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Vorwort

~Was wollen wir heute essen?" ist die haufig gestellte Frage. Insbesondere zur
Fastenzeit bekommt diese Frage eine besondere Bedeutung, denn Fastentage
haben wir orthodoxe Christen reichlich.

Antworten fallen alleine oft schwer, aber als Gemeinde koénnen wir uns
gegenseitig leckere Abwechslung auf den Tisch bringen. Deshalb gibt es unser
Rezeptbuch der Fastenzeit. Hier geben wir uns gegenseitig Inspiration auch in
der Fastenzeit abwechslungsreich und gut zu essen. Also haben wir auf unserer
Website und auf Facebook angefangen Rezepte und Einkaufstipps zu sammeln,
um diese allen zur Verfligung zu stellen. Wir hoffen, dass dieses Buch immer
weiter wachsen wird und hoffentlich eine Quelle der Inspiration flr alle Leser ist.

Alle Rezepte sind mittlerweile oft getestet und flir gut befunden worden.

Da wir nicht in einem orthodox gepragten Umfeld leben, fangt es schon beim
Einkauf an. Aldi, Lidl, Penny und Real machen es uns nicht leicht. Trotzdem
finden sich auch dort gute Produkte, die uns in der Fastenzeit viele schmackhafte
Mahlzeiten mdglich machen. Dazu finden sich am Ende unseres Kochbuchs
aktuelle Einkauftipps.

Als Ergéanzung zu dieser Rezeptsammlung gibt es den orthodoxen Fastenkalender
zum Download auf unserer Website www.orthodox-bruehl.de. Hier werden ohne
sprachliche Barrieren, mit klaren Symbolen, die Fastenregeln dargestellt.
Grundsatzlich wird zwischen drei Stufen des Fastens unterschieden:

e Strenges Fasten: Verzicht auf alle tierischen Produkte auBer Honig,
auBerdem kein Alkohol und kein Ol

e Lleichtes Fasten: wie strenges Fasten, jedoch sind Alkohol, Ol und
Weichtiere erlaubt

e Fasten mit Fisch: wie leichtes Fasten, jedoch ist auch Fisch erlaubt

Wir winschen allen viel SpaB beim Einkaufen, Kochen und dem Genuss der
vorgestellten Speisen.
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Vorspeisen und Suppen

Kiirbissuppe mit Kokosmilch
von Ansbert

Langjahrige Experimente haben zu diesem Rezept gefiihrt, dass mittlerweile in
unserer Familie und bei Freunden sehr beliebt ist.

1 Hokaido Kurbis

1 Dose (200 ml) Kokosmilch
1 Wirfel Gemiusebrihe
Olivenol

Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Curry, Petersilie

Den Kirbis zerteilen und die Kerne entfernen. 3-4 cm groBe Stlicke des Kirbis
mit der Schale in ca. 250 ml Wasser mit der Gemusebriihe langsam kochen bis
alles weich ist. Zwei Essloffel Olivendl dazu geben und den Kirbis plrieren.
Danach die Kokosmilch einrthren (ab jetzt sollte die Suppe nicht mehr kochen)
und nach Belieben mit Wasser bis zur gewlnschten Samigkeit aufgieBen. Mit
Salz, Pfeffer, Curry und etwas Zitronensaft abschmecken. Vor dem Servieren
Petersilie Uber die Suppe streuen. Wer es mag, kann den Geschmack noch mit
etwas Chili verstarken.

Viel SpaB beim Nachkochen und kaAn opeén.

Kichererbsensuppe fiir 3 Personen
von Jolanda

1 groBe Dose Kichererbsen

2 groBe Mdhren

2 groBe Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Gemusebrihwirfel

1 Zitrone

Olivenol, Salz, Pfeffer, frischer Schnittlauch
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Kichererbsen abtropfen lassen, geschalte Kartoffeln, Mdhren, Zwiebeln und
Knoblauch in etwa 500 ml Gemuisebrihe (die von Alnatura/dm sind besonders
lecker) ca. 20min kochen. Etwa ein Drittel der Kichererbsen rausnehmen, die
Suppe mit einem Plrierstab purieren, die Ubrigen ganzen Kichererbsen zurlick in
den Topf geben. Mit Salz, Pfeffer, Olivendl (viel hilft viel) und dem Zitronensaft
nach Geschmack abschmecken. Mit frischem Schnittlauch servieren.

Selbstverstandlich ist die Suppe besonders lecker, wenn man getrocknete
Kichererbsen nimmt. Diese muss man Uber Nacht einweichen lassen und
mindestens 2h in ungesalzenem Wasser kochen bevor man den Rest der Zutaten
hinzugeben kann und weiter so verfahrt wie oben beschrieben.

Gemiisesuppe mit Nudeln
von Dimitri

Zutaten fiur 4 Portionen:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark
400 g Paprikaschoten
500 g Zucchini

150 g Erbsen

1,5 Liter GemUsebriihe
500 g Tomaten

125 g Nudeln

Zubereitung:

Knoblauch und Zwiebeln wiirfeln und in 2 EL Ol in einem Suppentopf glasig
dunsten. Das Tomatenmark mit andunsten.

Das GemdUse putzen und klein schneiden. Zucchini, Paprika und Erbsen in den
Topf geben. Alles mit der Gemusebriihe abléschen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten kochen. Tomaten zur Suppe
geben und nochmals weitere 10 Minuten kécheln.

Nudeln extra zubereiten und erst dann zur Suppe geben. Nochmals
abschmecken.
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Gemiisesuppe
von Dimitri

Zutaten fiur 4 Portionen:

1,75 | Brihe

4 EL Ol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
4 groBe Kartoffeln
150 g Erbsen, tiefgekihlt
150 g M6hren

1 Stange Lauch

Ya Blumenkohl

Ya WeiBkohl

1 Kohlrabi

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und im Ol andiinsten; die Gemiisebriihe
hinzugeben.

Die Kartoffeln in Wirfeln schneiden, hinzufigen und 10 Minuten kochen lassen.

Inzwischen die M6éhren schalen, waschen und in dinne Ringe schneiden. Mit den
Erbsen zu den Kartoffeln geben, weitere 5 Minuten garen.

Den Lauch und restliches Gemiuse putzen, waschen und in Ringe schneiden. In
den Topf geben und alles zusammen noch 5 Minuten kochen lassen.

Mohrensuppe mit Reis und Dill
von Dimitri

Zutaten fiur 4 Portionen:

200 g Reis

300 ml Wasser

Etwas Salz und schwarzer Pfeffer
1,5 | Gemisebrihe

1 Zitrone

600 g Mdhren

1 Bund Dill
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Zubereitung:

Reis mit etwas Salz und 300 ml Wasser aufkochen und zugedeckt bei kleiner
Hitze in 30 bis 45 Minuten weich garen.

In einem zweiten Topf die Gemisebriihe mit einem Stick fein zerkleinerter
Zitronenschale, etwas Pfeffer und dem Zitronensaft aufkochen.

Moéhren putzen, schaben und auf der Gemdusereibe in diinne Stifte teilen. Méhren
jetzt in der Suppe nur aufkochen.

Dill waschen, trockentupfen und fein hacken.

Reis und Dill in die Suppe untermischen und mit Pfeffer abschmecken und
servieren.

Linsensuppe mit Kokosmilch
von MaTtpwva A.

Hallo liebe Gemeinde, hier mein Beitrag zum Thema Fastenrezepte, und zwar
gab es heute bei mir Linsensuppe mit Kokosmilch. Ihr braucht wenige Zutaten
und die Zubereitung ist easy, los geht es:

Das Rezept ist OHNE Ol

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Stlick Ingwer, ein paar Kartoffeln, %2 TL
gemahlener Kreuzkiimmel, 100 g rote Linsen, 600 ml Gemisebrihe, Koriander,
1 kleine Dose Kokosmilch, Salz & Pfeffer

Schritt 1
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schéalen und fein hacken.

Schritt 2

Etwas Wasser erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin bei mittlerer Hitze
andlinsten. Kreuzkiimmel und Linsen zugeben, kurz andlinsten und die Brihe
zugieBen. Aufkochen und offen ca. 10 Min. kécheln lassen.

Schritt 3

Kokosmilch zur Suppe gieBen und alles mit dem Stabmixer fein pirieren. Kurz
aufkochen und noch mal 5 Min. offen koécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gekochte Kartoffelwurfel vor dem Servieren Uber die Suppe
streuen (extra sattigend) und mit Koriander bestreuen

Kalh Oreksh v

10.02.2018 Seite 8



MegAtt{aveg - Auberginen

A@oU KOWOUWE TIC MENITCAVEG O PETEC, TIC Tnyavi(oupe kal YeTd Baloupe o€ €va
huroA Eidl. AnAwvoupe TIGC PETeg, Baloupe TO EidI, OKOPOO TPINUEVO Kal HIOO
kapudl. TUAiyoupe TIC peAITCAvVeG, TIG BAloUupe OTNV NIATEAA KAl €ival ETOIPEC va TIC
oepBipoUpE.

KaAr opeén!

