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Kulinarische Einfuhrung

Willkewimien 2wt i imint iren Schlewmmier-Abent evier!

Dieses Kochbuch ist die kulinarische Krénung des allerersten studentischen
Kochwettbewerbs ,Gesund und Grun“, der im Frdhling 2025 an der Hochschule
Stralsund Uber die Buhne - nein, Uber die Mensa-Theke - ging. Mitmachen durften
alle Studis, die mehr draufhaben als Nudeln mit Ketchup. Gesucht wurden die liebsten
Lieblingsrezepte der Studierenden - gesund, grin und garantiert keine Dosenravioli!
Ein gemischtes Auswahlkomitee (naturlich mit mindestens einem echten Gourmet
und zwei Uberzeugten Brokkoli-Fans) hat sich durch die Einsendungen gearbeitet. Am
Ende schafften es 6 glorreiche Gerichte ins groRe Finale - live und in Farbe in der
Mensa Stralsund, wo sie vom 20. bis 22. Mai 2025 zusammen mit dem Kuchenteam
auf die Teller gezaubert wurden.

Die Mensa-Gaste wurden kurzerhand zu knallharten Jury-Mitgliedern erklart und
durften ihre Gaumen entscheiden lassen. Einige der eingereichten Gerichte sind jetzt
fester Bestandteil des Mensa-Speiseplans! Ganz recht - die Zukunft schmeckt jetzt
nach euch.

Und als ware Ruhm und Ehre im Wettbewerb nicht genug, gab’s noch stylische Preise
obendrauf: Hoodies mit Hochschul-Logo, Mensa-Gutscheine fur den Nachschlag und
sogar ein schicker Volleyball von der Techniker Krankenkasse. Motivation? Gesichert.
Als Dreamteam hinter dem Kichenchaos zeigten sich das Studierendenwerk
Greifswald, die Hochschule Stralsund und das Studentische Gesundheitsmanagement.
Das Motto ,,Gesund und Grun” ist dabei voll im Zeitgeist. Die eingereichten Rezepte?
Allesamt vegetarisch oder vegan, voller Kreativitat, regionaler Leckereien und
budgetfreundlich genug fir den schmalen Studi-Geldbeutel.

Also, schnappt euch das Kochbuch, ruft eure WG, Kommiliton:innen oder Lieblings-
Kochbuddys zusammen und zaubert gemeinsam etwas Grunes auf den Teller - denn
gemeinsames Kochen macht nicht nur satt, sondern auch glucklich, verbindet, sorgt
far Lachflashs und schmeckt am Ende doppelt so gut!

Diana Galieva Thea Schape Tanja Sonntag
studentische Projektleitung Erndhrungs- und Nachhaltigkeits- Mitglied im Steuerungskreis
Studentisches Gesundheitsmanagement management Studierendenwerk Studentisches Gesundheitsmanagement

Greifswald
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Rezeptubersicht

Rezept I: Ofen-Feta Pasta a la Laura mit
gerosteten Tomaten und Krautern

Rezept |l: Lasagne

Rezept Ill: Glasnudelpfanne mit sul3-
scharfem Chinakohl

Rezept IV: "Auberginen-Matjes" nach
Hausfrauen Art

Rezept V: Vegetarisches Kaseschnitzel
mit Nudeln und Tomatensauce

Rezept VI: Brokkoli Cheddar Suppe

Rezept VII: Litauische ,Pink Soup”
(Saltibar&ciai)
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Rezeptubersicht

Rezept VIIl: Lasagne mit Soja-Bolognese

Rezept IX: Indisches Linsen-SulRkartoffel-Dal
mit Lauch und aromatischen GewduUrzen

Rezept X: Vegetarische Lasagne

Rezept XI: Tortilla espafiola mit Aioli und
salada de tomata

Rezept XlI: Herzhafter Hafer-Feta-
Pfannkuchen mit Hafer-Trockenfrucht-Keksen

Rezept XlIlI: Reis mit Hulsenfruchten
,nach Franks Art"

Rezept XIV: Koreanischer Glasnudelsalat

Danksagung
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Ofen-Fetay Pagtoy Loy Laparay viity
gervoleten Towslen wid] Krapatery,

Lutaten

250 g Vollkorn-
Spaghetti

500 g Tomaten

200 g Feta

3 EL Olivenol

1 EL getrocknete
oder frische Krauter
% TL Salz

1 TL Pfeffer

T4 TL
Knoblauchpulver
(optional)

1 TL Zitronensaft
(optional)

450 ml warmes
Wasser
Sonnenblumen- oder
Pinienkerne

Lubereitung

Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Tomaten waschen und klein
schneiden. Die ungekochten Vollkorn-

Spaghetti  langs in  eine  grol3e
Auflaufform legen. Feta in der Mitte
platzieren, Tomaten rundherum
verteilen.

