, als Dip mit knackiger Rohkost.
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Kaninchenzuchtverein F74 llten e.V.

KANINCHENZUCHTVEREIN F74 ILTEN E.V.

Kontakt:

Herr Lothar Ortelt (Vorstand) ("74 jetelt
Birkenring 11, 31319 Sehnde J

Mail: lothar.ortelt@gmx.de

Internet: www.kaninchenzuchtvereinilten.de

KANINCHEN-CHAMPIGNON-SUPPE

Zutaten:

500 g Champignons

1 Zwiebel ca. 50 g

Salz und Pfeffer aus der Mihle
80 g Mehl

50 g Butter

1 1 Kaninchenbrihe

100 g Schlagsahne

2 Scheiben Toastbrot
Petersilie zum garnieren -

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln wdr-
feln, ca. 30 g Butter erhitzen und die Zwiebelwdrfel darin anbraten. Die
Champignons hinzufiigen und 5 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit Mehl bestduben und anschwitzen.

Mit der Brihe und der Sahne abloschen, aufkochen lassen. Die Suppe
nach Geschmack wirzen. Mit der geschnittenen Petersilie garnieren.

Die Brotrander abschneiden und die Toastbrote in Dreiecke schneiden und
in der restlichen heilen Butter rosten.

Die Suppe zusammen mit den Brotecken servieren.
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KANINCHENFILET MIT ZIEGENKASE-SOSSE

Zutaten:

200 g Kaninchenfilet

125 ml Sahne

Estragon

Salz

Pfeffer

Ol

50 g frische Kresse

50 g einheimischen Ziegenkase

Zubereitung: Foto: Pixabay
Das Kaninchenfilet salzen und mit Estragon in heitem Ol braten.

Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Die Sahne mit dem Ziegenkase in die Pfanne geben und einkochen lassen,
solange, bis sie zu einer Creme wird.

Das Kaninchenfilet in feine Scheiben schneiden. Auf einem Teller mit fri-
scher Kresse und der Sole servieren.

KANINCHENBRATEN LUXEMBURGER ART

Zutaten:

1 Kaninchen

1 EL Margarine

Salz

Pfeffer

Rosenpaprika

Y2 | Briihe (Instant)

Butter }

6-8 Scheiben Kase zum Uberbacken

Zubereitung

Das Kaninchen in 6-8 Teile teilen waschen trocken tupfen (Filetteile fir die
Suppe). Die Margarine im Schmortopf erhitzen. Das Fleisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in den Schmortopf geben. Von allen Seiten anbraten
und mit der Bruhe abléschen.

Nach ca.50-60 Min. das Fleisch in den Deckel des Schmortopfes geben,
mit Kasescheiben belegen, Butterfléckchen darauf setzen und mit Paprika
bestreuen.

Das ganze nochmals ca.15 Min. im Backofen Uberbacken.
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KANINCHENRUCKEN ,,MANGO-TRAUM*

Zutaten:
1 Kaninchen-oder Hasenriicken, ca. 650 g
8 cl Wermut

2 Zweige Zitronenmelisse
1 Zweig Rosmarin

2 Lorbeerblatter

2 Zwiebeln

2 EL Butter

Salz

Pfeffer

1 kl. Dose Mango

1 Becher Creme fraiche

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Kaninchenriicken waschen, trocken tupfen und mit Wermut Gbergiel3en.
Krauter waschen und zusammen mit den Lorbeerblattern auf den Kanin-
chenrilicken legen. Im Kihlschrank 3 Stunden marinieren.

Zwiebeln abziehen, und wurfeln. Butter erhitzen. Kaninchenrlcken salzen,
pfeffern und darin anbraten. Zwiebeln dazugeben und mitbraten. Marinade
angieflen. Alles zugedeckt im vorgeheizten Backofen 200 Grad (Gas Stufe
3) ca.45 Min. schmoren.

Mangos abtropfen lassen. Kaninchenriicken warm stellen. Den Fond mit
Creme fraiche, 5 EL Mangosaft verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mangos wiurfeln und in die SoRe geben.

Fleisch vom Knochen l6sen und servieren.

mee  Dazu Kroketten servieren.
Als Nachtisch schmeckt hervorragend Eis mit heiRen Himbeeren.
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KLEINE HERZEN HANNOVER E.V.

Jedes Jahr werden allein in Deutschland etwa 7.000 Kinder mit einem
Herzfehler geboren. Den meisten kann mit modernsten medizinischen Mit-
teln geholfen werden. Die Forschung macht standig Fortschritte. Deutsche
Kinderkardiologen und Kinderherzchirurgen gehdren zu den besten welt-
weit. Fir die Familien der kleinen Patienten aber bleibt die Belastung, das
Monate oder Jahre dauernde Bangen. Es tut weh, ein Kind in der Klinik
allein lassen zu missen, aber nicht alle Familien haben das Glick, dort zu
wohnen, wo es ein Herzzentrum gibt. Wir sind ein kleiner Verein, der be-
wusst auf einen Verwaltungsapparat verzichtet. Darum wird jeder Cent,
den Sie an die ,Kleinen Herzen Hannover spenden, in genau definierten
Projekten umgesetzt.