EAévn MavvakonoUAou

Auberginen in Scheiben schneiden und in der Pfanne braten. Essig in eine Schale
tun. Die Auberginen ausbreiten, Essig, kleingeschnittenen Knoblauch und eine
halbe Walnuss dariber geben. Die Auberginen einrollen und auf eine Platte
servieren.

Guten Appetit

Eleni Jiannakopoulou

Gemiisesiilze mit Agar Agar
von Ansbert

... heues aus meiner Experimentierkiche in der Kélner Stdstadt.
1 Teelo6ffel Agar Agar (gibt es im Bioladen oder Reformhaus)

1 Warfel Gemusebrihe

1 Karotte

1/4 Paprika

5-10 Basilikumblatter

Salz und Pfeffer

Zunachst mit 0,51 Wasser und dem Brihwirfel eine Gemusebrihe machen. Die
Karotte und die Paprika in Stifte schneiden und ca. 3-4 Minuten Uber der
kdchelnden Gemdusebrihe dampfen (das Gemduse sollte knackig bleiben). Die
Gemusebruhe wird sich beim Dampfen etwas reduzieren (bei mir waren 350 ml
Ubrig) und deshalb jetzt erst nach Geschmack mit Salz und Pfeffer abschmecken
und abkilhlen lassen. In die abgekiihlte Gemisebrihe einen Teel6ffel Agar Agar
(ca. 3g) einrthren, kurz aufkochen und fiir 2 Minuten kdcheln lassen. In einem
geeigneten Gefal (ca. 0,51 Volumen und wenn es eckig ist lasst sich die Silze
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spater besser schneiden) eine dinne Schicht Brihe einflllen und die
Karottenstifte locker nebeneinander einlegen. Jetzt etwas Brihe nachgieBen bis
die Karotten bedeckt sind und flir ein paar Minuten ruhen lassen. Dann die
Basilikumblatter auflegen und mit den Paprikastiften bedecken. Die restliche
Brihe einfullen so dass alles mit Brihe bedeckt ist. Die Sllze muss jetzt im
Kihlschrank fir mindestens 3 Stunden ausharten. In Scheiben geschnitten
schmeckt die Sillze sehr lecker auf Brot oder einfach als Appetithappen
zwischendurch.

Tipp: Wenn sich die Sllze nicht aus dem Gefal 16st, das GefaB flir 2-3 Minuten in
warmes Wasser stellen und danach die Siilze auf einen Teller stirzen.

KaAr) opeén!

10.02.2018 Seite 10



Beilagen, Aufstriche und Sof3en

Patates brastes me margarini kai alati - gekochte Kartoffeln mit Margarine
und Salz
von MaTpwva A.

... einai aplo kai pentanostimo kai aresei se oIous@'

... ist einfach und superlecker und schmeckt allen.

Auberginen-Tomatensauce
von Jolanda

1 groBe Aubergine

1 Packung passierte Tomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Gemusebrihwirfel

Thymian, Salz, Pfeffer, Olivendl

Aubergine in Scheiben schneiden und in Olivendl anbraten.
In einem Topf grob gewdlrfelte Zwiebel, Knoblauch und (nur ganz kurz) den
getrockneten Thymian in Olivendl anbraten. Mit den passierten Tomaten
abléschen. Salz, Pfeffer und Gemusebrihwiirfe | dazugeben, Sauce aufkochen
und ca. 5min auf kleiner Flamme kdcheln lassen. Auberginen dazugeben und
erneut ca. 10min kochen lassen. Mit dem Purierstab die Sauce pirieren und zu
Nudeln servieren.

Alternativ zu den passierten Tomaten:
3 frische Tomaten

1 Teel6ffel Tomatenmark

1 Tasse Wasser

Bei dieser Variante das Tomatenmark nach dem Thymian dazugeben und
ebenfalls kurz anbraten. AnschlieBend die gewlrfelten Tomaten dazugeben und
mit Wasser aufkochen. Ansonsten wie oben beschrieben verfahren.
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Guacamole
von Polixeni Georgiadou

Und mal was flr Zwischendurch: z.B. als Brotaufstrich oder einfach zum Dippen

Zutaten fir 4 Portionen
2 Avocado

7 EL Zirtonensaft

2 Zehen Knoblauch

2 EL Olivenal

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Avocado mit einer Gabel zermusen. Sofort den Zitronensaft zugeben, sonst wird
die Farbe der Guacamole braunlich. Knoblauch fein hacken und unter die Masse
rahren.

Zum Schluss Ol, Salz und Pfeffer hinzugeben.
Arbeitszeit: ca. 10 min. also sehr simpel!

Viel SpaB beim Zubereiten!

Veganer Brotaufstrich
von Jolanda

150gr. Sesampaste (Tahini)

Saft einer halben Zitrone

1 handvoll gehackte Petersilie

1 Essloffel Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

3 Essloéffel Olivendl

3-4 gehackte WalnUsse

etwas Salz und Pfeffer nach Geschmack

Alle Zutaten mit dem Purierstab, dem Mixer oder mit einem Loffel per Hand
mischen je nachdem, wie samig oder krimelig man den Aufstrich mag.

Tipps:

- Falls das Tahini zu fest ist, den Aufstrich mit etwas Wasser verdinnen.
- Fur Aladoto (Ol fasten): Ol weglassen und durch 3-4 weitere fein gehackte
Walnusse ersetzen
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Griechische Offenkartoffeln mit Oregano
von Dimitri

Zutaten fiur 4 Portionen:

2 kg Kartoffeln, (bevorzugt mehlig)
4 Zehen Knoblauch

2 TL Salz

2 TL Oregano

1 Prise Paprikapulver, rosenscharf
1 Tasse Ol,

2 groB3e Zitronen, (Saft hiervon)

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen, schédlen, achteln und auf ein Backblech setzen. Die
Knoblauchzehen in kleine Stlicke schneiden und Uber die Kartoffeln streuen. Salz,
Oregano und Paprikapulver ebenfalls dartiber geben.

Dann die Kartoffelstiicke mit dem Ol und dem Zitronensaft betrdufeln. Das Blech
bei hdéchster Temperatur flr eine halbe Stunde in den Ofen schieben, dann die
Hitze auf ca. 180° reduzieren und die Kartoffeln in einer weiteren halben Stunde

braun werden lassen.

von Jolanda

Rote-Beete-Aufstrich

Vorsicht! ... macht stchtig!

150g Rote Beete (gekocht)
ca. 50ml Olivendl
1/2 Knoblauchzehe

Kerne von 5 Walnussen
1 Essloffel Cranberryessig (oder anderen fruchtigen Essig ... z.B. Apfelessig)

Salz
Pfeffer

Alle Zutaten im Mixer plrieren. Zum Schluss etwas fein geschnittenen

Schnittlauch dazu.
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Kichererbsenpiiree
von Jolanda

1 Dose Kichererbsen

Saft einer Limette

60ml Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 Teel6ffel gehackter frischer Koriander

2 Essloffel gehackte frische Petersilie

Salz, Pfeffer, eine Prise gemahlener Koriander

Die Zutaten im Mixer purieren. Die Petersilie zum Schluss dazugeben und nur
kurz mixen, damit sie etwas "stlickiger" bleibt.

Kichererbsenpliree in eine Schale tun und zusatzlich noch etwas Olivendl
dribergieBen.

10.02.2018 Seite 14



Salate

Lauwarmer Gemiise-Curry-Salat (4 Personen)

aus dem Kochbuch von Katerina Bach ,Schlank und gesund durch die orthodoxe
Fastenzeit" Berlin 2004

2 rote Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen abziehen. Zwiebeln in Streifen schneiden.
Knoblauch hacken. 250 g Méhren und 400 g Kartoffeln schalen, waschen. 250 g
Zucchini waschen, putzen. Alles in Sticke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in
2 EL Olivendl glasig dinsten. M6éhren und Kartoffeln kurz mit anbraten. 1 EL
Curry daruber stauben und anschwitzen. Mit 200 ml Kokosmilch ( Dose ) und 100
ml Orangensaft abléschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Zugedeckt ca. 10
Minuten dinsten. 50 g getrocknete Tomaten in Streifen schneiden. Zucchini noch
5 Minuten mitgaren. 60 ml Apfelessig in das Gemise rihren und alles
abschmecken. Lauwarm servieren. Pro Portion 162 kcal, 7 g Fett.

Broccoli mit Rucola
von Dimitri

Zutaten fir 2Portionen:
400 g Broccoli

Salz

100 g Rucola

4 Tomaten

2 Zwiebeln

2 EL Essig

4 EL Ol

Gemusebrihe,

etwas Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Broccoli putzen, waschen und in Rdschen teilen. In Salzwasser 5 Min. bissfest
garen, absieben, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

Rucola waschen, abtropfen lassen und nach Belieben zerkleinern. Tomaten
waschen und in Scheiben schneiden.

Broccoli, Rucola und Tomaten auf Tellern anrichten. Sehr fein gehackte Zwiebeln
mit Essig, Ol und Gewdlrzen vermischen und darlber geben.
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Griechischer Bohnensalat
von Dimitri

250 g Gigantes (Riesenbohnen) uber Nacht in Wasser einweichen. Bohnen 3-4
Stunden garen und abkihlen lassen.

