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RUND UM XUND

Die Offene Jugendarbeit Dornbirn (OJAD) setzt im Zeitraum von Oktober 2014 bis
Oktober 2016 ein Projekt zur Gesundheitsforderung Jugendlicher um.

Dies ist das zweite Rezeptheft, welches nach dem groBen Interesse an dem
im Sommer 2015 verdffentlichten Rezeptheftes mit ersten Projekteindriicken,
Rezepten und Gartenimpressionen, entstanden ist.

Auch in den Sommer- und Herbstmonaten war in der OJAD einiges los. Aus dem
Garten konnte verschiedenstes Gemuse geerntet und verarbeitet werden. Einige
Veranstaltungen, wie der bereits traditionelle Nobel Hobel Ball oder erstmals ein
Mittelalterfestival, wurden gefeiert. Die Auseinandersetzung mit dem Thema
Gesundheit zieht sich wie ein roter Faden durch das Jahresprogramm und wird
bei allen Aktivitaiten der OJAD groB3 geschrieben. Besonders spannend ist die
Ergénzung der Kochsessions durch ein ,Survival Training“: Im Jugendtreff Arena
kénnen Jugendliche an einem nobel gedeckten Tisch die wichtigsten Do’s und
Dont’s der Tischkultur ausprobieren.

Die Rezepte in diesem Rezeptheft wurden mit Jugendlichen in verschiedenen
Workshops ausprobiert und so zusammengestellt, dass sie einfach und verstandlich
erklart sind. Die Rezepte sollen anregen, etwas Neues auszuprobieren, sind sehr
einfach nachzukochen und kénnen kreativ und abwechslungsreich abgeéndert
werden. Die angegebenen Zutaten sind jeweils fur vier Personen.

Wir legen Wert darauf, dass die Zutaten mdglichst regional, biologisch angebaut
und fair trade sind. Die Ern&hrungswissenschafterin Birgit Kubelka hat den Prozess
mitbegleitet und zu den Rezepten Erndhrungstipps zur Verfligung gestellt, die
anschauliche Erklarungen bieten sollen. Eine Anregung zur Auseinandersetzung mit
unterschiedlichen Ernéhrungsformen (vegan, vegetarisch oder mit Fleisch) wird in
dieser Ausgabe ermdglicht. Zudem hat Carina Kerle von Stdwind das Rezeptheft
mit interessanten Informationen Uber globale Zusammenhdnge verschiedener
Speisen erganzt.

Viel Freude beim Nachkochen!



STATEMENTS VON

JUGENDLICHEN ZUM PROJEKT

Vanesa (16): Ich liebe das Kochen im Jugendhaus, aber das Essen noch viel viel
mehr!

Yusuf (16): Ich finde es super, dass wir im Jugendhaus kochen kénnen und bin
dankbar, dass wir die Moglichkeit haben im Jugendhaus solche Projekte zu machen.

Kevo (16): Ich bin immer bei allen Aktionen der Offenen Jugendarbeit Dornbirn mit
dabei und bin draufgekommen, dass gesundes Essen und Sport auch Fun machen
kénnen.

Meli und Sinem (16): Wir finden das neue Kochbuch echt lustig und freuen uns,
dass es bunt und spannend ist - es sind super einfache und leckere Rezepte dabei
die man nachkochen kann.

Vanesa Yusuf Kevo Meli & Sinem






OHlle 7l ciScH GeHT’S aUcH

Viele Menschen verzichten heute auf tierische Lebensmittel, also auf Fleisch, Wurst,
Fisch, Eier und Milchprodukte wie Kase, Milch, Joghurt, etc.

Flexitarierinnen essen zwar ab und zu Fleisch und Fisch, meistens aber vegetarisch
- eben ganz flexibel. Viele achten dabei besonders auf die Fleischqualitdt und
bevorzugen Produkte aus biologischer Landwirtschaft.

Vegetarierlnnen lassen in erster Linie Fleisch, Wurst und Fisch weg. Eier und
Milchprodukte kommen jedoch meist regelméaBig auf den Tisch.

Veganerinnen meiden alle Lebensmittel, die von Tieren stammen, also neben Fleisch,
Fisch, Milchprodukten und Eiern auch Honig oder Gelatine. Gebrauchsgegenstande
und Kleidung sollen keine tierischen Bestandteile enthalten. Leder, Wolle oder
Farbstoffe tierischen Ursprungs sind tabu. Die vegane Erndhrung liegt seit einigen
Jahren auch bei Jugendlichen im Trend.

Die GrUnde fUr den Verzicht auf Steak, Schnitzel und co. sind unterschiedlich.



HAUFIG SPIELEN DIESE UBERLEGUNGEN EINE ROLLE:

* In der industriellen Massentierhaltung, beim Transport und im Schlachthaus
werden Tiere gequélt und misshandelt.

e Der hohe Fleischkonsum hat O6kologische Folgen: Die Fleischproduktion
verbraucht viel mehr Wasser, Energie und Landflache (fir Futtermittel) als
die Produktion von pflanzlichen Lebensmitteln und tragt zur Abholzung von
Regenwéldern, Umweltverschmutzung und Klimaerwarmung bei.

e Gesundheitliche  Vorteile: weniger  tierische Fette, Cholesterin,
AntibiotikarUckstande, daflr mehr Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe, ...

e FEthische Uberlegungen: Sollen wir Tiere essen? Wieso verwdhnen wir unsere
Katze oder unseren Hund, essen aber Schweine, Rinder und Hihner?



alLeS IM 6rUNeN berelcH?

Wenn man vegetarisch oder vegan isst, erlebt man zwangslaufig Diskussionen.
Besorgte Eltern, verwunderte Freunde, skeptische ,Fleischesser”- alle wollen es
genauer wissen. Bekommst du auch genug EiweiB? Eisen? Und wie ist das mit den
Vitaminen?

Jede und jeder sollte selbst Uber ihr bzw. sein Essverhalten entscheiden kdénnen.
Gut informiert zu sein ist deshalb wichtig, wenn man sich langfristig ausgewogen
ernghren und dem Korper alle Nahrstoffe liefern will, die er bendtigt.

