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

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

- Verwenden Sie Obst und Gemüse als Tiefkühlkost, da diese eine gute Qualität 
und ein gutes Preis-Leistungs-Verhältnis haben.

- Bereiten Sie möglichst viele Speisen selbst zu. Das spart Geld und man weiß, 
was enthalten ist. Was Sie zuviel gekocht haben, können Sie einfrieren.

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 Spaß ge-
macht. Ich habe schon zweimal teilgenommen. Es ist interes-
sant, wir lernen Gerichte aus verschiedenen Ländern kennen.
Bei nächsten Mal kochen wir nach afghanischen Rezepten 

von meiner Freundin und mir.

Waren Ihre Kinder mit einbezogen? Haben Ihre Kinder mitgekocht?
Meine kleine Tochter ist fünf 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 großen 
Spaß. Bei der Kochgruppe werden von einer Ernährungsberaterin Tipps zum gesunden 
Kochen gegeben. Das ist gut für die ganze Familie.
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Thљc phБm Ŀɴыc c©n bЙng v¨ Ŀa dЉng kh¹ng nhЍt thiЧt phЋi tйn k®m m¨ thЕm ch² 
cЋ ngɴхi thu nhЕp thЍp cƓng c· thЫ l¨m Ŀɴыc:

- N°n ĿЫ Ī c§c sЋn phБm cяa Ŀгa phɴʱng cƓng nhɴ c§c sЋn phБm cяa vэ m½a 
(xem lгch vэ m½a).

- Sѕ dэng rau, quЋ Ŀ·ng Ŀ§ bчi ch¼ng c· chЍt lɴыng tйt m¨ gi§ cЋ lЉi hыp lĪ.

- N°n tљ nЍu nhiЩu m·n Ńn. ViЯc n¨y tiЧt kiЯm Ŀɴыc tiЩn bЉc v¨ ta biЧt Ŀɴыc trong 
m·n Ńn Ŀ· c· nhїng g³. NЧu Ŀл Ńn bг thѓa qu§ nhiЩu th³ c· thЫ cЍt v¨o tя Ŀ§.

Lуp phэ nї nЍu Ńn Ŀa vŃn h·a
Cuсc phзng vЍn vуi b¨ Soraja Samangani

Thɴa b¨ Samangani, b¨ cƓng tѓng tham gia lуp nЍu Ńn, vЕy b¨ thЍy lуp n¨y 
thЧ n¨o?

T¹i rЍt c· hёng th¼ vуi lуp, ч Ŀ· rЍt l¨ vui. T¹i c· tham gia 2 lЏn. ƺiЩu th¼ vг l¨ ch¼ng t¹i 
Ŀɴыc biЧt th°m nhiЩu m·n Ńn cяa c§c nɴуc kh§c nhau.
LЏn tуi ch¼ng t¹i sХ nЍu v¨i m·n cяa Afganistan theo c¹ng thёc cяa t¹i v¨ b¨ bЉn t¹i.

C§c con cяa b¨ c· c½ng tham gia kh¹ng? Ch¼ng c· c½ng nЍu vуi mеi ngɴхi kh¹ng?

Ch§u nhз nh¨ t¹i mуi 5 tuнi c¸n ch§u lуn th³ Ŀang hеc lуp 6 v¨ cƓng Ŀ« 2 lЏn tham gia. Ch§u 
n· rЍt th²ch nЍu nɴуng v¨ rЍt vui khi Ŀɴыc v¨o bЧp.
Nh·m c¸n Ŀɴыc chuy°n gia dinh dɴщng giуi thiЯu nhiЩu mСo nhз ĿЫ c· nhїng m·n Ńn Ŀя 
chЍt. ViЯc Ŀ· rЍt tйt cho cЋ gia Ŀ³nh.

Lуp phэ nї nЍu Ńn Ŀa vŃn h·a diЭn ra mпi th§ng mсt lЏn. Phэ nї v¨ trУ em gПp nhau 
tЉi Ŀ©y, c½ng nhau nЍu nɴуng, trao Ŀнi c¹ng thёc v¨ c½ng nhau Ńn uйng. Lуp nЍu Ńn 
sХ Ŀɴыc mсt chuy°n gia tɴ vЍn vЩ dinh dɴщng hɴуng dГn. 