1 rote Zwiebel vierteln und in diinne Scheiben schneiden,

1 Zehe Knoblauch fein wirfeln.

250g Strauchtomaten vierteln.

Basilikumblatter von 1 Bund Basilikum (ca. 50g) grob zerkleinern und alles mit
Essig, Salz, Pfeffer und Olivendl mischen.

alata @acoAlwyv - Bohnensalat
von Fotini Daiou

YAIKA:

500 yp. KOJHEVA PPEOKA PACOAAKIa
200 yp. paupa gpacoAia

200 yp. peBiBia

1 KOKKIVO KPEUPUDI

Aiyo EUdI

Aadi

1 kouTaAdki pouoTapda

Haupo minepl

EKTEAEZH:

Bpaloupe (Ta gacoAdkia, Ta gacoAia kal Ta peRiBia?) 15-20 Aentd. X’ €va pnoA
PiIXVOUME Ta @aooAdkia ME Ta pavupa gacoAia kal Ta peRiBia. Pixvoupe TO
KPEUMUDI, To EUDI (000 BEAOUPE). XTunAue To AAdl, Tn PJouoTapda kal To MNINEPL.
Ta npooB&Toupe YEoa oTn 0AAATa Kal €ival €Toiun.

ZUTATEN:

500 gr. Brechbohnen
200 gr. schwarze Bohnen
200 gr. Kichererbsen

1 rote Zwiebel

Essig

Ol

1 Teel6ffel Senf
schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Kochen Sie die Bohnen und die Kichererbsen fur etwa 15-20 Minuten. Geben Sie
diese in eine Schuissel. Figen Sie die feingeschnittene Zwiebel und etwas Essig
nach Geschmack hinzu. Rihren Sie das Ol, Senf und Pfeffer zusammen und
geben das uber den Salat.
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Hauptgerichte

Muscheln in Weifdweinsofde
von Ansbert

Gestern hatten wir Besuch und ich habe fiir uns Muscheln gekocht ... sehr lecker!

Die Muscheln (3 kg flir 3-4 Personen) missen ca. 1 Stunde gewassert werden.
Danach sollten alle Muscheln geschlossen sein. Offene Muscheln "anklopfen" ...
wenn sie sich dann nicht schlieBen, miissen sie weggeworfen werden. Eventuelle
"Barte" der Muscheln entfernen.

In einem groBen Topf habe ich einen 3/4 | WeiBwein, 1 kleine gewdlrfelte
Zwiebel, 1 Zehe Knoblauch, 1 Essléffel Senf, 2 Zweige Rosmarin, Pfeffer und Salz
zusammen erhitzt und die Muscheln darin bei kleiner Hitze 15 Minuten gekocht.

Das Ganze habe ich dann in dem groBen Topf auf den Tisch gestellt und mit Salat
und WeiBbrot serviert.

Viel SpaB3 beim Nachkochen und kaArn 0pe&n.

Gemiise-Couscous fiir 3-4 Personen
von Ansbert

ca. 3/4 | Gemusebrihe vorbereiten ... dazu braucht es Wasser, einen Brihwdrfel,
etwas Tomatenmark, Salz und Pfeffer ... alles zusammen kurz aufkochen lassen
und dann Herdplatte abschalten.

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe und 1 Tomate klein schneiden und in Olivendl
anbraten. Nach ca. 5 Minuten 1 oder 2 Paprika und eine Zucchini in Sticke
geschnitten dazu geben, mit Salz, Pfeffer und Kumin (gemahlener Kreuzkimmel)
abschmecken und umrihren. Jetzt ca. 200 g Couscous Uber alles streuen und die
vorbereitete Brihe dazu gieBen. Das ganze muss noch ca. 10 - 15 Minuten ohne
Hitze ziehen. Vor dem Servieren kénnen noch frische Krdauter driber gestreut
werden (z.B. Petersilie).

Wer es mag, kann den Geschmack mit etwas Chili verstdrken. Andere
Gemusesorten sind natirlich ebenso geeignet.

Viel SpaB beim Nachkochen und guten Appetit.
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Tomatensauce mit Tintenfisch
von Polixeni Georgiadou auf Facebook gepostet

(kann mit Spaghetti, Reis oder anderen Teigwaren serviert werden)
Zutaten:

1 2 - 2 kg. frischer — oder tiefgefrorener Tintenfisch
Y4 Tasse Essig

4 Tasse Ol

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

400 gr. Tomatensauce (aus der Dose)

2 Tasse trockener WeiBwein

Ya TL Pfeffer

1 - 2 Lorbeerblatter

1 Prise Salz

Zubereitung:

Der Tintenfisch wird mit Essig und Salz in einem Topf gekocht, bis er weich wird.
Man entnimmt von dem gekochten Wasser eine Tasse, der Rest wird
ausgeschuttet und der Tintenfisch wird in kleine Sticke geschnitten.

In einem Topf wird das Ol mit den feingehackten Zwiebeln und dem Knoblauch
angeschwitzt.

Nun fligt man die Tomatensauce, die entnommene Tasse mit dem gekochten
Wasser des Tintenfischs sowie die Ubrigen Zutaten hinzu. Lassen Sie die den Topf
ca. 10 min kochen.

Danach wird der Tintenfisch hinzugeflugt und dann wird alles noch einmal ca. 10-
15 min gekocht.

Zum Schluss noch die Lorbeerblatter hinzufiigen, welche dem ganzen noch ein
besseres Aroma geben.

Viel SpaB und Erfolg beim Weiterkochen!
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Mangold mit Nudeln in Senfsof3e
von Dimitri

Zutaten fiur 4 Portionen:

400 g frische Fleischtomaten
400 g breite Bandnudeln
600 g Mangold

100 ml Ol

2 Teel6ffel Senf

Ein Spritzer Zitrone,

Eine Prise Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

Eine Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

Die frischen Fleischtomaten werden mit heiBem Wasser Uberbriiht, so dass die
Haut problemlos abgezogen werden kann. Die Tomaten nach dem Hauten
entkernen und in kleine Wirfel schneiden.

Die Bandnudeln in Salzwasser bissfest kochen.

Mangold sorgfaltig waschen, putzen und die Stiele und Blatteile in Rippen und
mundgerechte Stiicke schneiden.

100 ml Ol in einer Pfanne erhitzen, die Mangoldstiele hineingeben und einige
Minuten lang bei mittlerer Hitze andlnsten. Die Mangoldblatt-Stliicke dazugeben
und beides zugedeckt so lange dlinsten lassen, bis das Gemlse bissfest ist. Es
kdnnte sein, dass der Mangold dabei leicht trocken wird - in diesem Falle einfach
etwas heiBes Wasser nachgieBen.

Zwei Teeloffel Senf mit zum Gemlse geben und finf Minuten lang bei niedriger
Hitze reduzieren lassen. Mit einem Spritzer Zitrone, einer Prise Zucker, Salz,
frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer und einer Prise Cayennepfeffer
abschmecken. Eine Minute vor dem Servieren die Tomatenwdlrfel unterrihren
und heiB werden lassen.

Die Bandnudeln abgieBen und direkt unter das Gemuse mischen.
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Ratatouille
von Dimitri

Zutaten fiur 4 Portionen:

1 Zucchini
etwas Paprika
4 Tomaten

4 Kartoffeln

2 zwiebeln
Halbe Gurke
Petersilie
Schnittlauch

Zubereitung:

In einem Topf diinsten Sie in etwas Ol 2 zerstiickelte Zwiebeln an; dazu geben
Sie dann die geschnittenen Tomaten. Flllen etwas Wasser auf, damit nichts
anbrennt. Dazu geben Sie nun 4 in kleine Wiirfel geschnittene Kartoffeln.

Schélen Sie eine halbe Gurke, entfernen sie die Kerne und schneiden Sie den
Rest in mundgerechte Stlickchen. Diese kommen ebenfalls in den Topf.

Jetzt nehmen Sie einen bunten Paprikamix. Entfernen Sie von der Paprika Strunk
und Kerne und schneiden Sie sie ebenfalls in mundgerechte Stlicke.

Dann nehmen Sie eine Zucchini und vierteln sie am besten der Lange nach,
danach in Scheibchen schneiden und in den Topf geben.

Abgeschmeckt wird mit etwas Salz und Pfeffer, sowie einer Prise Zucker als
Geschmacksverstarker. Lassen sie alles eine halbe Stunde kdcheln, dann erst
figen sie zum Abschluss nur noch etwas gehackte frische Petersilie und etwas
Schnittlauch hinzu. Das rundet das Gericht ab.

Spanakoriso
von Dimitri

Zutaten fur 6 Portionen:

2 kg Blattspinat, frischen

2 Tassen Reis

2 Zwiebel(n), rot

2 Bund Petersilie

2 Bund Dill

2 Tasse Olivendl

200 ml Wasser

1 Zitrone

Salz

Pfeffer, aus der Mihle, schwarz

10.02.2018 Seite 20



Zubereitung:

Spinat waschen, in ca. 2-3 Minuten blanchieren, abgieBen und gut ausdriicken.
Zwiebeln klein schneiden, mit etwas Ol andlnsten. Den Spinat dazugeben, mit
200 ml Wasser aufgieBen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Wenn die Masse kocht, den vorbereiteten Reis zugeben und alles ca. 15 Minuten
kochen lassen. Bei Bedarf etwas heiBes Wasser zugeben.

