Hedbe koehl der Konid!

Tomaten im Winter? Apfel aus Siidafrika?

Fleisch billiger als Gemiise? Normal - oder?

Im Supermarkt finden wir jeden Tag ein unbegrenztes Angebot an
Lebensmitteln. Wir haben uns daran gewdhnt, iippig, exotisch und
glinstig zu essen. Wagen wir jedoch einen Blick iiber den Tellerrand,
sind wir oft erschrocken: Massentierhaltung, Pestizide, Gentechnik,
unmenschliche Arbeitsbedingungen. Fiir unsere unbegrenzten Mog-
lichkeiten zum kleinen Preis miissen Mensch und Umwelt oft teuer
bezahlen.

Dieses Kochbuch méchte zum ,Um-essen” anregen: Hier Rocht der
Konig! Und der Konig Rocht regional, saisonal, biologisch und fair!
Wir haben euch Rezepte von A wie Apfelkuchen bis Z wie Zaziki
zusammengestellt.

Es gibt Rezepte fiir die verschiedensten Anldsse: Gruppenstunden,
Hiittenwochenenden, Leiterrunden. Ihr findet Hauptgerichte, Suppen,
Snacks und StiRes. Fir jeden ist etwas dabei.

Der Clou: Mit diesem Kochbuch Rocht ihr lecker und gesund, ohne
dabei die Umwelt zu sehr zu belasten. Die meisten Rezepte Rdnnt ihr
mit regionalen und saisonalen Zutaten kRochen. Wo das nicht maglich
ist, findet ihr Hinweise zum biologischen und fairen Einkauf.

Damit ihr euch gut zurechtfindet, haben wir die Gerichte mit Jah-
reszeitensymbolen versehen. So seht ihr leicht, welches Gericht zu

welcher Jahreszeit geRocht werden Rann, ohne dass die Zutaten dafiir
um die Welt reisen miissen. Dabei hilft euch auch der Saisonkalender
hinten im Buch.

Nehmt euch Zeit fir den Einkauf! Geht auf den Markt, besucht

den Bauernim Ort. Entdeckt die Geschichte eures Essens. Verfolgt
seine Spuren. Muss es immer Bio sein, muss es einfach billig sein?
Entscheidet selbst, aber entscheidet mit Bedacht. Unter der Rubrik
LInformation” haben wir euch Argumente fiir regionales, saisonales,
biologisches und faires Essen zusammengestellt.

Auf Fleischgerichte haben wir bei der Auswahl der Rezepte bewusst
verzichtet. Warum? Das erfahrt ihr auf Seite 4.

Entdeckt diese andere Art zu kochen mit Freude, probiert aus und fin-
det den passenden Weg. Kauft mit Kdpfchen und Rocht mit Phantasie!

Die Rezepte in diesem Buch sind Anregungen, es sind Ideen.
Esist an euch, dieses Buch weiter zu schreiben.
Ihr seid die Kénige - nutzt eure Macht!

Wir wiinschen euch einen guten Appetit -
bon appetit - buen provecho - en guada!

Zum Merken:
Regional, saisonal, biologisch, fair! Da kommt unser Essen her!
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Vorworh

Warum dieses Kochbuch? - Wer in der Jugendarbeit tatig ist, weils,
dass der Erfolg von Freizeiten und ARtionen neben Programm und
Wetter vor allem vom Essen abhangt. Das ist aber nur einer der
Beweggriinde fir dieses ,Biichlein’. Mit unserem Rulinarischen
Engagement mdchten wir junge Menschen in der Rirchlichen Jugend-
arbeit quasi iber den Magen anregen, beim Einkauf von Lebensmitteln
auf die Kriterien regional, saisonal, dkologisch und fair zu achten.
Aus christlicher Verantwortung heraus setzt sich der BDKJ fiir eine
solidarische und zukunftsfahige Gesellschaft, internationale Gerech-
tigkeit und die Bewahrung der Schopfung ein. Mit diesem Kochbuch
wollen wir den Jugendgruppen Ronkrete Umsetzungsmoglichkeiten
fiir einen nachhaltigen und verantwortungsvollen Konsum in die
Hand geben.

Und genau das macht der ,Rleine Kochkdnig" auf den folgenden
Seiten, wenn er uns seine Ideen auf den Teller bzw. in den Kochtopf
legt. Der Kdnig bezieht sich dabei auf die BDKJ-Jugendaktion 2008
unter dem Titel ,Dein Geld regiert die Welt", die sich mit dem Thema
kritischer Konsum beschaftigt hat. Der Rleine Konig hat die Macht
des Konsumenten. Er regiert seinen Einkaufskorb und fallt dabei
Entscheidungen, die Mensch und Welt betreffen.

Heute Rocht der Konig! Und du kochst mit!

Viel SpaR dabei!

Liwich Hiltesels.,

Didzesanleiter BDKJ/BJA



Inﬁmmiﬂzion

Fleisch ist out!

Unser Fleischkonsum hat sich in den letzten zweihundert Jahren
verdreifacht. Schnitzel, Braten, Wurst waren friiher Luxusgter.

Und heute? Wir sind daran gewdhnt, fast taglich in irgendeiner Form
Fleisch zu essen. Dabei ist die Fleischproduktion aufwendig. Hiihner,
Schweine und Rinder wollen gefiittert werden.

Als Beispiel:

Ein Kilogramm Weizen Reicht fiir ...

1 Kilogramm Brot,

oder 0,33 Kilogramm Hiihnerfleisch,
oder 0,25 Kilogramm Schweinefleisch,
oder 0,1 Kilogramm Rindfleisch

Der Hunger unserer Masttiere sorgt nicht selten fiir Hunger bei
Menschen. Bei Nahrungs- und Hungerkrisen fehlt es in den betroffe-
nen Landern des Siidens oft an Getreide, weil es fiir die Tierhaltung

in reiche Lander exportiert wird.

Aber Masttiere verbrauchen nicht nur, sondern sie produzieren auch -
und nicht nur Fleisch!

Intensive Tierhaltung verursacht zundchst das Klimagas (0. Dieses
Gas entsteht, weil fir den Futtermittelanbau Urwalder abgeholzt
werden. Walder wandeln das schadliche (02 durch biochemische

Prozesse in lebenswichtigen Sauerstoff um. Aber auch der Transport
von Futtermitteln und Tieren sowie die Tierhaltung verursachen (05.
Daneben sorgt die Massentierhaltung auch fiir grol3e Mengen eines
anderen Gases: Methan. Woher das kommt, konnt ihr euch wahr-
scheinlich denken!

