A
REZEPT-

SAM
LUN

LIEBLINGSREZEPTE AUS DER GOETHE-
COMMUNITY

Der Marz 2021 stand beim Zentrum fiir Hochschulsport
(ZfH) ganz unter dem Motto ,Ermahrung®. Mit Vortragen zu
den Themen Emahrung, Sport und Regeneration sowie
Koch-Events flir Studierende und Mitarbeitende der GU
gestaltete das ZfH ein vielseitiges Programm und
Austauschgelegenheiten rund um die Themen ,Sport und
Ernahrung*.

Unter dem Motto ,SHARING IS CARING* hat der
Hochschulsport die Mitglieder der Goethe-CommUNIty
auBerdem aufgerufen, ihre Lieblingsrezepte zu teilen. Das
Ergebnis  dieser Gemeinschaftsaktion ist diese
Rezeptsammlung, mit vielen Anregungen fiir die schnelle
und gesunde Kiche im Homeoffice. Aber auch einige
Schlemmerrezepte haben hier natirlich Platz gefunden.

Wir danken allen, die sich an der Aktion beteiligt haben und
winschen viel Spal beim Nachkochen und Essen!

[hr
Zentrum fiir Hochschulsport, Goethe-Uni Frankfurt



A

APFEL-
KUCHEN

ZUTATEN
400 g Mehl

100 g gem. Haselnusse

1 Pck. Backpulver

175 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Ei

250 g weiche Butter oder Margarine
5-6 Apfel

Zucker und Zimt

Springform

Backofen auf 180°C vorheizen

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:
Alle Zutaten zu einem knetbaren Teig
verarbeiten.

Schritt 2:

Eine Springform einfetten und den Boden
mit 2/3 des Teiges auskleiden.

113 des Teiges fur Streusel bereitstellen.

Schritt 3:

Apfel klein schneiden und mit etwas
Zucker und Zimt in der Mikrowelle
,ankochen®.

Schritt 4:
Die Apfel auf dem Boden verteilen und die
Streusel oben drauf verteilen.

Schritt 5;
Bei 180°C ca. 45 min backen.




A

AUBERGINEN
-GNOCCHI
MIT RICOTTA

ZUTATEN

400 g Aubergine
300 g Tomaten

1 Knoblauchzehe
2 EL Balsamico
500 g Gnocchi

1 EL Olivendl
Salz und Pfeffer
1 Ricotta

1 TL Rosmarin

1 TL Oregano

1 Bund Rucola

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:
Aubergine und Tomaten wirfeln und
Knoblauch hacken.

Schritt 2:

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Aubergine
Warfel anbraten bis sie goldbraun sind. Zum
Schluss den Knoblauch hinzugeben.

Schritt 3:
Zwischenzeitlich Gnocchi in Salzwasser
bissfest kochen.

Schritt 4:
Aubergine mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und
Oregano wirzen.

Schritt 5:

Tomaten und Gnocchi hinzufgen und 5-6min
weiterkocheln lassen, 2 min vor Ende 2 EL
Balsamico hinzufigen.

Schritt 6:
Zum Schluss den Rucola unterhel
servieren, dazu 1 Loffel Ricotta a

ZenNTrUM FOR



ZUTATEN

BANAN EN_ 3 reife Bananen

150 g Zucker
BROT

60 g Margarine oder Butter

180 g Mehl

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

Zimt

Ofen auf 165°C vorheizen

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Margarine zerlassen, Bananen purieren und
beides zusammen mit Ei und Zucker
vermengen.

Schritt 2:

Mehl und Backpulver vermischen und in die
Bananenmasse einrthren und mit Zimt und
Salz abschmecken.

Schritt 3:
Den Teig in eine gefettete Backform geben.

Schritt 4:
Ca. 1 Stunde backen, bis der Kuchen
goldbraun ist.




A

GEMUSE-
QUICHE

ZUTATEN

Fur den Teiq:

200 g Margarine oder Butter
2 Eier

90 g Haferflocken

200 g Vollkornmehl

200 g Weizenmehl

3ELOI

2 cl Wasser

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Fur den Belag:

Saisonales Gemise

4 Eier

250 g Sahne oder Creme Freche
Salz

Ofen auf 180°C vorheizen

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:
Zutaten fur den Teig in eine Schissel geben
und gut durchkneten

Schritt 2:
Den Teig gleichmaRig auf einem Blech
ausrollen.

Schritt 3:

Das Gemuse klein schneiden, ggf.
blanchieren und gleichmaRig auf dem
Teigboden verteilen.