Ganz kurz vor Ende der Kochzeit das restliche Ol und die Krduter dazugeben.
Zum Schluss mit etwas Zitronensaft abschmecken.

Tomatenrisotto
von Dimitri

Zutaten fiur 4 Portionen:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
4 EL Ol

200 g Reis

800 ml Wasser

4 TL Gemiusebrihe
4 Tomaten

Salz

Pfeffer

Oregano

Zubereitung:

Die Zwiebel und eine Knoblauchzehe feinhacken und im Ol anbraten. Den Reis
kurz mitbraten, bis er glasig erscheint.

Das Wasser und die Gemusebrihe dazugeben und unter sténdigem Rihren 20
Minuten kdcheln lassen. Die kleingeschnittenen Tomaten mit Salz, Pfeffer,
Oregano und mit einer geriebenen Knoblauchzehe wirzen und unterrihren; jetzt
noch drei Minuten kdcheln lassen.

XTamodt pe ko@to pakapovakt - Oktopus mit Nudeln
von Fotini Daiou

YAIKA

1 KIAO xTanodi

2 KINO KOQTO HaKapOVAKI

2 KPEPMUDIa WIANOKOMUEVA

3-4 VvTONATEG KOKKIVEG WIAOKOUMEVEC

Aiyo Aadi
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aAdTi, ninépl

EKTEAEZH

KoBoupe o€ PIKpG KOPPATAKIA To XTanodl. Baloupe 1o AAdI 0 pia katoapoAa Kai
NPOCBETOUNE TO KPEPPUDI va ooTapIoTEl. AvakaTeUovTag piXVOUUE To XTanodi, Tnv
WIAOKONUEVN VTOouATa, aAdTi, NiNEpl, TO AavaAoyo VEPO Kal AprVOUUE va Bpacouv
KaAd pe apketd Cwpo. MOAIC kalownBei To XTanodl, PIXVOUUE TO KOPTO
HMakapovaki. Ta aprvouue va Bpdaoouv padli 10-15 AenTa.

ZUTATEN

1 Kilo Oktopus

2 Kilo kurze Makkaroni

2 Zwiebeln, gehackt

3-4 rote Tomaten gehackt
etwas Ol

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Oktopus in kleine Stiicke schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin andlnsten. Unter Rihren den Oktopus, die gehackten Tomaten,
Salz, Pfeffer, Wasser hinzugeben und alles kochen lassen. Sobald der Oktopus
gar ist, fligen Sie die Nudeln hinzu. Lassen Sie alles nochmal 10-15 Minuten
kochen.

Xoptooovma - Gemiiseeintopf
von Fotini Daiou

YAIKA:

Aiyo gAaioAado

3 KIAOU NaTaTeq

2 KpEPHUDIa

4-5 kapoTa

Aiyo o€AIvo

3-4 VTONATEG WPIKEG
1 AiTpo vepo

aAdaTi, ninépi

EKTEAEZH:
MAEVOUPe Kal WIAOKOBOUNE OAd Ta XopTapikd. Ta PAloUPe PE TO VEPO Of€
katoapoAa va Bpdaoouv yia 20 AenTtd. MpooBETOUPE TOo aAdTI, TO MINEPI KAl TIG
VTOMATEG OAOKANPEG KAl TPUMNUEVEG ME TO nipoUvi. APrNVOUHE va Bpacouv OAa
padi 1 wpa.

ZUTATEN:
etwas Olivendl
3% Kilo Kartoffeln
2 Zwiebeln
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4-5 Karotten
wenig Sellerie
3-4 reife Tomaten
1 Liter Wasser
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Putzen Sie das Gemilse und schneiden Sie die Kartoffeln, die Zwiebeln, die
Karotten und den Sellerie in Wirfel. Geben Sie diese in einen Topf mit dem
Wasser und lassen Sie alles 20 Minuten kochen. Stechen Sie mit einer Gabel in
die Tomaten und geben Sie diese mit Salz und Pfeffer in den Topf. Lassen Sie
alles zusammen eine Stunde kochen.

MVUSLx kat yapidec - Miesmuscheln und Garnelen
von Fotini Daiou

YAIKA:

500 yp. yapideg

500 yp. HUdIG

2 KpEPMUDIa

1 minepid kauTepn

1/3 Aadi

4-5 VTOUATEG HAAAKEG KOMMEVEG
Aiyo paivravo

aAdaTi, ninEpi

EKTEAEZH:

Bpaloupe Ta pUdIa kal TIGC yapideg 15 Aentd. TolyapiCoupe To WIAIKOPHEVO
KPEUMUDI, pixvoupe Tnv VvToudTa, avakateUoupe. MOAIC ndapel  Bpaon,
NPooBETOUNE TO aAaTtoningpo, Ta Pudia kal TIg yapidec. Aiyo npiv Ta BydAoupe
andé TNV QwTId, PiXVOUME To PaivTavo kal Tnv kauTepn nmnepid (6oo BEAoOUpE).

ZUTATEN:

500 gr. Garnelen

500 gr. Muscheln

2 Zwiebeln

1 Chilischote

1/3 Ol

4-5 weiche gewdurfelte Tomaten
Petersilie

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Kochen Sie die Muscheln und Garnelen 15 Minuten. Dilnsten Sie die
feingeschnittenen Zwiebeln an, rihren Sie die Tomaten unter und lassen diese
aufkochen. Geben Sie Salz und Pfeffer, sowie Muscheln und Garnelen hinzu.
Figen Sie die Petersilie und die Chili nach Geschmack hinzu, kurz bevor das
Essen gar ist.
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Gegrilltes Gemiise mit Kichererbsen Piiree
von Liza

Ein schnelles und leckeres Gericht zur Fastenzeit vor allem flr Berufstatige:
Flr 2 Personen:

1 groBe Dose Kichererbsen (Man kann naturlich auch getrocknete Kichererbsen
nehmen und auf die herkémmliche Art zubereiten)

1 halbe Zwiebel

Rosmarin getrocknet oder frisch

Frisch gemahlener Pfeffer

Olivenol

Zitrone

Beilage:

1 Aubergine

1 Zucchini

500 g frische Champignons

2-3 Paprikaschoten (schoéner ist, wenn man eine rote, eine griine und eine gelbe
nimmt)

etwas Olivendl zum Bepinseln

Marinade:

Olivenol

Balsamico Essig

Salz

Oregano oder Krauter der Provence
Knoblauch

Eine Dose Kichererbsen mit getrocknetem oder frischem Rosmarin, einer halben
Zwiebel, Olivendl und Pfeffer auf kleiner Flamme so lange kochen, bis die
vorhandene Fllissigkeit aus der Dose, (Wasser mit Salz) eine samige Konsistenz
erhalt, oder weniger kochen, wenn man lieber eine Suppe méchte. Man serviert
es mit etwas Zitronensaft.

In der Zwischenzeit schneidet man die Aubergine und Zucchini langs in dinne
Scheiben, die Champignons werden halbiert und die Paprikaschoten werden
zuerst geviertelt und dann halbiert.

Man grillt das Gemise im Backofen-Grill, bepinselt es aber vorher mit etwas
Olivendl. VORSICHT: das Gemise ist sehr schnell gar, ca. 3 Minuten. Nicht
dunkel werden lassen!!!

In der Zwischenzeit bereitet man eine Marinade aus Olivendl, Balsamico-Essig,
Salz, Krauter und Knoblauch her und lbergieBt damit das gegrillte Gemdse.

Viel SpaB!

Liza
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Maccheroni mit Gemiise
von Ansbert

Dieses Rezept entstand aus einer Laune beim
Einkaufen. Es lasst sich schnell und einfach
zubereiten. Jolanda und ich waren uns einig: Es
schmeckt super.

Zutaten flr 2 Personen:

200 g kurze Maccheroni (natirlich geht es auch
mit anderen Nudeln)

5 EL Olivendl

1 Paket Suppengemulse (Karotten, Sellerie,
Lauch, Blumenkohl, Petersilie)

2 Zehen Knoblauch

Salz, Pfeffer, Paprika edelsiB3, Curry

Die Nudeln in Salzwasser kochen und nach der
erforderlichen Kochzeit abgieBen. Das
Suppengemiuse sowie den Knoblauch klein
schneiden und in einer groBen Pfanne mit dem

Olivendl und den Gewdlrzen bei mittlerer Hitze
kurz anbraten (das Gemise darf noch knackig
bleiben). AnschlieBend die Nudeln in die Pfanne
geben und alles bei kleiner Hitze vermischen.
Jetzt nur noch die klein gehackte Petersilie
untermischen, eventuell mit Salz und Pfeffer
abschmecken und sofort in der Pfanne
servieren. Dazu passt ein griner Salat.

