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Liebe Jugendliche,
wir freuen uns, euch das neueste Aktionsraum-Kochbuch zu présentieren.

Im Jahr 2022 konnten wir wegen Corona erst im April mit der Kochgruppe
beginnen. Davor gab es unsere Instagram-Kochshow. Bei dieser Show hat
Betreuer Patrick live vor der Kamera gekocht und kostliches Essen présen-
tiert.

Ab April zeigte sich dann schnell, dass ihr die Lust am Kochen nicht
verloren habt. Bekannte Gesichter waren sofort wieder dabei. Auch neue
Hobby-Koéche wurden gefunden. Die Kochgruppe war im vergangenen Jahr
wieder eine der erfolgreichsten Gruppen im Aktionsraum. Wir waren sehr
kreativ und probierten viele neue Rezepte. Wie gewohnt wurde vegetarisch
gekocht.

Besonders beliebt waren dabei unsere Stifispeisen, zum Beispiel unsere
Tarte au Chocolat, die Obst-Spief3e mit Krokant oder auch der Birnen-
Crumble. Die Rezepte zu diesen drei Speisen sowie noch neun weitere

einfache Rezepte sind in diesem Buch festgehalten.

Zu unseren Koch-Nachmittagen gehort auch das gemeinsame Essen. Wir
sitzen beisammen und schitzen das Miteinander. Es waren viele schone
und lustige Stunden mit euch — ein paar Foto-Eindriicke sind auf der
linken Seite zu finden.

Wir wiinschen euch viel Spafl beim Nachkochen der Rezepte
und guten Appetit!

Euer Aktionsraum-Team



Zubereitungszeit: 40 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

Tortillas 4 Stk
Paprika 2 Stk
Mini-Maiskolben 1 Glas
Eisberg-Salat 1 Kopf
Bohnen 100 g
Tomaten 2 Stk
Zwiebel 1 Stk
Tortilla-Chips 1 Packung
Taco-Gewlrz nach
Geschmack

Olivendl 2 EL
Soja-Sole nach

Geschmack

ZUBEREITUNG:

1.

Das gesamte Gemiise waschen und klein
schneiden.

Paprika, Zwiebel, Maiskolben und
Bohnen mit etwas Ol in der Pfanne

fir 10 Minuten anbraten. Dann mit
etwas Soja-Sofie und dem Taco-Gewiirz
abschmecken.

Tortilla-Chips in kleine Stiicke brechen.

Tortillas mit gebratenem Gemiise
bestreichen und mit Tortilla-Chips
bestreuen.

Salat auf den Tortillas verteilen und die
Tortillas zusammenrollen.




Zubereitungszeit: 40 Minuten

ZUBEREITUNG:

1. Reis waschen, bis das Wasser klar ablauft.
Reis in Salzwasser 30-35 Minuten
bissfest kochen, dann abgief3en und
abtropfen lassen.

2. Inzwischen Karotten, Knoblauch sowie
Ingwer schélen und grob hacken.

3. Bohnen waschen und klein schneiden. In
kochendem Wasser 3—4 Minuten garen
lassen.

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

4. Ananas in kleine Stiicke schneiden.
Danach mit der Fisch-Sof3e verriihren.

5. In einer Pfanne Ol erhitzen. Karotten,

- Basmati Reis 300 g
Ingwer und Knoblauch hinzugeben.
Kurz anbraten lassen. Mit Bohnen und Karotten 2 Stk
Ananas erginzen und 5 Minuten garen Knoblauchzehen 2 Stk
lassen. Ingwerwurzel 10g

6. Reis untermischen und nochmals Griine Bohnen 100 g
5 Minuten garen.

7. Die Gurke putzen, waschen und lédngs in Ananas 809
feine Scheiben schneiden. Limette heif3 Soja-Sofe 4 EL
abspiilen, trocken tupfen und in Spalten Fisch-Solte 1EL
schneiden. Sesamdl 2 EL

8. In einer weiteren Pfanne das iibrige Ol Mini-Gurke 1 Stk
erhitzen. Eier darin aufschlagen und L
bei mittlerer Hitze in 3—4 Mignuten zZu Bio Limette 13313
Spiegeleiern braten, dabei salzen und Eier 4 Stk
pfeffern. Roéstzwiebel 4 EL

9. Gebratenen Reis und Spiegeleier in Salz und Pfeffer nach
Schiisseln geben und mit Gurken Geschmack

und Limettenspalten anrichten. Mit
Rostzwiebeln bestreuen.