Kritische Nahrstoffe gibt es nicht nur fur Vegetarierinnen und Veganerinnen. Wer
sich von Fastfood, Limo und Chips erndhrt, liefert seinem Kérper auf Dauer zu
wenige Nahrstoffe, die ihn gesund erhalten und zu viel von dem, was ihn langfristig
krank macht.

Einfach das Fleisch wegzulassen, ohne sich mit Alternativen zu beschatftigen, ist
also zu wenig. Wir brauchen téaglich Gemuse, Salat, Obst, aber auch ausreichende
Mengen Kohlenhydrate, Eiweil3 und wertvolle Fette.

Viele Vegetarierinnen essen regelméBig Linsen, Kichererbsen, Bohnen und
Sojaprodukte (z.B. Tofu) fr eine gute EiweiBversorgung.

Vollkornbrot, Vollkornnudeln oder Naturreis enthalten im Vergleich zu WeiBbrot,
hellen Nudeln und weiBem Reis mehr Eisen, Zink und andere Nahrstoffe, die sonst
vor allem in tierischen Lebensmitteln vorkommen.

Auch Nisse und Olsaaten stecken voller Nahrstoffe. Walniisse, CashewnUsse,
Mandeln, Sonnenblumenkerne, Tahin (Sesammus), Chiasamen und Co. stehen
deshalb hoch im Kurs.

Veganerinnen mussen auBerdem Vitamin B12 zu sich nehmen. Dafir gibt es heute
z.B. spezielle Zahnpasten.



Ubrigens: in unseren Rezeptheften sind viele vegetarische und vegane Rezepte
enthalten. Einige lassen sich auch einfach ,veganisieren®, indem man die tierischen
Zutaten durch pflanzliche ersetzt, z.B. Sojadrink statt Milch, Ol statt Butter, Pasta
ohne Ei statt Eierteigwaren, etc.



TOMATEN MOZZARELLA

(CAPRESE)

Tomaten sind aus unserer Kuche nicht wegzudenken. Am besten baut man Tomaten
einfach selber an. Daflir braucht man nicht mal einen Garten. Auch auf dem Balkon
lassen sich Tomaten in einem Topf gut zlichten. Tomaten brauchen nicht viel Pflege.
Wichtig ist, dass sie in einen groBen Topf gepflanzt werden, damit sie genug Platz
zum Wachsen haben und, dass der Topf an einem warmen, sonnigen Ort aufgestellt
wird. Die Pflanze muss vor Regen geschitzt sein (unter Dach aufstellen). Wenn man
die Tomatenpflanze regelmaBig giefit, kann man den ganzen Sommer Uber bis in
den Herbst hinein eigene Tomaten ernten und genief3en.




ZUtatell. .zUbereltUNG.

- 3-4 TOMATEN Tomaten in Scheiben schneiden, Mozzarella in

. 1 KUGEL MOZZARELLA kleine Wirfel oder Scheiben schneiden. Tomaten

. BASILIKUM und Mozzarella auf einen Teller legen, mit klein

. EIN PAAR SPRITZER BALSAMICOESSIG geschnittenem Basilikum garnieren und wurzen.

. Essig und Ol dartiber gieBen — fertig und lecker!
.+ 2-3 EL OLIVENOL

- SALZ / PFEFFER



XUND WIE XITOMATL

LXitomatl“ ist das aztekische Wort fur Tomate und verrat uns woher diese ursprunglich
stammt — aus Mexiko.

Der Vegan-Starkoch Attila Hildmann zahlt Tomaten zum
spowerfood®, weil sie viele Vitamine und Mineralstoffe haben. Je
weniger Kilometer sie im LKW zurlcklegen und je weniger Gift
sie in Form von Pestiziden auf ihrer Schale haben, desto mehr
power.

WeiB3t du woher deine Tomaten kommen?

Vielleicht aus Spanien? Dann sind sie wahrscheinlich unter dem
riesigen Plastikmeer in Almeria gewachsen. In Spanien, aber
auch bei uns, gibt es sehr viele Saisonarbeiterinnen, die auf
den Feldern arbeiten. Sie verdienen oft wenig und haben kaum
Rechte. In Spanien wohnen die Arbeiterinnen haufig in Hutten
aus Plastik- und Holzresten weit auBerhalb von Ortschaften.

Wusstest du, dass Tomaten nicht in den Kihlschrank gehéren?
Dort verlieren sie ihren Geschmack. Am besten Obst und GemUse immer getrennt
lagern, weil sie sonst schneller verderben.







STA ALFREDO
N

zZUtatell. 2zUbereltUNG.

- 2 TOMATEN Die Tomaten wurfeln, die Zwiebeln schalen, die
. 2 KAROTTEN Karotten unter flieBendem Wasser blrsten oder
. 2ELOL schalen und beides klein schneiden.

- 2 ZWIEBELN

Ol erhitzen und die Zwiebeln darin diinsten. Die
Tomaten, Karotten und etwas Essig dazu geben
und 25 Minuten kdcheln lassen. Bei Bedarf etwas

- ETWAS BALSAMICOESSIG
- 1 EL PETERSILIE, GEHACKT

+ 1 HANDVOLL GEHACKTE WALNUSSE Wasser dazu geben damit nichts anbrennt. Kurz
- FRISCH GERIEBENER PARMESAN vor Ende der Garzeit die gehackte Petersilie
- NUDELN untermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Nudeln in Salzwasser kochen. Etwas Ol erhitzen
und die Walnusskerne kurz darin résten.

Die Nudeln mit der Sauce anrichten,
Walnusskerne und Parmesan darUber streuen.
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PENNE FANTASIA

ZUtatel.  syuperertune.

. 2 ZWIEBELN
. 2 KNOBLAUCHZEHEN
- OLIVENOL
- 350 G PASSIERTE TOMATEN
. 2 TOMATEN IN KLEINE STUCKE GESCHNITTEN
- 1 SPRITZER TOMATENMARK
- BALSAMICOESSIG
- MAJORAN, THYMIAN, OREGANO
- 1 ZUCCHINI
- 2 KAROTTEN
. 250 G CHAMPIGNONS
- 100 ML SAHNE

- FRISCH GERIEBENER PARMESAN

- FRISCHES BASILIKUM
- PENNE-NUDELN

Karotten bursten oder schalen und klein wurfelig
schneiden. Den Zucchini ebenfalls in kleine
W(rfel schneiden und die Champignons vierteln.

