Nu Nn dinh dNwng m™ Ibi thEt ry

Mct v'i gbli T csia chuy®n gia dinh dNwng Janice Rogalla:

Thse phBm LNbIC ¢On biing v~ LLa dbng khng nhiit thilt phi tiin k®@m m™ thEm ch?
ch ngNxi thu nhEp thilp cGng ¢ - thbl I"'m LNbIC:

N°n Lbl T c&c shn phBm caa Lra phnPing cGng nhN c8c shn phbm csa va mba
(xem Irch va m¥a).

Ss dang rau, quh L -ng L§ bui ch¥ng c- chit INbing tit m™™ gi§ ch Ibi heip IT.

N°n ts nMu nhillu m-n Nn. Vific n™y tidt kigm LNbic tilln bibc v'™ ta bidt LNbIC trong
m-nNn L- ¢- nh'ing g% NYu Ln Nn br thFa qu§ nhilllu th3 ¢ - thbl clit vi'o ta L-§.

Lyp pha nr nlu Nn La viin h-a
Cucc ph3ng vin vyi b™™ Soraja Samangani

ThNna b Samangani, b ¢Gng tFng tham gia lyp nilu Nn, vEy b™™ thily lyp n™y
thy n"o?

T2 riit c- héng th% vyi lyp, u L- it " vui. T c- tham gia 2 ILn. 3illu th¥ vr I ch¥ng ti
LLNbIc bilt th°m nhillu m-n Nn caa c§c nNyc kh§c nhau.
LLIn tyi ch¥ng tTi sX nflu v''i m-n csa Afganistan theo clng théc csa tti vi" b bbn t2i.

C8c con csa b ¢- ctng tham gia khing? Chving c- cng nllu vyi mei ngnxi khing?

Ch8u nh3 nh™” t%i myi 5 tuHi c_n ch8u lyn th? Lang hec lyp 6 v~ cGng L« 2 ILin tham gia. Ch8u
n- it thach nilu nNyng v' it vui khi LNbic vi'o bUp.

Nh-m c_n LNbic chuy®n gia dinh dNwng giyi thidu nhillu mCo nh3 Lbl ¢c- nhtng m-n Nn s
chitt. Vidlc L - ri/t tift cho ch gia L3nh.

Lyp pha nr nlu Nn La vNn h-a di3n ra mni th§ng mct ILin. Pha nf v" trY em gMp nhau
thi LOy, cng nhau nllu nNynNg, trao LHi ctng théc v'" c%ng nhau Nn uling. Lyp niu Nn
sX LLNbIC mct chuy®n gia tN v/n vl dinh dNwng hnyng drn.

Preiswert Gesund Kochen

EIN PAAR TIPPS VON ERNAHRUNGSBERATERIN JANICE ROGALLA:

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung 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 Gemiuse als Tiefkuhlkost, da diese eine gute Qualitét
und ein gutes Preis-Leistungs-Verhéaltnis haben.

Bereiten Sie mdglichst viele Speisen selbst zu. Das spart Geld und man weif3,
was enthalten ist. Was Sie zuviel gekocht haben, kdnnen 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 SpaR ge-
macht. Ich habe schon zweimal teilgenommen. Es ist interes-
sant, wir lernen Gerichte aus verschiedenen Landern kennen.
Bei ndchsten Mal kochen wir nach afghanischen Rezepten
von meiner Freundin und mir.

Waren lhre Kinder mit einbezogen? Haben lhre Kinder mitgekocht?

Meine kleine Tochter ist fiinf 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 grof3en
SpaB. Bei der Kochgruppe werden von einer Erndhrungsberaterin Tipps zum gesunden
Kochen gegeben. Das ist gut fur die ganze Familie.

Hni lirxivoypxyvipi Jveyirosglkvytti Arhix inrqepnq Qsrex wxexx Lniv xvijjir wigl
Jveyir yrh Oirhiv yq kiqgimrweq kiwyrh ~y osglir( Vi~itxi eyw~yxeywglir yrh
kigimrweq ~y iwwir2 Hri Osglkvytti {ivh zsr inriv lvr@lvyrkwFivexivir Fikpinxix2

Aktuelle Veranstaltungen finden Sie im Internet unter:
www.gesunder-osten-leipzig.de
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ausgabe 4: NVIU NN dinh dNwng m™ Ibi thEt ry

Bulani

C1ng théc csa Soraja
Samangani:

PhlIn v3 bec:
3 ch®n bct mh
1 th3a men

1 th3a muiii

2,5 ch®n nNyc

PhlIn nhon:

1 kg khoai toy
2cah’'nhto

1 th3a muni

Hibt ti°u thay Khbu vr

C’" chua v'" rau m¥i thay
khbu vr

3H 1 ch®n nNyc ©m im c%ng muiti vi- men v'"o 1 c8i b8t rni tren kw. Sau L - viFa th®m
bct vira LL&nh Lllu. Tilp L- My 1 chibYc khNn phs 1°n tren rai kbl b chn Am tiii thiblu 1
tilng.

VI phLin nh®n: khoai tOy lucc ch2n, get v3 v'* nghilln n§t. Cho 1 ch¥t dlju Nn v'"o chio
LLun n-ng rni cho h''nh L« th8i nh3 v'"o phi. Khi h"’'nh phi L« v''ng cho tiYp h"’nh v'" bct
khoai myi nghilln v-"o. (C" chua v'" rau m¥%i th8i nh3 rni cho v "0) Th°m muiii v'™ hibt
ti®u rni tren LUy,

NIMn bet th*'nh nhrng vi°n tr_n cuy tr8i b-ng b''n. LNn nh'rng vi°n bet - cho L4n khi
ch¥ng th’nh nh'rng h3nh tr_n m3ng nhn tx gilly. Ly 1 th*a nhon trhi LUlu I°n 1 nsa
phlIn v3 b&nh. GEp phlin nsa c_n ki [°n, Mn Llu 4 phlln m@p. Cho Bulani v"o chfio
diju r8nr_n. M-nn"y vira ngon ki ché miAt 2t thxi gian!

M-n Bulani c- thbl Nn chung vyi sa chua hofc LLhn gifin hfin " ¢ctng 1 t§ch tr.
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Ausgabe 4: Preiswert und gesund kochen

Bulani

Rezept von Soraja
Samangani:

Fur den Teig:

3 Tassen Mehl

1 El Hefe

1 El Salz

2,5 Tassen Wasser

Fur die Fullung:

1 kg Kartoffeln

2 grol3e Zwiebeln

1 El Salz

Pfeffer nach Geschmack
Tomaten und Koriander
nach Geschmack

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

Fur die Fullung die Kartoffeln gar kochen, schalen und purieren. In einer
Pfanne etwas Ol erhitzen, die kleingeschnittenen Zwiebeln anbraten, bis sie
goldbraun sind. Die Zwiebeln zum Puree 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 papierdiinn sind. Nehmen Sie einen Lo6ffel der Fullung
und verstreichen Sie ihn auf einer Halfte des Teigkreises. Die andere Halfte
des Teiges daruber klappen und die Rander andrucken. 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!
Geniel3en sie die Bulani mit etwas Joghurt oder einfach mit einem Glas
schwarzen Tee.

Redaktionstreffen im Gesundheitsladen, Konradstr. 64 TN AOK -\
Interessierte Mutter konnen sich bei Frau Daufratshofer melden. @W PLUS .A
Kontakt: Tel. 0341/ 52908322 Gasind i Giteh
email: go-gesundheitsladen@fas.htwk-leipzig.de