In einem Messbecher warmes Wasser
mit Krautern, Salz, Pfeffer, gepresstem
Knoblauch und Olivendl verrihren. Die
Mischung gleichmalig Uber die Nudeln
gielBen - darauf achten, dass maoglichst
alle gut bedeckt sind. Ggf. etwas mehr
Wasser hinzufugen.

Auflauf auf der mittleren Schiene ca. 35
Minuten backen, bis die Nudeln fast alles
Wasser aufgenommen haben, die
Tomaten gertstet und der Feta
goldbraun ist.

Aus dem Ofen nehmen, alles gut in der
Form vermengen. Mit Pfeffer,
Zitronensaft und Kornern (z.B.
Sonnenblumen- oder  Kurbiskernen)
garnieren.

Vorbereitung Backzeit
5 Minuten 35 Minuten

FlGr zwei
Portionen
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Lutaten

e 1 Zwiebel

500g Zucchini

2 Karotten

1 Aubergine

1 Paprika

1 EL Krauter aus der
Toskana

700g Tomatensauce
250g Lasagne
Nudeln

11 Milch

30g Butter

3 EL Mehl

300g Kase

L%q,?vw

Lubereitung

Zwiebel, Zucchini, Méhren, Aubergine und
Paprika in kleine Wurfel schneiden.
Zwiebel und Paprika mit den Krautern der
Toskana zusammen anbraten, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Das restliche Gemuse
dazugeben und kurz mit dunsten.
TomatensoRe hinzufugen. Kurz kdcheln
lassen. Butter in einem Topf schmelzen.
Mehl hinzufigen wund unter RUhren
anschwitzen, bis die Mischung dickflussig
wird. Nach und nach die Milch zugielRen
und dabei standig rahren. Die Sol3e etwa
10 Minuten unter Ruhren kocheln lassen,
bis sie eindickt. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Eine Auflaufform einfetten. Eine dunne
Schicht Béchamelsol3e auf den Boden
geben. Eine Lage Lasagne-Nudeln

darauflegen. GemuUse-Tomatensol3e
darauf verteilen, dann wieder
Béchamelsol3e. Diesen Vorgang
wiederholen, bis alle Zutaten

aufgebraucht sind. Mit dem geriebenen
Kése bestreuen. Die Lasagne im
vorgeheizten  Ofen bei 180 °C
(Ober-/Unterhitze) ca. 30-40 Minuten
backen, bis der Kase goldbraun ist und
die Lasagne durchgegart ist.

v v v

Vorbereitung Backzeit
10 Minuten 55 Minuten

Fur acht
Portionen
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Ggumdelpfepme

Lutaten

300g Glasnudeln
500 g Chinakohl
40g Chilischoten
(mittelscharf)

5g Ingwer

200g Karotten
200g Porree

200g Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch
3 TL Rohrzucker

2 St. Lauchzwiebel
3 EL Sesam

40ml Speisedl
10ml Essig

40 ml Sojasauce
Salz

Piment

Kurkuma
Schwarzkimmel

—

Lubereitung

Die Glasnudeln in heiRem Wasser ca. 5
Minuten einweichen, bis sie gar, aber noch
biss-fest sind. AnschlielRend abgieRen und
beiseitestellen. Den Sesam in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten und zur Seite
stellen. Gemuse grundlich waschen.
Knoblauch fein hacken und Zwiebeln in
feine Ringe schneiden. Beides zur Seite
stellen. Ingwer und Chilischoten fein
hacken. Chinakohl in breite Streifen
schneiden. Die Karotten grob raspeln. Den
Porree der Lange nach halbieren und in
Streifen schneiden. Einen Wok erhitzen,
dann das Ol hinzugeben. Zunichst den
Knoblauch und die Zwiebeln mit etwas
Zucker bei starker Hitze karamellisieren.
Anschlieend das vorbereitete GemuUse
zugeben und kraftig anschwitzen. Nun die
GewdUrze zuftgen und mit Sojasauce, Essig
und einem Schuss Wasser abloschen. Alles
gemeinsam bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen, bis das Gemduse gar, aber noch
angenehm bissfest ist. Zum Schluss die
vorbereiteten  Glasnudeln unter das
Gemuse heben und das Gericht
abschmecken.  Zum  Anrichten  die
Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden
und mit dem gerdsteten Sesam Uber das
fertige Gericht streuen.