Methan und (02 sind echte Klimakiller! Der Klimawandel wird zu einem
guten Teil also auch durch unseren (ibermdRigen Konsum tierischer
Produkte wie Fleisch, Milch und Eiern verursacht.

Nicht zuletzt leiden die Tiere oft unter grausamen Futter- und Hal-
tungsbedingungen.

Regional und saisonal: Stoppt die Killertomaten!

Wer denkt denn schon an Killertomaten oder Killerbananen? Aber
nicht nur Fleisch, sondern auch Gemiise kann unter Umstanden zum
Klimakiller werden. Der Transport und die Lagerung von Gemiise
verursachen in vielen Féllen groRRe Mengen (0. Und zwar immer dann,
wenn das Gemiise von weit her transprotiert oder unter Riinstlichen
Bedingungen wie z.B. in Treibhdusern produziert wird.

Die Menge an Lebensmitteln, die pro Kopf in Deutschland verbraucht
werden, ist in den letzten drei Jahrzehnten nahezu gleich geblieben.
Das Transportaufkommen hierfiir hat sich jedoch um 30 % erhoht.
Fir ein Kilogramm saisonalen Kopfsalat aus dem regionalen Frei-



landanbau werden gerade mal 0,14 kg (0> frei. Auf das (02-Konto von
einem Kilogramm Salat aus einem beheizten Gewachshaus schlagen
satte 4,4 kg (02 zu Buche.

Lebensmittel, die wir aus sidlichen Landern importieren, verstarken
nicht selten die am Herstellungsort herrschende Wasserknappheit.
Oft reicht das Wasser dann den Menschen vor Ort nicht mehr, um ihre
eigenen Nahrungsmittel anzupflanzen.

Von dem Geschmacksunterschied zwischen einer sonnengereiften
Sommertomate und einer Gewdchshausfrucht im Dezember brauchen
wir dabei noch gar nicht zu reden. Und schlieRlich unterstiitzt der
Kauf regionaler Produkte die Erzeuger vor Ort.

Bio? Logisch!

Gesund, lecker und klimafreundlich sind vor allem Nahrungsmittel aus
biologischem Anbau. Bei biologischem Anbau wird auf energieintensi-
ve Mineraldiinger verzichtet. Dadurch haben Bio-Produkte in der Regel
die bessere Klimabilanz. Bei Bio-Weizenmehl wird ein Viertel weniger
(02 frei als bei konventionellem Anbau. AuRerdem wird bei Bio-Anbau
weitestgehend auf MonoRulturen und Gentechnik verzichtet. Das
Rommt der Umwelt und den Menschen zu gute!

Kochen mit Fair-antwortung
Wichtig vor allem fiir die Menschen ist der faire Handel. Lebensmittel
aus wirtschaftlich weniger entwickelten Lindern werden oft unter
unmenschlichen Bedingungen hergestellt. Der faire Handel sorgt fir
menschenwirdige Arbeitsbedingungen, gerechte Léhne und eine
Beziehung zwischen Produzent
und Konsument. AuRerdem
unterstiitzen Strukturen des
fairen Handels die politische
Organisation der Produzenten.
Das ist wichtig, damit sich Ar-
beiter und Kleinbauern selbst
gegen Ausbeutung wehren
Ronnen.
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Der Teufel steckt im Detail
Auch Kleinigkeiten, die man zundchst nicht bedenkt, Rdnnen erheb-

liche Auswirkungen auf die Oko-Bilanz eines Nahrungsmittels haben.

Der GRologische Ertrag ist dahin, wenn die regionale Bio-Zucchini in
einer aufwandigen Plastikverpackung daherkommt. Jede Pommes
war einmal eine unschuldige Kartoffel. Bis die Kartoffel jedoch zum

Pommes Frites wurde, hat sie einen langen und aufwandigen Bearbei-

tungsprozess durchlaufen, bei dem viel Energie fiir Verarbeitung und

Kiihlung verbraucht wurde. Am besten ist es, frische und unverarbei-

tete Produkte direkt beim Erzeuger zu kaufen.

Nachdenken! Abwégen!

Die Kriterien regional, saisonal, biologisch und fair Rdnnen beim
Einkauf von Lebensmitteln leider nicht immer gleichermaRen beriick-
sichtigt werden. Die Entscheidung, welches Kriterium im Vordergrund
steht, Rann je nach Produkt und Situation unterschiedlich ausfallen.

Als Rleine Hilfestellung empfehlen wird grundsatzlich folgendes

Vorgehen:

> Regional und saisonal und wenn maglich biologisch.

> Wenn regionaler und saisonaler Einkauf nicht maglich ist,
dann wenigstens fair und biologisch.

Am Ende liegt es an euch: Nachdenken! Abwdgen!
Viel Spal3 dabeil
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Vielleicht habt ihr schon mal vom ,(oca-Cola-Boykott" gehort. Seit 2007
ruft der BDKJ zum BoyRott von Coca-Cola-Produkten auf. Hintergrund
des Aufrufs ist der Vorwurf, dass Coca-Cola als multinationales und
global agierendes Unternehmen seiner sozialen und ethischen Ver-
antwortung nicht ausreichend nachkommt. So setzt sich ,Coca-Cola"
unseren Informationen nach innerhalb des eigenen Konzerns sowie
in seinen Partnerunternehmen nicht geniigend fiir die Einhaltung der
Menschenrechte ein.

In Indien wird dem Unternehmen vorgeworfen, dass der hohe Was-
serverbrauch der Produktionsanlagen wesentlich zur Absenkung des
Grundwasserspiegels beigetragen hat. Dies fiihrte zu Wasserknappheit
in einigen Regionen und zur Beeintrachtigung der Landwirtschaft.

Coca Cola verschdrft die ohnehin schwierige Wassersituation durch die
Produktion zusatzlich - ein 6Rologisch und sozial hachst fragwiirdiges
Verhalten.