Kontakt: Kleine Herzen Hannover e.V.
c/o Ira Thorsting

Wirringer Str. 21 a, 31319 Sehnde
Telefon: 0179 5097103

Mail: ira.thorsting@t-online.de
Internet: www.kleineherzen.de

HIRSE-KASEBRATLINGE

Eingereicht von: Katja Kalies, Ernahrungsberaterin

Loeit funf Jahren bekoche ich nun schon die Kinder im Betriebs - Kindergar-
ten Continental Kinderwelt. Fiir mich ist eine gesunde und abwechslungs-
reiche Ernahrung unserer Kleinen sehr wichtig. Ich freue mich, dass unsere
KITA-Kinder mit mir neue Rezepte ausprobieren und sehr experimentier-
freudig sind. Meine beiden Rezepte sind mit unsere Lieblingsrezepte! Sie
sind gesund, schmecken lecker und halten lange satt”, betont Katja Kalies,
die seit vielen Jahren auch mit eigenen Spendenaktionen als Vereinsmit-
glied die ,Kleinen Herzen Hannover” unterstitzt

-

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g Hirse

700 ml Gemusebriihe

100 g Semmelbroésel

1EiM

200 g geriebenen Emmentaler
Salz

Raps6él zum Braten

Foto: Katja Kalies

=
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Kleine Herzen Hannover e.V.

Zubereitung:

Die Hirse in einem feinen Sieb kalt absplilen, bis nur noch klares Wasser
durchlauft. Die Gemusebriihe zum Kochen bringen, Hirse

einstreuen und unter Rihren ca. 20-25 Minuten leicht kdcheln las-sen. Min-
destens 30 Minuten abkuhlen lassen (oder am Tag zuvor kochen).

Dann die Semmelbrosel, das Ei und den Kase dazugeben und eventuell
noch salzen. Alles zu einer Masse verkneten und daraus Bratlinge formen.
In etwas heiRem Ol portionsweise von beiden Seiten braun braten.

e Dazu schmeckt ein Tomaten-Gurken-Salat mit Dill und ein Joghurtdip mit
Knoblauch, Zitrone und Olivenél.

HAFER-SCHOKO-CREME

Zutaten fiir 4 Personen:

50 g zarte Haferflocken
10 g Mehl

15 g Backkakao entdlt :
1 Prise Zimt i SR
40 ml heil’es Wasser

P £ B N
3 EL Honig ./ o "\? h

60 g Margarine oder weiche Butter ’ 4

. Foto: Katja Kalies
Zubereitung:

Die Haferflocken mit Mehl, Kakaopulver und Zimt vermischen.

Das hei3e Wasser und den Honig auf die Haferflockenmasse gief3en und
alles einmal vermischen.

Die Margarine oder die weiche Butter zugeben und alles gut verriihren. Im
Kihlschrank lagern, dann wird die Creme auch wieder fester.

HAMSILI PILAV (REIS MIT SARDELLEN)

Eingereicht von: Dr. Nilgtin Kimil

Sie kiimmert sich seit 2012 um die Eltern auf der Kinderherz- und Kinderin-
tensivstation der Medizinischen Hochschule Hannover und berét sie in so-
zialen Fragen. ,Sozialbetreuung mit Herz“ — so heillt das Vereinsprojekt
von Kleine Herzen Hannover. Dr. Nilgin Kimil unterstitzt "Kleine Herzen
Hannover" auch mit eigenen Spendenaktionen und ist seit 2018 Vereins-
mitglied.

46



Kleine Herzen Hannover e.V.

Zutaten:

1,5 kg Sardellen

500 g Risotto Reis

3 grolRe Zwiebeln

2 TL getrocknete Minze
1 TL Zimt

1 TL Zucker

1 1 gekochtes Wasser
6—7 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

Foto: Dr. Nigiin Kimil

Zubereitung

Sardellen saubern in dem Sie die Graten entfernen und sie ordentlich wa-
schen und das Wasser abtropfen lassen.

Zwiebeln abziehen und in Wirfeln schneiden. Olivendl in einem Topf erhit-
zen und die Zwiebeln darin mit Zucker andiinsten. Reis hinzufiigen und gla-
sig dunsten.

Gekochtes Wasser hinzugief3en, mit Salz, Minze, Zimt und Pfeffer ab-
schmecken, umriihren und zum Kochen bringen.

Eine Runde (ca.35 cm J) Backform (oder ofengeeignete Pfanne) mit Oli-
vendl bestreichen. Die Sardellen in der Mitte 6ffnen und auseinanderklap-
pen. Die Halfte der Sardellen in die Backform mit der Rickseite, in der Mitte
beginnend wie eine Blume dicht einander legen. Die Sardellen am Rand
der Backform nach oben klappen, so dass der Rand der Backform auch
komplett mit Sardellen bedeckt ist.