Far fanf
Portionen

Vorbereitung Backzeit
15 Minuten 15 Minuten
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"Avperginen-Vagjes”
wch Hopasgfrapmen Arf

Lutaten Lubereitung
* 2 MittelgroBBe Fir den Fisch zunéchst die 2 Auberginen
Auberginen schalen. AnschlieBend in mundgerechte
* 1.2l Wasser Stiicke schneiden. Wahrenddessen 1,2l
* 4ELSalz Wasser, 4 EL Salz und 4 EL weiRen Essig
* 4 EL weiller Essig in einem Topf zu einem Sud verrihren.
* 2 Noriblatter Die 2 Noriblatter in feine Stiicke reiBen
* 1Apfel und ebenfalls in den Sud geben. Dieser
* 150g Gewdirzgurken wird nun auf dem Herd ein Mal
* 1 mittelgroBBe Zwiebel aufgekocht. Der Herd wird nun auf
* 500g Sojajoghurt niedrige Hitze geschalten und die
Natur ungeslst Aubergine hinzugegeben. Fiir 10 Minuten
* 4EL durchziehen lassen. Wahrenddessen
Gewdrzgurkenwasser wird der Apfel geschélt, und gemeinsam
 1ELDill, tiefgefroren mit den Gewiirzgurken und der Zwiebel
* 1 kg Frahkartoffeln fein geschnitten und in eine Schiissel

gegeben. Hinzu kommen noch der
Sojajoghurt, das Gewdurzgurkenwasser
und der Dill.

Wenn die Auberginen nun durchgezogen
sind, kann der Sud durch ein Sieb
abgegossen werden. Die Auberginen
werden ein wenig ausgedrickt und zu
den restlichen Zutaten in die Schussel
gegeben.

Den veganen Matjes-Salat umruhren und
fur mindestens eine Stunde durchziehen
lassen und mit Salz- oder Pellkartoffeln

servieren.
Vorbereitung Backzeit Fur funf

15 Minuten 75 Minuten Portionen
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Veget arigohes Keipegchuit zel wit

Nudlelu vind Toweit ensapmce

Lutaten

4 dicke Scheiben
Gouda (je ca. 2 cm
dick ca. 100g)

2 Eier

2 EL Mehl

5-6 EL Semmelbrosel
Salz, Pfeffer,
Paprikapulver

Ol zum Braten

400 g Dinkelnudeln
Salz flrs Kochwasser
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Dosen gehackte
Tomaten (a 400g)

3 TL Tomatenmark
1% TL getrockneter
Oregano

2 Zweige Basilikum

Lubereitung

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und
in Olivendl glasig dunsten. Tomatenmark
mit anbraten. Gehackte Tomaten
zugeben, mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Basilikum wurzen. Bei mittlerer Hitze ca.
15 Minuten kocheln lassen. Salzwasser
aufkochen. Die Nudeln nach
Packungsanleitung al dente garen.
AbgieRen und warm halten. Die Eier
verrUhren und wurzen mit Salz, Pfeffer
und Paprika. Dann die Kasescheiben
zurecht schneiden. Dann durch Mehl
ziehen, danach in das gewduUrzte Ei legen
und dann in Semmelbrosel wenden. In
einer Pfanne mit heiBem Ol bei mittlerer
Hitze ca. 2 Minuten pro Seite goldbraun
braten.

Die Nudeln auf Tellern anrichten und mit
Tomatensauce  UbergieBen. Je ein
Kaseschnitzel daraufegen (oder 2 dunne
Kaseschnitzel) und mit  Basilikum
dekorieren und dann servieren. Tipp: Fur
etwas mehr Wurze andere Kasesorten wie
Emmentaler oder Bergkase verwenden.
Ein frischer Rucolasalat rundet das
Gericht perfekt ab oder eignet sich zur
Dekoration am besten.

