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Liste der teilnehmenden Institutionen

Akteur Anschrift

ADV Suchthilfe Innstrale 19, 12043 Berlin
AWO S.Cultur Erkstralle 1, 12043 Berlin
Elterncafe Mosaik DonaustraRe 88, 12043 Berlin

Ev. Kindertagesstatte

Briidergemeine DonaustralRe 66, 12043 Berlin

Kita Mosaik DonaustraRe 88, 12043 Berlin

Pele Mele InnstralBe 26, 12043 Berlin

QM Ganghofer Donaustrafse 78, 12043 Berlin
Schule des Lebens Bertelsdorfer StralRe 8, 12043 Berlin
Szenenwechsel DonaustraRe 88 a, 12043 Berlin
Unionshilfswer DonaustralRe 83, 12043 Berlin

InklusionNetzwerkNeukolln  DonaustralSe 83, 12043 Berlin

Stadtteilmutter

KolInische Heide Fritzi-Massari-Str. 6, 12057 Berlin
Stadttejlmiitter Diakonie 2

Eduard Mdricke Schule Stuttgarter Strasse 35- 39, 12059 Berlin
Kiez trifft Kiez Hedemannstr. 31, 10963 Berlin
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Der internationalste Bezirk Berlins ist und bleibt mit Giber 160 Nationalitdten
Neukolln. Es gibt also kaum einen Bezirk, der sich besser fir ein internationales
Suppenfest eignet.

g/n diesem Jahr finden die ,AllerWeltsSuppen” bereits zum sechsten Mal statt.
Das Suppenfest, das seit 2011 jahrlich im Spatsommer auf dem Platz vor der
ehemaligen AOK-Geschiftsstelle und dem Szenenwechsel in der Donaustralle
stattfindet, gehort zu den entspanntesten und wohlschmeckendsten Feierlichkeiten
in Nord- NeukdlIn. Die Suppen, die es dort gibt, sind alle selbstgemacht
und kénnen leicht nachgekocht werden.

Mrum gerade Suppe?

gicke, diinne, kalte, heille - die Formen, in denen die Suppe daher kommt, sind
so unterschiedlich wie ihre regionalen Variationen. Suppen existieren schon eine
gefiihlte Ewigkeit, die ersten Zeugnisse stammen aus der Steinzeit, in der man
laut Wikipedia “breiartige Speisen in wasserfesten Kochsédcken zubereitet” hat.
Eine ,Ur- Suppe”, von der alle anderen abstammen, ldsst sich aber nicht mehr
rekonstruieren, denn in den Jahrtausenden danach hat jede Region auf dem
Erdball ihr eigenes Siippchen entwickelt. Weil es tiberall auf der Welt Suppen
gibt, die quer durch alle Bevdlkerungsschichten gegessen werden, ist die Suppe
die verbindende Speise schlechthin. Sie wird mal schlicht und kostenginstig,
mal aufwdndig und teuer zubereitet. In den Suppen spiegelt sich der kulturelle
Reichtum der Welt wider.
Und ganz nebenbei lésst es sich beim gemeinsamen Essen gut reden.

ubereitet wurden und werden die Suppen von Mitarbeiterinnen der Einrichtungen,
die im Kiez vertreten sind. An dieser Stelle ein Dank an alle Mitwirkenden.

W‘/it diesem kleinen Rezeptbuch kénnen Sie lhre Lieblingssuppe leicht nachkochen
und sich den Ganghofer- Kiez in lhre Kiiche holen.

uten Appetit und ein fréhliches und gemdtliches Beisammensein wiinscht lhnen
der Komed e.V. und das Team vom Quartiersmanagement GanghoferstralSe.
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bﬁrbissuppe

Flir 8 Portionen

2 kg Kirbisfleisch

500 g Mdhren

1 kg Kartoffeln

2 grofle Zwiebeln

2 EL Butter

2 | Gemisebriihe (instant)
125 ml Milch

Salz, Pfeffer

Petersilie zum Garnieren

+ Kartoffeln, Zwiebeln, Méhren und Kiirbis
schalen und den Kiirbis entkernen.

+ Alles klein schneiden.

+ Butter erhitzen und Zwiebeln andiinsten
bis sie glasig sind.

+ Die Gemlisebriihe hinzufligen.

+ Das restliche Gemiise hinzufiigen und
garen bis es sich zum Piirieren eignet.

