SeHT - wir kochen in Bildersprache
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Klrbissuppe

Fur 4 Personen

Wir brauchen:

Hokkaido - Kirbis (800 — 1.000 g) 2 mittelgroRe Zwiebeln

Ingwe

gemahler

Ingwer - ein grof3es Teil oder zwei kleine Teile Weil3wein




1.000 ml Wasser
= ein Liter

ein Liter Wasser fur Gemusebrihe Gemusebriihe

/ \
Alpen
JodSalz

Salz - Pfeffer - Muskat Schlagsahne / saure Sahne

REINES

RAPS

Rapsol Petersilie




Wir brauchen also insgesamt:

Klrbissuppe

Fur 4 Personen

Zutaten:

1 Hokkaido-Kirbis
(800 — 1.000 g)

3 EL Rapsdl/ Sonnenblumendl
2 mittelgroRe Zwiebeln

2 Ingwer - Stlicke

250 ml WeilRwein

1 Liter Gemisebriihe

Salz
Pfeffer
Muskat

100 ml Schlagsahne
und / oder
saure Sahne
2 EL Petersilie, gehackt

Gerate:
grol3er Topf
Zauberstab / Purierstab
Schopfkelle

Gewirze:
Salz
Pfeffer

Muskat




Wir kochen:

Kirbis waschen und halbieren und die Kerne mit einem Essloffel herausschaben.

Die Kurbisteile in kleinere Stlicke schneiden.




Die Zwiebeln schélen und in ganz kleine Wurfel schneiden.

Den Ingwer in ganz kleine Wrfel schneiden.

Petersilie hacken und beiseite legen




In einem grofRen Topf Rapsdl erhitzen.

Den Ingwer dazugeben und auch dinsten.

Den WeilRwein abmessen.




Die Krbisstlicke in den Topf geben und
ebenfalls kurz anbraten.

Gemusebriihe

19939
AR a4

A %

A

\

Gemdusebriihe in einem Liter Wasser anrihren

die Gemdisebrihe in den Topf gielRen




Bei geschlossenem Deckel 15-20 Min. kécheln lassen.

wirzen mit: Salz 2 flache TL Pfeffer

Muskat




Min -stens 30% Fett,
Wiy handelt

Vollm: - dig 74 gut schlagfahig -
¢ ausBio- ' ivondeutschen Noturland Hofen.

bei Bedarf etwas Sahne / Creme fraiche einrihren und mit gehackter Petersilie garnieren

Guten Appetit !




Kurbissuppe

Zutaten:
1 Hokkaido-Kurbis (800 — 1.000 g)
3 EL Rapsdl / Sonnenblumendl
2 mittelgroRe Zwiebeln
2 Ingwer - Stiicke
250 ml Weil3wein
1 Liter Gemlusebrihe
Salz
Pfeffer
Muskat
100 mi Schlagsahne, bei Bedarf auch saure Sahne
2 EL Petersilie, gehackt
Zubereitung:

Kurbis waschen, halbieren, vierteln und die Kerne mit einem Essléffel herausschaben.

Die Kurbisteile in kleinere Stiicke schneiden, etwa so grol3 wie Pflaumen oder
Tischtennisballe.

Das Schalen ist nicht notwendig, weil beim Hokkaido-Kirbis die Schale mitgegessen werden
kann.

Die Zwiebeln und den Ingwer in ganz kleine Wiirfel schneiden.

In einem grofRen Topf Rapsol oder Sonnenblumendl erhitzen
und die Zwiebeln darin glasig diinsten.

Den Ingwer dazugeben und auch etwas diinsten.
Nun den Weil3wein in den Topf gie3en und auch ein wenig erhitzen.
Die Krbisteile dazugeben und ebenfalls kurz anbraten.

Dann die Gemiusebrihe in den Topf giel3en und alles bei geschlossenem Deckel
und bei mittlerer Hitze 15 — 20 Min. kdcheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Schlagsahne hinzufigen zum Verfeinern.
SchlieBlich das verkochte Gemise mit einem Pdirierstab fein purieren.

Wenn die Suppe bereits im Teller ist, kann jeder sich nach Bedarf
etwas saure Sahne oder Creme fraiche unterriihren
und etwas gehackte Petersilie Uber die Suppe streuen.



SeHT - wir kochen in Bildersprache!

SeHT-RLP ist eine Selbsthilfevereinigung fir Menschen mit Teilleistungsschwéchen und fur ihre Angehdrigen
und Freunde.