Danach den Reis in die Backform geben und mit einem Loffel leicht eindri-
cken. Mit dem Rest der Sardellen den Reis, genauso wie beim Boden der
Backform geschehen, in Blumenform zudecken. Dabei darauf achten, dass
die Sardellen mit der Riickseite nach oben liegen.

Dann die Sardellen abschlieRend mit Olivendl streichen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200° C/ Umluft: 180° C) ca. 30 Minuten
backen bis die Sardellen knusprig und leicht braun sind.

Aus dem Ofen nehmen, 10 Minuten ruhen lassen.
Guten Appetit!

(Das ist ein traditionales Gericht aus der Region der tlirkischen Schwarz-
meerregion.)
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BUNTE MUFFINS

Eingereicht von: Anne Nissen, Kunsttherapeutin und Bildende Kunstlerin:
Jeden Mittwoch komme ich mit meinem Malwagen in die Patientenzimmer
und staune mit welch einer Kraft und Lebensfreude die kleinen und grof3en
Patienten malen. Fur Eltern herzkranker Kinder bringe ich einmal wdchent-
lich Farbe in den Klinikalltag.

Ein Wochenende in der Klinik kann lang sein, sowohl fir Patienten als auch
fur Besucher. Gemeinsam mit der ganzen Familie zu malen, verbindet,
macht Spall und manchmal vergisst man sogar fast, dass man im Kranken-
haus ist.

Zutaten:

2 Eier

100 g weiche Butter
100 g Zucker

200 ml Milch

250 g Mehl

2 ', TL Backpulver
1 Prise Salz

6 EL Schokoraspel

Erganzend fur die eine Halfte des Teiges einen Kakaoteig anrihren:
2 EL Milch

1 TL Zucker

3 TL Kakaopulver (ungezuckert)

Fir den Guss (und zum ,Kleben® der Verzierung):

Schokoladenkuvertiire oder / und 1-2 TL Zitronensaft mit Puderzucker
verrihren

Blaubeeren, Himbeeren, bunte Streusel, Schokoraspel, Puderzucker, Wal-
nusse, Mandeln, Smarties zum Verzieren

evtl. Zahnstocher zum Befestigen der Verzierungen wahrend der Trocken-
zeit
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Kleine Herzen Hannover e.V. i’

Zubereitung:

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Muffinformchen einfetten oder Papier-
férmchen hineinsetzen.

Eier mit Butter, Zucker und Milch verquirlen. Mehl, Backpulver Salz vermi-
schen und unterriihren, Schokoraspel dazugeben.

Alternativ aus der einen Halfte des Teiges einen Kakaoteig anriihren:

2 Essloffel Milch mit 1 Teeloffel Zucker und 3 Teel6ffeln Kakaopulver ver-
ruhren und mit der zweiten Halfte des Teiges verquirlen.

In die eine Halfte der Muffinformchen den hellen Teig geben, in die andere
den dunklen Teig oder auch beide Ubereinander schichten.

20 Minuten auf mittlerer Schiene backen, etwas abkiihlen lassen und aus
der Form losen.

Zum Verzieren die Schokoladenkuvertiire im Wasserbad schmelzen.
Zitronensaft mit Puderzucker verrihren.

Schokoguss und Puderzuckerglasur dienen als Glasur oder als ,Klebstoff*
fur die Verzierungen. Je nach Lust und Laune aus den Zutaten Gesichter,
Ornamente, Muster oder ,einfach nur bunt” gestalten. Falls gréRere Frich-
te von der Glasur herunter rutschen kann man sie wahrend der Trockenzeit
mit Zahnstochern fixieren.

Foto: Anne Nissen
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(T MTV Wassel v. 1897 e.V.

MTV WASSEL V. 1897 E.V.

Der Verein bietet aktuell 17 Sparten: von Body
Workout, Bogensport, Boule, Damengymnastik,
Fit im Alter, Fit Kids, Handball, Hobbykicker, Kin-
derturnen, Manner Sixpack, Ruickenschule,
Schiel3sport, Sportabzeichen, Tabata, Tanztreff,
Walking / Nordic Walking bis hin zu Yogilates ist fir
jede*n etwas dabei!

Der ,Indoor“-Sportbetrieb lauft in der Regel in der
vereinseigenen Halle in Wassel ab, der ,Outdoor*-Sportbetrieb auf dem
Sportplatz in Wassel oder Sehnde und in der Wasseler Feldmark.

Kontakt: MTV Wassel v. 1897 e.V.
Grolte Kampstralle 7a, 31319 Sehnde
Mail: vorstand@mtv-wassel.de
Internet: www.mtv-wassel.de

HACKFLEISCHPIZZA

Zutaten:

1 kg Gehacktes

1 Glas Paprikasauce Ungarische Art
oder Ketchup nach Geschmack

1 Becher Schmand

2 grofde, gewdirfelte Zwiebeln

2 gewdirfelte Paprika

500 g gewdirfelte Champignons und
oder eine kleine Dose Mais

200 g geriebener Kase

Salz und Pfeffer (wenn kein gewurztes
Hackfleisch verwendet wird)

Foto: Pixabay
Zubereitung:

Zwiebelwirfel andinsten, abgekihlt mit dem Gehackten vermengen, bei
Bedarf mit Pfeffer und Salz wirzen. Die Masse auf einem Backblech vertei-
len. Die Paprikasauce mit Schmand und Paprikawurfeln verrihren, auf
dem Gehackten verteilen, Kase dariberstreuen.