Vorbereitung Backzeit
10 Minuten 25 Minuten

Fir vier
Portionen
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brekkeli Cheddar suppe

Lutaten

1kg Brokkoli

60g Butter

ca. 32g Mehl

200ml Sahne

200ml Milch

400ml Gemusebruhe
100g Karotten,
geraspelt

% Zwiebel, gewurfelt
1 Msp. Muskat

250g geriebener
Cheddar Kase

Salz, Pfeffer

Brot

Lubereitung

Die Zwiebeln mit etwas Butter anbraten,
anschlieBend wieder aus dem  Topf
entfernen und fur spater beiseitelegen.

50 g Butter im Topf schmelzen und eine
Mehlschwitze anruhren.

Sahne, Milch und Bruhe dazugeben, und
gemeinsam im Topf aufkochen lassen.
Brokkoli  und

Zwiebeln, Karotten

dazugeben.
20 Minuten auf kleiner Stufe kdcheln.

Abschmecken, Cheddar dazugeben und
im Brotlaib servieren.

Vorbereitung Backzeit
7 Minuten 30 Minuten

Fir vier
Portionen
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Litqmische ,Pink Soup” (Galtibarséia)
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Lig amigche . Pink Sovp*
(ol oarséing)

Lutaten
500 g Buttermilch

100g eingelegte Rote

Bete (in Scheiben
oder geraspelt aus
dem Glas)

Y5 einer grolRen
Gurke

1 Stangel
Frahlingszwiebel

1 Stangel Dill

4 gekochte Eier (7
Minuten gekocht)

1 Teel6ffel Salz
Gekochte Kartoffeln
& Petersilie (zum
Servieren - optional,
aber sehr
empfehlenswert)

Lubereitung

Wasser zum Kochen bringen, dann die
Eier hineingeben und den Timer auf 7
Minuten stellen.

Wahrend die Eier kochen:
Fruhlingszwiebel (oder Schnittlauch) und
Dill fein schneiden, Gurke und Rote Bete
ebenfalls klein schneiden. Gekochte Eier
in kaltem Wasser abschrecken, dann
schalen und klein schneiden (ein halbes Ei
ggf. fur die Deko beiseitelegen).

In einer grolRen Schussel Buttermilch,
geschnittene  Fruhlingszwiebel  (oder
Schnittlauch), Gurke, Rote Bete, Dill und
Salz vermengen. 2 der Eier Kklein
schneiden und dazugeben. Die Ubrigen 2
Eier fur die Dekoration beiseitelegen. 4
Essléffel vom Einlegewasser der Roten
Bete  hinzufugen und alles gut
vermischen.

Die Suppe fur mindestens 2 Stunden im
Kdhlschrank kaltstellen.

Mit gekochten Kartoffeln und gehackter
Petersilie  servieren. Die ubrigen
Eierhalften zur Dekoration verwenden.

v v v

Vorbereitung Backzeit
10 Minuten 20 Minuten

FlGr zwei
Portionen
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Lagagme wi; 2950 trelpguese

Lutaten

e 10 g GemuUsebrUhepulver

180 g Sojagranulat

150 g Knollensellerie
150 g Karotten

150 g Zwiebeln

10 g Knoblauch

25 g Olivendl

50 g Tomatenmark

25 g Sojasolie

150ml Rotwein, trocken
1 g Rosmarin, frisch

10 g Basilikum, frisch

1 g Paprikapulver,
gerauchert

800 g Gehackte Tomaten

(1/2)

Lubereitung

GemuUsebruhepulver mit 500 g
kochendem Wasser aufgielen und
Sojagranulat fir 5 Minuten darin
einweichen lassen. Danach Sojagranulat
gut ausdricken und zum Abdampfen
beiseite stellen.

Knollensellerie, Karotten, Zwiebeln und
Knoblauch schalen und fein wurfeln.

Olivendl erhitzen und Gemusewdrfel
darin anschwitzen. Sojagranulat,
Sojasolle und Tomatenmark dazugeben,
gut vermengen und fur 10 Minuten auf
hoher Hitze braten. Danach mit Rotwein
abléschen und nochmal far 5 Minuten
auf hoher Hitze braten.

Rosmarin und Basilikum vom Stiel I6sen.
Rosmarin fein und Basilikum grob
hacken. Gehackte Tomaten, Rosmarin,
Basilikum und  Paprikapulver zum
Sojagranulat geben.

FGr 30 Minuten auf geringer Hitze unter
gelegentlichem Umrihren koécheln
lassen.