KaAn opegn!
Pizza mit Sauerkraut
von Ansbert
Zutaten fiur 2 Personen:
250 g Mehl
1Beutel Trockenhefe
1 EL Olivenadl
180 ml Wasser
250 g Sauerkraut
250 ml Rice cuisine (gibt es z.B. bei Real) oder Sojacreme

cuisine von Alnatura (gibt es bei dm) als Ersatz flr Sahne
Salz und Pfeffer

Aus dem Mehl, der Trockenhefe, dem Olivendl und dem Wasser mit einer Prise
Salz einen Teig kneten. Den Teig ca. 30 min. gehen lassen, nochmals

10.02.2018 Seite 25



durchkneten und auf einem Blech ausrollen. Das Sauerkraut kurz mit Wasser
abspillen (das macht den Geschmack milder), in einem Sieb abtropfen lassen
und gleichmaBig auf dem Teig verteilen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wirzen und das Rice cuisine/Sojacreme cuisine dartuber geben. Die Pizza wird
anschlieBend bei 250° - 300° fir ca. 10 min. im Ofen gebacken.

Meine Familie und ich finden das sehr lecker. Guten Appetit.

Gegrillter Tintenfisch mit geschmolzenen Tomaten
von Ansbert

Dieses Gericht ist schnell und einfach zubereitet aber schmeckt trotzdem sehr
lecker.

Zutaten flr zwei Personen:

2 Tintenfischtuben (gibt es tiefgefroren z.B. bei real)
3-4 Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendl

Die Tomaten, die Zwiebeln und den Knoblauch
klein schneiden und mit dem Olivendl bei ©
mittlerer Hitze in einer Pfanne garen, bis die
Tomaten matschig (geschmolzen) und die |
Zwiebeln glasig sind. Dann mit Salz, Pfeffer und
Basilikum abschmecken.

Die aufgetauten Tintenfischtuben fir ca. funf
Minuten grillen. Dazu kann man einen Tischgrill,
eine Grillpfanne oder eine normale Bratpfanne nehmen. Hauptsache hei3. Vor
dem servieren mit etwas Zitronensaft, Salz und grob gemahlenem Pfeffer
wirzen. Dann die Tintenfische zusammen mit den geschmolzenen Tomaten
servieren.

Viel SpaB beim Kochen und Guten Appetit.

Gemiise aus dem Ofen mit Kritharaki
von Oli Thira Dekatria

Da ich meist nicht nach Rezepten Koche und ohne Ol faste, mache ich es mir
relativ einfach:

Ich geh einkaufen und hol einfach an Gemuse auf was ich gerade Appetit habe.
Zwiebeln und Knoblauch dlinste ich in kochendem Wasser was von der Menge
recht einfach zu dosieren ist (sollte es bedecken), langere Zeit und standig
umrihren (man sieht und fuhlt ja wenn es glasig ist) dann sind am Knoblauch
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auch die Bitterstoffe weg (kleiner Tipp: mit einem Messer anschlagen, Mittelteil
entfernen) ... Gemuse aufschneiden und auf einem Rost in den Ofen geben um
es zu grillen (Grill natlrlich von Vorteil).

Da ich ein riesiger Fan von Kritharaki bin, gebe ich einfach eine Dose gehackte
Tomaten und ein Packchen passierte Tomate in einen Topf, dann die Reisnudeln
dazu und einkochen lassen (rihren nicht vergessen). Am Herd bzw. im Ofen
braucht alles gleich lange. HeiBt, dass ich die Zwiebeln und Knoblauch in den
letzten drei/vier Minuten mit zur Krithardki-Tomatenmischung gebe. Dann auf
einen Teller und das Gemiuse dazu anrichten, fertig! Dauert mit schneiden usw.
nie langer als 30 Minuten und man kann auch normalen Reis oder anderes
nehmen...

Immer kreativ bleiben und viel Kraft fur die letzten Tage.
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Desserts und Geback

Inseln im Roten Meer (4 Personen)

aus dem Kochbuch von Katerina Bach ,Schlank und gesund durch die orthodoxe
Fastenzeit" Berlin 2004

200 g Rundkornreis und 80 g gehackte Pistazien in 1 EL Speisedl anrdsten. Mit
750 ml Kokosmilch abléschen (Statt Kokosmilch geht auch 4 EL Kokoscreme +
750 ml Wasser). 1 Prise Jodsalz, Zimt und Kardamom hinzugeben und zugedeckt
ca. 20 Min. ausquellen lassen, ggf. Wasser nachgieBen. 40 g Rosinen, 2 EL Honig
und 50 g Kokosraspel zugeben. Mit einem feuchten Essléffel KI6Bchen vom Reis
abstechen und auf dem Erdbeermark servieren. Erdbeermark: 300 g frische
Erdbeeren purieren, mit 2 EL Honig sowie 1 Prise Zimt verrihren und zu den
warmen KléBchen reichen. Pro Portion ca. 300 kcal, 14 g Fett.

Schokoladenkuchen
von Marina Kiroudi

(12-16 Stuck), geht leicht und schmeckt gut:

3 Tasse Ol (vorzugsweise Sonnenblumendél)

2 Tassen Zucker

2 Tassen kaltes Wasser

3 EL Essig

6 EL Kakao

1 TL Salz

2 Packchen Vanillezucker

32 Tassen Mehl

2 TL Kaisernatron (ist dasselbe wie die griechische "Soda" und steht im
deutschen Supermarkt neben dem Backpulver)

Ol und Zucker gut vermengen, Essig, Wasser, Vanillezucker hinzufligen. Am Ende
Mehl mit Kaisernatron, Salz und Kakao mischen, ebenfalls hinzufiigen und
riihren. Kuchenform mit Ol einfetten und mit Mehl bestduben. Bei mittlerer Hitze
ca. 45 min. backen.

Den abgekihlten Kuchen mit Puderzucker bestauben oder mit Schokoladenglasur
Uberziehen.

Noch ein personlicher Tipp: Mehlmischung sieben, dann bilden sich keine
Klimpchen und der Kuchen ist lockerer.
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Hier noch das Rezept fur eine Schokoladenglasur:

2-4 EL Kakao

1 Tasse Puderzucker
2 TL Sonnenblumendl
3-4 EL warmes Wasser

Kakao und Zucker vermischen, |6ffelweise Wasser unter Rihren hinzufiigen bis
die Masse zu einer zahflissigen Creme wird. Dann Sonnenblumendl hinzufiigen
und gut verrihren. Auf den Kuchen verteilen bevor er vollstdndig ausgekuhlt ist.

Das Rezept ist aus dem Buch von M. D. Kokkinou, G. Kofina, Sarakostiana, Athen
1991. Das Buch hat viele einfache und schéne Fastenrezepte, gibt es aber leider
nur auf griechisch.

Viel Freude beim Backen!

Halvas ohne Zucker
von Dimitri

250 g GrieB

3 Orangen

125 ml Olivendl

200 g Mandeln

150 g Honig

1 Prise Salz

1 Stange Zimt

etwas Zimt, gemahlener
550 ml Wasser

Zubereitung:

Die Mandeln hacken (z.B. im Mixer) und in einer Pfanne vorsichtig trocken
anrosten.

Die Orangenschalen diinn abreiben und den Saft der Orangen auspressen.
In einem Topf das Wasser zum Kochen bringen; die Zimtstange, den Orangensaft

und den Abrieb der Orangenschalen dazugeben und bei geringer Temperatur
etwas ziehen lassen.
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Wadahrenddessen in einem zweiten, ausreichend groBem Topf das Olivendl
erwarmen und den GrieB einrthren.

Das Orangenwasser durch ein Sieb seihen und dazugeben. Das Ganze leise
kdcheln lassen bis die Masse dick wird und sich gut vom Topfrand |6st.

Die Mandeln und den Honig dazugeben und den Topf von der Hitzequelle
nehmen. Die Masse in eine Kasten- oder Gugelhupfform flllen und kalt stellen.
Wenn die Masse fest ist, auf eine Platte stirzen und mit dem Gemahlenen Zimt
bestreuen.

Grief3speise (Halvas)
von Dimitri

Zutaten:

1 Tasse Olivendl

2 Tassen Griel3

3 Tassen Zucker

4 Tassen Wasser

1 Stange Zimt

1/2 Tasse grob gehackte Mandeln, Walnlsse oder Pistazien
1 TL. gemahlener Zimt

Zubereitung:

Zuerst den Zucker mit dem Wasser und der Zimtstange in einem Kochtopf
aufkochen und 3 Minuten zu einem Sirup einkochen, dann zur Seite stellen.

In einem anderen Topf das Ol stark erhitzen und den GrieB hinzugeben. Unter
standigem Rihren ca. 7 - 10 Minuten rdsten. Die Mandeln nach einigen Minuten
dazugeben und auch noch etwas résten lassen.

Das Zuckerwasser (ohne Zimtstange) langsam dazugeben und weiterrihren bis
die Masse dick wird. In eine Gugelhupfform (oder langliche Backform) geben

und erkalten lassen. Erkaltet aus der Form stirzen und mit Zimtpulver
bestreuen.
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Fettgeback mit Honig (Loukoumades)
von Dimitri

Zutaten:

500 g Mehl

1 EL Bierhefe
250 ml Wasser
0,5 TL Salz

Ol

Flr den Sirup:
250 g Zucker

6 EL Honig

180 ml Wasser
gemahlener Zimt

Zubereitung:

In einer tiefen Schissel das Mehl mit dem Salz vermengen und in der Mitte eine
Mulde hineindriicken, in welche wir die in 250 ml lauwarmem Wasser aufgeldste
Hefe geben.