In Kolumbien wurden Angestellte von Abfiillbetrieben, die sich gewerk-
schaftlich engagierten, von paramilitdrischen Vereinigungen bedroht
und in einzelnen Fallen sogar ermordet. Die Beeintrachtigung der freien
Gewerkschaftsarbeit wird von Coca-Cola scheinbar toleriert. Der BDKJ
fordert, dass Menschenrechte eingehalten werden, es keine weiteren

Umweltschaden gibt und die Firmenpolitik entsprechend angepasst wird.

Coca-(ola hat auf den Boykott reagiert und das Gesprach mit dem
BDKJ gesucht. Seit 2007 steht der BDKJ deshalb in regelmaRigem

. Der Coca- C’olﬁl—Bo& k&t—[}

Kontakt mit Vertretern des Konzerns. Gleichzeitig hat der BoyRott-
aufrufin den letzten Jahren fiir viele hitzige, aber auch sachliche
Diskussionen innerhalb der Mitgliedsverbande des BDKJ gesorgt. Viele
Gruppen haben das Beispiel Coca-Cola zum Anlass genommen, um sich
mit Kritischem Konsum" auseinanderzusetzen.

Doch bringt das iberhaupt was? Andert mein Verhalten hier etwas an der
Situation in Indien? Verzicht als Mittel politischer Mitbestimmung?

Das rege Interesse des Softdrink-Herstellers an Gesprachen mit dem BDKJ
zeigt, dass ,das schon etwas bringt! Das Unternehmen ist in den letzten
Jahren auf Vorwiirfe der Jugendverbande eingegangen und hat verschie-
dene Malsnahmen zur Verbesserung der Situation in Indien und Kolumbien
ergriffen. Das Unternehmen ist auf ein gutes Image angewiesen. Unter-
suchungen haben jedoch bestdtigt, dass nach wie vor viele Kritikpunkte
offen sind. Damit also nicht nur das Image sondern die tatsachliche
Situation vor Ort verbessert wird, bleibt der Boykott bestehen.

Steter Tropfen hohlt den Stein - nur wer hartnackig bleibt, Rann hier
wirklich etwas erreichen! Kritisch Ronsumieren heil3t, sténdig
wachsam zu sein, zu hinterfragen, Politik mit dem Einkaufskorb zu
betreiben und Veranderungen einzufordern!

Fiir eine Dishussion zu diesem Thema an Tisch oder Herd findet ihr
weitere Informationen in den Broschiiren , Happiness in a bottle” und
Make it real, now!" auf www.bdkj.de.
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Die Mengenangaben in den Rezepten sind meistens fiir vier
Personen berechnet. Wenn ihr fir mehr Leute Rocht, ist es gut,

sich an den folgenden Mengenangaben zu orientieren.
Erstaunlicherweise nimmt die Zutatenmenge pro Person mit
steigender Personenzahl ab. Vergleicht also am besten eure eigenen
Hochrechnungen der Vier-Personen-Angaben mit den Angaben auf
der Mengenliste und passt sie gegebenenfalls an.

So bleibt am Ende wenig {ibrig.

Bei Kindern bis ca. 12 Jahren kdnnt ihr ungefahr die Hélfte der
angegebenen Mengen berechnen.

Bei Mahlzeiten gilt pro Person:

Brot /Brétchen (Beilage): 80-100 g (1-2 Brotchen)

Brot /Bréitchen (satt): 120-150 g (2-3 Brétchen)
Dessert: 50-200¢g
Gemiise roh (z.B. fiir Dip): 100¢g

Gemiise geRocht (Beilage):
Gemiise gekocht (satt):
Happchen (Rlein):

Obst:

Reis/Nudeln (Beilage):
Reis/Nudeln (satt):

Salat (griin als Beilage)

Salat (satt):

SalatsoRe (cremig):
SalatsoRe (fliissig):
Warme Sauce:

Suppe (Vorspeise):

Suppe (satt - z.B. Eintopf):
Kase (satt):

Jahreszeiten-Symbole

Die Symbole am unteren Seitenrand erklaren, in welcher Jahreszeit die
Zutaten fiir ein Gericht regional verfiigbar sind und die Zubereitung
des Gerichts sinnvoll ist:

2008

300-400 g

4-5 Stiick pro Person
80-100¢g

50-80 g (Trockengewicht)
150 g (Trockengewicht)

2 grol3e oder 3 Rleine Kopfe
fiir je ca. 10 Personen
300¢g

50-70 ml

30-40 ml

80-120 ml

250 ml

400 ml

100-120 g

vs
Blume - Frihling QT Sonne - Sommer
I\

ﬂ Blatt - Herbst

’)ﬁ(- Schneeflocke - Winter
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Reicht fir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung
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1 Stange Lauch (Porree) —

2 grol3e Karotten

3 groRe Kartoffeln

Sellerie nach Belieben

20 g Margarine, Butter oder Bratdl

1 Liter Wasser

100 g Suppennudeln

(Faden, Buchstaben, Sterne,...)

1 Suppenbriihwiirfel oder geRérnte Briihe
Salz

Petersilie

Das Gemiise Rlein schneiden und nacheinander
im Fett andiinsten. Mit Wasser aufgieen,
Brihwiirfel dazugeben und mit den Suppen-
nudeln vollends gar Rochen lassen.

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken
und fein geschnittene Petersilie dariiber streuen.
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Reicht fiir ... 4 Personen m;l; Qe He Ple

Besondere Hilfsmittel Evtl. Prierstab

Zutaten 600 g Kartoffeln ..
500 g Karotten I vielen Léndern der
1 Knollensellerie vl 16 es iiblich, vor dem
2 Zwiebeln Hﬁup‘[}jeﬂcht eine Suppe
2 Knoblauchzehen 71Ul SQPVieren.
Pfeffer und Salz Die Guppe Lab viel Flﬁgﬁij—
0l ke, wient und S6illE den
Balsamico-Essig erdben Hunjeﬁ
Petersilie L

Zubereitung  Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und in

einem Topf in Ol andiinsten. Kartoffeln, Karotten

und Sellerie in Rleine Wiirfel schneiden und

dazugeben. Wasser dazu geben bis das Gemiise

bedeckt ist. (a. 30 Minuten Rochen lassen und

schlieBlich mit den Gewiirzen und einem Schuss

Balsamico abschmecken. Die Suppe nach

Wunsch piirieren. Ganz zum Schluss mit

gehackter Petersilie wiirzen. $o0ES M 1
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Reicht fiir... 4 Personen