+ Mit einem Piirierstab die Suppe piirieren.

+ Milch hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen und abschmecken.

+ Mit der Petersilie garnieren.

Am Besten eignen sich ,Hokaido-Kurbisse”, weil man sie nicht schilen
muss. Anstatt die Mohren zu schilen, kann man sie auch mit einem frischen
Topfschwamm abschrubben. Das geht schneller und schont die Vitamine.

'/n/arrokanische

Kichererbsensuppe

Fiir 4 Portionen

2 Dosen Kichererbsen

2 Zwiebeln

300 g getrocknete Aprikosen
8 Knoblauchzehen

2 Dosen geschdlte Tomaten

1 Zitrone

2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

+ Zwiebeln hacken und in Olivenol
anbraten.

+ Knoblauch pressen oder fein hacken
und zu den Zwiebeln geben.

+ Den Kreuzkiimmel, ein wenig Zimt
und Chilipulver dazu geben und rosten.

+ Aprikosen in kleine Wiirfelchen schneiden.

+ Kirchenerbsen, Tomaten und Aprikosen
dazugeben und einkochen lassen.

+ Mitca. 1,5 | Wasser aufgiel’en.
Alles piirieren.

Olivendl, Salz, Zimt und Chilipulver

Fladenbrot + Unter standigem Rihren kocheln lassen
bis es die gewiinschte Konstistenz hat.
+ Mit dem Saft der Zitrone, Salz und Chili
Wer keine Knoblauchpresse hat: abschmecken.

den gehackten Knoblauch mit
etwas Salz bestreuen und mit der
Gabel zerdriicken, dann wird der

+ Mit frisch aufgebackenem Fladenbrot
geniellen.

Knoblauch-geschmack intensiver.

ADV Suchthilfe

a/ndalusisches Gazpacho

1000 ml Tomatensaft

1 Ds geschélte Tomaten

750 ml Gemuisebriihe

200 g Zwiebeln

400 g rote Paprika

400 g griine Paprika

400 g gelbe Paprika

600 g Gurke (mit Schale und Kernen)
Salz, Pfeffer, Zucker, Olivenol
Balsamico-Essig, Knoblauch, Chilischote
Tabasco o0.A., Wasser

+ Alles im Thermomix kurz durchmixen,
dass die Struktur der Gemusesorten
noch erkennbar ist.

+ Nach beleiben abschmecken.
4-6 Stunden kalt stellen

+ 2. Variante: Alles fein pirieren und mit
4 Scheiben entrindetem Toastbrot binden.
Ggf. nachschmecken.

¥

+ Gurken schilen und entkernen, fein
Waiirfeln, Schalen und Kerne mit der
Gemlsebriihe auskochen und kaltstellen.

urken-Joghurtsuppe
mit frischer Minze

+ Joghurt, kalte Gemiise-Gurken-Briihe im
1,5 Liter Joghurt Thermomix aufmixen, Milch nach Bedarf
1 Becher Creme fraiche dazugeben.
2 Sttick Gurken
500 ml Gemdisebriihe
2-3 Stiick Knoblauchzehen
nach Bedarf Milch
1 Bund Minze + Minze abzupfen und mit der Halfte der
Salz, Pfeffer Flissigkeit gut durchmixen.
1 Priese Kreuzkiimmel gemalen,
Zucker, Balsamico Bianco, Olivenol

+ Knoblauch pressen und dazugeben.

+ Mit Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer, Zucker
und Olivendl abschmecken.

« Zurlck gieBen und die fein gewiirfelten
Gurkenwdirfel dazugeben.

+ 4-6 Stunden kaltstellen.
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yl/udelsuppe mit Gemiise
und Kichererbsen

+ In einem Topf Butter, klein geschnittene
Zwiebeln und Peperoni kurz anbraten,
dann Tomaten- und Paprikamark

K/ﬁrbiscremesuppe

+ Zwiebeln, Mohren, Petersilienwurzel
und Lauch putzen und klein schneiden.

« Kirbisfleisch klein wiirfeln.

dazugeben, kurz umriihren. 500 g Kirbisfleisch
1 grolle Méhre + Die Butter im Topf erhitzen, die Zwiebeln
1 Zwiebel und den Kurbis andiinsten.

1 Stange Porree .
1 Petersilienwurzel
1 | Gemiusebriihe
1 EL Butter + Ca. 20 Minuten zugedeckt bei schwacher
100 ml siifle Sahne oder Orangensaft Hitze garen.

