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Einleitung

Seit einem Schlaganfall kann ich nur noch die linke Hand benutzen und ich
musste mich umgewohnen, da ich Rechtshdanderin war. Das war schwierig.

Ein Kochbuch zu machen war fiir mich eine grofie Hilfe, da ich mich zuerst
fast an nichts mehr erinnern konnte. Durch Ausprobieren habe ich vieles gelernt

und mochte anderen Betroffenen Mut machen, es auch zu versuchen.

e Kochen benétigt viel mehr Zeit, es geht alles sehr langsam.

e  Esist ratsam, vor dem Kochen den Tisch zu decken. Alle Schiisseln,
Gewlirze oder Zutaten bereit stellen, bevor man mit dem Kochen oder
Backen beginnt. Gute Vorbereitung erleichtert die Arbeit.

e  Als Hilfsmittel habe ich Antirutsch-Folie, Flaschen- und Dosenoffner,
aber vor allem ein Fixierbrett benutzt, Dinge, die sicher jeder Schwer-
behinderte zuhause hat. Einen Eier-Offner habe ich mir zum Kuchen-
backen zugelegt.

e  Mit tiefgekiihltem Gemiise zu kochen erleichtert sehr die Arbeit und
es gibt eine grofle Auswahl.

e  Auf dem Wochenmarkt einzukaufen macht Spaff und man bekommt
Gemiise frisch, aus der Region und ohne unnétige Verpackung.

e  Auch gesund gekocht, d. h. fettarm, salzarm, zuckerarm zubereitet,
schmeckt lecker.

Mit Krautern, Paprikapulver, Chilipulver (Chilischoten sind nicht rat-
sam), Piment d’Espelette aus Frankreich (Pulver), Safran aus der
Mancha (Spanien), Ingwerpulver, gemahlenem Pfeffer, gemahlener
Muskatnuss, Knoblauchgranulat und anderen Gewdiirzen kann man

schmackhaft wiirzen.
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e  Tomatenmark:

e Vakuumverpackte Beilagen (Knddel, Spatzle...) sind oft schwierig zu
offnen. Man muss selbst ausprobieren, ob es geht.

e  Praktisch ist auch gleich fiir 2 oder 3 Tage zu kochen und in Portionen
einzufrieren.

e Vorsicht vor scharfen Messern, Multi-Reibe und anderen Gegenstan-
den, wenn man sich schneidet, ist es unmoglich, mit einer Hand ein
Pflaster zu kleben.

e Ich wahle tiefgekiihlten Fisch ohne Gréten.

¢  Wenn man Konserven nehmen mochte: ich konnte Glaser leichter 6ff-
nen mit Hilfe des Fixierbretts, als Dosen.

e  Stiel-Kasserollen eignen sich besser als Kochtopfe oder Pfannen.

e Den Teller in der Kiiche fiillen.

e  Wenn die Zubereitung in einer Pfanne mdglich ist, hilft das beim Ge-
schirrwaschen und Aufraumen.

e  Alle Rezepte sind fiir 2 bis 3 Personen berechnet.

e  Alle Rezepte wurden von mir mehrfach ausprobiert, es hat viel Spafs
gemacht wieder selbst zu kochen und man bekommt auch ein wenig
Ubung mit der Zeit.

Gutes Gelingen, viel Spafs beim Nachkochen und dann guten Appetit wiinscht
Euch

Anja Kopp
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Tomaten

Wie schneidet man Tomaten?

Den ersten Schnitt etwas seitlich von der Mitte ansetzen, um den Strunk
nicht durchzuschneiden.
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Reis

Paella de Mariscos

e 250g Paella-Reis (Arroz) fiir 4 Personen

e Paella-Gewiirz, Safran aus der Mancha (Spanien), Olivendl
e 1 Paprika, Oliven, Knoblauchgranulat

e  Kleines Glas gegarte griine Bohnen

e Kleine Dose Erbsen , extra-fein”

e 1-2 Bio-Zitronen

e  Lachs in Wiirfel geschnitten

e Garnelen

Paprika, Oliven, Bohnen und Erbsen zugeben und mit dem Lachs ca. 10 Minuten

g aren.
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Tarta de Santiago
Ein Rezept vom Camino de Santiago

e  Butter fiir die Form
e  Mandelblattchen fiir die Form

e 100 g Zucker

e 4 ganze Eier

e 1 Péckchen Vanillezucker

e  Zitronenschale

e 15 Péackchen Zitronenaroma
e 220 g gemahlene Mandeln

Santiago-Schwert:
e  Puderzucker

Backform gut buttern und mit Mandelblattchen bestreuen.

Zucker und Eier schaumig aufschlagen. 1 Packchen Vanillezucker und Zitro-
nenschale, dann das Zitronenaroma unterriihren.

Gemahlene Mandeln nach und nach unterriihren.
Ca. 30 Minuten bei 160 — 170 °C bei Umluft (Stabchenprobe).

Nach dem Erkalten die Schablone (,la espada”: Schwert) auf den Kuchen legen
und mit Puderzucker bestdauben. Die Schablone kann im Internet bestellt wer-
den.

Anti-Rutsch-Folie
Eier-Offuer (die gavzen Eier)
Digitale Zeitschaltuhr
Topflhandschuh
Kuchenretter
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Internet
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Muscheln

e 125 g Zartbitterschokolade

e 250 g Mandeln

e 3 Eiweif

e 180 g Zucker

o WTL Zimt

e Je1 Prise gemahlene Nelken und Kardamom
e 2 EL Kakao

e  Zitronenschale

e Auflerdem: Zucker fiir die Formen

Die Schokolade in kleine Stiicke brechen. In einer Schiissel mit den Mandeln
vermischen. Nun die Mischung nach und nach im Gemiiseschneider fein mah-
len.

In einer Schiissel die Eiweifle zu festem Schnee schlagen. Die gemahlene Man-
del-Schokoladenmischung mit dem Zucker, den Gewiirzen, dem Kakao und
der Zitronenschale zum Eischnee geben. Mit einem Teigschaber vorsichtig un-
terheben, so dass ein fester Teig entsteht.

Eine kleine Portion Teig in einem Schélchen in Zucker rollen, dann in die Mu-
schel-Form driicken.

Die Muscheln auf das Blech legen und tiber Nacht trocknen lassen.

Am nichsten Tag den Backofen auf 175 °C bei Umluft vorheizen. Ca. 11 Minu-
ten backen. (Nicht zu lange backen, sonst werden die Muscheln hart.)
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