Schritt 4:

Eier und Sahne verruhren, mit Salz
abschmecken und gleichmaliig uber das
Gemuse gielRen.

Schritt 5;
Die Quiche bei 180°C Umluft ca. 25-30 min
backen.




N
4
ZUTATEN

EHDNUSS_ 250 g Kekse

100 g brauner Zucker

SCH 0 KO 2 Pek. Vanillezucker
||

150 g Margarine oder Butter

[ 1
wu H FEI- 300 g Erdnussbutter
200 g Schokolade

Ofen auf 180°C vorheizen

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Kekse, Zucker und Vanillezucker in einem
Mixer fein mahlen. Margarine schmelzen
und zur Keksmischung geben und
untermixen.

Schritt 2:
Erdnussbutter unterruhren und die Masse in

eine mit Backpapier ausgelegte Backform
(25 x 25 cm) verteilen.

Schritt 3:
Schokolade schmelzen, auf der Keksmasse
verteilen und glattstreichen.

Schritt 4:
Mindestens 3 Stunden kaltstellen, aus der
Form losen und in Wurfel schneiden.




N
4
ZUTATEN

GNUCCHI_ 500 g Gnocchi
2 Paprika
P AP H I KA 4 Friihlingszwiebeln
-
1 Karotte
Parmesan
P FA N N E M IT Gerostete Cashewkerne
Ol
c AS H Ew- Garam Masala

KEH N EN Salz, Pfeffer, Paprikapulver

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden und
Paprika wurfeln. Karotte in Scheiben
schneiden.

Schritt 2:
Ol'in einer Pfanne erhitzen und 2 gehaufte
TL Garam Masala im Ol anbraten.

Schritt 3:

Gnocchi in die Pfanne hinzugeben und evtl.
etwas Wasser hinzugeben, wenn sie
weicher werden sollen. Das Gemuse
hinzugeben und mitbraten.

Schritt 4:

Zum Schluss mit Gewlrzen abschmecken
und mit Cashewkernen und Parmesan
garnieren.




N
4
ZUTATEN

I-ACHS_ 250 g Lachs

1 Stange Lauch
AP FEI- 2 Fenchelknollen

- .

2 Apfel

Apfelsaft
FENCH EI-- Reis

Ol
PFANNE MIT Gemusebrlhe

HEIS Salz, Pfeffer, Rosmarin

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Lauch, Fenchel und Apfel wurfeln und in
einer Pfanne anrosten und anschliellend mit
Apfelsaft abloschen.

Schritt 2:
Reis in doppelter Menge Wasser einmal
aufkochen und anschlielend quellen lassen.

Schritt 3:
Das Gemuse mit Gewurzen abschmecken.

Schritt 4;
Den Lachs in kleinen Stucken auf das
Gemuse geben und gar ziehen.




N
4
ZUTATEN

PIZZA e

y 800 g Weizenmehl
A I- A 200 g HartweizengrieR
2 Pck. Trockenhefe
4 EL Olivendl
MAHTI N 1 EL Salz, 1 EL Zucker

650 ml lauwarmes Wasser

FUr den Belag:

2 Dosen Tomaten

1 Knoblauchzehe

Mozzarella

Luftgetrockneter Schinken
Parmesan

Tomaten (gewiirfelt und mit Ol, Salz,

Pfeffer, Basilikum mariniert)

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:
Ol, Hefe, Zucker und Wasser mischen und 10
min stehen lassen.

Schritt 2:

Mehl, GrieR und Salz in einer groken Schissel
mischen. Die flissigen Zutaten nach und nach
mit einer Gabel einriihren und den Teig zu
einer homogenen Masse kneten. Mindestens 1
Stunde an einem warmen Ort ruhen lassen.

Schritt 3: )

Fur die SolRe den Knoblauch in etwas Ol
anrosten, die Tomatendosen dazugeben und
aufkochen. Mit Salz und Gewtrzen (Basilikum,
Oregano) abschmecken.

Schritt 4:

Den Teig dinn auslegen, mit SoRe bestreichen
und mit Mozzarella belegen und bei 220°C
knusprig backen.

Schritt 5:
Die heile Pizza mit den restliche R
belegen. .