Zubereitungszeit: 30 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

Spaghetti
Eierschwammerl
Zwiebel

Baby Spinat
Schlagobers
Senf

Olivendl
Balsamico
Parmesan

500 g
500 g
1 Stk
100 g
200 ml
1TL
3 EL
2 EL
309

ZUBEREITUNG:

1.

Spaghetti in einem Topf laut Packung
kochen. In einem Sieb abgieflen und
stehen lassen.

Eierschwammerl putzen und klein
schneiden.

Zwiebel schilen und klein schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die
Schwammerl bei starker Hitze anbraten.
Das ausgetretene Wasser muss verdampft
sein. Dann mit 1 EL Balsamico-Essig
abloschen.

Schlagobers zu den Schwammerl
hinzugeben und 3—4 Minuten leicht
sdmig einkochen lassen.

Wihrend die Eierschwammerl braten,
Spinat waschen und trocknen.

Fur das Dressing restlichen Essig, Senf
und restliches Ol verriihren.

Parmesan fein raspeln. Spinat und
Parmesan vermischen.

Nudeln mit Schwammerl-Sofie
vermengen. Mit Spinat-Parmesan-
Mischung servieren.



Zubereitungszeit: 30 Minuten

ZUBEREITUNG:

1.

Zwiebel und Knoblauch klein hacken.
Champignons putzen und klein
schneiden.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch und Champignons
darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Oregano wiirzen.

Mit Tomaten und Gemiisebriithe
aufgiefien.

Frischkise einrihren und 10 Minuten
kocheln lassen.

Inzwischen Paprika waschen, entkernen
und klein schneiden.

Rucola waschen und sehr fein hacken.
Mit dem restlichen Ol vermischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Paprika zur Suppe hinzugeben.

Parmesan klein raspeln und tiber die
Suppe streuen.

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

Zwiebel 2 Stk
Knoblauchzehen 2 Stk
Champignons 250 g
Olivendl 2 EL
Getrockneter 2TL
Oregano

Passierte Tomaten 500 g
Gemusebriihe 600 ml
Frischkase 100 g
Paprika 2 Stk
Rucola 2049

(eine Hand voll)
Parmesan am Stiick 40 g

Salz und Pfeffer nach
Geschmack



10

Zubereitungszeit: 30 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

Kidneybohnen
Cheddar-Kase
Veggie-Hack
Sauerrahm
Pfefferoni
Roémersalat-Herzen
Cherry-Tomaten
Limette
Avocado
Olivendl
Tomatenmark
Kimmel
Petersilie

Pfeffer, Salz,
Chiliflocken

250 g
509
300 g
200 g
1 Stk
2 Stk
200 g
1 Stk
1 Stk
1EL
1EL
1TL
1 Bund

nach
Geschmack

ZUBEREITUNG:

1.

10.

Petersilie waschen, trocken schutteln,
Blatter abzupfen, eine Halfte hacken,
ubrige Blatter beiseitelegen.

Sauerrahm mit Pfeffer und Salz
glattrithren und gehackte Petersilie
unterheben.

Pfefferoni, Salat und Tomaten putzen
und waschen. Peperoni schrig in
Scheiben schneiden.

Salat vom Strunk befreien und in
Streifen schneiden. Die Tomaten
halbieren oder vierteln.

Limette heif3 abspiilen, trockenreiben
und vierteln.

Avocado halbieren, vom Kern befreien,
Fruchtfleisch herauslésen und in
Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Das
Veggie-Hack darin bei mittlerer Hitze

3 Minuten anbraten. Tomatenmark,
Chiliflocken, Kiimmel und Salz zugeben
und 5 Minuten weiterbraten

Inzwischen Kidneybohnen abgief3en,
in einem Sieb abspiilen und abtropfen
lassen.

Den Cheddar reiben.

Salat, Tomaten, Avocado und Bohnen
auf 4 Schalen verteilen. Taco-Bowl mit
Cheddar, Sauerrahm, tibriger Petersilie
sowie Pfefferoni toppen und mit Pfeffer
wirzen.



Und jetzt
was Sufles ...



