NMone3Hasa ansa 340pOBbA NULLA X AOJDHKHA

Preiswert Gesund Kochen

00s13aTesibHO ObITb AO0POron

HECKOJ1IbKO COBETOB OVETOJIOIA AH/LW POTAJJ1bI

YpaBHOBELLEHHOE 1 pa3HOobpa3Hoe NUTaHNE He AO0MKHO 6bITb AOPOro U
BO3MOXXKHO TakK>Xe NS JIIoAen C He3Ha4YMTe lbHbIM JOXOO0M:

O6paLuanTe BHUMaHVeE Ha pervoHasibHble MPOAYyKTbl, a TaKXKe NPoayKTbl
Ce30Ha (CMOTpW KaneHgapb Ce30Ha).

Vcnonb3yiite hpyKTbl 1 OBOLLY CBEXE3aMOPOXKEHHbIE, TaK Kak OHW
MMEIOT BbICOKOE Ka4eCTBO 1 XOPOLLEE COOTHOLLEHUE ,LieHa-KavyecTBO® .

FOTOBbLTE MO BO3MOXXHOCTWU, MHOMO 61104, camMun. OTO SKOHOMUT AeHbI
1 Bbl 3HaeTe, 4To BHYTPW 6rtoaa. VManvuiek ceapeHHoro Bl MoxeTe
3aMOpPO3Tb.

MHTepkynbTypHble Frauenkochgruppe
VMHTEPBbBIO C FOCMO>XOW COPAN CAMAHTAHU

locnoxa CamaHraHu, Bbl npyHiMaiy y4acTve B oBapCKOW rpyrrne, Kak
rioBapckasi rpyrnna roHpaBuiack Bam?

[MoBapckas rpynna o4eHb NOHpPaBuUaacb MHe, 3TO AOCTaBNsAET 6oNbLUOe YAOBONbLCTBME . S
y>Ke OBaxkapbl NpuHANa ydactue. VIHTepecHo, Mbl 3HaKOMUMCS ¢ 6t04amMm U3 pasnyHbIX
CTpaH.

B cnegyowimi pas Mbl 6ygem rotoBuTb No adraHCKMX peuenTy MOoen Noapyru U MeHs.

Bbinv nn Bawwmn gety npmnobLyeHsi? oTtosuam v Bawum netn?
Moein maneHbKon govepu 5 neT, Mos Apyras 4o4b XOAUT B 6-01 Knacc v NpuHsana yyactue

Y>XXe OBaXKObl. OHa 04eHb OXOTHO rOTOBUT U aenaetT 3TO TakKXXe C 6onbLwnM YAOBOJIbCTBUEM.

Mpy noBapckon rpynne AMeToNor AaeT COBETbI MO MPUrOTOBEHNIO MOME3HON MUK, DTO
XOPOLLO O/18 BCEN CEMbM.

UHTepKynbTypHble Frauenkochgruppe npoucxoaut pas B mecsiy. 3aecb BCTPE4aloTCA
JKEHLYMHbI U AeTU, YTOObl FOTOBUTb BMECTE MoJie3Hoe A4Sl 34,0POBbsi, 0OOMEHUBaTbCS
peuenTtamu n ectb BmecTe. [loBapcKas rpyrnna conpoBoXXaaeTcs AUeTONI0roM.

EIN PAAR TIPPS VON ERNAHRUNGSBERATERIN JANICE ROGALLA:

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung muss nicht teuer sein und
ist auch fur Menschen mit geringerem Einkommen machbar:

Achten Sie auf regionale Produkte sowie Produkte der Saison (siehe
Saisonkalender).

Verwenden Sie Obst und Gemise als TiefkUhlkost, da diese eine gute Qualitat
und ein gutes Preis-Leistungs-Verhéltnis haben.

Bereiten Sie mdglichst viele Speisen selbst zu. Das spart Geld und man weiB,
was enthalten ist. Was Sie zuviel gekocht haben, kénnen Sie einfrieren.

EXOusve-—

Interkulturelle Frauenkochgruppe
INTERVIEW MIT FRAU SORAJA SAMANGANI

Frau Samangani, Sie waren bei der Kochgruppe dabei, wie hat
Ihnen die Kochgruppe gefallen?

Mir hat die Kochgruppe sehr gut gefallen, es hat viel SpaB ge-
macht. Ich habe schon zweimal teilgenommen. Es ist interes-
sant, wir lernen Gerichte aus verschiedenen Landern kennen.
Bei nédchsten Mal kochen wir nach afghanischen Rezepten
von meiner Freundin und mir.

Waren Ihre Kinder mit einbezogen? Haben lhre Kinder mitgekocht?

Meine kleine Tochter ist finf Jahre alt, meine andere Tochter geht in die 6. Klasse und hat
auch schon zweimal teilgenommen. Sie kocht sehr gern und ihr macht es auch groBen
SpaB. Bei der Kochgruppe werden von einer Erndhrungsberaterin Tipps zum gesunden
Kochen gegeben. Das ist gut fir die ganze Familie.