Knoblauch und Zwiebeln fein hacken, in Olivendl
anschwitzen. Passierte Tomaten, Tomatenstticke
und Tomatenmark dazu geben und mit den
Krautern wurzen.

Karotten, Zucchini und Pilze in einer extra Pfanne
in Olivendl anbraten, zur Sauce dazu geben. Ein
Schuss Balsamico hinein, abschmecken. Sahne
dazu geben.

Nudeln in Salzwasser kochen, abseihen. Penne
mit Sauce servieren, mit gehacktem Basilikum
garnieren, frisch geriebenen Parmesan dazu
reichen.



TOMATEN

ALLE ROT UND RUNDY

Gut zu wissen:
In Osterreich wachsen Tomaten zwischen Juni und Oktober. Tomaten aus
biologischer Landwirtschaft haben den Vorteil, dass sie nicht gespritzt werden.

Im Supermarkt sieht das Gemuise meistens gleich aus. Tomaten sind fast immer
rot und rund. Dabei gibt es eine riesige Anzahl unterschiedlicher Tomatensorten
- ZUchtungen aus vielen Jahrhunderten und allen Landern der Welt, in denen
Tomaten wachsen.

Es gibt gelbe, weiBe, grine, schwarze, orange und gestreifte Tomaten. Sie kénnen
oval, birnen- oder herzférmig sein und dabei so klein wie eine Haselnuss oder
so groB wie ein Apfel. Genauso unterschiedlich wie das Aussehen ist auch der
Geschmack!

Kaufen kannst du diese besonderen Tomaten im Juli, August und September auf
dem Markt, manchmal auch im Supermarkt. Damit unterstiitzt du kleine Produzenten
und den Erhalt der Sortenvielfalt - ein Teil unserer (Ess-)kultur!

Oder du pflanzt die Tomaten gleich selbst. Samen und Jungpflanzen flr tolle, bunte
Sorten findest du z. B. unter

http://shop.arche-noah.at/index.php/saatgut.html oder
http://www.reinsaat.at/shop/tomaten paradeiser/




Ubrigens: eine groBe Sortenvielfalt gibt es nicht nur bei Tomaten, sondern auch
bei Kartoffeln (sogar rote oder violette Sorten), Paprika, Gurken, Zucchini, Kirbis,
Bohnen, Auberginen, Basilikum, ...
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GARTEN IMPRESSIONEN

Uber den Sommer sind im OJAD-Garten einiges an Gemiise und Friichten gewachsen.
Und auch im Herbst gibt es noch viel zu ernten und zu verarbeiten!







TOPFPFLANZE TO GO UND

CHALLENGE DER SINNE

Jugendliche des Projekts Albatros stellten sich einer besonderen
Herausforderung.

In einer Challenge der Sinne galt es

- verschiedene Gerliche zu erkennen,

- in einem Hér-Memory dieselben Gerausche zusammen zu finden,

- mit Fingerspitzengefuhl Lebensmittel wie beispielsweise Romanesco,
Linsen oder Tomaten zu ertasten,

- mit verbunden Augen Eissorten mit verschiedenen
Geschmacksrichtungen zu schmecken

- und die zahlreichen Pflanzen im OJAD Garten zu kennen und
entsprechend zu beschriften.

Mit viel Motivation und Ehrgeiz gelang es den Jugendlichen diese
Challenge zu meistern.

Im Garten konnten sie dann einen ausgewahlten Setzling in einen Topf
pflanzen und zur weiteren Pflege und hoffentlich Ernte mit nach Hause
nehmen — Topfpflanze to go!












ZUGCHINI-GCHILI-SUPPE

ZUbereltUNG.
OZUtatenﬁ Zwiebel schélen, hacken und in etwas Ol

anschwitzen.
Zucchini wirfeln und mitbraten.

- 1 ZWIEBEL
Mit Chilipulver bestauben bzw. Chilischoten
- 1 KG ZUCCHINI .
mitkochen.
« % LMILCH
- 1L WASSER Alles mit Milch und Wasser aufgieBen ca. 15 min
+ CHILISCHOTE/CHILIPULVER kécheln.

Mixen und mit Salz/Pfeffer abschmecken
FUr eine vegane Variante kannst du anstelle der
Milch auch Sojamilch verwenden



APFEL-PAPRIKA-SUPPE

ZUbereltUNG.

Paprika klein schneiden, Zwiebeln schalen, 4
Apfel und Zwiebeln wirfeln.

ZUtatel.

+ 10 ROTE PAPRIKA
. 5 APEEL %W|ebeln in Olivendl anbraten. Paprika und
5 ROTE ZWIEBELN Apfel zugeben, etwa 4 Minuten braten, wirzen,
mit Brihe aufgieBen, aufkochen und etwa 15
{ S ZLIND PREEFER Minuten kdcheln lassen.
- 1/2 LITER GEMUSEBRUHE
+ FRISCHER BASILIKUM Suppe purieren und abschmecken.

- 1 TASSE OLIVENOL
Den restlichen Apfel waschen und in schmale
Streifen raspeln.

Basilikum grob zerzupfen.
Suppe mit Apfelstreifen und Basilikum anrichten.
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KAROTTENSGCHAUMSUPPE

ZUtatell

. 2 ZWIEBELN
- 2 CM EINER INGWERKNOLLE
- 5 KAROTTEN
- ¥4 LITER GEMUSEBRUHE
- 1 BUND FRISCHE PETERSILIE
- 1 PRISE PFEFFER
+ 3-4 EL OLIVENOL
- 200 ML KOKOSMILCH
- 1 PRISE SALZ
- EVENTUELL 1 SCHUSS WEISSWEIN TROCKEN

ZUbereltUNG. -

Zwiebeln, Ingwer und Karotten fein wiirfeln, in Ol
anschwitzen. Gemuse mit WeiBwein abldschen,
mit Brihe aufgieBen, aufkochen lassen.

30 Minuten koécheln lassen und nochmals
aufkochen. Kokosmilch dazu geben und
abschmecken.

Mit einem PUrierstab fein pUrieren.

Mit fein gehackter Petersilie bestreuen.



KU*RB IS SUPP .ZUtath.