A

SCHOKO-
HAFER-

FLOCKEN
KUCHEN

s—:"-—

Rucola

ZUTATEN

3 kleine oder 2 grol3e Bananen

2 Eier

100 g Haferflocken

90 g Mandeln ungeschalt

(25 g Mohn)

25 g Backkakao

90 g KokosblUtenzucker/ brauner Zucker
1 EL Backpulver

50 g grob gehackte, dunkle Schokolade

Ofen auf 175°C vorheizen

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Alle Zutaten haken und mixen, bis eine
grobe Massen entsteht. Mandeln und
Schokolade sollen stlickig bleiben

Schritt 2:
Den Teig in eine gefettete Kastenform
geben und 45 min backen.

Schritt 3;
Kurz abkuhlen lassen, aus der Form
nehmen und auskuhlen lassen.




A

SCHWARZW
ALDER-
KIRSCH-
TORTE

ZUTATEN

Fur den Boden:
6 Eier

200 g Zucker
200 g Mehl

1 TL Backpulver
1 EL Kakao

Ofen auf 180°C vorheizen

Fur die Flllung:

1 Glas Sauerkirschen
2 EL Speisestarke
Kirschwasser

1250 ml Sahne

6 Pck. Sahnesteif

Schokoraspeln

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Eier mit dem Zucker schaumig schlagen,
anschliefend Mehl, Backpulver und Kakao
unterrthren. In einer Springform 30 min
backen, auskihlen lassen und in 3 Etagen
schneiden.

Schritt 2:

12 Kirschen fur die Garnitur bereitlegen. Zu den
restlichen Kirschen im Saft etwas Kirschwasser
geben und mit Starke andicken.

Schritt 3:

Die Bodenplatten mit Kirschwasser tranken und
die Kirschmasse auf dem untersten Boden
verteilen. Den zweiten Boden auflegen und mit
2/3 der steif geschlagenen Sahen bedecken
und den dritten Boden auflegen.

Schritt 4:
Decke und Seiten mit restlicher Sahne

bedecken und mit Schokoraspeln und den
Kirschen garnieren.

ZZZZZZ




N\

SUSSE
POWER-
BALLS

ZUTATEN

75 g feine Haferflocken

15 g geschrotete Leinsamen

15 g Chiasamen

100 g Nussmus

25 g fein geriebene Schokolade
1 EL Honig

50 ml Wasser

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1;
Haferflocken in einer Pfanne rosten und
abkuhlen lassen.

Schritt 2:

Alle Zutaten, auch die Flocken, miteinander
verrthren, bis eine zusammenhangende
Masse entsteht. Ggf. im Kihlschrank
auskuhlen lassen.

Schritt 3:

GleichmaRige Ballchen formen und in einer
Dose, am besten gekihlt, lagern oder direkt
verzehren.,




N
4
ZUTATEN

ZUCCH I NI 900 g Zucchini
60 g Dinkelvollkornmehl
PU FFEH 50 g Haferflocken
1 Feta oder Mozzarella
1Ei
1 TL Iltalienische Krauter

Etwas Schnittlauch
Salz, Pfeffer

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Zucchini fein raspeln, mit etwas Salz bestreuen
und ca. 5 min ziehen lassen. AnschlieRend die
Zucchini ausdricken, sodass moglichst wenig
FlUssigkeit enthalten bleibt.

Schritt 2:
Den Kase in kleine Wirfel schneiden.

Schritt 3:
Alle Zutaten in einer Schissel vermengen und
daraus kleine Bratlinge formen.

Schritt 4:

In einer Pfanne die Bratlinge von beiden Seiten
5-8 min braten, bis sie von beiden Seiten
goldbraun sind. Alternativ kdnnen sie auch im
Ofen bei 200 °C ca. 25 min ausgebacken
werden.




N
4
ZUTATEN

CH IA_ Fir den Pudding:

250 ml Mandelmilch
PUDDING 2 EL Chiasamen
1 TL Honig

Fur die Creme:
200 g Skyr

1 TL Vanillezucker

Fur das Fruchtpiree:

100 g Heidelbeeren (frisch oder TK)
%2 reife Banane

1 TL Zimt

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Fur den Pudding die Chiasamen ca. 2
Stunden in der Pflanzenmilch ziehen lassen
und dann den Honig unterheben.

Schritt 2:
Fur die Creme den Vanillezucker unter den
Skyr ruhren.

Schritt 3:
Fur das Fruchtpiree die Heidelbeeren mit
der Banane pdurieren.

Schritt 4:

In Dessertschalchen zunachst den
Chiapudding, dann die Creme und
anschliefend das Fruchtpiree oben
draufgeben und mit Zimt bestauben.




