






14 Mädchenzentrum Szenenwechsel

FÜR 4 PORTIONEN  

100 g Tarhana fertige Gewürzmischung 

mit Mehl und Yoghurt aus dem 

türkischem Supermarkt 

1 Zehe Knoblauch 

1 TL getrocknete Pfefferminze 

1 EL Tomatenmark 

2 EL Olivenöl 

1 Liter Wasser

1.	�Öl in einem Topf heiß machen und 
Tomatenmark und Knoblauch darin 
anbraten.

2.	�Mit einem Liter kaltem Wasser aufgießen 
und Tahrana dazu geben.

3.	�Bei mäßiger Hitze zum Kochen bringen, 
dabei mit einem Schneebesen rühren, 
damit keine Klumpen entstehen.

4.	�Die Suppe 10 Minuten bei ganz schwacher 
Hitze ziehen lassen und zum Schluss 
Pfefferminz darüberstreuen.

tarhana Suppe aus der Türkei
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15Quartiersmanagement Ganghoferstraße

FÜR 4 PORTIONEN  

500 g Rote Bete (frisch oder vorgekocht) 

4 Frühlingszwiebeln 

40 g Ingwer 

1 Bio-Orange 

2 EL Öl 

400 ml Gemüsebrühe 

400 ml Kokosmilch 

Cayennepfeffer 

Salz 

½ Stange Zimt 

1 Sternanis

1.	�Rote Bete schälen und in feine Spalten 
schneiden. 3 Frühlingszwiebeln putzen 
und nur das Weiße in feine Würfel 
schneiden. Ingwer schälen und reiben. 
Von der Hälfte der Orange die Schale 
dünn abreiben, den Saft der ganzen Frucht 
auspressen.

2.	�Öl erhitzen. Rote Bete und 
Frühlingszwiebeln darin anbraten.  
Mit Gemüsebrühe und Kokosmilch 
ablöschen. Gewürze, Ingwer und 
Orangensaft und –schale hinzufügen. 
Zugedeckt ca. 25 Minuten köcheln lassen 
(bei vorgekochter Rote Bete reichen  
10 Minuten). Anschließend mit Salz  
und Pfeffer abschmecken.

3.	�Die Zimtstange und den Sternanis vor 
dem Servieren wieder herausnehmen. 
Das Grüne der Frühlingszwiebeln in feine 
Streifen schneiden und die Suppe damit 
zum Servieren garnieren.

Rote-Bete-Kokos-Suppe aus Indien
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16

FÜR 4 PORTIONEN  

8 g Gemüsebrühe 

2 Zwiebeln 

1 rote Chili  

1 Knoblauchzehe  

4 Karotten  

4 Tomaten  

200 g Buschbohnen 

90 g Erdnussbutter  

60 g Erdnüsse  

2 Mini-Fladenbrote 

Öl, Salz, Pfeffer

Erdnusseintopf mit Gemüse

1.	�Gemüsebrühe in 1000 ml heißem Wasser 
auflösen.

2.	�Zwiebel abziehen, halbieren und in feine 
Scheiben schneiden. Chili halbieren, 
Kerngehäuse entfernen und Chilihälften 
in feine Ringe schneiden. Knoblauch 
abziehen und pressen. Karotten schälen 
und in Scheiben schneiden. Tomaten 
halbieren, Strunk entfernen und 
Tomatenhälften in Spalten schneiden. 
Enden der Buschbohnen abschneiden 
und Bohnen halbieren.

3.	�In einem großen Topf 4 EL Öl 
bei mittlerer Stufe erhitzen und 
Zwiebelscheiben darin glasig andünsten. 
Chiliringe (Achtung: scharf!), gepressten 
Knoblauch, Karottenscheiben, 
Bohnenhälften und Erdnussbutter 
zufügen und einmal gut umrühren.  
Mit Gemüsebrühe ablöschen und  
ca. 15 Min. bei mittlerer Hitze 
einköcheln lassen. 5 Min. vor Ende  
der Garzeit Tomatenspalten hinzufügen, 
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.	�In einer kleinen Pfanne Erdnüsse ohne 
Fettzugabe rösten, bis sie duften. Dann 
herausnehmen, kurz abkühlen lassen  
und grob hacken.