- 1 HOKKAIDOKURBIS
. 1 ZWIEBEL
- 750 ML SUPPENBRUHE
- 1 TL CURRYPULVER
- % BECHER CREME FRAICHE
- % TL SALZ, PFEFFER
- 1 TL ZUCKER

ZUbereltUNG.

Klrbis waschen, dann zerteilen, die Kerne
entfernen und in ca. 1,56 — 2 cm groBe Wirfel
schneiden.

Die Zwiebel schélen, wdrfeln und in einem
erhitzten Topf andinsten, die Kurbiswirfel
dazugeben.

Mit ca. 750 ml Suppenbrihe aufgieBen und
Currypulver, Salz, frischen Pfeffer aus der Miihle
sowie 1 EL Zucker dazugeben.

Die Suppe kbécheln lassen. Sie wird recht
s&mig und ist nach ca. 20 - 25 Minuten fertig.
Vorsichtig purieren. Mit 1 Becher Creme fraiche
abschmecken.

Wenn man die Suppe mit Kokosmilch oder Soja
cuisine abschmeckt anstelle von Créme fraiche,
ist sie vegan!




zUbetreltUNG. - .
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ZUtatel.

- 1KG ROTE BETE "o
- Y2 KG KAROTTEN
- 1 ZWIEBEL
- %2 L ROTE BETE SAFT
- 1L GEMUSEBRUHE
- 1 EL GEMAHLENER KORIANDER

Zwiebel schalen, hacken und anschwitzen.
Karotten und Rote Bete schalen, in kleine Wurfel
schneiden und zu den Zwiebeln geben, mit
Gemusebrihe aufgieBen, alles ca. 20 Minuten
kocheln lassen bis das GemuUse nicht mehr hart
(also bissfest ist).

Mit einem Purierstabb mixen und mit Koriander,
Salz und Pfeffer abschmecken.






KARTOFFELN
GARTENARBEIT MADE BY

JOB AHOI
DESIGNWERKSTATT

Im Arbeitsprojekt Job Ahoi sind Madchen in der Designwerkstatt sehr aktiv — und
das nicht nur beim N&hen. Mit ihrer Anleiterin Birgit Fleisch kimmern sie sich sehr
engagiert um den Garten der OJAD. Gemeinsam wurden im Frihjahr Setzlinge mit
Samen vorgezogen und eingepflanzt. Unter anderem setzten die Madchen auch
Kartoffeln im eigenen Hochbeet.

Nach dem Sommerurlaub freuten sich die Madchen bereits auf die Ernte aus dem
eigenen Garten.




WisSeliSWer tes zUr
kartorrel |

VIELLEICHT WAREN WIR

OHNE KARTOFFELN GAR NICHT DA?

Meine Oma hat gesagt, dass ein eigener Erdapfelacker Uberlebenswichtig sein
kann. Das war zu ihrer Jugendzeit, nach dem Zweiten Weltkrieg so und vielleicht
wird das bei uns auch wieder Uberlebenswichtig werden.

Nach Reis und Weizen ist die Kartoffel die drittwichtigste Nahrungspflanze der Welt.
Kartoffeln sind so anpassungsfahig, dass sie an vielen Orten gut wachsen.

Kartoffeln haben Menschen bereits vor 8.000 Jahren angebaut — in den Anden in
Lateinamerika. Dort kommen sie urspringlich auch her. In Lima, der Hauptstadt
von Peru, gibt es die groBte Kartoffel-Samenbank mit Gber 4000 Sorten in
verschiedenen Farben und Formen. Dort gibt es z.B. die Sorte ,Quachun Wagachi®
— die Schwiegermutterkartoffel. Laut einer Erzahlung kommt der Name daher, dass
Frauen, die heiraten wollen, sie als Prufung bekommen. Wenn die Heiratswillige die
besonders geformte Knollenfrucht schélen kann, hat sie die Prifung bestanden.



Gut zu wissen...

. Kartoffeln sind Gesund - sie haben viel Vitamin C
und Kalium.

. Sie wachsen nicht nur unter der Erde, sondern
auch im Heu.

. Kartoffeln sollte man dunkel und kuhl lagern,
am besten im Keller.

. Mit Kartoffeln kann auf wenig Ackerflache relativ

viel Nahrung erzeugt werden.

VIELFALTIGE SORTEN ZU ERHALTEN IST

UBERLEBENSWICHTIG,

BESONDERS IN ZEITEN DES

;;z:;;*“







SCHN\ITZEL MIT

ZUtatel.

- KARTOFFELN
. SALZ & PFEFFER
- BUTTER
- 1 BUND FRISCHE PETERSILIE
- ZUCCHINI ODER AUBERGINEN
- EIER
- SEMMELBROSEL
- MEHL
- OL



ZUbereltUNe.

Zubereitung der Salzkartoffeln:

Salzwasser im Topf zum Kochen bringen. Die
geschalten und zerkleinerten Kartoffeln (je nach
GroBe vierteln) in das kochende Salzwasser
geben und bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Um zu Uberprifen ob die Kartoffeln fertig sind,
einfach eine herausheben und probieren. Ist
diese bissfest, so kdnnen die Kartoffeln abgesiebt
werden. Die Kartoffeln nicht allzu lange kochen,
denn dann werden sie matschig.

Im Topf etwas Butter zum Schmelzen bringen
und die fertig gekochten Kartoffeln dazu geben.
Die Kartoffeln mit frisch zerhackter Petersilie
verrhren und fertig sind die Salzkartoffeln.

Zubereitung der Veqgi Schnitzel:

FlGr Schnitzel vegetarischer Art  kénnen
verschiedene GemuUsesorten verwendet werden
(zum Beispiel Zucchini, Auberginen, Sellerie). Das
GemUse waschen und dann langs in finderdicke
Scheiben schneiden. Bei Verwendung von
Sellerie muss die Knolle vorher geschalt werden.
Die geschnittenen Gemusescheiben dann etwas
salzen und pfeffern.

Fr die Panade einen Teller mit Mehl, einen Teller
mit verquirltem Ei und einen Teller mit Paniermehl
(Semmelbrosel)  herrichten.  Dann  werden
die Gemuisescheiben jeweils einzeln im Mehl
gewendet und dann in den Teller mit Ei getunkt.
Zum Schluss im Paniermehl ordentlich wéalzen
und die Brésel etwas andriicken.