Backen: 200° Ober/Unterhitze ca. 40 Min.
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Natur-Kultur-Pfad Wassel

NATUR-KULTUR-PFAD WASSEL

Der Rundweg des Natur-Kultur-Pfad in und um
Wassel herum weist anhand von 23 Tafeln, verse-
hen mit QR-Codes, auf historisch interessante
Punkte im Dorf und auRerhalb des Dorfes hin und
weckt das Verstandnis fur die Natur der Umgebung.
Der Verein hat es sich auch zur Aufgabe gemacht,
wertvolles Wissen der alteren Generation zu be-
wahren und Kenntnisse Uber die Natur aufzufri-
schen und zu erweitern.

Kontakt: Natur-Kultur-Pfad-Wassel
Internet: https://natur-kultur-wassel.de

RN
NATUR-KULTUR-PFAD WASSEL
FALKENPFAD

KUCHEN VON HONECSEIM (HONIGKUCHEN)

Rezept aus einem Kochbuch des Mittelalters

Zutaten:

500 g Honig

500 g Roggenmehl, Type 1150
4 Eigelb

250 g Honig

20 g Honigkuchen Gewiirz

2 TL Hirschhornsalz

500 g Weizenmehl Type 550

Foto: Pixabay

Zubereitung:
500 g Honig aufkochen und das Roggenmehl unterkneten, erkalten lassen.

Eigelbe, Honig, Gewiirz und Hirschhornsalz aufschlagen, das Weizenmehl
unterkneten. Beide Teigmassen miteinander verkneten und mindestens 1
Stunde kihl ruhen lassen.

Teig ca. 3 cm dick ausrollen und Figuren ausstechen.
Backen: 200° Ober/Unterhitze ca. 25 Min.
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Naturschutzverein (NABU) Sehnde

NATURSCHUTZVEREIN (NABU) SEHNDE

Mit einer Verdopplung der Mitgliederzahl im
Jahr 2019 zahlt der Naturschutzbund
(NABU) Sehnde aktuell zu den wachstums-
starksten NABU-Gruppen Deutschlands.

\

Die Sehnder Ortsgruppe hat ein Sprecher- / \
Gremium gewahlt, dem Alexander Poch, Hol-

ger Klinkert und Wilfried Brauns angehdren NA B u
sowie Angelika Thomaier als Pressespreche-

rin. Die Mitglieder setzen sich unabhangig von politischer Neigung, Alter,
Geschlecht und Herkunft gemeinsam fir Mensch und Natur ein.

Dabei gilt es globale Herausforderungen wie dem dramatischen Artenster-
ben lokal hier in Sehnde entgegenzuwirken, um einen Beitrag fur den Er-
halt der Lebensqualitat und Lebensgrundlage zuklnftiger Generationen zu
leisten.

So haben sich bereits mehrere Arbeitsgruppen gebildet, in denen die Mit-
glieder je nach personlicher Neigung an verschiedenen Themen arbeiten:

- Unterstitzung des Volksbegehrens fir mehr Artenvielfalt in Niedersach-
sen

- Begrenzung von Flachenversieglung
- Rebhuhn-Kartierung

- Schutz von Eulen

- Umweltbildung

- Biotoppflege

Das NABU-Biro in Sehnde in der MittelstralRe 25 bietet der Bevolkerung
viel Informationsmaterial zu verschiedenen Bereichen des Naturschutzes.
Die Offnungszeiten werden der o6rtlichen Presse sowie am Schaufenster
des Blros bekanntgegeben.

Kontakt: Naturschutzbund (NABU) Sehnde
Herr Holger Klinkert

Telefon: 0151 159 339 99

Mail: NABU-OG-Sehnde@gmx.de
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GRIERKLORCHEN FUR DIE SUPPE

Zutaten:

40 g Butter

etwas Salz

frisch geriebene Muskatnuss
1 groles Ei

1 EL. Speisestarke

40 g Griel

Schnittlauch

Zubereitung:

Butter weich werden lassen. Salz, geriebene Muskatnuss und etwas Grief3
untermischen. AnschlieRend das ganze Ei dazugeben und langsam mit
dem restlichen Griel3 verrtihren.

Nun zusammen mit dem fein geschnittenen Schnittlauch alles zu einem
glatten Teig verrihren. Dann muss der Teig 30 Minuten ruhen.

Einen Probeklofl3 mit einem Teeloffel in die heille Suppenbriihe (nicht spru-
delnd kochend) einlegen - bei Bedarf dem zu dunnen Teig etwas Griel3
oder Mehl hinzufiigen. Aber vorsichtig: Die Kl6ichen missen weich und
locker sein, sonst schmecken sie nicht so gut!