Unser zentrales Ziel ist es, die Selbststandigkeit bei Menschen mit Beeintrachtigungen so zu férdern, dass sie
ihren Alltag bewéltigen im privaten und im beruflichen Bereich.

Um die Menschen von innen heraus zu starken, fihren wir eine Vielfalt von Aktivitdten und Projekten durch zur
Starkung der personlichen Fahigkeiten und zu ihrer Gesundheitsférderung.

Workshops und Wochenendseminare gibt es zu handwerklichen Tatigkeiten ebenso wie zur Bildung in Bezug
auf die Natur, zur Kommunikation und zur Resilienz und sogar zu politischen Themen.

Um die Menschen von auf3en zu stérken, machen wir ganz unterschiedliche Angebote zur sozialen Teilhabe.
Ein buntes Freizeitprogramm vom Kegeln iber Malen, Basteln und Bauen, Besichtigungen, Besuche von
Sportveranstaltungen und Festen usw. fordert die Teamfahigkeit und die Gemeinschaft innerhalb des Vereins
und offnet uns auch fur andere Menschen auf3erhalb des Vereins.

Der Verein SeHT-RLP hat leider keine eigenen Raume und ist diesbezlglich auf die Unterstitzung von lokalen
Institutionen angewiesen.

Bis auf sehr wenige einzelne Aufgaben durch Fachkrafte werden alle Aktivitaten und Projekte ausnahmslos von
Helfer*innen, die aus dem Kreis der Angehdorigen und der Freunde kommen, ehrenamtlich ohne Honorar
durchgefuhrt.

SeHT-RLP macht Selbsthilfe im wahrsten Sinne des Wortes.

Einen Teil der Kosten, die uns bei der Vereinsarbeit entstehen, kénnen wir Gber die Férderung durch
Krankenkassen decken und einen kleinen Teil durch unsere Mitgliedsbeitrage, die wir bewusst niedrig halten,
weil unsere Mitglieder mit Beeintrachtigungen nur tber ein geringes eigenes Einkommen verflgen.

Die Ubrigen bendétigten Mittel versuchen wir Uber Spenden zu finanzieren. Wenn Sie uns also einen Geldbetrag,
und sei er noch so gering, zukommen lassen wollen, geht das hier:

SeHT ist ein gemeinnutziger Verein. Wir stellen Ihnen gerne eine Spendenquittung aus. lhre Spende bitte an:
SeHT-Landesvereinigung Rheinland-Pfalz: DE 58 5455 0010 0380 0180 93 Sparkasse Vorderpfalz

Das vorliegende Projekt ,SeHT — wir kochen in Bildersprache* haben wir speziell konzipiert fiir Menschen, die
sich mit dem Lesen schwer tun oder die die Rezepte aufgrund einer anderen Muttersprache nicht verstehen
oder denen die Umsetzung einer Handlungsabfolge allein aus einem Text zu schwer fallt.

Entsprechend der Grundlage der Lernpsychologie mdchten wir alle Nutzer unserer Rezepte dazu anregen, die
Lernenden nicht allein zu lassen, sondern fur ein nachhaltiges Lernen unser Motto umzusetzen:

Vor- mit- nach- selber- machen
Uber das MITEINANDER die eigene Personlichkeit weiterentwickeln!

Das vorliegende Projekt ,SeHT — wir kochen in Bildersprache® ware nicht moglich gewesen ohne die
Unterstitzung der BASF im Rahmen des Mitmachmarktes bzw. des BASF-Tages zur Férderung
gemeinniitziger Vereine und Institutionen.

Deshalb gilt unser herzlicher Dank der BASF

Jeanette, Tanja, Donata, Vanessa, Ralf, Timo und Michael, mit euch hatten wir grof3es Gliick:
Ein persdnliches Wort an jeden einzelnen von euch engagierten Menschen:

Jedes einzelne Rezept in Bildern ist eine grol3e Hilfe fur die Menschen,
fur die das Kochen dadurch sehr viel leichter wird.
Jedes Rezept ist ein sichtbares Ergebnis unserer Kooperation mit euch.

Jedes einzelne Rezept in Bildersprache zu Uibersetzen und gemeinsam aufzubauen

hat einen Riesenspal} gemacht!

Jedes Rezept entstand in einer wunderbaren Atmosphéare von angenehmer Kooperation.
Dafur sagen wir von SeHT-RLP e.V. jedem Einzelnen von euch:

ein ganz grofles Dankeschdn!