5.	�Mini-Fladenbrot in Streifen schneiden, 
auf ein Backblech geben und im 
Backofen ca. 5 Min. knusprig aufbacken.

6.	�Erdnusseintopf auf tiefe Teller verteilen 
und mit Erdnüssen bestreuen. Zusammen 
mit den knusprigen Fladenbrotstreifen 
genießen.

STATTbereich
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17Unionhilfswerk InklusionNetzwerkNeukölln

FÜR 6 PORTIONEN 

500 g Lauch 

750 ml Gemüssebrühe 

300 g Sahne-Schmelzkäse 

500 g Rinderhackfleisch 

1 Zwiebel

1.	�Rinderhack und Zwiebeln in einer Pfanne 
braten, anschließend mit geschnittenen 
Lauch vermischen und weiter braten 
lassen.

2.	�Nach 5 Minuten die Gemüsebrühe 
hinzufügen und weitere 3 Minuten köcheln 
lassen.

3.	�Die Sahne-Schmelzkäsemischung 
hinzugeben und nochmal aufkochen 
lassen. Dazu passt frisches Baguette.

Hat die Suppe einen Namen? �
Hierbei handelt es sich, um eine außergewöhnliche Käse-Lauch-Suppe, die für alle 
Menschen gemacht ist! Ob Groß, ob klein, ob vornehm oder verlottert, ob dick, ob dünn. 
Kein Problem mit unserer Käse-Lauch-Suppe! 
Sie freuen sich nach getaner Arbeit auf eine schöne warme Mahlzeit?

Legende �
Zu einer Zeit, in der die Menschen noch über Feuer kochten und die Möwen über Berge 
heulten, gab es einen Unglaublichen Visionär! Sobald er begann zu Sprechen, drehten 
sich die Massen zu ihm um und lauschten gebannt dem Klang seiner Stimme. Was er 
zu verkünden hatte, ließ nicht lange auf sich warten, so frohlockte er: sei inklusiv, denk 
inklusiv, lebe inklusiv. Befreie dich und deine Mitmenschen aus den Ketten der Exklusion, 
und führe Sie ins Lichte einer inklusiven Gesellschaft.  Ich verkünde hiermit die vielfältige 
und diverse Gesellschaft, in der jeder nach seinen Möglichkeiten teilhaben kann.  

Zu Beginn blickten sich die Menschen an und schienen nicht zu erahnen, was als nächstes 
Geschehen sollte. Der Visionär, ein allseits beliebter Mann mit stolzen Haar und einer 
Aura, die sie noch am Ortsausgang spüren konnten, drehte sich zu seinem Topf um, die 
Menschen konnten nicht erkennen, welch wundersame Flüssigkeit in diesem Topf zu 
brodeln schien. Der Visionär ging herum und nahm sich allerlei Gemüse und warf es  in 
den Topf. Diesen Vorgang wiederholte er dutzende Male. Bis er am Ende laut verkündete: 
Sehet da, das Mahl ist vollbracht. 

Käse-Lauch-Suppe
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18 Unionhilfswerk Zuverdienstwerkstatt

FÜR CA. 20 PORTIONEN 

10 Zwiebeln 

15 Knoblauchzehen 

1 Stück Ingwer (Größe, wie oberstes 

Glied des Daumens) 

5 Bund Frühlingszwiebeln/Schluppen 

5 Zucchini  

20 mittelgroße Möhren 

5 rote Paprika 

5 Stengel Zitronengras (gibt es auch 

Tiefgekühlt) 

5 TL Currypaste, gelbe 

5 Liter Wasser 

10 TL Gemüsebrühe, instant 

2500 ml Kokosmilch 

5 EL Sojasoße 

10 TL Sojasoße (Ketjap Manis) 

5 Bund Koriander, frisch 

Saft und Abrieb einer Bio-Limette 

5 Tassen Reis (z.B. Basmati-

Wildreismischung) 

5 Tüten geröstete Erdnüsse 
�

1.	�Zwiebeln und Knoblauch schälen und 
klein schneiden – langsam anbraten. Ein 
Stück Ingwer (Größe ca., wie oberstes 
Glied des Daumens) sehr fein/klein 
schneiden und zu den Zwiebeln und dem 
Knoblauch geben. 