Wenn alles soweit paniert ist, werden die
Vegi Schnitzel im erhitzen Fett goldbraun
herausgebacken.










GEFULLTE KARTOFFELN

ZUtatell.

2 ZWIEBELN
ETWAS OL
1 ESSLOFFEL PAPRIKAPULVER EDELSUSS
500 G HACKFLEISCH
1 TASSE REIS Ror
SALZ, PFEFFER, CURRY
10 KARTOFFELN
2 PAPRIKA
2 TOMATEN
1 SUPPENWURFEL
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Zwiebeln klein schneiden, mit Ol in der Pfanne

5 Minuten anbraten.

Einen groBen Loffel Paprikapulver und das
Hackfleisch dazu geben und 5 Minuten dunsten.
Den Reis roh dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Curry wirzen, Pfanne zur Seite stellen.

Kartoffeln schélen und aushéhlen.

Danach etwas Salz in die Kartoffeln streuen.
Dann die Mischung aus Fleisch, Zwiebeln und
Reis mit einem kleinen L&ffel fest hineinfullen.
Die gefliliten Kartoffeln kurz in der Pfanne mit Ol
anbraten bis sie ein bisschen braun sind.
Eventuell nochmals mit Curry, Salz und Pfeffer
wurzen.

Eine Auflaufform mit etwas Wasser flllen.
Geschnittene Paprika, Tomaten und
Suppenwdrfel dazugeben.

Kartoffeln hinein legen.

Im Backrohr bei 200 Grad backen bis die
Kartoffeln weich sind und die Sauce blubbert.






HIP HOP CAFE GRILLT

Hip Hop gehodrt wohl zu einer der offensten Jugendkulturen Uberhaupt. Denn es
kann jede/r Hip Hop austiben und erlernen.

Das Ziel des im Vismut wdchentlich angebotenen Hip Hop Café ist, Jugendlichen,
jungen Erwachsenen und AuBenstehenden aus allen Altersklassen die Méglichkeit
zu geben, die Hip Hop-Kultur ndher kennenzulernen.

Das Hip Hop Cafe ist sowohl ein Szenen-Treffpunkt, als auch eine
Kinstlerinnenférderstelle, in dem szeneinteressierte Jugendliche (wie MCs/Rapper,
DJs, Graffiti-und Streetart-Kunstlerlnnen, Tanzerinnen), die Moglichkeit bekommen,
sich zu entfalten.

Und das an jedem Sonntag um 15:00 Uhr im Vismut!

Diesen Sommer trafen sich die Besucherlnnen des Hip—Hop-Cafés zu einem
gemuitlichen Grillnachmittag.




GRILLWURSTCHEN

- PUTENWIENERLE
- PUTEN-BERNER WURSTLE
- PUTEN-BRATWURST
- MAISKEIMOL

Ol in einer Pfanne erhitzen, Wirstle darin
anbraten (immer wieder wenden).

Oder Wrtstle Uber Feuer (Glut) grillen.

Oder Wrstle auf einem Gasgrill grillen.

OFENGEMUSE

- PAPRIKA GRUN. GELB, ROT
- ZUCCHINI
- ZWIEBELN
- KNOBLAUCH
- OLIVENOL
- KRAUTERSALZ
- FRISCHE KRAUTER

PETERSILIE, ROSMARIN, THYMIAN, OREGANO

GemUse in Viertel schneiden. Aus Olivendl,
Krautersalz und frischen, fein gehackten Krautern
eine Marinade herstellen und das Gemuse damit
bestreichen oder betraufeln. Bei 200° C circa 20
Minuten in den Ofen, oder in einer Grillschale auf
den Girill geben.

SAUERRAHMSAUCE

- %2 BECHER SAUERRAHM
- 1 BECHER NATURJOGHURT
- FRISCHE KRAUTER

ROSMARIN, THYMIAN, SCHNITTLAUCH, OREGANO, PETERSILIE

. KRAUTERSALZ

Die Krauter waschen, trocken schutteln und fein
hacken. Alle Zutaten miteinander vermengen,
mit Krautersalz abschmecken.



CREMIGER
KRAUTER-AUFSTRICH

- 500 G MAGERTOPFEN
- 100 G SAUERRAHM
- 150 ML SAHNE (STEIF SCHLAGEN)
- KRAUTER
- KNOBLAUCH

TOMATENFRISCHKASE

AUFSTRICH

- 500 G MAGERTOPFEN
- 150 G SAUERRAHM

- 100 ML SAHNE

- KNOBLAUCH
- CA. 10 GETROCKNETE TOMATEN IN OL

KLEIN GEHACKT

- SALZ, PFEFFER

- TOMATENMARK

AUFSTRICHE

PAPRIKA-AUFSTRICH

- 1 GRUNE PAPRIKA
- 1 ROTE PAPRIKA
- 3 RADIESCHEN
- 1 KNOBLAUCHZEHE
- 1 TL ESTRAGONSENF
- 1 TL KETCHUP
- PFEFFER
- 1 EL PAPRIKAPULVER EDELSUSS

AUFSTRICH

LMEDITERRAN?"

- 200 G FETA
- 100 G FRISCHKASE
- 100 G NATURJOGHURT
- 8 GETROCKNETE TOMATEN
- 5 KNOBLAUCHZEHEN
- PFEFFER
- KRAUTER DER PROVENCE
- CHILIPULVER

jeweils die angegebenen Zutaten miteinander vermischen.



ZUtatell.

- 430 G MEHL
- 170 ML WARMES WASSER
- 1 EL TROCKENHEFE
- 40 GBUTTER
- 1H
- 40 G ZUCKER
- 1 TL SALZ
- 1 DOTTER

Mehl, Trockenhefe, weiche Butter, Ei, Zucker
und Salz in eine Schissel geben. Das Wasser
langsam hinzugeben (zuerst nur 150 ml, bei
Bedarf dann den Rest). Alles mit dem Mixer
(Knethacken) verkneten.

Die Teigkugel zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 1 Stunde gehen lassen.

Den Teig nun auf eine bemehlte Arbeitsflache
setzen und einige Minuten durchkneten.

