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Kochen ist mehr als nur Nahrungszubereitung...
es ist Ausdruck von Kreativitit, Gemeinschaft

und Genuss.

Dieses kleine Kochbuch wurde von Studierenden
fiir Studierende erstellt, mit dem Ziel, leckere,
einfache und saisonale Gerichte fiir das ganze

Jahr zu teilen.

Es ist entstanden im Rahmen des Stufu-Kurses
“Kolloquium Feldversuch” mit Claus Volkenandt
im Sommersemester 2025, welches das Projeke

Feldversuch im WittenLab beglcitct.

Frithling, Sommer, Herbst und Winter bringen
nicht nur neues Wetter mit sich,

sondern auch neue Aromen auf den Teller. Mal
schnell und unkompliziert,

mal etwas ausgefallener, aber immer mit Licbe
gemacht und alleagstauglich.

Diese Rezepte kommen aus dem echten Leben,
aus kleinen Kiichen zwischen Lernstress,
Schlafmangel und wenig Budget.

Aber gutes Essen muss nicht aufwendig sein, um

lecker zu schmecken.

Von:
Marie und Enzo, Melina und Natascha,
Leo und Melanie, John und Jule

Mit Dank an:
Stella Biinger und Lukas Stahl



Friihling

Zutaten

8oog Kartoffeln
500g griiner Spargel
2-3 Méhren
1 Bund Friihlingszwiebeln
500g Magerquark
1 Bund frische Kriuter

(Schnittlauch, Petersilie)

Bild KI genericrt

Kartg)ffelpfanne
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Zubereitung

1. Kartoffeln (mit/ohne Schale) wiirfeln, in
Salzwasser ca. 10 Min. vorkochen.

2.Spargel waschen, Enden abschneiden, in
Stiicke schneiden. Méhren schilen & in
Scheiben schneiden. Friihlingszwicbeln in
Ringe schneiden.

3.0l in Pfanne erhitzen. Kartoffeln & Méhren 5—
7 Min. anbraten. Dann Spargel &
Fr(lhlingszwicbcln zugcbcn, 7-10 Min.
weiterbraten. Mit Salz, Pfeffer & Zitronensaft
abschmecken.

4.Quark mit gehackten Kriutern, Salz, Pfeffer &
etwas Zitronensaft verrithren.

5.Gemiise warm mit kiihlem Kriuterquark

servieren.



Fruhling

Zubereitun
Zutaten 9
1/2 Kopfsalat oder 1 kleiner Romanasalac 1. Salar, Spinat, Radieschen, Gurke und
1/2 Bund Radieschen Frithlingszwiebeln waschen & schneiden.
1/2 Gurke

2.Apfel in Spalten schneiden, Karotte raspeln.

o el il 3.Alles in einer Schiissel vermengen.
100 g junger Spinat
GURESEE 4.Feta zerbroseln, Kerne rosten, beides iiber
1 Apfel (z. B. Elstar oder Braeburn)

den Salac streuen.
1 Karotte
100 g Feta oder Hirtenkiise (optional) 5.Dressing anriihren, abschmecken und iiber

2 EL Sonnenblumenkerne oder Kiirbiskerne den Salac geben.

Fiir das Dressing:
¢ 3 EL Olivensl
\ o 2 EL Apfelessig oder Zitronensaft
¢ 1 TL Honig oder Ahornsirup
e 1 TL Senf

“Ein Loffel Leicheigkeic, ein Hauch Natur o
o Salz, Pfeffer

Friihling serviert auf griiner Spur.”



Tipp: Ist dir die Pfanne etwas zu
crocken, dann giefe ecwas
“Tomatensaft als Flissigkeic dazu.
Das bringt zusitzliches Aroma in
das Geriche.

Zutaten

1 Zucchini

1 Paprika

1 Karotte

1 Zwiebel

1 Tasse Reis

1 EL Tomatenmark
O, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver

Was brauchst du?
Schneidebrett, Scharfes Messer, Pfanne,
Topf mit Deckel (fiir den Reis), Kochloffel
oder Pfannenwender, Messbecher oder
Tasse (fiir die Reismenge)

Gemiisepfanne mit Reis

l'n”H 2 Personen © 30 Minueen

Zubereitung

1.Reis kochen:
o 1 Tasse Reis mit ca. 2 Tassen Wasser und einer Prise Salz in einen Topf’
geben

o Zum Kochen bringen, dann die Hitze red: en und bei kleiner

Hitze ca. 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser aufgenommen
ist
o Vom Herd nechmen und abgedeckt 5 Minuten quellen lassen
2. Ge

orbereiten:

o Zucchini, Paprika und Karotte waschen und in kleine Wiirfel oder
diinne Streifen schneiden

o Zwicbel schilen und fein wiirfeln

Gemiise anbraten:

o Olin einer grofien Pfanne erhitzen

o Zwiebel zuerst ca. 2 Minuten glasig diinsten

o Dann Karotte dazugeben und 3 Minuten anbraten (sie brauche am
lingsten)

o Danach 7
braten, bis das Gemiise weich, aber noch bissfest ist

. Abschmecken:
o Entweder 2 EL Sojasofe hinzufiigen oder 1 EL Tomatenmark

hini und Paprika hinzufiigen und weitere 5-7 Minuten

IS

unterriihren
h G
Kriiutern

hmack wiirzen mit Sal, Pfeffer, Paprikapulver und gef.