Salz und Pfeffer

Schnittlauch zum bestreuen

2 Essloffel Butter
1 Essloffel Tomatenmark
1 Essloffel Paprikamark

172 F}[as Sulppennudeln + Wenn die Nudeln etwas weich werden,
1 Stlick Zwiebeln die Kichererbsen, Minze und das Salz dazu
2 Stlick Peperoni geben.

1 Glas vorgekochte Kichererbsen
1 Glas Hiihnerbriihe

+ Danach die Hiithnerbriihe und heiRes
Wasser langsam rein giefen und

gleichzeitig umrihren. Dann das Gbrige Gemiise dazugeben.

+ Mit Gemisebrihe aufgiellen.

+ Kurz bei niedriger Hitze langsam kocheln

+ Das Gemlise plrieren, Sahne oder
lassen.

Orangensaft dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Glaser heildes Wasser o ) )
1 Teelffel getrocknete Pfefferminzeblatter ¢ Mit einem Stiick Zitrone servieren.
und etwas Salz

¢ Zum Servieren mit Schnittlauchrollchen
bestreuen.

Unsere Kiirbissuppe ist immer sehr beliebt und wir hatten schon Jahre,

da war sie bereits um 16 Uhr ausverkauft. Sie ist sogar tiber die Grenzen des
Kiezes und des Stadtbezirks bekannt. Wir hatten wéahrend des Suppenfestes
Teilnehmer, die extra wegen unserer Suppe mit ihren Schalchen aus Képenick
kamen. Das ist nun wirklich Grund genug, die Géste auf unserem Suppenfest
nicht zu enttduschen. Deshalb gibt es wieder Kiirbissuppe.

A/ebzeli ve Nohutlu

Sehriye Corbasi

+ Tencereye tereyagl, ince kiyilmis sogan ve
biberler konur ve biraz kavrulur; biber ve
domates salgasi eklenir, hepsi kavrulur.

+ Sonra sehriyeler eklenir kavrulur.
2 yemek kasigi tereyagi
1 yemek kasigr domates salgasi
1 yemek kasigi biber salgasi
"2 su bardagi telsehriye
1 adet sogan
2 adet yesilbiber
1 su bardagi haglanmis nohut
1 su bardagi tavuksuyu
3 su bardag) sicak su
1 tath kasigr kuru nane, tuz

+ Tavuksuyu ve sicak su karistirilarak eklenir.

+ Sehriyeler hafif yumusayinca haglanmig
nohut, kuru nane ve tuz ilave edilir.

+ Kaynadiktan sonra limonla servis yapilir.

(el efsant
Guten Gppelit !

Elterncafe Mosaik Ev. Kindertagesstatte Briidergemeine



ulaschsuppe

Fiir 4 Portionen

300g Rindfleisch

1 Zitrone

2 rote Paprika

1 Gemusezwiebel

2 Zehen Knoblauch
250g Butter

1 Messerspitze Kimmel
1 EL Tomatenmark

2-3 Kartoffeln

Zucker, Salz und Pfeffer oder Chilli
nach Bedarf

+ Butter im Topf zerlassen, dann das Fleisch
darin scharf anbraten.

+ Zwiebelwiirfel glasig mit anschwitzen.

+ Paprika- und Kartoffelwdirfel dazugeben,
umriihren.

+ Tomatenmark und alle Gewiirze
dazugeben.

+ Wenn alles scharf angebraten ist, mit
Rotwein oder Briihe abloschen, damit sich
die Réstaromen vom Topfboden I6sen.

+ Die zugegebene Flussigkeit verkochen
lassen und dann mit Briihe aufgieflen,
bis das Fleisch bedeckt ist.

+ Fur mindestens zwei Stunden bei
schwacher Hitze kocheln lassen.

Gulen lippelily !

o(,e?m,cﬂ(’/ Die Gulaschsuppe kommt urspriinglich aus Ungarn und heif3t dort gulyas,
was so viel wie ,Viehhirte” bedeutet. Bereits im Mittelalter wurde von den

Viehhirten dieser kréftige Fleischeintopf unter freiem Himmel im Kessel
auf offenem Feuer gekocht. Allerdings wurde damals eher Lammfleisch
verwendet.

