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Herkunft: | Urkei
Schwierigkeit: mittel bis schwer

Zutaten: (fur 1o Portionen)
Aprikosen getrocknet - 50 gr
|:cigen getrocknet und gezuckert -50 gr
Dattch getrocknet und gestgt - 5o ar
Sultaninen gelb - 5o or
[Haschtsse ohne THaut - 100 gr
Mandcln geschilt - so gr
Walntssc - 100 gr
Weizen - 100 gr
Kichcrerbsen Konscrve - 50 gr
wcige Bohnen Konserve - 5o or
Maulbceren getrocknet - 75 gr
Pinicnkerne - 15 gr
Zitronen frisch - %
Apfel frisch - %
Orangen frisch - %
Zucker - 150 gr
Wasscr
/imt




Herkunft: cin arabisches Hauptgcericht
/cit: 2 Stunden

/Zutaten: (fur 1o Portionen)
Weinblatter
Rcis
Ol
| omaten
Hackfleisch
Salz
Preffer
Paprikagewdrz
Knoblauch
Petersilic
gcetrocknete Minze

Vorgehen:

Alle aufgezdhlten  Zutaten  vermischen  und  in die
Weinblatter cinrollen,




Herkunft: \thiopicn
Zcit: 6o min (AKtiv). 73 std (gesamt)
Hinwecis: ohne |aktose

/utaten: (fur 6 Portionen)
Teffmehl - 200 ar
Weigmehl - 200 gr
Ruchmehl oder Hirsemehl - 200 or
llefe - Ya Warfel (calo gr)
Wasser -1 L

Vorgehen:
Mit Lammragout. Kabis oder Spinat nach athiopischer
Art servieren.




Herkunft: [ritrca
/cit: ca. 6o min
Geschmack: aromatisch-wirzig

/utaten: (fur 4 Portionen)
/wicbeln - 3 St
Knoblauchzchen - 4 St
Rindcrgulasch - 700 g
Butterschmalz - 60 g
Berbere Gewdrzmischung
Tomaten - 2 Dosen (400 ¢
Salz
Prefrer (aus der Mahle)
frischer Koriander (nach Wunsch)




Herkunft: [ritrca
/cit:ca. 8o min

/Zutaten: (fur 6 Portionen)
frischer Grinkohl - 1kg
frische "T'omaten - 15 kg
/wicbelh -4 St
Knoblauchzchen. - 2-3 St
Berbere Gewdrzmischung - 2-6 5L

Ingwer -1 St

Krcuzktimmel - ctw

Salz

Olivenol oder anderes Pflanzendl - 3-6 1




Herkunft: Lritrca
/cit: ca. 8o min

Zutaten: (fur 6 Portionen)
rotc Linsen - 500 ¢
gchackte T'omaten - 2 Dosen
/wicbeln - 4. St
Knoblauchzchen - 4 St
Ingwer - 4 St

Tomatenmark - 2 =L

Berbere Gewdrzmischung - 3 1L

Curry -1 TL

Kreuzkimmel -1 <L

Rapsol/Olivenol (geschmacksneutral) - 200 ml
Salz

Wasser




Quiche Lorraine

Herkunft: [othringen

Zcit: 25 min (AKtiv). 1.5 std (ecsamt)

Zutaten: (fur 4 Portionen)

Tcig: .

|-Gllung:

Mchl - 250 ¢

Butter. ciskalte - 160 ¢
lsi(cr) - 1 st

Salz - Prise

Speck. gewdrfelter - 100 ¢
Butter zum Braten - ctw
Zwicbeln). gewdrfelt - 1 st
Porrce - 1 Stange

lii(cr) - 4 st

Sahnc - 250 ml

Prefter -1 Prise

Mchl fur dic Arbeitsfliche -ctw




Herkunft: [talicn
Zcit:30 min (AKtiv). 8.5 std (gcsamt)
/Zutaten: (fur 10 Portionen)

Tcig: e Wcizenmehl Type 405 - 500 ¢
e Wasscr - 300 ml
e Salz-2TL
e |rischhefe -5 ¢

I-Gllung: Mozzarclla - 380 g
Pizzatomaten - 1 Dosce
Basilikum -1 Bd
Petersilic -1 Bd
Olivenol - 4 st
Parmesan (gericben) - 30 g
Salz und Pfeffer
Zucker




Stitlac Tarkischer B
Milchreis

Herkunft: | Urkei

Zeit: Vorbereitung - 15 min.
AKtiv - 40 min.
Gesamt - 55 min

Zutaten: (fur 6 Portionen)
Milch -1 [
Rundkornrcis - 65 gr
Spcisestarke - 3 L
Mark ciner Vanilleschote
Salz -1 Prise
Zucker - 150 ar
gchackte Pistazien




/utaten:

TEIG: FULLUNG:
1700 ¢ Mchl ‘Tarkische Manti:
750 ml Wasser 2 /wicbeln
3 Lier 3 Knoblauchzchen
2 TL Salz 750 @ Hackflcisch vegan
30 g Sonnenblumenodl Salz. Pfefter. Chiliflocken

SOREN: RICOTTAFULLUNG:
Jogurthsoge e (0O ¢ Blattspinat
2 Knoblauchzchen e 3 Knoblauchzchen
| kg Jogurth e (0O g Ricotta
Salz. Pfefrer e 200 g Parmesan
e Salz. Pfeffer. Muskat

Paprikabutter
50 g Butter
Paprikapulver
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Buch



Mcin
Steckbricef

Uber mich:
Mcin Foto
Wo ich mich zuhausc fuhle: Woftir ich brenne:
Das mag ich o
4
W B e genes? ;p;\r it :.:3 a‘:

kochen s
stricken
sticken

Witze erzahlen
Blicher lesen
Musik horen
Gartenarbeit



das Lebensrad

Das Lebensrad ist cin Coaching-Tool. das dir dabei hilft. Zicle schneller zu
crreichen und cin erflillceres Leben zu flhren

W 1y, /Vzlf/y

Was glaubst du? Kannst du jetzt schon grob sagen. in welchen Bereichen
cs bei dir rund lauft? Wo hast du noch Defizite? Woran mochtest du noch
arbeiten und was crrcichen?


https://greator.com/erfuelltes-leben/
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Mcin
I'rcundebuch
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’ Hallo. ich bin

Uber mich:

Ich komme aus:

Sprachen. dic ich spreche:

Mcin Geburtstag:

Das ist mir wichtig:

Ich mag an dir:

Das wiinsche ich dir:

Mcinc Licblingsdinge:

Mecin Licblingsessen:

Mein Licblingsfilm:

Mcine Licblingsmusik:

Das mache ich gerne:
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’ Scite fur
Winsche

Wir frcuen uns, dass du mit dabci
bist! Wir wiinschen dir alles Gute
und frrcuen uns schr darauf, dich im
nichsten Jahr wicder bei Shine! zu
schen. zusammen schone
Untcrnchmungen zu machen, zu
lachen und uns auszutauschen!

Dein Shine!-Team
Julia, Joanna und Arina