Vorbereitung Backzeit
15 Minuten 120 Minuten

Far sechs
Portionen
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Lagagme wif; W%M&%@

200 g Lasagneplatten,
ohne Vorkochen

Lutaten Lubereitung

30 g Butter Butter zerlassen und Mehl darin
40 g Weizenmehl anschwitzen. Milch schluckweise unter
500g Milch schnellem Ruhren mit einem
4 g Salz Schneebesen dazugeben. Erst
1 g Pfeffer KIimpchen auflosen, dann weiter Milch
0,5 g Muskat hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
200g Mozzarella wurzen und fur 10 Minuten auf mittlerer
gerieben Hitze unter haufigen Ruhren kocheln, bis

die Sauce merklich dickfUssiger ist.
1 g Olivendl Mozzarella unterrihren und fur weitere 5

Minuten auf niedriger Hitze kocheln
lassen.

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
Backform dinn mit Olivendl einfetten.

Erst Boden der Form ganz dunn mit
Bolognesesauce bedecken, dann eine
dinne Schicht Béchamelsauce daruber
geben und mit Lasagneplatten bedecken.
Diese Reihenfolge wiederholen, den
letzten Durchgang bei der
Béchamelsauce beenden. Mozzarella
gleichmaRig daruber streuen und fur 30
Minuten backen, bis der Kase goldbraun
ist.

' 'il Vorbereitung Backzeit

’* 15 Minuten 120 Minuten

Far sechs
Portionen
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Ludfigpechey Lingen-5akayteflel-Da it
Lapach vind| arewiafigchen Yenirzen

Lutaten Lubereitung

« 180g Zwiebeln (1 GroRe) Die roten Li_hser.] in einemﬂSieb un“ter kaltem
e 10g Knoblauch (2 Zehen) Wasser grundlich abspulen. Sufl3kartoffel

e 8g frischer Ingwer schalen und in Wirfel schneiden. Zwiebel,

« 350g SuRkartoffeln Knoblauch und Ingwer fein hacken. Den
e 200g Porree (Lauch) Lauch der Lange nach halbieren, grindlich
waschen und in feine Ringe schneiden. In

e 200g Rote Linsen .
e 500ml Kokosmilch (oder einem mittelgrolRen Topf das Ol erhitzen.

Die Senfkdrner hineingeben und warten, bis
sie zu springen beginnen - das bringt
Rostaromen. Dann Zwiebeln und Ingwer
hinzuflugen und bei mittlerer Hitze glasig
dunsten. Knoblauch, Kurkuma,
Kreuzkimmel, Koriander, die Halfte des
Garam Masala sowie den Pfeffer einrihren
und weitere 2-3 Minuten anrdsten. Die
SulRkartoffel hinzugeben und anbraten.
Danach Lauch und Linsen unterruhren und
ebenfalls mit anschwitzen. Mit Kokosmilch
und Wasser abléschen, gut umridhren und
alles bei mittlerer Hitze aufkochen lassen.
Anschlielend den Deckel auflegen und bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kocheln
lassen, bis Linsen und SulRkartoffeln weich
sind. Dabei gelegentlich umruhren, damit
nichts am Topfboden haftet. Mit Salz und
dem restlichen Garam Masala final
abschmecken. Wer mag, gibt Zitronensaft
oder Naturjoghurt beim Servieren dazu.

| © o o
' Vorbereitung Backzeit Fur funf
13 Minuten 30 Minuten Portionen

passierte Tomaten)
e 150ml Wasser
e 30ml Speisedl
e 5g Senfkorner
e 0,5g Kurkuma
e 2g Kreuzkimmel
e 2g Koriander
e 2g Garam Masala
e 0,5g Schwarzer Pfeffer
e Salz
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Vegelarigene Lagage
(1/2)

Lutaten Lubereitung
Fur das Ragu Bolognese: Zubereitung des Ragu Bolognese:
e Olivendl Zwiebel und Petersilie hacken. Etwas
e 500g Vegetarisches Olivendl in einen Topf gielRen und
oder veganes Hack erhitzen. Das vegane Hack, die gehackte
e 1 Zwiebel Zwiebel und die gehackte Petersilie dazu
e 2 Knoblauchzehen geben und anbraten. Nach 3 Minuten,
e 1 Bund Petersilie wenn das vegane Hack etwas dunkler
e 1EL Tomatenmark geworden ist, einen Loffel Tomatenmark
e 800g geschalte dazu rthren und den Knoblauch
Tomaten oder 1000g hinzugeben & weitere drei Minuten
passierte Tomaten anbraten. Anschlielend die passierten
Tomaten  hinzugeben, salzen und
Fir die Béchamelsol3e: pfeffern. Das Ganze muss nun eine halbe
e 1| Milch Stunde auf kleiner Flamme kochen und
e ca.30g Buter immer wieder umgeruhrt werden, sodass
e 40g Mehl auch die gehackte Zwiebel zum grof3ten
e Salz, Pfeffer, Muskat Teil verkocht wird.