NЍu Ńn dinh dɴщng m¨ lЉi thЕt rУ
Mсt v¨i gыi Ī cяa chuy°n gia dinh dɴщng Janice Rogalla:

Preiswert Gesund Kochen
EIN PAAR TIPPS VON ERNÄHRUNGSBERATERIN JANICE ROGALLA:

Aktuelle Veranstaltungen finden Sie im Internet unter:
www.gesunder-osten-leipzig.de



Rezept von Soraja 
Samangani:

Für den Teig:
3 Tassen Mehl
1 El Hefe
1 El Salz
2,5 Tassen Wasser

Für die Füllung:
1 kg Kartoffeln
2 große Zwiebeln
1 El Salz
Pfeffer nach Geschmack
Tomaten und Koriander 
nach Geschmack

Geben Sie 1 Tasse lauwarmes Wasser mit Salz und Hefe in eine Schüssel. Gut 
vermischen. Unter Rühren langsam das Mehl zufügen. Kneten Sie den Teig 
gut durch. Dann die Schüssel mit einem Tuch bedecken und mindestens eine 
Stunde an einem warmen Ort gehen lassen. 
Für die Füllung die Kartoffeln gar kochen, schälen und pürieren. In einer 
Pfanne etwas Öl erhitzen, die kleingeschnittenen Zwiebeln anbraten, bis sie 
goldbraun sind. Die Zwiebeln zum Püree geben. (Tomaten und Koriander fein 
hacken und auch dazugeben.) Salzen und pfeffern, und alles gut vermischen. 
Formen Sie aus dem Teig kleine Kugeln. Rollen Sie die Teigkugeln aus, bis 
sie kreisrund und papierdünn sind. Nehmen Sie einen Löffel der Füllung 
und verstreichen Sie ihn auf einer Hälfte des Teigkreises. Die andere Hälfte 
des Teiges darüber klappen und die Ränder andrücken. Die Bulani in einer 
Pfanne mit etwas Öl von beiden Seiten anbraten. Dies wird ein wenig von 
Ihrer kostbaren Zeit in Anspruch nehmen, aber es wird sich lohnen!
Genießen sie die Bulani mit etwas Joghurt oder einfach mit einem Glas 
schwarzen Tee.
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Ausgabe 4: Preiswert und gesund kochen

Redaktionstreffen im Gesundheitsladen, Konradstr. 64
Interessierte Mütter können sich bei Frau Daufratshofer melden. 
Kontakt: Tel. 0341/ 52908322 
email: go-gesundheitsladen@fas.htwk-leipzig.de

C¹ng thёc cяa Soraja 
Samangani:

PhЏn vз bеc:
3 ch®n bсt mћ
1 th³a men
1 th³a muйi
2,5 ch®n nɴуc

PhЏn nh©n:
1 kg khoai t©y
2 cя h¨nh to
1 th³a muйi
HЉt ti°u t½y khБu vг
C¨ chua v¨ rau m½i t½y 
khБu vг

ƺн 1 ch®n nɴуc ©m Ѝm c½ng muйi v¨ men v¨o 1 c§i b§t rлi trсn kѡ. Sau Ŀ· vѓa th°m 
bсt vѓa Ŀ§nh ĿЩu. TiЧp Ŀ· lЍy 1 chiЧc khŃn phя l°n tr°n rлi ĿЫ ч chп Ѝm tйi thiЫu 1 
tiЧng.
VЩ phЏn nh©n: khoai t©y luсc ch²n, gеt vз v¨ nghiЩn n§t. Cho 1 ch¼t dЏu Ńn v¨o chЋo 
Ŀun n·ng rлi cho h¨nh Ŀ« th§i nhз v¨o phi. Khi h¨nh phi Ŀ« v¨ng cho tiЧp h¨nh v¨ bсt 
khoai mуi nghiЩn v¨o. (C¨ chua v¨ rau m½i th§i nhз rлi cho v¨o) Th°m muйi v¨ hЉt 
ti°u rлi trсn ĿЩu.
NПn bсt th¨nh nhїng vi°n tr¸n cщ tr§i b·ng b¨n. LŃn nhїng vi°n bсt Ŀ· cho ĿЧn khi 
ch¼ng th¨nh nhїng h³nh tr¸n mзng nhɴ tх giЍy. LЍy 1 th³a nh©n trЋi ĿЩu l°n 1 nѕa 
phЏn vз b§nh. GЕp phЏn nѕa c¸n lЉi l°n, Ѝn ĿЩu ч phЏn m®p. Cho Bulani v¨o chЋo 
dЏu r§n r¸n. M·n n¨y vѓa ngon lЉi chб mЍt ²t thхi gian!
M·n Bulani c· thЫ Ńn chung vуi sїa chua hoПc Ŀʱn giЋn hʱn l¨ c½ng 1 t§ch tr¨.
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