Besondere Hilfsmittel Pirierstab, Messwaage

®g
Slippen werden inferessgtep
wenn man 18 Reilage Regt

Zutaten 1/ Zwiebel

in lem
25¢ La_pch (Porree) Jrosse Wirefel selpnldt B
2L Bru.he o kross appeat,
250 g Kirbisfleisch Dafiie kamy may uch AlTorqs
125 g Kartoffeln Rrob veruenday |
Salz und Pfeffer 7 o
250 ml Milch
250 ml Briihe
75 g Reis
50 ml Naturjoghurt
Petersilie
Zubereitung  Zwiebel hacken und mit Lauch in 2 EL Briihe SchlieRSlich das gekochte Gemiise piirieren, den gekochten Reis
weich werden lassen. und Naturjoghurt hinzufiigen und langsam erhitzen.
Kiirbisfleisch und Kartoffeln in Wirfel schneiden  Vor dem Servieren noch einmal etwas Naturjoghurt dazugeben
und mit Salz und Pfeffer, Milch und Briihe auf- und mit Petersilie garnieren.

Rochen und 40 Minuten Rocheln lassen.
In der Zwischenzeit den Reis Rochen.

12 £33
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Reicht fir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

14 §RiOEs
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Sibzle

4 Personen
Spatzlereibe, Spatzlepresse

500 g Mehl
2TLSalz

250 ml Wasser
6 Eier

3 Zwiebeln
300 g Kdse
Pfeffer

Muskat

Butter

Mehl und Salz in einer Schiissel
vermischen. Das Wasser und die

Eier dazugeben und so lange umriihren,
bis ein zahfliissiger Teig entsteht.

10 Minuten ruhen lassen, dann noch einmal
rihren. Den Teig in einen Topf mit kRochendem
Wasser hobeln, schaben oder driicken und
sabald die Spatzle oben schwimmen abschdpfen.
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Zwiebeln in Ringe schneiden und in Butter goldbraun anbraten.

Die Spétzle mit den Zwiebeln und Kase schichten oder vermischen,
mit Pfeffer und etwas Muskat wiirzen und in den Backofen (150°C)
stellen, bis der Kdse geschmolzen ist.
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Reicht fiir ...

4 Personen

Besondere Hilfsmittel Spdtzlereibe, Spatzlepresse

Zutaten

Zubereitung

300-350 g Linsen Briihe

40 g Fett Salz und Pfeffer
40 g Mehl Essig

1 Zwiebel Salatkrauter
Lorbeerblatt

ganze Nelken

Linsen zuerst waschen, danach die Linsen
mit ganzen Nelken bespicken. Mit Zwiebel
und dem Lorbeerblatt in Wasser ca.

20-30 min. weich Rochen (ohne Salz).
Nicht zu weich Rochen, da die Linsen sonst
aufplatzen und matschig werden.

Von der Herdplatte nehmen. Mehl mit Fett in
einer Pfanne braun rosten, dann mit etwas
kaltem Wasser abldschen, gut mit dem
Schneebesen durchschlagen damit es keine
Klumpen gibt.

9,
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Ausserdem verursachh 2.B. die Produlion

von einem Kilo Rindfleiseh soviel €0 ure 250 Kilo-
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Danach die Linsen, Gemisebriihe, Salz, Pfeffer und Essig dazu geben
und alles zusammen noch Rurz aufRochen lassen.

> Spitzle
Zubereiten wie bei den ,Kasspétzle” beschrieben.

> Salat
Welcher Salat am besten zur Jahreszeit passt, entnehmt ihr dem
Saisonkalender im hinteren Teil des Buches (S. 46). Fiir das Dressing
reichen 01, Essig, Salatkrauter, Salz und Pfeffer.
P 15



Reicht fir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

16 §R0ES

4 Personen

500 g Spaghetti
70 g Sojagranulat
Gemisebriihe
Salz und Pfeffer
Paprikagewiirz

0l

2 Karotten -
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2 Rleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Dosen passierte Tomaten
Thymian

QOregano

Basilikum

Sojagranulat in 200 ml heiRem Wasser und
etwas Gemiisebriihe ca. 10 Minuten einweichen.
Dann das Wasser abschiitten und das Soja-
geschnetzelte ausdriicken, sodass es Raum
noch Wasser enthalt. Mit Pfeffer, Paprikagewirz

und Salz wiirzen und mit Ol in einer heiRen Pfanne braun anbraten.
Karotten, Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden, in die Pfanne
geben und Rurz anbraten. Mit etwas Wasser abloschen und passierte
Tomaten dazugeben. Alles mit Thymian, Oregano und Basilikum
wiirzen und Rcheln lassen. Wahrenddessen die Spaghetti kochen.



S Elgﬁ\gﬁef ['lammkuchen

Reicht fiir... 4 Personen

; der F\Qmm\&uchen or dem

Besondere Hilfsmittel Fm&)‘?f:nmj:ﬁ; e B ‘i‘(pe'g;]“m
Zutaten > Fiir den Teig > Fiir den Belag %f: ;;gT?e, darke Hilize Quszunub”
400 g Mehl 2 groRBe Zwiebeln
Salz 400 g Schmand
0l Salz und Pfeffer
30 g Hefe Muskat

Zubereitung > Teig
Mehl mit 2 TL Salz in groBe Schiissel geben.
In einem anderen GefdR 30g Hefe mit 300 ml
lauwarmem Wasser aufldsen und mit 1 EL O
zum Mehl geben. Kraftig kneten bis sich der
Teig von der Schiissel 16st. Den Teig an einem

warmen Ort 60 bis 90 Minuten gehen lassen. lassen, dann mit Schmand vermischen.

Der Belag kann mit gediinsteten Lauchzwiebeln verfeinert werden.
>Belag Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat wiirzen
Zwiebeln in Ringe schneiden und in Ol diinsten. Teig auf einer gefetteten Form ausrollen. Belag drauf verteilen und
Aus der Pfanne nehmen und kurz abkiihlen im vorgeheizten Backofen 20 Minuten bei 225 Grad backen.

$o0ES M 17



Relcht fiir ...

Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

10 GXei s

Veqétaﬂgche Hampur
_ mil, Karlol Fel]orael und Weikohl

4 Personen /

Bratlinge als Hamburger: 2 Personen
gﬂ;ef Gabt, B

Kartoffelstampfer deina Q@hopl?unﬁ hadh du ung 9e aben,

dami, wie @ssen, Jﬂrﬁnken (,Lencj
> Fiir die Bratlinge > Fiir den Kartoffelbrei > Fiir den WeiRkohl Deine Sehoplung hash du uns g0 ahe
2009 Griinkern/-schrot  1/5 kg Kartoffeln 1/ kg WeiBhoh| Bt P% e s D
1 Zwiebel 2 Karotten 1ELOI e unj b [1 en.
frische Petersilie 1 Zwiebel Salz fiie dhesen raich qed gj@m}e Tclm
4 Eier Salz " J n lisch,
125 g Paniermehl Milch
Salz und Pfeffer
Paprika edelsiiR Vor allem im Sommer kdnnen die Bratlinge auch als Hamburger serviert werden
Senf - dann sind eurer Phantasie bei der Wahl der Beilagen keine Grenzen gesetzt.
» Bratlinge Griinkernschrot ca. 20 Minuten > Kartoffelbrei

in Wasser mit Gemisebriihe kdcheln lassen.
Zwiebel wiirfeln und andiinsten. Frische Petersilie
Rleinhacken. Zusammen mit 4 Eiern in die Ralte (1)
Masse einarbeiten und mit Paniermehl zu einer
teigigen Masse verarbeiten. Nach Belieben mit
Salz, Pfeffer, Paprika edelsiiR und Senf wiirzen.
Kleine flache Frikadellen formen und in einer
Pfanne mit Sonnenblumendl ausbraten.

Kartoffeln und Karotten und die Zwiebel kleinschneiden und mit Salz
garkochen. AnschlieBend mit dem Kartoffelstampfer zerstampfen. Milch
dazugeben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

> WeiBkohl )
WeiBBkohl in Streifen herunterschneiden oder hobeln und mit Ol und Salz
in einem Topf andiinsten. (Das Kraut fallt stark zusammen)



(\Kaﬁtof fo laurlaut -+ Pa 3o

Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

4 Personen

1 kg festkochende Kartoffeln
4 Knoblauchzehen

/4 Liter Milch

4 EL griines Pesto

2 Kugeln Mozzarella
Parmesan oder Emmentaler
Salz

0l

Sonnenblumenkerne

Kartoffeln in Scheiben
schneiden und in eine mit
Olivendl ausgestrichene Auflauf-
form schichten. Knoblauchzehen Rlein hacken
und mit Milch verriihren. Mit einer Prise Salz
und 4 EL Pesto Rurz aufkochen. Mozzarella in
Scheiben schneiden und Gber Kartoffeln geben.

(jebé[; aug Kor‘eﬂ:

JOSUS, wenn wir ey Fodf, faieren
185 unser ‘Tigeh pasely adecl,
Damn sitzt dy iy unserer MilTa

und uip danken die Amen,

SchlieBlich die Pestomilch dariibergeben.
Den Auflauf im Backofen (200°C Umluft) ca. 45 Minuten backen.
Mit Sonnenblumenkernen und Parmesan oder Emmentaler bestreuen

und nochmals 10 Minuten backen.

$o0ES M 19



Of enjemage

Reicht fiir ... 4 Personen mﬂ; Chl Hg kOhl’Qg 13—‘;

N

Besondere Hilfsmittel —-

Zutaten > Ofengemiise > Salat )
500 g Kartoffeln 1/5 Chinakohl @ achon, dags -
250 g Karotten 75 g Joghurt Wgégeéﬁo‘éz e dann vor-
2 Zwiebeln 1L Honig v b s
1 Lauch (Porree) 1 TL Olivendl heizentm“f:’ “;l e ATt
Olivendl 1TL Zitronensaft Gerichl Fleise 4
Salz und Pfeffer Schnittlauch Ly 2
Thymian 1 kl. Knoblauchzehe
Basilikum Salz und Pfeffer

Zubereitung > Ofengemiise

Kartoffeln mit einer Biirste putzen, der Lange Das Gemise auf ein Blech geben und ca. 45 Minuten schmoren lassen.
nach vierteln. Gelegentlich die Kartoffeln und das Gemase wenden.
Karotten in Stifte schneiden, Zwiebeln achteln, Damit nichts anbrennt, eventuell Ol dazu geben.

Lauch in Scheiben schneiden. Olivendl, Salz, Pfeffer,

Thymian, Basilikum in eine Schiissel geben, dann > Salat

die Kartoffeln und das Gemiise dazu und gut Chinakohl in Streifen schneiden. Joghurt, Honig, Olivendl, Zitronensaft,

durchmengen, damit alles gedlt und gewiirzt ist. Schnittlauch und gehackten Knoblauch mit dem Schneebesen vermen-
20 §R0LS gen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



ﬁaﬁEOFfel—quefkféﬂ FKuchen |

Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

4 Personen

Kartoffelstampfer

1 kg mehlig Rochende Kartoffeln

300 g Sauerkraut

100 g Schmand 100 ml WeiRwein

80 g Kdse 15 g Kimmelkdrner
2 Zwiebeln 2 Lorbeerblatter

1Ei Bund glatte Petersilie
0l Salz und Pfeffer

100 ml Gem{sebrihe ~ Muskat

> Belag

Zwiebeln in diinne Streifen schneiden

und danach Kimmel und Lorbeer in Olivendl
glasig diinsten. Das Sauerkraut hinzugben.
Alles mit Gemiisebriihe und Weilswein
abldschen und 20 Minuten bei geringer Hitze
Rocheln lassen bis die FliissigReit weitgehend
verschwunden ist. Den Kése dinn raspeln.

gq Iéﬁkﬁéll;ulclf' FU (el qe [
Fh
Fp ] kf{fjlig );eeﬁél}

‘;”m])cllcehen Vﬂt@pn ey ynd | élnjen nord-
ureh einen g‘lﬂ
Sprozess
f Q Uahﬁcj au
iSehen Kol cfag Thare Qaueﬂkm[%(l

Heite giff
[ €s bei s g
dug (Jer% Siiden - ehim Viar Gemiise

0
Sauerkrat, fokurren fue da

> Teig

Die Kartoffeln ganz und ungeschalt Rochen. Die eine Halfte der Kar-
toffeln schalen und Rlein stampfen, die andere Halfte grob reiben. Mit
den Eiern, Schmand, Salz, Pfeffer und Muskat vermischen, Petersilie
dazugeben und die Masse auf ein gefettetes Blech streichen.