12

Zubereitungszeit: 50 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

Birnen

Zimt
Zitronensaft
Butter
Zucker
Mehl

Gemahlene
Mandeln

Gemahlene
Haselnlsse

6 Stk
1TL
3 EL
100 g
809
150 g
759

759

ZUBEREITUNG:

1.

Birnen waschen, vierteln, Kerngehiuse
herausschneiden und Fruchtfleisch
wirfeln. Mit Zitronensaft und Zimt
mischen.

Birnenmischung in eine Pfanne geben.
Umriihren, aufkochen lassen und
5 Minuten kodcheln lassen.

Fir das Crumble Butter in Flockchen
zerteilen. Zucker, Mehl, gemahlene
Nisse und Mandeln hinzufiigen,

gut vermengen bis eine broselige
Streuselmasse entsteht.

Birnenmischung auf ofenfeste Dessert-
Schilchen verteilen und mit dem
Crumble bestreuen. Birnen-Crumble
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
Ober-/Unterhitze (Hei3luft 180 °C;
Gas: Stufe 3) fiir 30 Minuten goldbraun
backen.

Nach Belieben optional mit etwas
Zucker bestduben und warm servieren.




Zubereitungszeit: 45 Minuten

ZUBEREITUNG:

1.

Apfel waschen, abtrocknen, den Stiel
entfernen und je einen Holzspief3
hineinstecken.

Zucker mit Wasser, Honig und
Zitronensaft in einem Topf sprudelnd
kochen lassen. Das Zucker-
Thermometer soll 150 Grad anzeigen.
Nun die Lebensmittelfarbe hinzufiigen.
Den Topf vom Herd ziehen und 2 Apfel
nacheinander hineintauchen, drehen
und wenden bis sie vollig vom Sirup
uberzogen sind.

Kurz abkiihlen lassen und die Apfel vor

dem Trocknen in den gehackten Niissen
wenden.

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

Apfel 4 Stk
Holzstabchen 4 Stk
Zucker 125 g
Wasser 40 ml
Zitronensaft 1TL
Rote 2TL
Lebensmittelfarbe

Honig 209
Gehackte 4 EL
Haselniisse

Wird auch benétigt:
Zucker-Thermometer
HolzspieRe / Fingerfood-Spiele

13
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Zubereitungszeit: 1 Stunde und 10 Minuten

ZUTATEN FUR
12 STUCK:

Butter 60 g
Vanillezucker 1 Packung
Zucker 80 g

Eier 2 Stk
Topfen 500 g
Apfelmus 300 g
Weizengriel® 125¢g

Getrocknete Friichte 50 g
nach Wahl

ZUBEREITUNG:

1.

Butter, Zucker, Vanillezucker und Eier
in eine Schiissel geben und den Topfen
16ffelweise dazugeben. Mit den Quirlern
des Handmixers kurz, aber griindlich
verrithren.

Apfelmus und zum Schluss
Grief3 dazugeben und verriihren.
Trockenfriichte wiirfeln und unterheben.

Eine rechteckige Backform (20x30 cm)
mit der restlichen Butter ausfetten und
den Teig einfiillen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
Ober-/Unterhitze (Heif3luft: 160 °C,
Gas: Stufe 2) 40 Minuten auf der
mittleren Schiene backen. Falls der
Kuchen zu dunkel wird, eventuell fiir die
letzten 10 Minuten mit etwas Alufolie
abdecken.

Den Kisekuchen in der Form etwas
abkiihlen lassen, danach in Riegel
schneiden und servieren.



Zubereitungszeit: 1 Stunde und 40 Minuten

ZUBEREITUNG:

1.

Vanilleschote in der Léinge halbieren.
Vanillemark mit einem Messer
entfernen. Mark und Schote mit Milch
aufkochen. Reis-Sirup hinzufiigen.

Reis einstreuen und etwa 40 Minuten
kocheln lassen. Vanilleschote entfernen
und den Reis weitere 10 Minuten
kocheln lassen.

Apfel schilen, entkernen und wiirfeln.
Mit 2 EL Wasser, Zimtstange und
Gewlirznelken aufkochen. Nach

10 Minuten sollten die Apfel weich sein.

Schokolade klein raspeln, tiber den
Milchreis streuen und mit dem Kompott
servieren.