Das Mehl hineinrthren, so dass ein nicht zu flissiger Teig entsteht. Den Teig
zugedeckt aufgehen lassen. Wenn sich Blaschen an der Oberflache bilden, ist er
fertig.

In einem Topf reichlich Ol erhitzen. Den Teig durch die fast geschlossene Hand
flieBen lassen, und an der Daumenseite durch Zudrtcken der Hand jeweils ein
kleines Béllchen austreten lassen und ins Ol geben. Diesen Vorgang wiederholen,
bis die Oberflache des Topfes mit Ballchen bedeckt ist.

Die Teigballchen ausbacken und mit einer Schépfkelle herausnehmen.

Die fertigen Loukoumades mit einem Sirup aus dem Honig, dem Zucker und
Wasser UbergieBen. Mit Zimt bestreuen und heil3 servieren.
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Fastenkuchen
von Maria Tsakiridu-Streit

Man nehme:

3 Tassen Mehl oder Instant-Mehl
3 TL Backpulver

1 Tasse Ol

1 Tasse Zucker

2 rohe geriebene Karotten

2 zerdrickte Bananen

die abgeriebene Schale und den ausgepressten Saft von 2 Orangen

1 Tasse grob gehackte Walnisse
1 Glas Orangensaft

Alle Zutaten (auBer dem Orangensaft und den Walnissen) in eine Schissel
geben und gut verrtihren. Dann langsam den Orangensaft dazugeben, bis er
ganz aufgesogen ist. Zum Schluss noch die gehackten Walnlsse unterriihren. Bei

mittlerer Hitze etwa eine Stunde backen.

Birnenbrot
von Ruth Miron

750 g Birnen (Alexander oder Conference) ohne Schale in Sticke geschnitten

250 g brauner Zucker

250 g Rosinen

125 g Haselnilsse (oder Mandeln)
1 El. Kakao

1 El. Rum

1 Ms. Zimt

1 Ms. Nelken

500 g Mehl

1 1/2 P. Backpulver

alles mischen und bei 175°C 1 4 Std. backen

Liebe GriuBe, Ruth Miron
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Salzgebick

von Frau Irini

625g Olivendl

25g Salz

25g Backpulver

50g zerlassene Margarine
325g Retsina

1250g Mehl

Alle Zutaten bis auf das Mehl rihren. AnschlieBend Mehl allmahlich dazugeben.
Bei 240° 10-15min backen.

Apfelkuchen
von Frau Irini

1 Glas Pflanzenél

2 Glaser Zucker

3 Glaser geriebenen Apfel
1 Teel6ffel Natron

2 Teelo6ffel Backpulver
Zimt

Vanille

Walnusse

Alle Zutaten bis auf das Mehl rihren. AnschlieBend Mehl allmahlich dazugeben.
Bei 180° 65min backen.

Apfeltaschen
von Frau Irini

Flr den Teig:

1kg Mehl

2 Glaser Pflanzenadl

1 Glas Retsina

2 Tutchen Backpulver
etwas Puderzucker

Far die Fullung:

6 geriebene Apfel

4 Essloffel Zucker

4 Essloffel Paniermehl
3 Teeloffel Zimt

4 Essloffel Walnlsse
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Aus dem Teig kleine Fladen ausrollen, Flllung dazugeben, kleine Halbmonde
formen. Bei 240° 15min backen. Abklhlen lassen und mit Puderzucker
bestreuen.

Pettuli
von Chris Vlahonasios in Orthodox Christian Network (www.myocn.net)

In der Gegend von Taranto in Griechenland werden diese goldenen, frittierten
Teigstlckchen traditionell in der vorweihnachtlichen Fastenzeit gegessen.

Zutaten:

7 Tassen Mehl
warmes Wasser

1 Teel6ffel Salz

25¢g frische Hefe

1 Teel6ffel Zucker
Olivendl zum Frittieren

Zubereitung:

1. Mische Mehl, Salz, Zucker, Hefe (in einem Glas mit warmen Wasser
aufgeldst) und ausreichend warmes Wasser, um einen leicht feuchten,
klebrigen und weichen Teig herzustellen. Den Teig an einem warmen Ort
gehen lassen.

2. Erhitze das Olivendl und frittieren kleine Stiicke des Teigs, z.B. mit einem
Loffel portioniert. Die Pettuli werden sofort aufgehen. Drehe die Pettuli
nach 30 Sekunden auf die andere Seite und frittiere sie weiter bis sie
goldbraun sind. Die fertigen Pettuli aus dem Ol nehmen und auf
Kichenpapier oder einem Handtuch das Ol abtropfen lassen.
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Als Dessert kann man die Pettuli mit Zucker oder Honig servieren. Aber sie
kdnnen auch mit einem Hauptgericht anstelle des Brotes gereicht werden. Es gibt
ebenfalls andere Geschmacksvarianten mit Tomaten, Gemuse oder Kirbis, die
sich alle fur die vorweihnachtliche Fastenzeit eignen.

Vegane Nussecken
von Jolanda

e 100g Kichererbsenmehl

e 75g Weizenmehl

e 25g Sojamehl

e 50g Rohrzucker

e 60g Margarine

e 75ml Wasser

e eine Messerspitze Backpulver

e 75g Cashewnusse
e 75g Walnisse
e 2EL Feigenmarmelade

15 min bei 160° Umluft backen.

Vegane Nussplitzchen
von Jolanda

Sojamehl im Wasser auflésen, zum
restlichen Mehl, Backpulver, Zucker und
Margarine dazugeben, zu einem Teig kneten
und 30min im Kuhlschrank ruhen lassen.
Nisse grob hacken wund roésten. Die
Marmelade unterrthren.
Den Teig diunn auf ein Backpapier
ausstreichen, die NUlsse driuber verteilen
und fest eindricken. Den Teig in dinne
Dreiecke schneiden und etwas
auseinanderschieben.

Flr den Teig:
e 150 g Margarine (Zimmertemperatur)
e 300 g Mehl
e 100 g Zucker
e 4 Packung Backpulver
e 1,5 Packchen Vanillezucker
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e 20 ml Rapskerndl
e 2 Essloffel Sojamehl mit 4 Essléffen Wasser vermischt

Feigenmarmelade zum Bestreichen des Teigs.
Flr den Belag:

e 100g gehackte Haselnusse
e 50g Mandelblatter
e 50g gehackte Cashewkerne
e 80g gemahlene Mandeln
e 50g gemahlene Haselnlsse
e 759 Zucker

e 1,5 Packchen Vanillezucker
e 100g Margarine

e 3 EL Wasser

o 1 Essléffel Feigenmarmelade

Ein Riegel Zartbitterkuverttre geschmolzen.
Ausfiihrung:

Alle Zutaten flr den Teig verkneten und auf einem Backblech rechteckig
ausrollen (ca. 25x30cm). Mit der Marmelade bestreichen.

Alle Zutaten fir den Belag zum Schmelzen bringen, kurz aufkochen lassen und
auf den Teig verteilen.

30 Minuten bei 170° Umluft backen.

Blech aus dem Ofen holen, die Rander begradigen und in Quadrate (4x4cm)
einteilen.

Wenn die Platzchen abgekihlt sind die geschmolzene Kuvertire mit einer Gabel
verteilen, so dass ,Schokofaden" die Platzchen verzieren.
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Traditionelle Gerichte zu besonderen Anlissen

Kolliva - KOAAvBa
MNwTta XpiotodoUAou

MNna 50 aropa

2 KIAG OITapl

1 kIAO apUydaia Asuka
1 kIAO oTaideg EavOeg
1 KIANO oTaQideg paupeg
1 kIAO kapUdia

1-2 podia

1 yatodki paivravo

1 KouT. YA. KOAIQVOpO
1 KOUT. YA. KaveéAAa

1 KouT. YA. YAUKAVIoO

Bpdloupe TO OTAPI MEXPI VA OKACEI KAl TO APNVOUME va OTEYVWOElI NOAU-MOAU
KaAd. Aev npenel va napapeivouv uypa oTto oItapl. 'ENeiTa avakateUoupe OAa Ta
UAIK@. Ta TonoBeToUpe OopPa oTo dioko Kal and Navw Pixvouue Ta €EAG:

500 yp. couadpi kaBoupdIioPEVO

500 yp. @puyavida TpINKEVN
1 nakero umokoto Tpiupevo (MPOAIPETIKA, aav Ta «Mipavta»)

TENOC KAAUNTOUME PE oTpwpa {axapng axvng. ZToAiCoupe pe podia i &npoug
Kapnoug ) KOUQPETA, KaTa BouAnaoiv. MNa va Poipacoupe Ta KOAAUBA avakaTeUOUNE
OAa Ta UAIka padi, noAU kaAd, woTe n {axapn va @¢Tacel navrou.