Den Teig zunachst bei 220° im Ofen 25 Minuten backen.

Den Belag auf den gebackenen Kartoffelboden geben, mit Kase
bestreuen und nochmals bei 220° Rurz goldgelb Gber-
krusten. Der Kuchen kann heiB und kalt gegessen werden.  &R>0:&§ 8% 21



G@QSQCUPF%[

in Koko3nueegauee mit Reis

Reicht fir ...

4 Personen

Besondere Hilfsmittel --

Zutaten

Zubereitung

100 g Zwiebeln

200 g Mohren

1 El Currypaste mittelscharf
400 ml Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch
200 g Lauch (Porree)
100 g Kartoffeln

200 g Brokkali

Bund Petersilie glatt
250 g Basmatireis
Salz

Den Reis gut waschen und mit der doppelten
Menge Wasser und etwas Salz zum Kochen
bringen. (a. 20 Minuten Rdcheln lassen.

Das Gemiise in 2 bis 3 cm groBe Stiickchen
schneiden. Zwiebeln wiirfeln und in einer Pfanne
mit dem 0l andiinsten. Karotten und Kartoffeln

[ ]

I@@rﬂg @nn U8 hig 4y,

£ gvepSehleJeuen Geuiiiezy,
é ]Iﬁmmehﬁ esal Sein. Dig
g @ Fapha belompit @s vom

f&uﬁﬁb@ﬁt&nﬂ@il Kurloymg

Clirpy
: pwugﬁe und KC)kognziM;
Qb map i, Veltl&fen
0der im Bfol&]en.

dazugeben. Die Currypaste dazugeben und unter standigem Riihren
mitdiinsten. GemUsebriihe und Kokosmilch zugeben und 5 Minuten
Rocheln lassen. Lauch zugeben und weitere 5 Minuten Rdcheln lassen.

Kurz vor dem Servieren den BrokRoli und gehackte Petersilie dazu-
geben und ziehen lassen.
Das Gemise kann je nach Jahreszeit variiert werden!






q,_\A]OFelkUChQn

Besondere Hilfsmittel

20 GETH

Reicht fir ...

Zutaten

Zubereitung

4 F’S’Q@E. ePID]g @m/ﬂoAF
8 Personen Sttt : Z@D p, iy FUS /@PS”ZL Q/Z‘P L
dlch s>z7u{ “50q ¢, V%“t e,
A%
. fO Dep 07 ?g Sind @9 ]QIZ/ €Seq
W O~ ek & f[zf’ﬁ 20
> Fiir den Miirbteig >Fiir den Belag V@FQPL 7, 150510126’ o iy Sy
250 g Mehl 1-1,5kg Apfel — Cines p Cpeef; ]J‘QH
125 g Butter Zimt o N O“l% anfy) ””3 nd Tr, ”’iz
65 g Zucker Mandelsplitter :
1Ei y

Die Zutaten fiir den Miirbteig
verkneten und auswellen, dann auf
dem Boden und Rand der Kuchenform
verteilen.

Apfel schalen, in Schnitze
schneiden und auf dem Boden
reichlich auslegen.

Dann mit Zimt und den Mandel-
splittern bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen circa

1 Stunde bei 180 Grad backen.



Rrealbdpfal « vanillegofze
B ] Anillesolse

Reicht fiir... 4 Personen
Besondere Hilfsmittel Apfelentkerner
Zutaten 4 groRe Apfel

> Fiir die Fiillung > Fiir die SoRe
50 g Mandeln 0. Niisse 1 El Speisestarke
50 g Rosinen 1 Eigelb
4 TL Marmelade (Quitten,  1/2 Liter Milch
Holunder, Aprikosen) 20 g Zucker
1 Prise Zimt 1TL Vanillezucker
Margarine

Zubereitung  Bei den Apfeln das Kerngehiuse herausstechen.

> Fiir die Fiillung

Mandeln, Rosinen und Marmelade mit einer Prise
Zimt vermischen. Fiillung in die Apfel geben und
mit Kochloffelstil hineindriicken. Apfel in eine
gefettete Auflaufform setzen und auf jeden
Apfel ein Margarineflckchen geben.

(] A
Bﬁ&%ffel sind ein Tolles
Gerich iir eme gﬁljpf>en§tunc{e.
Am Bedben die Magse vorher
Sehon zubereiben uyd do Kinder

die Apfal esthernay und befillen
laasen,

(o}

Im Backofen bei 200°C (Umluft 175°C) ca. 25 Minuten backen.

> Fiir die SoBe

Speisestarke und Eigelb 2 EL Ralter Milch anriihren.

Den 1/2 Liter Milch mit Zucker und Vanillezucker zum Kochen bringen.
Die anger(ihrte Speisestdrke unterriihren bis die SoRe etwas zah-
fliissig wird.

LI 25



Reicht fir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

5 GXEs s

Giber goﬁ; iéb-L haben wip
HL mger ba J I sind wir edtt,
u?mcj Bleiben viala, auf der
in underer Stadt;
VP Jéjnken dir Jags uip
j]e b essen und pibtey, ik,
933 ung dey Humjer nicht,
veﬁcje@e
Ame

8 Personen
Rihrgerdt

4 Eier

140 g Butter

140 g Zucker

1 Pdackchen Vanillezucker
230 g Mehl

1/5 Packchen Backpulver
4-5 EL Mehl

Puderzucker

Paniermehl

[ 4

Eier aufschlagen, Eigelb und Eiweil3 "
trennen und aus dem Eiweif3 Eischnee schlagen.
Backpulver und Mehl vermengen und zusammen
mit dem Eigelb, dem Zucker, dem Vanillezucker
und der Butter in einer Rihrschiissel vermischen. -
Backofen auf 180 Grad vorheizen. Paniermehl bestreuen. Den Teig in die Form

Die Kuchenform mit Butter ausstreichen und geben und ca. 40 Minuten bei 180 Grad backen.



hHefezopt

Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

einen Zopf

500 g Mehl

1 Wiirfel Hefe

100 g Zucker

250 ml Sahne

1 Packchen Vanillezucker
1 Prise Salz

3 Eier

Eine Mulde in das Mehl machen.