8 gleichgroBe Kugeln formen und mit etwas
Abstand zueinander auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Die Kugeln sollten eine
glatte Oberflache haben, da diese sonst beim
Backen aufreiBen. Die Kugeln mit der Hand
etwas flach drlcken und zugedeckt nochmals

1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.
Dotter mit 1 EL Wasser verrUhren und die
Teigkugeln damit bestreichen.

Bei 180° C (Ober/Unterhitze) ca. 15 Minuten
backen, bis sie eine braune Farbe angenommen
haben.
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ALBATROS

Im Projekt Albatros kénnen Jugendliche ohne Pflichtschulabschluss diesen in
einem angstfreien, jugendgerechten und ressourcencrientierten Umfeld nachholen.
Zu diesem freundlichen, lernférdernden Setting gehdrt nun auch das Angebot
eines Obst- und GemuUsekorbs, welcher jeden Vormittag als Jausenverpflegung
aufgestellt wird. Die Jugendlichen schatzen das Angebot sehr und nehmen die
Jause gerne an.




NOBEL HOBEL BALL

2015 fand der bereits legendare Ball der OJAD, mit tollem Programm (Live-Band,
Tanzshow, Tombola etc.) endlich wieder statt! Beim Nobel Hobel Ball verwandelt
sich das Vismut in den ,place to be"“. Glitzer und Glamour geben den Ton an.
Die Gaste kommen in Abendgarderobe und glanzen mit dem Jugendhaus um die
Wettel!

Dieses Jahr stand der Ball ganz im Zeichen von ,Charity” - alle Einnahmen kamen
StraBenkindern in Laos zu Gute.

Den diesjahrigen Empfang konnte das Team der OJAD vor dem Haus durchfihren.
Ein Boot der Bootswerkstatt Job Ahoi wurde zu einer Bar mit Sekt und leckeren
Smoothies umfunktioniert.










BEEREN TRAUM

- Y2 ZITRONE
-+ ¥ TL VANILLEZUCKER
- 500 G BEEREN

ERDBEEREN ODER AUCH HIMBEEREN, HEIDELBEEREN, BROMBEEREN
NACH SAISON

- 1 EL APFELSAFT
- 300 G NATURJOGHURT 6T GEKUHLT
- EISWURFEL

Zitrone auspressen. Beeren gut waschen und
vorsichtig abtrocknen, klein schneiden.

Beeren, Apfelsaft, Vanillezucker, Zitronensaft und
Joghurt in einen Mixer geben und purieren.
Eiswurfel dazu geben und kalt servieren.

HAWAII SMOOTHIE

. 200 G ANANAS
- 1 BANANE
- % MANGO
- 100 ML KOKOSMILCH
. CA. 4 EISWURFEL

Von allen Frichten die Schale entfernen, grob
zerkleinern. Alles in einen Mixer geben und mit
den Eiswdrfeln und der Kokosmilch purieren.



e1'Ulle SMootHieS SeLber MacHel

Gemixte Getranke aus Obst, Nissen, GemUse und Krautern bekommt man oft im
Einkaufszentrum oder in manchen Restaurants. Ob sie wirklich so gesund sind, wie
oft behauptet wird, hangt von den Zutaten ab. Obst isst man am Besten frisch und
nach Mdglichkeit mit Schale. Ab und zu kann es auch mal ein Obst-Shake sein.

GrUnes Blattgemuse kommt im Vergleich zu Obst eher selten auf den Tisch. Auch
Krauter verwenden wir meist nur in kleinen Mengen. Dabei stecken diese griinen
Blatter voller Vitalstoffel Daher macht es Sinn, ab und zu einen richtig grinen
Smoothie zu genieBen.

Daflr brauchst Du einen kraftigen Standmixer, notfalls klappt es auch mit einem
starken PUrierstab.

Hier ein paar Rezepte fur Smoothies mit Zutaten, die wir sonst vielleicht nicht oder
nicht in dieser Menge essen.






GRUNER SOMMER-SMOOTHTIE

- 2 HANDE VOLL GEMISCHTER SALAT
- 1 HAND VOLL BASILIKUM
- Y2 SALATGURKE
- 1 AVOCADO
- 1 BANANE
- 1BIRNE
- 1 NEKTARINE
- 2 GROSSE PFLAUMEN
- CA. 72 L WASSER

Zuerst alle ,grinen® Zutaten mit ca. der Halfte
des Wassers im Mixer purieren. AnschlieBende
die ganzen restlichen Zutaten dazu geben
und erneut mixen. Dabei immer etwas Wasser
nachflllen bis der Smoothie fein cremig ist.

GREEN

AND CREAMY

« 2 APFEL CDER % BIRNE
- 2 HANDE VOLL SPINAT
- 1 KAROTTE
- %2 AVOCADO
-+ CIRCA % LITER WASSER
« EVENTUELL 1 TL HONIG OPER ZUCKER ZUM SUSSEN
- EISWURFEL

Vom Apfel das Kerngehduse entfernen, den
Spinat waschen, die Karotte unter flieBendem
Wasser abbursten, die Avocado schélen und
den Kern entfernen. Apfel und Karotte grob in
Stlcke schneiden.

Alle Zutaten im Mixer zu einem dickfllssigen
Drink verarbeiten. Gib so viel Wasser dazu wie
es deiner Meinung nach braucht.



GRUN HOCH DRETI

- %2 BUND PETERSILIE
- 10 BLATTER KOPFSALAT
- 3 BLATTER GRUNKOHL ODER MANGOLD
DICKE BLATTRIPPEN EVENTUELL ENTFERNEN
. 15 BIRNE ODERAPFEL
- % BANANE
- CIRCA % LITER WASSER
- EISWURFEL

Alle Zutaten waschen, Kerngehause von Birne
oder Apfel entfernen, Banane schalen. Dann alle
Zutaten mixen.

Tipp: als zusatzliche Zutaten eignen sich
Mandeln, Cashewnusse oder Leinsamen. Auch
frische oder tiefgekuhlte Beeren sind eine tolle
Erganzung.