Opt. Zitronensaft

Zubereitung der Béchamelsol3e:

Butter in einen Topf geben und erwarmen
auf kleiner Flamme. Wenn die Butter
geschmolzen ist, Mehl hinzugeben und
mit einem Schneebesen verruhren. So
lange drin anschwitzen, bis eine hellgelbe
dickfussige  bis  klumpige  Substanz
entsteht. Einen Liter Milch dazu kippen
und gut rthren, sodass die Klimpchen
verschwinden.

v v v

Vorbereitung Backzeit Fur vier
15 Minuten 85 Minuten Portionen
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Vegelarigene Lagagme

(/)

Lutaten Lubereitung
e Etwas Butter (fur die Form) Zubereitung der Béchamelsol3e:
e 300g Lasagneplatten Auch diese Sole ungefahr eine halbe
e (veganer) Kase Stunde auf kleiner Flamme kocheln lassen

und immer wieder umruhren, da sie
schnell anbrennen kann. Zum Schluss
salzen, pfeffern und Muskat hinzugeben.

Zubereitung der Lasagne:

Eine feuerfeste Form einfetten und die
unterste Schicht mit Ragu Bolognese
bedecken. Mit einer Schicht
Lasagneplatten belegen. Anschliel3end
erneut Rage Bolognese darauf verteilen
und eine dunne Schicht Béchamelsol3e
daruber tun. Nun wieder eine Schicht
Lasagneplatten darauf platzieren, eine
Schichte Ragu Bolognese und
Béchamelsol3e. Diesen Vorgang fur einige
Schichten wiederholen. Die letzte Schicht
sollte die Béchamelsol3e bilden. Diese
wird dann mit Kase bestreut.

Die Lasagne zum Schluss im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad Umluft circa 30 bis
40 Minuten backen, bis der Kase an
einigen Stellen eine goldbraune Farbe
bekommt.

v v v

Vorbereitung Backzeit Fur vier
15 Minuten 85 Minuten Portionen
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ich koche fiir euch
Tortilla espanola mit
Aioli und Tomatensalat
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Tor{illoy espapiele wit Aieli wnd
snjelay de Towatay  (1/2)

Lutaten Lubereitung
Tortilla Kartoffeln schalen und in ca. 3-4mm dicke
e 250g Kartoffeln, Scheiben schneiden. Zwiebeln fein in
festkochend oder Streifen schneiden.
vorwiegend festkochend
e 200g Zwiebeln Kartoffeln garen - Option A (Frittieren): Ol
e 7 Eier auf ca. 160°C erhitzen. Kartoffelscheiben
e 150ml Rapsol oder portionsweise 8-12min. garen, bis sie
Sonnenblumendl weich sind, aber nicht braun. Gut
e Salz, Pfeffer abtropfen lassen.
e Optional: 10ml Olivendl Option B (Backofen): Kartoffeln mit 50ml
e Fett zum Einfetten der Ol und etwas Salz vermengen, auf
Form Backblech verteilen und bei 180-200°C

(Heil3luft) backen, bis sie weich sind und
gelegentlich wenden.

Ol erhitzen und Zwiebeln bei mittlerer
Hitze 10-15 Min. glasig dunsten, ohne
Braunung. Kartoffeln und Zwiebeln leicht
abkudhlen lassen und vorsichtig
vermengen. Eier mit Salz, Pfeffer und ggf.
Olivendl verquirlen. Eiermasse behutsam
unter die Kartoffel-Zwiebel-Mischung
heben. Eine Auflaufform einfetten, Masse
einfullen (max. 2/3 voll). Im Ofen bei 160-
170 °C ca. 25-40 Min. backen, bis die
Eiermasse gestockt und die Oberflache
leicht goldgelb ist. Tortilla 10-15 Min.
ruhen lassen, dann in Portionen
schneiden und servieren.