Fiir 50 Personen

e 2kg Weizen

e 1kg geschalte Mandeln

e 1kg helle Rosinen

e 1kg dunkle Rosinen

e 1kg Walnusse

e 1-2 Granatapfel

e 1 Bund Petersilie

¢ 1 Teel6ffel Koriander gemahlen
e 1 Teeloffel Zimt

e 1 Teeldffel Anissamen gemahlen
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Den Weizen kochen bis er ,aufgeht™ und dann sehr gut trocknen lassen. Alle o.a.
Zutaten vermengen, auf ein Tablett tun und anschlieBend bedecken mit

500g Sesam gerdstet

500g Paniermehl

1 Paket Butterkekse gemahlen (keine zwingend ndétige Zutat)
Puderzucker

Zum Schluss mit Granatapfelkernen, Nissen oder Wiener Mandeln dekorieren.
Vor dem Verteilen an die Gemeinde alle Zutaten vermengen, damit der Zucker
Uberall hinkommt.

Melomakarona
von Jolanda

ca. 40 Stiuck

Zutaten flir den Sirup
e 250g Zucker

250g Wasser

1 Stange Zimt

5 Nelken

3EL Honig

Zutaten flr den Teig
e 200ml Olivendl
4 EL Zucker
50 ml Wasser
100 ml Orangensaft
30 ml Cognac
3TL Backpulver
2TL Zimt
200g fein gemahlene Walnisse
400 g Mehl

100g gehackte Walnlisse zum Driuberstreuen

Zubereitung
Wir bereiten als erstes den Sirup zu und stellen ihn in den Kihlschrank. Er muss

namlich kalt auf die heiBen Melomakarona gegeben werden. Dazu bringen wir
Wasser, Zucker Zimtstange und Nelken zum Kochen. Nach 2-3min den Topf von
der Platte nehmen, den Honig einrlihren und den Sirup abkuhlen lassen bevor wir
ihn in den Kuhlschrank stellen.

Alle Zutaten flr den Teig zusammenmengen und kneten. Es muss ein weicher
Teig entstehen. Kleine Laibchen formen, mit einer Gabel dreimal auf die flache
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Seite stechen. Auf der abgerundeten Seite mache ich mit dem Eierschneider
diagonal einmal links einmal rechts das typische geriffelte Muster.

Bei 180° Umluft 22 min. backen. Die heiBen Laibchen schnell in eine Auflaufform
legen und mit dem kalten Sirup UbergieBen. Kurz ziehen lassen, wenden und
erneut ziehen lassen, bis sich die Laibchen vollgesogen haben.

Die Melomakarona auf eine Servierplatte legen und gehackte Walnisse
druberstreuen.

Varvara

Traditionelle Suppe zum Fest der HI. Barbara.

e 500 g geschalten Weizen

e 2 Tassen Zucker

e 1 Tasse blonde Rosinen

e 10 getrocknete Feigen

e Einige getrocknete Pflaumen

e Etwas Sesam

e Einige getrocknete Datteln

e 200 g Walnusse

e Zimt

e 1 Tasse Tahini (kann auch weniger sein)

1. Den Weizen am 2. Dezember waschen und einweichen.

2. Am 3. Dezember den Weizen in Wasser kochen.

Den Weizen aus dem Wasser nehmen und etwas zerdriicken. Danach

zurlick in den Topf.

Rosinen hinzufligen und bei niedriger Temperatur weiter kochen.

Die Feigen in Stlicke schneiden und in den Topf geben.

Unter haufigem Rihren kochen bis ein samiger Brei entstanden ist.

Den Zucker hinzufligen und gut rihren.

Wenn der Zucker sich aufgeldst hat die Hitze abschalten und Tahini dazu

geben (zusatzlich kann auch gerdstetes Mehl genommen werden).

9. Gut umrihren und servieren.

10.Jede Portion mit Walnissen, Zimt, Sesam, Datteln und Pflaumen
garnieren.

w

@ N ;A
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Prosphoron

Das Prosphoron ist das liturgische Brot der orthodoxen Kirche. Das Rezept und
die praktischen Tipps stammen von Priester Athanasios Palaskas, der im
weltlichen Beruf Backermeister ist.

Rezept fur zwei Prosphora:

1 kg Weizenmehl Typ 405

500 ml Wasser

10 g Hefe

10g Salz

AuBerdem:

2 runde Formen, hitzefest, Durchmesser 20 cm

1 Stempel flir Prosphora (gibt es im Gemeindezentrum Brihl flr 25 €)
Backpapier
Speisedl

Alle Zutaten in eine Schissel geben, mischen und mit der Hand kneten, bis der
Teig weich und luftig ist. Das kann 15 - 20 Minuten dauern. Den Teig in zwei
gleiche Halften teilen.

Die Formen werden am Boden mit einem zugeschnittenen Stick Backpapier
ausgelegt und am Rand mit etwas Ol bestrichen. Dann kénnen die Teigstiicke in
die Formen gelegt und vorsichtig flach gedriickt werden. Vor dem Stempeln wird
eine kleine Prise Mehl auf der Oberflache des Teigs verteilt. Jetzt den Stempel
mit Kraft auf den Teig driicken bis etwas Teig seitlich Uber den Stempel quillt.
Um den Stempel vom Teig zu lésen, mit einem Finger seitlich eine kleine Delle in
den Teig dricken, damit Luft unter den Stempel kommen kann. Dann den
Stempel mit einer zligigen Bewegung vom Teig |6sen. Der Teig sollte jetzt flr
etwa zwei Stunden ruhen.
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Vor dem Backen missen mit einer Stricknadel oder einem HolzspieB Lécher in
den Teig gestochen werden, damit der Dampf entweichen kann. Die Loécher
folgen dem Muster des Stempels. Vier Ldocher in den auBeren Rand an die
Endpunkte des Kreuzes und zwolf Locher an die End- und Kreuzungspunkte der
Linien des Stempels (siehe Foto). Dann wird das Brot in den 220° heiBen Ofen
geschoben. Nach 10 Minuten wird die Hitze auf 180° reduziert und das Brot flr
weitere 50 Minuten gebacken.

Folgende Gebete begleiten die Herstellung von Prosphora:

MPOZEYXH THN QPA MNMOY ZYMQNOYME TO NMPOZ®OPO
Mpiv 10 {UuwUa

Tpioaylov

Mavayia Tpiag

MNaTtep nuwvV

KUplg, 0’ euxapioTw Y1’ auThVv TNV Ayid wpa, Nou YE T' auapTwAA POU XEpIa WE
a€lwveic va (Upwvw Ta Mavaxpavra Awpa TnG aydanng oou. € Napakaiw,
KaTaneywov To navayio oou MNveupa, nou euloyei 6Aa Ta MuoTnpia TNG
EkkAnaoiag, va euloynoel kai ToUTa Ta Awpa, yia va yivouv KaAd kal eunpoodekTa
oTo Ayid oou OuaoliaoTnplo. Kal o napakaAw va Ta dexOeig, Onwg dEXTNKEG TN
Buaoia Tou ABeA, Tn do&oAoyia Twv Noigévwy, Ta dwpa TwV NAaywy, Ta dakpua Tou
METpou kai Tou AnoTn Tn PeTavoia. Kai va pe a&iwveic va oou Ta NpoopEP®
NAVTOTE EUCUVEIONTA. AuNV.

MeTd 10 {UuwUa

KUple Inoou XpIoTE eAEnoovV
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Einkaufstipps

Aldi
von Ansbert

Man kann es kaum glauben, aber bei Aldi gibt es tolle Produkte, die sich fur die
Orthodoxe Fastenzeit eignen. Und relativ preiswert sind die Sachen auch.

Diverse vegane Brotaufstriche und Pasten sind dort als Bio-Produkte erhaltlich.
Meine Favoriten sind ,Zwiebelschmalz" und , Paprika-Cashew".

In der Kuhltheke finden sich verschiedene Tofu-Produkte. Das reine Tofu ist sehr
gut; es krimelt nicht so wie andere Tofusorten und bleibt auch nach dem Kochen
oder Braten noch bissfest. Besonders schmackhaft ist Raucher-Tofu. Ebenfalls
empfehlenswert sind Soja-Schnitzel und Veggie-Burger. Die Wirstchen und den
Aufschnitt aus Tofu finde ich jedoch nicht so lecker.

Wenn es mich dann doch mal nach tierischem Eiwei3 gellistet, nehme ich mir die
Flusskrebsschwanze mit, die sich direkt neben den Nordseekrabben befinden.

Als pflanzlichen Ersatz flir Milch, sei es zum Trinken oder Kochen, kaufe ich dort
den Bio-Sojadrink naturell.

dm
von Ansbert

Auch dm hat auBer Shampoos, Windeln und Putzmitteln diverse Produkte, die die
Speisekarte in der Orthodoxen Fastenzeit abwechslungsreicher gestalten kénnen.
Diese Produkte bieten gute Bio-Qualitat zu bezahlbaren Preisen.

dm hat ebenfalls diverse Brotaufstriche und Pasten. Dort wird man flr jeden
Geschmack fundig. Ich bevorzuge ,Toscana"“, ,Senf-Rucola™ und , Griner Pfeffer".