Die Hefe zerbrdseln und mit etwas lauwarmer
Sahne und einem Teil Zucker einen Vorteig
herstellen und ca. 15 Minuten gehen lassen.
Eier, Vanillezucker, Salz und die restliche Sah-
ne um den Vorteig herum verteilen und nun
alles zu einem Teig verkneten und an einem
warmen Ort ca. 1 Stunde gehen Iassen.

3
Ein feischer Zopk Cli(fk_[
bedteichen mih Babter
und Selbﬂ}gemgelﬂ}eﬁ
Marmalada - Hmmm - 14,
eg:dh Qonﬁtgﬁmoﬁﬂen.e

Hefeteig zu einem Zopf flechten, mit etwas Milch oder
Sahne bestreichen und mit Hagelzucker oder Mandel-
plattchen bestreuen.

Bei 160°C / Umluft ca. 35-40 Minuten backen.

&% 27



Vanillepudding

Reicht fiir ...

Eine Menge Pudding

Besondere Hilfsmittel —-

Zutaten

Zubereitung

o GXEs s

80 g Zucker

80 g Speisestarke (zur Not geht auch Mehl,
Rlappt aber nicht so gut)

11 Milch

1 Vanilleschote

Die Vanilleschote langs aufschneiden und mit
900 ml Milch aufkochen.

20 Minuten ziehen lassen.

Die weiteren 100 ml Milch mit der Speisestarke
verquirlen. Das Mark aus der Vanilleschote her-
auskratzen in die warme Milch riihren und diese
mit dem Zucker nochmals aufkochen.

Den Topf vom Herd nehmen und die Milch mit
Speisestarke einrihren.

Klimfi[;q:f: Den Puddiy ik,
heig iy day KEJM@CEFQI;% dalley
Der haikza PuJng erlifol Jio
Innentempeﬁsﬁur im K'uhl@chﬁank
u]ﬂ der brauekt; deshalp mehp
L]}@F’ji@ um zu kithlay,

Unter Riihren erhitzen bis ein fester Pudding daraus wird.
Fiir ein paar Stunden Raltstellen.







Reicht fir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

30 kg

10-15 Stiick

Pinsel fiirs Eigelb

500 g Mehl 1TL Zucker

100 ml Milch 17L Salz

100 ml 0| 1 Figelb

2 Eier 250 g Schafskdse
etw. Sesam 1 Bund Petersilie
1/5 kg Hefewiirfel

> Teig

Mehl, OI, Milch, 2 Eier, Hefe, Zucker und Salz in
einer Schiissel verrihren bis sich der Teig vom
Loffel last.

Ist der Teig zu trocken, mehr Milch hinzugeben.

Ist er zu Rlebrig, mehr Mehl.
Den Teig zugedeckt eine Stunde ruhen lassen.

]é}%t%chen Si
£ ein belightas f S,
; Z[{emﬂ? mdy Sig qlq May[tgg h
i erf’ﬁjﬂt@té}] LUQFJQTJ Sie ﬁ"tT Zf%n

3 J@ en IJHJQ J ‘
Nclmw bich i unfar Joy,
PAIdaS” ol
Jen Tos 51;2@’@[1@11 mﬂ? §&mo

> Fiillung
Petersilie abzupfen und Rlein zerhacken,

Feta zerbroseln und mit der Petersilie vermischen.

Den Teig in eiergrof3e Kugeln formen, dann ca. 5 mm diinne, 10 cm
grofSe Flachen ausbreiten. 1 EL der Fillung in jede Teigtasche geben.
Mit den Fingerspitzen die Rander zusammendriicken und verschlie-
Ren. Die Taschen mit Eigelb bestreichen und mit Sesam bestreuen. Im
vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten backen, bis das Eigelb goldbraun ist.




MC}‘@H it Léluch—e%jhuft’}\u%tmch

Reicht fiir ...

Besondere Hilfsmittel --

Zutaten

Zubereitung

16 Brotchen

> Fiir die Hefebrotchen > Lauch-Joghurt-Masse
500 g Mehl 250 g Tofu

1 Wiirfel Hefe 200 g Joghurt

17TL Salz 1ELEssig

1/5TL Zucker 2 TL Johannisbrot-

ca. 350 ml lau- Rernmehl oder
warmes Wasser andere Stdrke

> Brotchen

Mehl in eine Schiissel geben, eine Grube formen.
Den Hefewdirfel in Stiicke und den Zucker in

die Vertiefung geben und mit dem lauwarmen
Wasser vermengen. Nach und nach das Mehl
untermischen. Dann das Salz hinzugeben.

Einen glatten Teig kneten.

Eine halbe Stunde zugedeckt gehen lassen.
Backofen auf 220°C vorheizen.

Aus dem Teig etwa faustgrofe Brotchen formen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-

Tipp L Um die BroTehey qu'tigeﬁ werden

2 [933en, ai 1t efadhes cof:
i-zeteshes GePdls ni, wagg
unber Jag Baelhlack i den BRaclfen Steﬂei]?

];EE' HngEUFLCh Qind J;e Bf"ﬁtdj@n Sahe
2-3 Messerspitzen | 7% g”ﬁfﬂﬂcfij. Wer lgine Zot, kel kayy
gemahlene beim Beleer 20k B vy orta fraqe
Muskatnuss Die Brstepap fommen_ja songiog, in de O%
Salz 9 idb as egal, wenn Sie aip ;,Ie;@he "
1,5 kg Lauch JAlthacker” Sind. s
(Porree)

blech legen. Nochmals fiir ca. 15 min. zugedeckt
stehen lassen. (a. 20-25 Minuten ausbacken.