v v v

Vorbereitung  Kochzeit far vier
25 Minuten 60 Minuten Portionen
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Tor{illoy espapiele wit Aieli wnd
saledey de Lowata, ()

Lutaten Lubereitung
Aioli Alle  Zutaten abmessen und auf
e 200ml Rapsol Raumtemperatur bringen. Aul3erdem den
e 45ml Ei, pasteurisiert Knoblauch vorbereiten. Ei, Essig, Zucker,
e 12ml WeilBweinessig Salz, Senf sowie Knoblauch in den Mixer
e 4g Zucker geben und alle Zutaten auf niedriger bis
e 3gSalz mittlerer Stufe vermengen. Als nachstes
e 4g Senf die Basis emulgieren, dafir das Ol
e 10g Knoblauch tropfchenweise und dann in einem
dinnen Strahl bei mittlerer bis hoher
Tomatensalat Geschwindigkeit einflieRen lassen.
e 500g Tomaten Geduldig ruhren bis die Menge dick und
e 200g Salatgurken cremig ist. Aioli probieren und ggf.
e 150g Zwiebeln abschmecken mit Essig, Knoblauch und
e 55g Olivenol Salz.
e 20ml WeilBweinessig
e 2g Oregano Tomaten waschen, Strung entfernen und

in Wurfel schneiden. Gurken nach
Wunsch schélen, entkernen und ebenfalls
in  Wadarfel schneiden. Zwiebeln fein
wurfeln. Olivendl, Essig, Oregano, Salz
und Pfeffer zu einer homogenen
Vinaigrette verquirlen. Tomaten, Gurken
und Zwiebeln in eine Schissel geben,
Dressing drUber giel3en und vorsichtig
vermengen. Salat 1-2h vor dem Servieren
zubereiten oder Gemuse und Dressing
separat aufbewahren und erst kurz vor
dem Servieren mischen.

v v o

Vorbereitung  Kochzeit far vier
25 Minuten 60 Minuten Portionen
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e 125g griech. Joghurt

Ter H

afer-Fet o Pfapmkuchen

Wil aner-TrwkmfrmM- Kekgen,

Lutaten

Pfannkuchen:

2 Eier

3EL gem. Haferflocken

30g Feta

% TL Backpulver
Salz, Pfeffer

5g Butter (Pfanne)

Kekse:

120g Vollkornmehl
90g gemahlene
Haferflocken

100g Fruchtzucker
1 Ei

1Pkg. Vanilleextrakt
3EL Kokosol /1
Banane

60g Trockenfruchte

Lubereitung

Pfannkuchen:

In einer Schussel griechischen Joghurt,
Eier, gemahlene Haferflocken, Feta-Kase,
Backpulver, Salz und Pfeffer gut
vermischen, bis alles gut vermischt ist.
Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen und die Butter darin
schmelzen. Die Mischung in die Pfanne
geben und gleichmalig verteilen. Etwa 7
Minuten lang backen, bis sie fest und
goldbraun ist. Warm servieren - sie
schmeckt wie ein herzhafter Pfannkuchen
oder eine weiche Frittata.

Kekse:

In einer Schussel das Ei mit Vanille und
Zucker glatt rdhren. Kokosol (oder
zerdruckte Banane) hinzufugen und gut
vermischen. Mehl und gemahlene
Haferflocken unterrihren, bis ein dicker
Teig entsteht. Die getrockneten Fruchte
unterheben. Kleine Kekse formen und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Bei 180 °C 12-15 Minuten backen,
bis sie leicht goldbraun sind. Vor dem
Servieren abkuhlen lassen.

v v v

Vorbereitung Backzeit
12 Minuten 25 Minuten

FlGr zwei
Portionen
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soprory Oafy & Felay Popcage with
Oat & Pried Frvit Cevkies

Lutaten

Pancakes:

e 125g Greek yogurt

e 2eggs

e 3 tbsp ground oats

e 30g of feta cheese

e % tbsp baking powder
e Salt, pepper

e 5g of butter

Cookies:

e 120g whole wheat
flour

e 90g ground oats

e 100g fruit-based sugar

* 1legg

e 1 tbsp. vanilla extract

e 3 tbsp coconut oil or 1
banana

e 60g mixed dried fruits

Lubereitung

Pancakes:
In a bowl, thoroughly mix the Greek
yogurt, eggs, ground oats, feta cheese,
baking powder, salt, and pepper until well
combined.