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

Milch
Reis-Sirup

Milchreis

Apfel
Zartbitter-Schokolade
Vanilleschote
Gewlrznelken
Zimtstange

500 ml
60 g
150 g
500 g
759
2 Stk
2 Stk
1 Stk

15



16

Zubereitungszeit: 25 Minuten

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN:

Weintrauben 1 Packung
Erdbeeren 1 Packung
Bananen 2 Stk
Mango 1 Stk
Schlagobers 150 ml

Weile Schokolade 100 g
Haselnuss-Krokant 100 g

Wird auch benétigt:
HolzspielRRe / Fingerfood-Spielie

ZUBEREITUNG:

1.

Weintrauben und Erdbeeren halbieren.
Bananen und Mango in Stiicke
schneiden.

Obst auf Holzspiefle spie3en.

Fur die Krokant-Sofie: Schlagobers
und weifle Schokolade in einen Topf
geben. Die Sofle auf mittlerer Stufe
solange umriihren bis die Schokolade
geschmolzen ist. Danach Haselnuss-
Krokant dazugeben.

Spief3e in die Schokoladen-Masse
tauchen.




Zubereitungszeit: 1 Stunde

ZUBEREITUNG:

1.

Schokolade tiber dem Wasserbad oder in
der Mikrowelle zum Schmelzen bringen.
Bananen schilen und klein schneiden,
durch die Schokolade ziehen und auf
einem Backpapier trocknen lassen.
Buttermilch, Joghurt, Eier und

1 EL Rapsdl in einer Schiissel
vermengen.

Haferflocken, Mehl, Natron, Backpulver

und Zucker in einer Schiissel vermengen.

Flussige und trockene Zutaten
vermischen und zu einem Teig
verarbeiten.

Teig etwa 10 Minuten stehen lassen.

Heidelbeeren und Erdbeeren waschen.
Erdbeeren klein schneiden.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen.
Kleine Pancakes (je 1 TL Teig)
herausbacken.

Einzelne Zutaten auf einem Spief
aufspief3en.

ZUTATEN FUR

15 SPIESSE:
Vollkornmehl 509
Haferflocken 509
Buttermilch 100 ml
Eier 2 Stk
Zucker 1EL
Joghurt 509
Erdbeeren 809
Bananen 2 Stk
Heidelbeeren 509
Zartbitter- 509
Schokolade

Rapsdl 2 EL
Natron Ya TL
Backpulver Y2 TL

Wird auch bendétigt:
HolzspieRe / Fingerfood-Spiefte
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Zubereitungszeit:

ZUTATEN FUR
16 STUCK:

Eier
Zartbitter-Schokolade
Beeren nach Wahl
Minze

Butter flr die
Tarte-Form

Apfelmus

Weizengriel’

4 Stk
500 g
5049
1 Stiel
1 EL

3009
125g

55 Minuten

ZUBEREITUNG:

1. Eier trennen und Eigelb schaumig
schlagen.

2. Schokolade klein hacken und im
Wasserbad oder in der Mikrowelle zum
Schmelzen bringen.

3. Eiweif steif schlagen.

4. Geschmolzene Schokolade mit dem
Eigelb vermengen.

5. Schokoladenmasse unter den Eischnee
heben.

6. Eine Tarte-Form mit Butter einfetten.
Im Ofen fiir 25 Minuten bei 180 °C
Ober-/Unterhitze (160 °C, Heif3luft)
backen lassen.

7. Tarte au Chocolat aus dem Ofen

nehmen, gut abkiihlen lassen und
mit frischen Beeren und etwas Minze
garnieren.



IL.asst es euch
schmecken!



Das Wiener Hilfswerk und die Menschen, denen wir helfen, bedanken
sich flr die groRRzligige Unterstlitzung unserer Férdergeber, Kooperations-
partner, Sponsoren, Spenderinnen und Spender.

Gefordert
WZiAE“i\IS Fonts Sones Wi, LICHT INS DUNKEL
aus Mitteln der Stadt Wien

N Firdie
W stadt Wien

QR-Code scannen, um zur Onlineversion
des Kochbuchs auf unserer Website
zu kommen:

Aktionsraum des Wiener Hilfswerks

Treffpunkt fiir Jugendliche mit und ohne Behinderung
Schottenfeldgasse 36-38, 1070 Wien

Tel. +43 1 512 36 61-2650
aktionsraum@uwiener.hilfswerk.at

ﬁ FreizeitbereichBehinderung
www.wiener.hilfswerk.at/aktionsraum
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