Alle Gerichte, die auBerhalb der Fastenzeit mit Hackfleisch zubereitet werden,
kann man auch mit den ,Sojaschnetzel® machen. AuBerdem sind auf der Packung
oft inspirierende Kochrezepte abgedruckt (zum Lesen braucht man allerdings
eine Lupe).

Viele andere Bio-Produkte sind auch einen Versuch wert. Da gibt es diverse
Kérner- und Getreidesorten, Tofu in allen mdglichen Arten, Reis- oder
Mandelmilch (letztere schmeckt besonders gut im Kaffee), vegane FertigsoBen
und Bratlinge in verschiedenen Geschmacksrichtungen.
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Uber das Fasten

Die vierzigtagige Fastenzeit vor Ostern: als Fastende unterwegs sein
Athanasios N. Papathanasiou

Wahrend der gesamten Fastenzeit faste ich. Ich faste also vom ,Reinen Montag",
dem ersten Tag der vierzigtagigen Fastenzeit bis zum frihen Morgen des
Ostersonntags. Ich faste, weil ich einen Weg vor mir habe, und wenn man einen
Weg vor sich hat, will man kein Uberflissiges Gepack dabei haben. Das
griechische Wort flr die Fastenzeit ,Sarakosti", welches auf das Zahlwort flr
Vierzig zurlckgeht, bedeutet nichts anderes als das Zahlen der verbliebenen
Zeit. Als ob man sagen wollte: "Vierzig Tage sind noch ubrig ..." Die Fastenzeit
gibt es nicht deswegen, weil diese Tage heiliger oder magischer sind. Es gibt sie
wegen ihres Ziels. Es gibt sie, um uns einzuweihen in die Vision jenes Neuen, das
am Ende der 40 Tage steht: in der GroBen Woche und schlieBlich in der
Auferstehung! Das bedeutet, dass der Fastende zukunftsorientiert lebt. Wenn ich
faste, heiBt das, dass ich nicht nur bekanntgebe, sondern mit meinem ganzen
Dasein, dessen geistigen und biologischen Dimensionen man nicht voneinander
trennen kann, es lebe, dass diese Welt, die in Verderben und Ungerechtigkeit
versinkt, sich andern muss. Sie muss als eine Welt erlebt werden, die den
Menschen, der nach Leben dlrstet, nicht sattigen kann. Und wenn wir Uber die
Veranderung der Welt sprechen, meinen wir nicht ihre Abschaffung oder ihre
Auflésung oder ihre Ersetzung durch irgendetwas Jenseitiges.

Die Welt verandern heiBt in christlicher Sicht sie von jedem Tod zu befreien,
buchstablich und bildlich, von allem, was die Mitmenschlichkeit totet, was der
Liebe ein Verfallsdatum setzt, was die liebevolle Hingabe unterbricht, was das
Recht verstimmelt. Bis zur Tétung des Todes, bis zum Morgen des
Ostersonntags, bis der Ruf "Christus ist auferstanden!" ertdnt, sind wir im Krieg
- ohne MiBiggang und ohne Indifferenz. Wir haben den Weg vor uns, der Uber
Golgatha fuhrt, Uber den Preis also, dieser Welt Widerstand zu leisten. Dieser
Weg tut sich uns nicht von alleine auf. Er entsteht durch unser Handeln.
Fastenzeit heiBt also ein Einiben der Unterscheidungsgabe. Ich Gbe mich darin,
nicht ohne diese Gabe der Unterscheidung zu sein, kein Allesfresser, kein
Konsument von Ideen und Situationen, sondern mich selbst zu beherrschen. Ich
bin dann in der Lage zu unterscheiden, was ich akzeptiere und was ich ablehne.
Fasten ist, kurz gesagt, ein zutiefst politischer und gleichzeitig zutiefst religidser
Akt. Und der Glaube an die Auferstehung ist ein Handeln flir die Auferstehung,
ein zutiefst politisches und gleichzeitig zutiefst religioses Handeln jener, die sich
weigern, die Diktatur des Todes als unvermeidlich und unumganglich
anzuerkennen. Dies ist ein hochtrabendes Wort, hoffentlich kdénnen wir es
aushalten! Wenn wir also uns also in Griechenland in dieser Zeit auf besondere
Art und Weise griBen, winschen wir uns gegenseitig Mut. "Kali Sarakosti!™
(,Gute vierzigtagige Fastenzeit!") bedeutet dann ,Gute Reise!™ Und "Kali

Anastasi® (,Gute Auferstehung!™, ,Frohes Ostern!™) bedeutet, dass diese Reise,
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dass dieser Weg ein Ziel hat: das Neue, welches das Elend und die Unterwerfung
beendet!

LapaKOOTN: VIJOTEVTEG 0TOV Spojo
®avaon N. Manabavaaciou

OAOKANPN Tn capakooTn vnoTeuw. NnoTelw, dnAadn, and Tnv Kabapda AeguTépa
MEXP!I Ta &nuepwuaTa TnG Kuplakng Tou Maoxa. NnoTeUw yiaTi €xw MNpooTa
O0pOMO, KI OTav €xelg Opopo dev BEAeIC va Bapuvelg. KaBauTtrh n AEEn "oapakooTtn”
O0ev onpaivel Tinota aAAo, Napa PETPNMUA Tou OPOMOU MOU AMOMEVEI. Za VA AE€l:
"oapavTta PEPEC unoAeginovTal...". H gapakoaoTr dev undapxel ENeidn TAxa ol HEPEG
TNG €ival 1EPOTEPEG N MaYIKOTEPEG! YNApXeEl XApIV TOU TeEpPATIONoU TnG! Yndpxel
yla va HUEi oTnv €vvola Tou opdauaTtog, Tou KalvoUupylou nou BpioKeTal 0To TEPHA
TwV oapavta nuepwv: otn MeyaAodopdada kal ev TeEAEl oTnv Avacrtaon! Ki €Tal,
VNOTEUTAG onuaivel unapén npooavaTtoAiopevn oTo HeEAAoOV. To va vnoTelw
onuaivel o6xI anAw¢ va dnAwvw, aAAa kair va {w HPe OAeC TIC O1AOTACEIC TNG
Unap&nc pou (NVEUHATIKEG Kal BIOAOYIKEG a&exwploTa) To OTI 0 KOOHOC TOUTOG, O
BuBiopévog oTn eBopd kal ato adiko, oPeilel va aAAa&el. Ogeilel va BiwBei w¢
€vag KOOWOG 0 onoiog dev WNoOpPEi va xopTdoel Tov avBpwno nou diwa yia lwr. Ki
oTav MIAGUE yia aAAayn Tou kKOOHou, d€ WIAGUE yia KATapynon f €EATHION TOU N
avTIKaTaoTaor Tou anod KAnolo unepnepav.

AA\ayry Tou KOOWOU, OTN XPIOTIQVIKA ONTIKNA, onuaivel aneAeuBepwaor Tou ano
KABe OAvaTto, KUPIOAEKTIKO Kal HETAPOPIKO: and KABE TI MOU VEKPWVElI TNV
avBpwnid, nou Badlel nuepounvia ARENG otnv ayann, nou JdiakONTEl TOV £pWTA,
nou koAoBwvel TO dikio. Méxpl Tn Oavatwon Tou Bavartou, dnAadn HEXP! Ta
EnuepwpaTa TNG Kupiakng Tou ldaoxa, MEXP! va akouaoTei n 1axn "XploTog
AvéoTn!", €xoupe noOAgpo - OxI apayua, oxi avepeAld. ‘Exoupe pnpooTd pag dpouo
nou nepva and FoAyoBda, and To kO6oTOC ONAAdn, Tou va avTinoAITeleoal Tov
KOOMO TouTo. Ki o Jpopog dev npokunTel autopara! Tov @Tiavel n npdén.
>apakoaTr, Aoinov, onuaivel aocknon otn Oldkpion. AoKnon OTO va unv Eigal
adlakpITOG NAPPAyog KATavaAwTng 1I0EwWV KAl KATAOTACEwWV, aAAd nndaAioUxog
TOU €auToU pou. Ikavog oto va diakpivw TI dExopal kal T apvouual. H capakooTn,
KOVTOAoOYiG, €ival npa&n Babeid noAITIkh kal Babeid BpnoKeuTIKN TauToxpova. Kai
n niotn ornv Avaoraon €ival npagn yia tTnv Avacrtacon, otaon Bab&id noAITikn Kai
BaBeid BpnOKeUTIKN TAuTOXpOva, N OTACN OCWV ApvouvTdl va avayvwpioouv To
(paoioTapld Tou BavdaTtou wg Molpaio kalr avandoQeukTo. MeydAn kKouBeEvTa, Kal
Makapl va Tnv avte€oupe! Kal yiI' auto ol euxeG TNV NePiodo auTn €ival EUXEG yia
koupayia. "KaAn ZapakooTtn" onuaivel kaAo Opopo. Ma, "kaAn Avaoraon"
onuaivel Nwec o OPOPOC AUTOC €XEl €va (PTACINO: TO Kaivoupylo nmou ondadlel Tn
MIZEpIa KAl TNV UMOTEAEIQ.
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