WECK-KLORE

Anm.: Ein Weck ist ein Brétchen - hessische und frankische Mundart

Zutaten:

4 Brotchen vom Vortag

1-2 Tassen warme Milch

Salz

Muskatnuss (mdglichst frisch gerieben)
3 Eier

2 EL Speisestarke

150 g Mehl

Zubereitung:

Brotchen klein schneiden, 1 bis 2 Tassen warme Milch dartber geben, mit
Salz und Muskatnuss wiirzen und einige Zeit ruhen lassen - Schiissel mit
einem Handtuch abdecken.

Danach Eier schaumig rihren, Speisestarke und Mehl dazugeben, glatt
rihren und alles grindlich verrihren.

In einem groRen Topf gesalzenes Wasser kurz zum Kochen bringen.

=
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Naturschutzverein (NABU) Sehnde

Einen "Probe-KloR" mit dem Essloffel einlegen. Das Wasser darf nicht
sprudelnd kochen!

Falls der Teig zu dunn geraten ist, vorsichtig etwas Mehl dazugeben - nicht
zu viel, sonst werden die KI6Re hart. Die KléRe circa 15 Minuten im heif3en
Wasser ziehen lassen und dann mit einer Schopfkelle herausnehmen. Heily
servieren.

Passend zu Gulasch, gemischtem Salat oder einfach mit in Butter gebraun-
ter (klein geschnittener) Zwiebel. Gut passt auch Apfelmus!

NUDELAUFLAUF - IN 3 VARIATIONEN

Zutaten:

500 g Makkaroni Nudeln (nach Geschmack Vollkorn)
3 Eier

Y2 | Milch

200 g Tomatenmark

etwas Margarine

Salz

Pfeffer

Semmelbrosel

nach Geschmack geriebener Kase

Variante 1: 200 g gewdurfelter roher Schinken
Variante 2: 1kleine Zwiebel, 200 g Hackfleisch
Variante 3: kleine Zucchini, 3 Tomaten 200 g Pilze (Dose oder frisch)

Zubereitung:

Nudeln in Salzwasser kochen, abschrecken. Auflaufform einfetten und die
Halfte der Nudeln in die Form geben.

Variante 1: Schinkenwirfel auf die Nudeln geben, restliche Nudeln dartber
verteilen, Milch, Eier und Tomatenmark verriihren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, FlUssigkeit Gber die Nudeln geben, mit Semmelbrosel bestreu-
en und Margarineflockchen auf die Semmelbrosel geben.

Auflauf auf untere Schiene in den Backofen stellen. Bei 200 Grad circa 60
Minuten backen. Der Auflauf ist gut, wenn die Flissigkeit schnittfest ist.

Variante 2: 1 kleine Zwiebel wirfeln und glasig dinsten, 200 g Hackfleisch
mit Salz und Pfeffer abschmecken und kleine Mettballchen formen. Mett-
ballchen braten und mit der gedinsteten Zwiebel auf die Nudeln geben,
restliche Nudeln auf die Fullung und Flussigkeit wie bei Variante 1 auf die
Nudeln geben, Semmelbrésel und wie bei Variante 1 fortfahren.
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Variante 3: Tomaten und Zucchini wirfeln, Pilze andinsten und mit Salz
und Pfeffer abschmecken und auf die Nudeln geben, restliche Nudeln in die
Form geben Flissigkeit nach Variante 1 hinzufiigen und weiter nach Varia-
nte 1 fortfahren.

Wer mag kann den Auflauf circa 15 Minuten vor Ende der Garzeit noch mit
geriebenem Kése nach Wahl bestreuen.

VERSOFFNE JUNG

Der Name des Kuchens ist hessisch und bezieht sich auf die Apfelstiicke, die im Teig
versinken - also absaufen; im Hessischen sind sie dann versoffen...

In alten Backbiichern steht das Rezept unter "Apfelkuchen sehr fein”.

Zutaten:

125 g Butter

175 g Zucker

3 Eier

100 ml Milch

250 g Mehl

1 halbes Packchen Backpulver
etwas abgeriebene Zitronenschale

1 kg murbe Apfel

etwas Semmelbrésel zum bestreuen

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Die geschalten Apfel vierteln und an der Seite facherartig einschneiden und
nach Belieben mit etwas Kirschwasser betraufeln, etwas einziehen lassen.

Alle Zutaten zu einem Teig verarbeiten. Zuletzt die Apfel kreisférmig in den
vorbereiteten Teig (in einer Springform) dricken.

Bei 180 Grad ca. 45 Minuten backen und wenn der Kuchen abgekuhlt ist,
kann er mit Puderzucker bestreut werden - wahlweise kann er mit Sahne
oder Kondensmilch bepinselt werden.
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SENIORENBEIRAT DER STADT SEHNDE

Der Seniorenbeirat der Stadt Sehnde setzt sich flr die Belange der Senio-
r‘innen der Stadt ein. Er versteht sich als Mittler und Kimmerer fir Senio-
rinnen und Senioren. Darliber hinaus bietet der Seniorenbeirat in regelma-
Rigen Abstanden tolle Aktionen wie z.B. Kinonachmittage, gemeinsames
Frihstick, Museumsbesuche, Smartphone-Lehrgénge etc. an.