Reis untermische
o Gekochten Reis

o Noch einmal kurz erhitzen und ggf. nachwiirzen

n die Pfanne geben und alles gut vermengen



Tipp: Rste die Aubergine im
Ofen state in der Pfanne - bei
200 °C ca. 25 Min. mit etwas Ol
und Gewiirzen. So wird sie auflen
knusprig, innen cremig und sauge
weniger Fett auf. Perfeke zur
Tomatensofic!

Zutaten

1 Aubergine
250 g Pasta (z. B. Spaghetti,
Penne, Fusilli)

1 Dose gehackte Tomaten (ca.
400 g) oder 3—4 reife frische
Tomaten
1 Zwiebel
1—2 Knoblauchzehen
2-3 EL Ol (z. B. Olivensl oder
Rapsol)

Was brauchst du?
Schneidebrett, Scharfes Messer, Grofte
Pfanne (fiir Gemiise & Sauce), Kochtopf
(fiir Nudeln), Sieb (zum Abgiefien der
Pasta), Kochloffel oder Pfannenwender,
Knoblauchpresse (optional), Essloffel zum
Abmessen des Ols

Gebratene Auberginen mit
Tomatensauce & Nudeln
llhuﬂ 2 Personen ®

Zubereitung

35 Minuten

1. Aubergine vorbereiten:
o Aubergine waschen und in ca. 1-2 cm grofie Wiirfel
schneiden
2. Aubergine anbraten:
o In ciner groflen Pfanne 2 EL Ol erhitzen
o Die Auberginenwiirfel bei mittlerer Hitze ca. 8-10
Minuten braten, bis sie weich und leicht gebriunt sind
Tomatensauce zubereiten:

o Zwicbel schillen und fein wiirfeln

o Knoblauch schilen und fein hacken oder pressen

o 1EL Olin derselben Pfanne erhitzen. Zwiebel darin 2—
3 Minuten glasig anbraten

o Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten (ca. 30
Sekunden)

o Dann die gehackten Tomaten hinzufiigen

o Mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen. Alles 10-15
Minuten leicht kicheln lassen, damit die Sauce etwas
cindicke

Pasta kochen:

+

o Wihrend die Sauce kéchele: Einen Topf mit Wasser
zum Kochen bringen, gut salzen
o Die Pasta nach Packungsanleitung al dente kochen
(meist 8—11 Minuten)
. Alles vermengen:

o Dic gebratenen Auberginen zuriick in dic Pfanne zur
iscl

T geben und gut



Kiirbiscremesuppe

ﬂ 4-6 Portionen @ 1 Stunde

Zubereitung

1.Kiirbis, Zwiebel und Kartoffeln grob vierteln,
Knoblauch schilen und hacken

2.Das Olive in einem groﬁen Topf erhitzen und
Zwicebel, Knoblauch und Kiirbis diinsten




Gemiiseeintopf

ﬂ 2 Portionen @ 45 Min

Zubereitung

Kartofteln,Karotten und Sellerie schilen und in kleine
Wiirfel schneiden

Lauch in feine Ringe schneiden

Zwiebel und Knoblauch fein hacken

Ol in einem Topf erhitzen und darin die Zwiebel und
den Knoblauch glasig diinsten

Gemiise mit in den Topf geben und kurz mit anbraten
Mit Brithe aufgieffen und mit Salz, Pfeffer und optional

getrockneten tern wiirzen

Bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kéch

Kann sofort serviert, oder

Konsistenz zerstampft 3‘
£
v
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Tipps - Kohlsorten:

Wirsing, Spitzkohl, Griinkohl,
Rosenkohl, Weiftkohl,
Chinakohl, PakChoi, Rotkohl

Kohlgeri

"
anH 2 Portionen @ 30 min.

Zubereitung

Vorbereitung fiir beide Varianten:
1. Kartoffeln schiilen, wiirfeln/in Scheiben schneiden, in
Salzwasser fiir 15 Minuten kochen, abgieflen
2.Kohl putzen, grob schneiden
3.Zwieben & Knoblauch h:
4.In einem Topf Ol erhitzen, Zwiebeln & Knoblauch
zugeben
Im Topf:
1.Kohl dazugeben, 5 Minuten anbraten und mit 50 ml
1 abloschen
2.Sahne, Salz, Pfeffer & Gewiirze hinzugeben, abgedecke fiir
10 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen
3.Kartofteln & Petersilie untermischen
Option 1: Cremig im Topf
In der Pfanne:
1.Kohl in Pfanne hinzugeben, ca. 5 Minuten anbraten
rgekochte Kartoffeln hinzugeben, knusprig anbraten
3.Sahne und Gewiirze hinzugeben, kurz cinkochen

Option 2: Rustikal in der Pfanne
4.Petersilie zum Anrichten hinzugeben




WUy )
Ofengemiise mit Feta und

Honig-Senf-Dressing

0
lnjﬂ fiir 4 Personen (@© 4560 Minuten
Zubereitung

Zubereitung:
8
ise vorbereiten: Alles Gemiise gut waschen

schilen) und in Spalten oder Wiirfel

ofen vorheizen: Auf 200 °C Ober-

Unterhitze (oder 180 °C Umluft).

3. Gemiise wiirzen: Auf einem Backblech
verteilen, mit Ol Salz, Pfeffer und Kriutern
vermengen.

4. Backen: Ca. 35-40 Minuten im Ofen b:
Nach 20 Minuten den Feta zerbréckeln und tiber
das Gemiise geben, dann fertig backen.

5. Dressing: Alle Zutaten gut verriithren oder in
einem Schraubglas schiiceeln.

6. Anrichten: Ofengemiise auf Tellern

cilen und das Honig-Senf-Dressing

dartibertriufeln.