Kita Mosaik

Aﬁl&kartoffel-Erdnuss
-Suppe (Elfenbeinkiiste)

1,5 | Gemusebriihe

1 kleine fein-gehackte Zwiebel

1 kleine Paprika (entkernt, kleingehackt)
1 Knoblauchzehe (zerdriickt)

Salz, schwarzer Pfeffer, Cayennepfeffer
1 Chilischote (entkernt, kleingehackt)

3 Stilkartoffeln, geschalt, gewdirfelt
200 ml Tomatenmark

1 Mohre (geschilt, gewiirfelt)

300 g ungesiifite Erdnussbutter

Apinatsuppe (Indonesien)

500g frischer Blattspinat

1 kleine Stange Lauch

/2 Bund Friihlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (4cm)

1 Dose Maiskorner

2 EL Kokosol

400ml Kokosmilch

12 TL Sambal ulek
(Alternativ Chilischoten, Essig & Salz)
Muskatnuss, Salz

w Kann auch zu Reis gereicht werden.

Pele Mele

2. €090 900 09000900900

+ Geben Sie alle Zutaten auller der
Erdnussbutter in einen Topf.

+ Kochen Sie alles in der Gemusebriihe,
bis das Gemiuse durch ist.

+ Geben Sie nun die Erdnussbutter hinzu
und kochen Sie alles nochmals kurz auf.

¢ Schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab.

+ Waschen Sie zundchst den Spinat, Lauch
und Frithlingswiebeln.

+ Schneiden Sie Lauch und
Friihlingszwiebeln in Ringe und hacken Sie
den Spinat.

+ Schneiden Sie den Knoblauch und Ingwer
in kleine Stiicke.

+ Dann die Maiskorner absptlen und
abtropfen lassen.

+ Ol im Wok (oder Topf) erhitzen, Lauch,
Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Ingwer
ca 3 Minuten anbraten.

+ Spinatblatter tropfnass dazugeben und
diinsten bis sie zusammenfallen.

+ Anschliefend mit Kokosmilch aufgieRen.

+ Maiskorner und Sambal Ulek dazugeben
und weitere 5 Minuten kocheln.

+ Mit Muskatnuss und Salz abschmecken.
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Podiscn Kntte tomatensuppe —— + o deinaer s
Kiirbis-lngwer-Suppe + Lauch lines halbieren. eut waschen zerkleinern. Die Schale kann dran bleiben.
PR Caue g5 haibleren, gutw ' 1 kg Tomate(n) .
mit Limette in feine Streifen schneiden. + Mit den anderen Zutaten auller dem

1 EL Kréuter, grob gehackt: Schmand und dem Basilikum in einen

i . « Kdarbisfleisch klein wrfeln. z.B. Thymian, Rosmarin, Majoran, Mixer geben und gut mixen.
|1:qu 4‘Pgrt||onen + Ol im Suppentopf erhitzen, Zwiebel, Oreganp, glétte Petersilie + Mit den Gewiirzen und dem Essi
o wiebe Ingwer, Chili andiinsten. Linsen und Kiirbis 4 EL Olivendl abschmecken &
3cm .Ingwer - dazugeben, kurz weiterdiinsten. 250 cl Gemiisebriihe, '
1 kleine rote Chilischote . . oder Fleischbriihe, kalt + Basilikum grob zerpfliicken und
1 Stange Lauch + Kokosmilch und Brithe dazugeben, zum Sal d Pfeff dazugeben
300 o Kiirbis Kochen bringen. Zugedeckt bei schwacher alz und Pret o 8 '
‘1 ELgC)] bis mittlerer Hitze 12-15 Minuten kécheln 1/2 Bund Basilikum ¢ Zum Schluss Schmandkleckse auf die
. lassen, bis Linsen weich sind. Suppe setzen und sehr gut gekiihlt
150 g rote Linsen .
. . . servieren.
1 Dose (400 ml) Kokosmilch + Inzwischen Limette heils waschen und Arbeitszeit: ca. 15 Min
34 | Gemiisebriihe abtrocknen. Schale fein abreiben. Ruhezeit: ca. 2 Std.

1 Bio-Limette Eine Halfte auspressen.

/4 Bund Koriander + Koriander waschen und ausschiitteln,
Salz Blattchen abzupfen und fein hacken.

+ Suppe mit Limettenschale und Saft wiirzen,
mit Salz abschmecken, den Koriander
aufstreuen.