Die Aktionen sind der Homepage der Stadt Sehnde sowie den &rtlichen
Medien zu entnehmen. Anregungen, Winsche, Verbesserungsvorschlage
und auch Kritik nehmen wir gern entgegen.

Kontakt: Seniorenbeirat der Stadt Sehnde
NordstralRe 21, 31319 Sehnde

Telefon: 05138 /707 291

Mail: seniorenbeirat@sehnde.de
Internet: www.sehnde.de

HERZHAFTER STECKRUBEN-TOPF

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Rindergulasch
150 g kleine Zwiebeln @

1 kleine Steckriibe (ca. 1 kg)
2 ELOI
1 EL Mehl .

Salz, schwarzer Pfeffer
etwas Thymian
%2 Bund Petersilie

Foto: Anja Hettling
Zubereitung:

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Fleisch darin portionsweise unter Wen-
den braun anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wurzen. Zwiebeln scha-
len, vierteln und zum Fleisch geben, Kurz mit anbraten. Mit % | Wasser ab-
I6schen und 1 - 1% Std. zugedeckt schmoren lassen. Steckriibe grof3zigig
schalen, waschen und in Wurfel schneiden. Nach 35 Minuten Schmorzeit
zum Fleisch geben. Mehl und 2 EL Wasser glattrihren. Unter Rihren zum
Steckriiben-Topf geben. Nochmals etwa 5 Minuten kécheln und mit Salz
und Pfeffer wiirzig abschmecken. Gewaschene Petersilie darliber streuen.
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Seniorenbeirat der Stadt Sehnde

GEMUSEQUICHE

Zutaten fiir den Miirbeteig:

250 g Dinkelmehl (ggf. Vollkorndinkelmehl)
125 g Butter

1Ei

1 Prise Salz

Etwas Butter und Mehl fur die Form

Zutaten fiir den Belag:

1 kg Gemuse (z. B. Méhren, Paprika, Zucchini, Champignon)
1 groRRe Zwiebel

2 EL QI

4 Eier

200 g Schmand

100 g Creme Fraiche

200 g geriebener Kase

Salz, Pfeffer, Petersilie oder Kerbel

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Springform (28 cm)
einfetten und mit Mehl bestauben.

Fur den Mirbeteig Mehl, Butter, Ei, Salz und 2 EL Wasser zu einem Teig
verkneten. Die Arbeitsflache mit Mehl bestduben. Den Teig mit einem Nu-
delholz ausrollen und in die Form legen, andriicken, sodass auch der
Rand belegt ist. Den Teig mehrere Male einstechen. Dann ca. 12 Minuten
vorbacken.

Fir den Belag Gemise waschen, schélen und wirfeln. Zwiebeln wiirfeln.
Ol in eine Pfanne geben, die Zwiebeln leicht andiinsten. Dann das ganze
Gemise zugeben. Auf mittlerer Hitze mehrere Minuten andiinsten, ggf. et-
was Wasser zufligen, damit es nicht anbrennt.

Wahrenddessen Eier, Schmand, Créme Fraiche und Gewdlrze verquirlen.
Die Halfte des gediinsteten Gemiise auf den vorgebackenen Teig geben,
mit etwas Kase betreuen, dann das restliche Gemise darauf geben. An-
schlieend die Eier-Schmand-Mischung darlber giel3en und mit dem rest-
lichen Kase bestreuen. Die Quiche weitere 30 — 40 Minuten backen, bis
sie eine schone goldbraune Oberflache bekommt.
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PAGACSLI

Zutaten:

500 g Mehl

150 g Schweineschmalz
1 EL Zucker

1TL Salz

1 gestr. TL Natron
Etwas Milch

Zubereitung: Foto: Hermann Kréhling

Alle Zutaten zusammen mit der erforderlichen Menge Milch zu einem halb-
festen Teig verarbeiten. Auf etwa 1 cm Dicke auswellen.

Rund ausstechen (Durchmesser ca. 5 cm) und bei etwa 180 Grad 20 Minu-
ten backen — auf3en hellbraun, leicht kross und innen locker!

@/ Menge ergibt ca. 2 Backbleche!

TVE SEHNDE V. 1894 E.V.

Der TVE Sehnde v. 1894 e.V. zahlt mit seinen fast 1200 Mitgliedern zu den
25 grélten Sportvereinen in der Region Hannover. Das Sportangebot um-
fasst aktuell 11 aktive Abteilungen:

Blasorchester
Boule
Gymnastik
Handball
Indiaca
Kinder- und Jugendarbeit
Leichtathletik
Radsport
Schwimmen
Tennis
Turnen

Kommen auch Sie zu uns — wir freuen uns auf Sie!
Nahere Informationen erhalten Sie in der Geschaftsstelle oder Homepage.