A

KIDNEY -
BOHNEN
DIP

ZUTATEN

1 EL Olivendl

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Tomatenmark

250 ml Wasser

1 kl. Dose Kidneybohnen (250 g
Abtropfgewicht)

1 gestr. TL Gemusebruhepulver
2 TL Kreuzkiimmel

1 Msp. Paprikapulver, rosenscharf
Salz, Pfeffer

1 Msp. Chilipulver

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:
Die Bohnen abtropfen lassen.

Schritt 2:

Zwiebeln wiirfeln und in einem Topf in Ol
glasig dunsten. Knoblauch fein gewurfelt
hinzugeben und Tomatenmark hinzugeben.
Nach kurzem anrosten mit Wasser
abloschen.

Schritt 3:

AnschlieRend Gemusebrihe, Gewtrze und
Kidneybohnen hinzugeben und aufkochen.
Im offenen Topf etwa 15 min kocheln
lassen.

Schritt 4:
Die Masse fein purieren und mit Salz und

Pfeffer abschmecken. AnschlieRend in eine
Schale fullen, abkuhlen lassen und noch ca.
2 Stunden ziehen lassen.




N
4
ZUTATEN

FRUCHTIGER -~

250 ml Gemusebrihe

I-I N S EN 150 g Feldsalat
|
2 Orangen
150 g Feta
SAI.AT 2 EL Walnussol

Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:
Linsen in Gemusebruhe garkochen und
abkuhlen lassen.

Schritt 2:

Feldsalat waschen, eine Orange schalen,
Segmente auftrennen und diese halbieren.
Feta klein wirfeln.

Schritt 3:

Aus der zweiten Orange den Saft
auspressen und daraus mit Ol, Salz Pfeffer
und Kreuzkimmel ein Dressing
abschmecken.

Schritt 4:
Alle Zutaten in eine Schissel geben und das
Dressing hinzugeben.




N\

KOKOS-
CURRY

ZUTATEN

240 g Reis

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
400 g Spinat

2 Mohren

1 EL Rapsol

2 EL Currypaste oder Currypulver
Kurkuma

1 Dose Kokosmilch
200 g Tofu

2 EL Sojasauce
Salz und Pfeffer

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Den Reis aufsetzen.

Zwiebeln, Knoblauch fein wirfeln, Spinat
putzen und Mohren klein schneiden.

Schritt 2:

Ol in einer Pfanne erhitzen und darin
Zwiebeln, Kurkuma und Knoblauch mit der
Currypaste anschwitzen. Anschlieend die
Mohren dazugeben und mit anrosten.
Zuletzt den Spinat hinzugeben und mit der
Kokosmilch abloschen.

Schritt 3:

Den Tofu in Wiirfel schneiden, in Ol
knusprig anbraten und zum Curry
hinzugeben

Schritt 4;
Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer
abschmecke und zum Reis servierep

ZENTRUM FUR
HHHHHHHHHHHHHH




A

ZUTATEN ZUBEREITUNG
. Schritt 1:
SCH 0 KU - 1TL Honig Alle Zutaten zusammen fein purieren.
1 Banane

SH AKE 20 g Kokosmehl
250 g Magerquark
400 ml Buttermilch
1 TL Kakao

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS



X
SUSS-

CURRY

KARTOFFEL

ZUTATEN

900 g SuRkartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stck. Ingwer

2 EL Bratdl

2 TL Kreuzkimmel

1 TL Kurkuma

1 Prise Salz

1 Prise Chilipulver
150 ml Gemusebrihe
1 Dose Tomaten

100 g rote Linsen

125 g Baby-Spinat

3 Stangel frischer Koriander
2 TL Zitronensaft

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

SuRkartoffeln schalen und in Wurfel schneiden.
Zwiebel wurfeln, Knoblauch und Ingwer fein
schneiden.

Schritt 2: )

Zwiebeln und Knoblauch in Ol glasig dlnsten.
Ingwer und SuRkartoffeln zugeben und ca. 5
min mitdunsten. Mit Kreuzkiimmel, Kurkuma,
Salz und Chilipulver wirzen. Gemusebrihe
und Tomaten unterrhren und alles mit Deckel
10 min kocheln lassen.

Schritt 3:

Rote Linsen hinzugeben und das Curry 10 min
weitergaren lassen. Baby-Spinat waschen, in
ein Sieb geben, mit kochendem Wasser
Uberbriihen und anschlieRend kalt abbrausen.
Gut abtropfen lassen.