+ Joghurt in einer grofSen Schiissel mit

bal?e ]?ghurtsuppe ca. 250 ml kaltem Wasser mischen
mit Kichererbsen (je nachdem, wie dickfliissig man es mag).

+ Minze zwischen den Fingern verreiben
Salz und hineinstreuen.
800 g Joghurt (mit 3,5 % Fett)
1 EL getrocknete Minze
1 TL Knoblauchpulver
1 kleine Dose Kichererbsen
(ca. 250 g Abtropfgewicht)

+ Knoblauchzehen pressen und ebenfalls
dazugeben.

+ Salzen und alles verriihren.

+ Anschliefend die Kichererbsen dazugeben.

QM Ganghofer ~—— — Schule des Lebens
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6ﬁrkische Linsensuppe

Fiir 4 Portionen

250g rote Linsen

1 Zwiebel

1 Mohre

Paprikamark, Tomatenmark, Ol
Salz, Pfeffer

*

*

*

*

Linsen, Zwiebeln, M6hren mit Wasser
bedecken und aufkochen.

Wenn die Linsen gar sind, die Suppe
mit dem Stabmixer plirieren.
Bei Bedarf Wasser nachgiefien.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ein wenig Ol erhitzen und darin das
Tomaten und Paprikamark andiinsten
und dann unter die Suppe riihren.

(IR?M[,(&/ Suppe ist nicht gleich Suppe! Und die Linsensuppe schon gar nicht.
Denn in jedem Haushalt wird sie anders zubereitet. Wir haben uns

fir das Rezept meiner Mutter entschieden, denn die Version schmeckt
wirklich lecker und ist ganz einfach zuzubereiten.
Ein absoluter Klassiker in der tirkischen Suppenkultur!

6ﬁrkische

Gemiisecremesuppe

Fir 4 Portionen
Olivenol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
/> Sellerieknolle

2 Mohren

3 Kartoffeln

Briihe

Sahne

*

*

*

Alle Gemisesorten klein wiirfeln.

Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl
leicht anbraten, dann die Mohren zugeben
und weitere 2 Minuten braten.

Dann die Kartoffeln und den Sellerie
zugeben. Das Gemise mit Wasser und
Brithe bedecken und so lange kochen,
bis alles weich ist.

Nun das Gemiise purieren und bei Bedarf
Wasser nachfiillen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit einem Schuss Sahne verfeinern.

otﬂW Auch die Gemiisecremesuppe wird in jedem Haushalt anders zubereitet.
Wir haben uns auch hier wieder fiir ein altes Familienrezept entschieden.
Wir kochen die Suppe auch immer wieder in unserer Einrichtung
und sie schmeckt jedes Mal lecker und kommt super an.
Ein absoluter Klassiker in der ttrkischen Suppenkultur!

Szenenwechsel

Rjote Linsensuppe

Fiir 30 Portionen

2 kg rote Linsen

10 Kartoffeln

10 Mohren

3 Knoblauchzehen

5 Zwiebeln

10 cm Ingwer

1 grolles Bund Petersilie
Gewdirze: Curry, Salz, Pfeffer
Gemisebriihe

Legende

Die Besonderheiten der kleinen Linsen

Bei der Linse, die den lateinischen
Namen Lens culinaris tragt, handelt
es sich um eine aus dem Orient
stammende Hilsenfrucht. Ihre Hiilsen
enthalten jeweils zwei bis drei kleine
scheibenférmige Samen. Die Linse

ist eine der dltesten Kulturpflanzen
tberhaupt, denn sie wird bereits

seit iiber 8000 Jahren angebaut.

« Linsen haben seit Jahrhunderten
Millionen von Indern und Zentralasiaten
mit ihren wertvollen Nahr- und
Vitalstoffen versorgt. Uber Agypten

und Rom gelangte die Linse dann nach
Mitteleuropa, wo sie heute neben
Bohnen und Erbsen zu den wichtigsten
Hilsenfriichten zahlt.

+ Linsen lassen den Blutzuckerspiegel
nur langsam ansteigen und bewirken
daher auch nur eine geringe
Insulinausschiittung. Die Ballaststoffe
sorgen zudem flr eine lang anhaltende
Sattigung, eine gute Verdauung und sie
unterstiitzen das Immunsystem, indem
sie Giftstoffe aus dem Darm aufnehmen
und ausscheiden.