Heat a non-stick pan over medium heat
and melt the butter. Pour the mixture into
the pan and spread it evenly.

Cook for about 7 minutes until set and
golden. Serve warm — it's like a savory
pancake or soft frittata.

Cookies:
In a bowl, whisk the egg with vanilla and
sugar until smooth.

Add the coconut oil (or mashed banana)
and mix well. Stir in the flour and ground
oats until a thick dough forms.

Fold in the dried fruits. Shape into small
cookies and place on a baking tray lined
with parchment paper.

Bake at 180°C for 12-15 minutes, or until
lightly golden. Let cool before serving.

Vorbereitung Backzeit Fur zwei
12 Minuten 25 Minuten Portionen
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vichi en

wech Franks Art”

Lutaten

70 g Reis

¥ Paprika (rot) in
Stiften geschnitten

¥ kleine Zwiebel, fein
gehackt

1 Knoblauchzehe,
fein gehackt

Y4 Zucchini, gewurfelt
% kleine Mohre in
Stiften geschnitten
50 g Kichererbsen

30 g rote Linsen

100 ml Kokosmilch

% TL Kreuzkimmel
%2 TL Paprikapulver
¥ TL Kurkuma

Salz und Pfeffer

1 TLOI

Frische Petersilie

Lubereitung

Reis kochen:
Reis in leicht gesalzenem Wasser kochen
lassen

Gemuse anbraten:

In einer Pfanne oder einem Topf das Ol
erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch bei
mittlerer Hitze goldbraun anbraten. Dann
Paprika, Zucchini und Méhren dazugeben.
Kurz darauf Kreuzkimmel, Paprikapulver,
Kurkuma, Salz und Pfeffer hinzufugen,
etwa 3-4 Minuten anbraten.

Linsen dazugeben:
Rote Linsen hinzufugen und gut
umrdhren.

Kokosmilch & Wasser hinzufiigen:
Mit Kokosmilch und Wasser abloschen,
dann Kichererbsen unterrthren.

Abschmecken & servieren:

Noch einmal mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit frischer Petersilie
bestreuen und servieren.

Vorbereitung Backzeit
10 Minuten 25 Minuten

Flr eine
Portion
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Kereapischer Glapmdelsnlnt

Lutaten

1 Pkg. Glasnudeln
1 Zwiebel

10 Braune Pilze

1 rote Paprika

1 Karotte

100g Spinat

3-4 EL Sojasauce
1 TL Zucker

Salz, Pfeffer
Knoblauch (oder
auch
Knoblauchpulver)
Sesam zum
Garnieren

Lubereitung

Bringe einen Topf mit heiRem Wasser und
einer Prise Salz auf dem herd zum Kochen.
Wasche den Spinat kurz ab und blanchiere
ihn far eine Minute im kochenden Wasser.
Danach wird er mit kaltem Wasser
abgeschreckt.

Koche die Glasnudeln, wie es auf der
Verpackung beschrieben ist. In der Regel
mussen koreanische Glasnudeln ca. 8
Minuten kochen. Bei manchen Arten
reichen aber auch schon 2 Minuten aus.

Schneide die Zwiebel, Pilze, Paprika,
Knoblauch und die Karotten in Streifen.
Erhitze die Pfanne mit etwas Ol und fuge
nach und nach das Gemuse hinzu. Fange
dabei mit den Zwiebeln an.

FUr die Sauce vermengen wir den Pfeffer,
Zucker, Knoblauch und die wichtigste Zutat
- Sojasauce.

Zum Schluss kommen nun die Glasnudeln,
der Spinat, sowie die Sauce kurz in die
Pfanne. Wenn alles fertig ist und bereit ist
zum Servieren kann das Ganze auch
wahlweise noch mit Sesam garniert
werden.

FlGr zwei
Portionen

Vorbereitung Backzeit
10 Minuten 25 Minuten
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Euer Organisationsteam

Diana Galieva Thea Schape Tanja Sonntag

studentische Projektleitung Erndhrungs- und Nachhaltigkeits- Mitglied im Steuerungskreis

Studentisches Gesundheitsmanagement management Studierendenwerk Studentisches Gesundheitsmanagement
Greifswald

Kontaktdaten:

Studentisches Gesundheitsmanagement: sgm@hochschule-Stralsund.de
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