Kontakt: TVE Sehnde v. 1894 e.V.
Waldstrale 5, 31319 Sehnde
Telefon: 05138 /2636

Mail: info@tve-sehnde.de
Internet: www.tve-sehnde.de
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TVE Sehnde v. 1894 e.V.

GRUNKOHLSUPPE MIT TOMATEN

Zutaten:

2 Zwiebeln

2 ELOI

ca. 800 g kuchenfertigen Griinkohl
1 | Fleischbrihe

Ya | WeilRwein

3 EL Tomatenmark

2 Cabanossi (400g)

500 g Tomaten

Salz, Pfeffer

Foto: Pixabay
Zubereitung:
Zwiebeln wiurfeln, goldgelb anbraten. Grinkohl darin andlnsten, mit
Fleischbrihe, Weilwein und Tomatenmark abléschen und 5 Minuten ko-
cheln lassen. Cabanossi-Scheiben und gehautete Tomaten-Achtel dazuge-
ben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

SPATZLESALAT

Zutaten:

300 g Spatzle

1 Glas Miracle Whip

1 groRe Dose Ananasstlicke mit Saft
1 kleine Dose Mais

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

2-3 TL Curry

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Paprika putzen und in kleine Stlicke schneiden. Mais abtropfen lassen.
Falls die Ananasstlicke noch zu grof} sind, kleiner schneiden. Aus dem Saft
und Miracel Whip eine Marinade herstellen und mit Curry wirzen.

Paprika, Ananas, Mais und gekochte Spatzle mit der Marinade verrihren.
Falls erforderlich, mit Curry abschmecken.
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HAHNCHENBRUSTE IN SAHNESORE

Zutaten fiir 7 Personen:

10 Hahnchenbriste (Kihlkost)
2 Becher Sahne

2 Becher Schmand

Y TL Selleriesalz

% TL Currypulver

2 TL Paprikapulver

¥ TL Oregano

Y2 TL Pfeffer

Zubereitung:

Hahnchenbriste in eine groRe Auflaufform schichten und mit Salz bestreu-
en.

Sahne, Schmand und die Gewlirze miteinander verrihren und Uber die
Hahnchenbriste geben. Bei 200 Grad 2 Stunden im Ofen backen. In der
ersten Stunde mit Folie abdecken.

Dazu schmeckt Reis, griner Salat

SCHMORBRATEN MIT ALTBIER

Zutaten:

1 kg Rindfleisch zum Schmoren
Salz, schwarzer Pfeffer

5 Scheiben fetter Raucherspeck
2 Zwiebeln

1 Mohre

1 Lorbeerblatt

2 TL Pfefferkorner

3 Gewlirznelken

Y2 | Altbier

Ya | Fleischbrihe

2-3 EL Essig

1 EL RUbenkraut (Sirup)

20 g Mehl

20 g Butter

Salz, Pfeffer

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Rindfleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben.
Schmortopf mit Speck auslegen und den Braten reinlegen.
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Zwiebeln und Mohre schélen und grob wirfeln und mit Lorbeerblatt,
Pfefferkdrnern und Nelken zum Fleisch geben. Bier und Fleischbriihe an-
gieRen. Essig und Sirup verriihren und dazugeben.

Den Topf zudecken und den Braten 90 - 120 Minuten gar schmoren.
Fleisch aus dem Topf nehmen, Schmorfond durchsieben.

Mehl in Butter braunen und mit dem Fond abléschen. Mit Pfeffer, Salz und
Essig abschmecken. Fleisch in Scheiben schneiden und mit der Sof3e be-
deckt anrichten.

Dazu passen beliebige Salate oder Gemiise, Salzkartoffeln oder Kartoffel-
ki6RRe. Letztere auch in Kombination mit Trockenobst.

KAROTTENPFANNE

Zutaten:

750 g Karotten

100 g Schinkenspeck

Salz, Pfeffer, Paprikagewiirz
Petersilie

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Eine entsprechend grofe, feuerfeste Pfanne mit dem Schinkenspeck aus-
legen. Die in feine Blattchen gehobelten Karotten, mit wenig Salz, etwas
Pfeffer und EdelsuR-Paprika gewurzt und mit reichlich gehackter Petersilie
gemischt, hineingeben und mit dem restlichen Schinkenspeck abdecken.
Ohne Zugabe von Flissigkeit etwa 15 Minuten im Ofen dinsten lassen.

Dazu Kartoffelpliree und Salat reichen.

BAYERISCHE SCHOKOCREME

Zutaten fiir 4 Personen:

Y2 | Milch

4 Eigelb

100 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker

8 Blatt weilRe Gelatine

Y2 | Sahne

1 Glas Nuss-Nugat-Creme

je 1 Schuss Sahne- und Kakao-Likor
4 cl Weinbrand
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Zubereitung:

Milch mit Eigelb, Zucker und Vanillezucker unter standigem Ruhren einmal
aufkochen lassen. Vom Herd nehmen.