Wenn man einen starken Mixer hat, kann man
etwas Wasser durch Eiswdrfel ersetzen. Damit
erhitzen sich die Zutaten weniger, das schont
die Nahrstoffe, und der Smoothie bekommt eine
besonders cremige Konsistenz.
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WILDKRAUTERWANDERUNG

AUF SPUR MIT DER NATUR

Fur die regelmaBig stattfindenden Workshops lasst Job Ahoi sich immer wieder was
Neues einfallen. So fand unter dem Motto ,,Auf Spur mit der Natur” ein Workshop
an der Dornbirner Ach (Furt) statt. Der Pflanzen- und Krauterexperte Oliver Huber
fUhrte die Gruppe und machte die teilnehmenden Jugendlichen aufmerksam, &ffnete
die Augen fur die Welt der Pflanzen und Krauter und versorgte die Gruppe mit
entsprechenden Informationen und Wissen. Was bietet uns die Natur vor unserer
Hausture? Welche Pflanzen und Krauter sind essbar? Wie kdnnen sie verwendet
werden? Kénnen Krauter auch heilen? Ein interessanter und lehrreicher Nachmittag!

Unter anderem konnten folgende Wildkrauter entdeckt werden:

Ehrenpreis
Knoblauchrauke
Goldnessel
Barlauch
Brennessel






MITTELALTERFEST

MIT KRAUTER-
UND GEWURZWORKSHOP

Anlésslich des Tages der OJA fand das 1. OJAD Mittelalterspektakel vom 26. bis
28. Juni beim Vismut statt.

Der Vorplatz verwandelte sich fur dieses Wochenende in ein kleines mittelalterliches
Dorf mit verschiedenen Handlern (Gewdrze, Holzschwerter, Ristzeug, Schmuck,
Spiele, Musikinstrumente, Essen, Getrdnke usw.) und Attraktionen, wie ein
Méarchenzelt, Kinderkarussell, Badezuber und ein groBes Ritterlager. Ein buntes
BUhnenprogramm begleitete die Besucherlnnen durch ein ereignisreiches
Wochenende.

AuBerdem konnten interessierte Besucherlnnen an einem Krauterworkshop
teilnehmen. Bei einer Gartenbegehung wurde anhand von kurzen Krauterportraits
Uber die dort wachsenden Krauter informiert. Die Workshopleiterin Nina Humpeler
verriet darUber hinaus praktische Tipps fur die Verarbeitung der Krauter.

Nach der Krauterkunde ging es ans gemeinsame Morsern und Mischen. Zwei Ideen
fir Gewlrzmischungen wurden den interessierten Teilnehmerinnen présentiert:
»Feenzauber”- und ,Drachenatem*-GewUrz. Die Namen kamen besonders bei den
Kindern sehr gut an. Darlber hinaus entstanden kreative Eigenkreationen, auf die
die Teilnehmenden Kinder sehr stolz waren.






KRAUTERWORKSHOP

GEWURZ-MISCHUNGEN

GUTE LAUNE GEWURZ

- KNOBLAUCHGRANULAT
MEDITERRANES GEWURZ . OREGANO
- BASILIKUM
- THYMIAN - ROSMARIN
- PETERSILIE - THYMIAN
- ROSMARIN - RINGELBLUMENBLUTEN
- OREGANO - PETERSILIE
- MEERSALZ - ROSENBLUTEN
. HIBISKUSBLUTEN
- MEERSALZ

BOLOGNESE GEWURZ

- ZWIEBELGRANULAT ,
. BASILIKUM LIPTAUER GEWURZ
+ ROSMARIN - PAPRIKAPULVER EPELSUss
- MAJORAN - PAPRIKAFLOCKEN
- PFEFFER . MEERSALZ
- TOMATENFLOCKEN - ZWIEBELGRANULAT
- THYMIAN - TOMATENFLOCKEN
- LORBEER - LAUCH
- KNOBLAUCHGRANULAT - PAPRIKAPULVER ScHAaF
- KNOBLAUCHFLOCKEN - PETERSILIE

- KNOBLAUCHGRANULAT
- PFEFFER



KRAUTERBUTTER GEWURZ

- PETERSILIE
- LAUCH

- ZWIEBELGRANULAT

- SENFMEHL
- KNOBLAUCHGRANULAT

- MEERSALZ

- ZITRONENVERBENE

- ZITRONENMELISSE

- PFEFFERMINZE
- ZITRONENSCHALE

Die getrockneten Zutaten werden jeweils mit einem Mdser gemeinsam zerstampft
und vermischt. Die GewUrzmischungen koénnen in kleinen Glaschen aufoewahrt
werden.




STATEMENTS DER

JUGENDLICHE

Wie hat dir der Workshop gefallen? Was hat dir gefallen? Welches ist dein
Lieblingsgewrz? Hast du etwas Neues erfahren?

Johanna: Der Workshop hat mir sehr viel SpaB gemacht. Mein Lieblingsgewdirz ist
Zimt. Ich habe viel Neues gelernt.

Stacey: Es hat mir sehr gut gefallen. Mir haben alle Gewirze sehr gut geschmeckt
und der Workshop hat viel Spal3 gemacht.

Fabi: Sehr gut! Es war lustig und ich konnte tolle Gewiirze zum Kochen selber
mischen. Ich konnte viele neue Sachen entdecken, jedoch wei3 ich nicht ob sie mir
alle schmecken.

Tesa: Ich finde es sehr spannend, dass jedes Kraut eine eigene ,Heilwirkung® hat
und wie die Krauter in den Gewurzmischungen harmonieren. Mein Lieblingsgewrz
ist Chilli. Ich konnte neue Gewtirze und Kréuter kennen lernen.

Hannah: Ich fand den Workshop interessant und auch lehrreich. Ich konnte viel
Uber die Wirkung der Krauter lernen. Mein LieblingsgewUrz ist jetzt Rosenzucker. Es
hat SpaB gemacht. Ich habe mein Krauterwissen aufgefrischt und erweitert.









SCHNELLES KRAUTER

X |

zUlatel.  yperertune.

- 500 G MEHL
- 1 PACKUNG TROCKENHEFE
- 375 ML WARMES WASSER

Mehl und Hefe mischen, Zucker, Salz, Pfeffer,
Haferflocken und Krauter dazu,
Joghurt und Wasser dazu, alles glatt verkneten.

* JSEL NATURJOGHURT 5 Minuten gehen lassen, noch mal durchkneten,
- 1TLSALZ in eine befettete Backform fullen und bei 200°C
- ¥ TL ZUCKER etwa 50 Minuten backen.