+ Kartoffeln, Mohren, Knoblauch,
Zwiebeln und Ingwer schilen und
klein wiirfeln.

+ Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen
und die klein gehackte Petersilie
dazugeben.

+ Mit Gemusebrihe aufgielen
und 30-40 Minuten kochen.

F AL P

Unionhilfswerk
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. + Gemdse abbrausen, putzen, Fenchel in . + Als erste werden Mohren, Weillkohl, Pilze,
Wl/lneStrone (Vegan) Wiirfel schneiden. M%hren schdlen und emusesuppe Paprika,[==pprossen zusammen im Topf
in Scheiben teilen. Die Tomaten in Stiicke angebratén. Es wird SojasofRe und Wasser
2 Knolle/n Fenchel schneiden. Zwiebeln abziehen, hacken. 250 g Sojasprossen hinzugegossen. Mit Maggi und Salz wird
1 Bund Mohre(n) 250 g Pilze dann gewdirzt.

+ Das Ol erhitzen, Zwiebeln zufiigen, glasig )
500 g Tomate(n) diinsten. Fenchel und Méhren dazugeben, 250 g Weilkohl| + Die Suppe kochen lassen und dann den
2 Zwiebel(n) 5 Minuten mitdiinsten. 250 g Méhren Herd ausschalten.

2 EL Olivendl 250 g Paprika

1 Liter Gemiisebriihe (vegan) ¢ Brihe a',’gie@e”' ?uppe mit Pfeffer, Paprika 5 EL SojasofSe
und Basilikum wiirzen, 15 Minuten garen.

+ Je nach dem, wie man es mag, kann man
ein bisschen Tomatenmark hinzugeben.

1 TL Paprikapulver 1 El Salz
2 TL Basilikum, gehackt + Tomaten zufiigen, kurz erhitzen. 2 El Gemiisebriihe
40 g Parmesan, gehobelt Minestrone in Tellern anrichten, mit Kase 1 L Wasser
(der Veganer muss darauf leider verzichten) bestreuen und mit Basilikum garnieren. 2 EL Tomatenmark
Pfeffer, einige Basilikum — Streifen
otﬂW Schon vor Tausenden von Jahren berichteten sich die Menschen von der J/auchsuppe ¢ Als erstes Zwiebeln in Ol anbraten.
wundersamen Wirkung dieser speziellen Variation der Minestrone. So wurde + Spéter kommt Lauch dazu.
das Rezept UberJahrhunfierte hinweg von"einen? spez.iell ausget?ildeten Ritter 2 Zwiebeln + AnschlieRend wird Wasser hinzugegossen
der ,hohen Suppenverteidungskunst” gehiitet, bis zu jenem Tag im Jahr 2016. d mit Salz. Pfeff d Magei
An diesem einen besonderen Tag im April gelang das Rezept in die Hande 1kg I:auch und mit >atz, Fietier und Maggle
bgeschmeckt.
des InklusionNetzwerkNeukdlln und fortan sollte die besondere Wirkung 3ELOI abg
kein Geheimnis mehr sein, seit diesem Tage an soll es allen Menschen 1 L Wasser « Danach wird alles mit dem Mixstab
zu guten kommen. 1 EL Salz zu einer cremigen Suppe piiriert.
2 EL Maggie

INN

Inklusion
Netzwerk
Neukalin angoldsuppe

1 kg Mangold, 500 g Linsen, 3 Knoblauch

3 ELOI, 1 | Wasser, 1 EL Salz by s
:‘FA u.maj\_; élud\ sluall ):\JGAS‘
+ Die Zwiebeln werden zerkleinert und dann Bl gl 2 000

anschlieRend in den Topf mit Ol gegeben. e gl 2 T
SJas plog o

+ Linsen, Mangold, Wasser werden Cujal e 0w
hinzugeftigt und mit Salz wird dann ol yid V¢o
abgeschmeckt. e 5 S il

e}iﬁ}ccldba\.’m]\e'ai?:‘ M‘}wéﬂ\?g!u#hi;wc)u\‘____\cQg}\@ﬁ)ﬂ#d@\&ﬁgeﬁ
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InklusionNetzwerkNeukolln ®~ —— - Stadtteilmitter Kollnische Heide
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Als erstes werden Möhren, Weißkohl, Pilze, Paprika, Sojasprossen zusammen in einem Topf angebraten. Mit Maggi und Salz wird dann gewürzt.
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