Die eingeweichte, gut ausgedrickte Gelatine darin auflésen. Das Ganze
kaltschlagen, dann beiseite stellen. Sahne steifschlagen, unter die Milch-
creme geben. Nuss-Nugat-Creme mit Sahne und Likdr glattriihren, vorsich-
tig unter die Creme ziehen. In Glasschalen fiillen und erkalten lassen.

SAUERRAHMCREME MIT HIMBEERPUREE

Zutaten fiir 6 Personen:

6 Blatt weiRe Gelatine

3 Becher saure Sahne (a 200 g)
2 Becher Creme fraiche (a 200 g)
Y2 Zitrone

125 g Zucker

1 Becher Sahne

2 Pakete TK-Himbeeren (a 300 g)
100 g Puderzucker

3 Blatt rote Gelatine

Foto: Pixabay

Zubereitung:

Jeweils weiRe und rote Gelatine in Wasser einweichen. Saure Sahne,
Créme fraiche, Zitronensaft und Zucker verriihren bis sich der Zucker auf-
geldst hat. Weille Gelatine ausdriicken und in 3 EL heiRem Wasser auflo-
sen. Unter die obige Masse ruhren und kalt stellen. Wenn die Masse halb
fest ist, die vorher geschlagene Sahne unterheben.

Himbeeren mit dem Puderzucker purieren. Die eingeweichte rote Gelatine
in wenig Wasser bei milder Hitze schmelzen und unter das Himbeerpuree
geben.

Etwas Himbeerquark auf die Creme geben und mit einer Gabel ein wellen-
férmiges Muster zieren. Restl. Himbeerquark dazugeben.
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ABKURZUNGSVERZEICHNIS

EL =  Essloffel

TL = Teeloffel

g = Gramm

kg = Kilogramm
ml = Milliliter

cl = Zentiliter

I = Liter

gem. = gemahlen
Msp. =  Messerspitze
TK = Tiefkdhl

Bd. = Bund

getr. =  getrocknet
kl. = klein

gr. = groB

gek. =  gekocht
geh. = gehackt
ger. = (gerieben
gestr. =  gestrichenen

Foto: Pixabay
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APFKOSENTAIEr ... 17
B
Bayerische Schokocreme ... 61
BBQ-Pastasalat .........ccccoiiiiiiiiii 23
BI€rNapPeN ...cooiieeee s 32
Brot-Lasagne ... 11
Bunte MUFFINS ... 48
E
Erdapfelkas ......ooceeeiiiie e 8
G
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Himbeertraum ..o 7
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Himmlisches Tempelbrot ... 34
Hirse-Kasebratlinge ...........ocoocoiiiiiiiiie e 45
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JOGhUM-MOUSSE ... 13
JOGhUMSORE ..o 28
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Kaninchenbraten Luxemburger Art ..........ooovvvmiiiiiciiiiieeeeeeeeee 43
Kaninchenfilet mit Ziegenkdse-SoRe ..........cccccoviiiiiiiiiiniei, 43
Kaninchenricken ,Mango-Traum® ... 44
Karottenpfanne ... 61
Kasebrotchen, schnelle ... 26
Kasecreme, gespritzt ..o 32
KESEKUCREN ... 4
Kasewaffeln ... 36
Kuchen von Honecseim (Honigkuchen) ..........ccccoiiiiiiiiiiencnnen. 51
Kurbisdip (vegetarisCh) ..........cccceiiiiiiiiie e 41
KUMDISSUPPE oot 23
Maglube (Hahnchen mit Reis und Auberginen) ..............ccccccccceeee 29
MeEHKUCNEN ... 33
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Nudelauflauf — in 3 Variationen .............cccoooiiiiii 54
PAGACSI . 58
PizzaschneCken ... 34
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Schmorbraten mit AlbIer ... 60

SomMMEriimoNade  ........oooiiiiiiiiiii e 39

Spatzlesalat .........ccccviiiiiii e 59

Spinat-Pfannkuchen Vegetarisch .........cccooiiiiii e, 10
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T
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v

Vegetarischer Burger ,Big Red Beet* ... 14
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W

WECK-KIORE ....veiiieiiiiiee ettt e 53
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Kali sagt Danke

fur die vielen tollen Rezepte
und wiinscht viel SpaB beim Nachkochen

WICHTIGE RUFNUMMERN

Polizei 110
Feuerwehr 112
Giftnotruf 0551 /192 40
Arzlicher Bereitschaftsdienst 116 117
Zahnarztlicher Notdienst 05138 / 25 60

Kinderarztin Frau Welzel-Duhm

05138 /7095 15

Frauenhaus der AWO

0511 / 22 11 02 (Tag und Nacht)

Nummer gegen Kummer
Kinder- und Jugendtelefon

116 111
0800 111 0 333 (kostenfrei)

Nummer gegen Kummer
Elterntelefon

0800 111 0 550 (kostenfrei)

Telefonseelsorge

0800 111 0 111 (kostenfrei)
0800 111 0 222 (kostenfrei)

Sperrung EC- oder Kreditkarte

116 116 (kostenfrei)