- 1 TL PFEFFER
+ 1 EL PETERSILIE/THYMIAN/ROSMARIN
- 1 EL HAFERFLOCKEN
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Stell dir vor, der Chef/die Chefin l1adt dich und deine Kolleginnen zum feierlichen
Abendessen ein. Es soll in einem schdnen Restaurant stattfinden und du mochtest
sicher sein, dass du einen guten Eindruck hinterlasst!

Die Jugendlichen des Jugendtreffs Arena haben es ausprobiert: an einem schdn
gedeckten Tisch, wie im Nobelrestaurant, mit Porzellan und feinsten Glasern,
Stoffservietten und Silberbesteck, zelebrierten sie ein selbstgekochtes finfgangiges
Menda.






Einpaar Tipps, Fragen und Antworten als Uberlebenstraining fir das Geschaftsessen:
Kommt nicht gut: Lautstarkes telefonieren am Tisch!

Nein, bitte nicht! Das Handy sollte in der Tasche bleiben. Telefonieren, SMS
schreiben oder im Netz zu surfen wird als Unhéflichkeit gesehen! Falls du unbedingt
telefonieren musst, entschuldige dich und geh kurz raus.

Wann startet das Essen?

Das Essen beginnt, wenn alle etwas vor sich haben und der/die Gastgeberin (in
diesem Fall die Chefin oder der Chef) legt die Serviette auf den Schof3 und nimmt
das Besteck in die Hand. Das ist auch das Signal, dass du mit dem Essen beginnen
kannst.

Trinken? Wie? Wann?

Wenn der/die Gastgeberln das Glas erhebt, kannst du beginnen. Wenn du das
Wein oder Champagnerglas, also alle Glaser mit Stil oben auf der bauchigen Seite
anfasst, zeigst du, dass du keine Ahnung hast! Immer am dinnen Stil angreifen,
das hat den Grund, dass sich der Wein nicht erwarmt. Uber den ganzen Tisch
anstoBen ist in guten Restaurants nicht so gefragt. Wenn jedoch jemand damit
beginnt, machst du mit und schaust dabei den Menschn in die Augen.



OMG, so viel Besteck!

In richtig guten Hausern gibt es flir jeden Gang ein eigenes Besteck.
Du zeigst Stil, wenn du fUr jeden Gang das jeweils duBerste Besteck
nimmst, also von AuBen nach Innen. Messer in der rechten Hand,
Gabel in der Linken. Du kannst es aber, wenn du das anders gewohnt
bist, auch anders machen und so tun, als warst du Linkshander.
Richtig ist, wenn du die Gabel zum Mund — und nicht den Mund zur
Gabel fuhrst.

Was du NICHT mit dem Besteck tun solltest:

Absolute ,No Go’s” sind: das Messer abschlecken, mit dem Besteck
herumfuchteln oder das Besteck neben dem Teller auf die Tischdecke
ablegen. Wenn du trinkst, legst du das Besteck auf dem Teller ab, und
zwar so, dass es nicht die Tischdecke berihrt. Wenn du fertig bist,
legst du es so auf den Teller, das Messer und Gabel nebeneinander
rechts vor dir auf dem Teller liegen. Das ist das Signal flr den Kellner/
die Kellnerin, dass du fertig bist.



Die Glaser sollten am Stiel gehalten werden. ,)
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ZUtatell.

- 200 G ZUCCHIN] GERIEBEN
- 200 G MEHL
WEIZEN- ODER DINKELMEHL, EV. DIE HALFTE DAVON VOLLKORN
- 120 G ZUCKER
- 3EIER
+ 50 G HASELNUSSE GEMAHLEN
- 100 ML SONNENBLUMENOL
. 1 ZITRONE UNBEHANDELT, SCHALE DAVON
- 1TLZIMT
- 1 TL BACKPULVER
- 1 PRISE SALZ
- STAUBZUCKER

ZUbereltUNG.

FUr den Zucchinikuchen Eier, Zucker und Ol mit
dem Mixer cremig schlagen. Mehl, Zimt und
Backpulver sieben und mit den Ubrigen Zutaten
vorsichtig unter die Eiermasse heben.

Teig bei 175° C (Ober-/Unterhitze) auf einem Blech
mit Backpapier 35-40 Minuten backen.
Zucchinikuchen auskUhlen lassen und mit
Staubzucker bestreuen.



KAR’OTTEN\ ZITR@N\EN\ KUCHEN‘

ZUtatell

400 G KAROTTEN
400 G MEHL

WEIZEN- ODER DINKELMEHL, EV. DIE HALFTE DAVON VOLLKORN

ZUbereltUNG.

Die Karotten schélen und raspeln. Die
unbehandelte Zitrone mit Schale in kleine

StlUckchen schneiden und mit allen Zutaten gut
1 Z|TRONE UNBEHANDELT, AM BESTEN BIO

vermengen.
200 G ROHRZUCKER Den fertigen Teig dann in eine vorher
200 ML QL 8- SONNENBLUVENOL eingefettete Backform geben und bei 180°C
1 TEELOFFEL ZIMT (Ober/Unterhitze) flr ca. 40-50 Minuten backen.

1 BACKPULVER
1 VANILLEZUCKER



-
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TASSENKUGHEN MIT 0ssTH

ZUtatel.

- 4 EIER
- 1 TASSE ZUCKER
- 1 TASSE MAISKEIMOL
- 1 PACKUNG BIO-VANILLEZUCKER
- 3 TASSEN DINKELMEHL (DU KANNST HELLES
MEHL MIT VOLLKORNMEHL MISCHEN)
-+ 1 PACKUNG BIO-BACKPULVER
- 1 TASSE MINERALWASSER
- 500 G OBST (Z.B. APFEL, ZWETSCHKEN)

ZUbereltUNG.

Eier mit Zucker und Vanillezucker cremig
rihren. Ol dazu geben, gut verriihren. Mehl mit
Backpulver mischen, dazu geben. Mineralwasser
unterriihren. Teig auf ein gefettetes Backblech
streichen.

Das Obst waschen, entkernen, in kleine Stiicke
schneiden und in den Teig dricken.

Den Kuchen bei 180°C (Ober/Unterhitze) ca. 30-
40 Minuten backen.