Die Interkulturelle Frauenkochgruppe findet einmal im Monat statt. Hier treffen sich
Frauen und Kinder, um gemeinsam gesund zu kochen, Rezepte auszutauschen und
gemeinsam zu essen. Die Kochgruppe wird von einer Erndhrungsberaterin begleitet.

Aktuelle Veranstaltungen finden Sie im Internet unter:
www.gesunder-osten-leipzig.de
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Bbinyck 4: MonesHas ans 3gopoBbs NuULLa Xe AoJHKHa 06s3aTesNlbHO GbITb AOPOrom

Bulani

PeuenT Soraja Samangani:

Ona TecTa:

3 yawKu Mmyku

1 CTON.IOXKKA [POXIKU
1 cTon.noXxka conu
2,5 yawku Bogbl

Ans HaYNHKK:

1 kKr kapTodens

2 GonblUNX NTYKOBULLbI

1 cTon.noXxka conu
Mepewy no Bkycy
MomMmupopbl 1 KopuaHpg, no
BKyCY

CwmelwanTte 1 yallky Tension BOAbl C COMbLO U OpoxikaMu B M1Ucke. CMeluanTe 3To
xopoLuo. NomelnBas,MmeaneHHo nobasnsanTe Myky. Pasmeluarite TECTO XOpPOLLO.
HakponTe MUCKY MNOMNOTEHLEM 1 NOCTaBTE, MUHMMYM Ha 1 4.B TENIOM MECTe,NyCTb
nogHMUMeTCs.

[Ons HaunHKK, KapTodenb BapsT A0 NOJSIHON FOTOBHOCTU, CHUMAIOT KOXXYPY U M-
puvpytoT. B ckoBopoae HarpeBatoT HEGONbLLOE KONMYECTBO Macna, XapsiT Menko
HapesaHHbIN NyK, 0O TeX Mop ,NMoKa OH He NPUOBPETET 30/I0TUCTO-KOPUYHEBBIN LIBET.
[o6aBuTb NyK K nope (MoMUOopbl U KOPUaHG, MENKO PeXyT, Takxe [06aBnsioT),
COJIAT U NepyarT, 1 BCce XOpoLLOo cMeLumBatoT. PopmMupyiiTe N3 TecTa MasieHbKIe Lia-
PVIKW, pa3MepoM C TEHHUCHbIN MY . PackaTtanTe LWapukn TecTta B TOHKUE NeneLKuy, ,
TakK e TOHKO Kak nucT bymarn. bepute NoxKy Ha4MHKN 1 HAHECUTE ero Ha NnoJsioBu-
Hy nenewku. [pyryto NofoBUHY CKNaabiBatoT U NpkmMMatoT Kpasi. Bulani nogyxapu-
Bao Ha CKoBOpoe C HeGOSIbLUMM KONMYEeCTBOM Macsa , ¢ 06enx CTOPOH . ITo 3ait-
MET HeMHOro Baluero LeHHoOro BpemMeHu, Ho oHo Toro ctout! HacnaxkganTtecs Bulani
C HeBOJbLUMM KOMMYECTBOM NOrypTa WM NPOCTO CO CTakaHOM YEPHOro Yasi.
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Ausgabe 4: Preiswert und gesund kochen

Bulani

Rezept von Soraja
Samangani:

Fiir den Teig:

3 Tassen Mehl

1 El1 Hefe

1 El Salz

2,5 Tassen Wasser

Fiir die Fiilllung:

1 kg Kartoffeln

2 grofle Zwiebeln

1 El Salz

Pfeffer nach Geschmack
Tomaten und Koriander
nach Geschmack

Geben Sie 1 Tasse lauwarmes Wasser mit Salz und Hefe in eine Schiissel. Gut
vermischen. Unter Riihren langsam das Mehl zufiigen. Kneten Sie den Teig
gut durch. Dann die Schiissel mit einem Tuch bedecken und mindestens eine
Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.

Fir die Fullung die Kartoffeln gar kochen, schilen und piirieren. In einer
Pfanne etwas Ol erhitzen, die kleingeschnittenen Zwiebeln anbraten, bis sie
goldbraun sind. Die Zwiebeln zum Piliree geben. (Tomaten und Koriander
fein hacken und auch dazugeben.) Salzen und pfeffern, und alles gut vermi-
schen. Formen Sie aus dem Teig kleine Kugeln. Rollen Sie die Teigkugeln
aus, bis sie kreisrund und papierdiinn sind. Nehmen Sie einen Loffel der
Fillung und verstreichen Sie ihn auf einer Hélfte des Teigkreises. Die ande-
re Hilfte des Teiges dariiber klappen und die Rdnder andriicken. Die Bulani
in einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten anbraten. Dies wird ein wenig
von Ihrer kostbaren Zeit in Anspruch nehmen, aber es wird sich lohnen!
GeniefBlen sie die Bulani mit etwas Joghurt oder einfach mit einem Glas
schwarzen Tee.
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