Schritt 4:
Koriander waschen, trocknen und klein zupfen.
Spinat unter das Curry heben, mit
Zitronensaft abschmecken. Z.B. CYERTT
servieren und mit Koriander best

ZEnTRUM FOR
HHHHHHHHHHHHHH



A

LUPF-
KUCHEN

ZUTATEN

Fur den Teig:

200 g Margarine
200 g Zucker

1Ei

350 g Mehl

30 g Kakao

1 Pck. Backpulver
Fur die Flllung:
250 g Butter

250 g Zucker

3 Eier
500 g Sahnequark
1 Pck. Vanillepudding

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Alle Zutaten zu einem Teig kneten.

s vom Teig zuruckhalten und mit dem Rest
den Boden einer Springform auskleiden. Den
Rand etwas hochdriicken.

Schritt 2:
Fur die Flllung alle Zutaten zu einer glatten
Masse verrihren und auf den Boden geben.

Schritt 3:
Den restlichen Teig in kleinen Stlicken
abzupfen und auf der Quarkmasse verteilen.

Schritt 4:
Bei 175 °C ca. 70 min backen.




A

SUPER BOWL
MIT TAHINI-
JOGHURT
DRESSING

ZUTATEN

Salat (z.B. Feldsalat, Krauter, Rucola, Mangold)
Kohlenhydrate (z.B. Kartoffeln, Couscous, Quinoa,
Reis)

Gemuse, roh oder gekocht/gebraten

(z.B. Mohren, Paprika, Gurke, Brokkoli, Rote Beete)
Proteine (z.B. Linsen, Tofu, Kichererbsen, Feta,
Fleisch, Fisch, Eier)

Gesunde Fette (z.B. Nusse, Samen, Avocado)
Fur das Dressing:

125 ml Tahini

112 Zitrone, 1 TL Sojasauce

2 EL Olivendl

1 EL Sesamol

2-3 EL Agavendicksaft

50-100 ml Wasser

3 EL Joghurt

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Die gewahlten Zutaten wie gewlnscht
zubereiten und in einzelnen Abteilen
nebeneinander in die Schissel legen.

Schritt 2:

Den Saft einer halben Zitrone
ausdriicken. Sojasauce, Olivendl,
Sesamol und Agavendicksaft mixen.

Schritt 3:

Anschliefend mit Wasser nach und nach
verdinnen, bis ihr eine schone
Konsistenz erreicht. Das Tahini-Dressing
sollte leicht Uber das Essen giellbar sein.

Schritt 4:
Nun mit Zitronensaft nach und nach
abschmecken und den Joghurt
unterrihren. Nochmals abschmecken
und gegeben falls mit mehr
Agavendicksaft (fur die SUle), Sojasauce
(fr das Salzige) oder Zitronensaft (fur
mehr Saure) abschmecken
Nun das Dressing grofz]
Bowl gieRen und geniely

ZZZZZZ



)
‘/4: ZUTATEN

[ 1
HUHNEH_ 1 Suppenhuhn

1 Stange Lauch
SU PPE Ya Knollensellerie

1-2 Petersilienwurzeln

4 Karotten

Wasser

2 EL Salz
5-8 grole Kartoffeln

ZUBEREITUNG

Schritt 1:

Das Huhn waschen und von Innereien
befreien und in einen groen Topf (7 Liter)
geben.

REZEPTSAMMLUNG — EIN PROJEKT IM RAHMEN DES ERNAHRUNGSMONATS

Schritt 2:

Das Suppengemdise klein schneiden und zum
Huhn in den Topf geben. Wenn maoglich nicht das
Huhn mit dem Gemiise bedecken, es wird genug
Zwischenraume geben.

Schritt 3:
Wasser hinzugeben, sodass das Huhn und
Gemuse bedeckt sind und Salz dazugeben.

Schritt 4:

Alles mit geschlossenem Deckel zum Kochen
bringen und anschlieRend auf mittlerer Stufe bei
leicht gedffnetem Deckel 1,5 Stunden lang kdcheln
lassen.

Schritt 5:

Kartoffeln waschen und wirfeln. Nach der
Kochzeit das Huhn entnehmen und die Kartoffeln
in die Suppe hinzugeben.

Schritt 6:
Das Huhn entfleischen und die Haut entfernen.
Das Fleisch des Huhns in Stiickchen wieder

der Suppe hinzufihren. Alles kdcheln lassen bis
die Kartoffeln durch sind. Abschmecken und ggf.
mit gehackter Petersilie garnieren.

ZENTRUM FUR

HOCHSCHULSPORT
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