2.	�Währenddessen Frühlingszwiebeln 
putzen und kleinschneiden. Dazu geben.  
Currypaste unterrühren.

3.	�Zitronengras am Wurzelteil etwas platt 
klopfen und im Ganzen Stück dazu 
geben. Zucchini waschen, längs vierteln 
und in schmale, mundgerechte Scheiben 
schneiden. Dazu geben.

4.	�Möhren schälen, in schmale, 
mundgerechte Stifte schneiden. Dazu 
geben. Paprika waschen, entkernen 
und in schmale, mundgerechte Streifen 
schneiden. Dazu geben. Mit Gemüsebrühe 
und Kokosmilch aufgießen. Mit Sojasoßen 
und evtl. etwas Salz abschmecken. Leise 
köcheln lassen.

5.	�Auf Wunsch mit Saft und Abrieb einer Bio-
Limette abschmecken.

6.	�Reis in etwas Öl anbraten und mit 
doppelter Menge Wasser aufgießen. 
Aufkochen, Wasser salzen, dann bei 
geringer Hitze ziehen lassen, bis der Reis 
gar ist.

7.	�Koriander klein hacken. In einer 
Extraschale bereitstellen. Erdnüsse 
ebenfalls in einer Extraschale bereitstellen. 

8.	�Beim Servieren etwas Reis auf den Teller 
geben. Thaisuppe darüber geben. Etwas 
Koriander und Erdnüsse drüber streuen.

Scharfe Thai-Suppe (vegan)
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19Yeni Camii / Neue Moschee

1000 g Joghurt 

250 g Reis 

2 El Mehl 

1 El Butter 

1 Liter Wasser 

Minze 

1 Priese Salz und Pfeffer

1.	�Mehl in der Butter anschwitzen und mit 
kochendem Wasser ablöschen. Den Reis 
dazu geben und mit Salz und Pfeffer 
würzen.

2.	�Den Joghurt mit Wasser verquirlen und 
wenn der Reis gar ist, unter rühren in die 
Suppe geben. Am Schluss eine Handvoll 
Minze untermischen.

Rote Linsen-Suppe  
  aus der Türkei

75 g rote Linsen 

500 ml Wasser 

1 Zwiebel 

1/2 EL Tomatenmark 

1 EL Öl 

Salz, Pfeffer und nach Bedarf Minze

1.	�Die Linsen 1 – 2 mal waschen (wichtig). 
Zwiebeln in feine Würfel schneiden  
und in Öl leicht rösten, dazu Tomatenmark 
geben. Die gewaschenen Linsen 
dazugeben und ein unterrühren, Wasser 
dazugeben und aufkochen lassen.

2.	�Von der Kochstelle nehmen, Salz und 
Pfeffer dazu und mit dem Stabmixer gut 
pürieren. Anschleißend 15 – 20 Minuten 
kochen lassen.

3.	�Wenn man möchte kann man 1 EL 
Minzeblätter in Öl leicht anrösten und 
beim servieren auf die Suppe geben.

Joghurt-Reis-Suppe aus der Türkei
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Guten
Appetit!

Viel Spass beim Nachkochen

Eine Veranstaltung des KoMed e.V. im Auftrag von:

   Soziokultureller Förderverein für
  Kommunikations- und Medienarbeit

KoMed e.V.
KoMed e.V., Schudomastr. 50, 12055 Berlin 
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Foto: Mathias Hühn
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