> Lauch-Joghurt-Masse
Tofu abgielsen und mit dem Joghurt zu einer homogenen Masse piirieren.
Essig und Johannisbrotkernmehl zur Masse geben. Diese mit Salz und
Muskatnuss Rraftig wiirzen. Den Ofen auf 200°C vorheizen. Den Lauch in
Ringe schneiden und fir ca. 5 Minuten in kochendem Wasser blanchie-
ren. Danach gut abseihen und ausdriicken und mit der Joghurtmasse
vermischen. Die ganze Creme nun auf den Brétchen
verteilen und mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

s EeIAL -



Chapdli-Fladen :>

‘
. . ®
Reicht fiir... 10-15Fladen Ch&pﬂ}ig e =
Besondere Hilfsmittel —- Hg‘g’t"gh" undsmib bel in Palgslap vy
Nordindien. Gio werden 2y sede Fsser
Zutaten 370 g Weizenvollkornmehl servierh, dm, mdn €8 dnrassay ng;n
180 ml warmes Wasser ohne dle Hénde Sehmity; zU machey ,
1TL Salz Dre lﬂ;eihflmeﬁikgni%eCVaﬁiélnT}e -
2 EL Sonnblumendl heilt, Torbilla ypd wird Qus Maigmeh]
e(jeméldﬂ; ]
Zubereitung  Aus einem faustgroRem Stiick Teig einen |74 ®
groRen Fladen diinn ausrollen. Mit 01 bestrei-
chen und dhnlich wie Pizza in drei Dreiecke
zerschneiden. Dreiecke von auRen aufrollen,
senkrecht auf die Arbeitsflache stellen und von
oben platt driicken. Diese zu diinnen Fladen
ausrollen und in der Pfanne mit Ol ausbacken.
Auf beiden Seiten kurz anbraten.
Wenn die Pfanne richtig heif3 ist, geht das
ziemlich schnell, daher lieber 6fter wenden. Hinweis: Es kann auch herkommliches Weizenmehl verwendet werden.
Im Idealfall fillen sie sich mit heiRer Luft und Jedoch lassen sich die Fladen mit Vollkornmehl besser formen und sie

blghen sich dadurch auf. Die fertigen Fladen auf  sind gesiinder.
einen vorbereiteten Teller stapeln. Zum Trans-
32 §Ri0ES port in ein trockenes sauberes Tuch wickeln.



rInAiSCh@f’ Al]olmgengnac

Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

Eine ganze Menge Snack

(3. 150-200 g (1/2-1 Tasse) , Alb-Leisa"-
Alblinsen (geschalt - geht schneller, da man
sie nicht einweichen muss)

700-850 ml (3-4 Tassen) Wasser

1 gro3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Sonnenblumendl zum Braten

1 TL Tomatenmark

Salz

Pfeffer

nach Belieben: Kreuzkiimmel, Piment, Karda-
mon, Koriander, Muskat, Nelken und Lorbeer-
blatter oder einfach Garam Masala, indische
Gewiirzmischung mit allen aufgezahlten
Gewiirzen

Die Alblinsen ca. 30 Minuten in Wasser
Rochen, bis sie sehr weich sind - eventuell
Wasser hinzufiigen.

Die Dip8 und Sndeks kol ihe m I
’ den Chapdbi-Fladen servieren
Die Gehalen und Gelidilehen auf dem

Tiaeh verbeilen und nach Ludt und
Laune dippen.
Je nach eJahreszet, konnb ihe

eschmibhenes Gemse da-u servie-
en und die Cliapalis danih belegen.

In einem extra Topf die Zwiebel und den Knoblauch in 0l anbraten.

Das Tomatenmark und die Gewiirze dazugeben und Rurz mitbraten.
SchlieRlich die Linsen unterriihren und nach Bedarf

die Masse pirieren und mit Jogurt verfeinern. o0 ES M 33



Reicht fiir... Eine ganze Menge Mus

Besondere Hilfsmittel Plrierstab Herr Jasus,

was du ung schenkdh,

Zutaten 4 Auberginen 9 o ol QuPeF’milﬁ @

4 7wiebeln i T

i Demn Du néikedh ung mi
1 Knoblauch m!t €a. 10 Zehen T s S
2 Zweige Thymian

1 EL Tomatenmark b Leben, mib Wahehelb

Olivengl und Guade. Amen
Salz

Pfeffer —

Zubereitung Die Auberginen der Lange nach halbieren,
das Fruchtfleisch einschneiden und die
Auberginenhdlften auf ein Backblech legen.
Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen Nach dem AbRihlen das Fruchtfleisch der Aubergine mit Hilfe eines
und grob wiirfeln. Die Wiirfel dann auf die Loffels aus den Schalen I6sen. Zusammen mit den Zwiebeln, dem
Auberginen geben, alles mit Olivendl betraufeln Knoblauch, dem Tomatenmark und einem Teil des Olivendls piirieren.
und mit Salz und Pfeffer und den abgezupften Das Mus Riihlen.
Thymianblattern bestreuen.
Fiir 25 Minuten im Backofen bei 200 °C garen.



Reicht fiir ...

Ein Schalchen Dip

Besondere Hilfsmittel --

Zutaten

Zubereitung

5 EL Jogurt
2TL Senf
2 TL Honig

Den Jogurt mit dem Senf und dem Honig
verriihren.

Hinweis:
Fiir eine festere Konsistenz kann ein Teil des
Joghurts durch Mayonnaise ersetzt werden.

e die Biene ey
vexa@c‘quxmde . dam o
Manaeh nur joch Viee © e
1 leben Keme Bienen mehe e
3 . 2 AH
/\;eme \%e?@éu\:nmg mehs \ﬁeem
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el keine Menachen ment:
(A\\peéij Findbem "
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Pico de Gallo

Reicht fiir ... Eine Schale Dip

Besondere Hilfsmittel

Zutaten 4 Fleischtomaten
1 Zwiebel
1 scharfe griine Chilischote
1 Bund Koriander, wahlweise auch grobe
Petersilie
Saft von 3 Rleinen Limetten oder einer Zitrone
Salz
Pfeffer

Zubereitung  Tomaten und Chili waschen, die Zwiebel schalen.
Alles in Wiirfel schneiden. Die Korianderblatter
waschen und grob hacken. Alles vermengen und
mit dem Limettensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Dip noch ca. zwei Stunden
ziehen lassen.

f@étaz)fz heiﬁa Pieo de

Ube I
allo ,,Hahneneehnabe\ )
Das kpmnbe daran \ii}/jem

Jaas sich nach dom Varzehr

adharfen Chilis die
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hf;ﬁ;(?e oy Bk auf the
Leru mje Pack .
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Reicht fiir ...

Besondere Hilfsmittel Knoblauchpresse

Zutaten

Zubereitung

Eine grolze Schale Zaziki ..

500 g Quark
150 g Joghurt
1 Salatgurke
4-6 Zehen Knoblauch
(nach Belieben auch mehr)
1EL Essig

1 EL Olivendl
weifSer Pfeffer
Salz

Die Gurke schalen und der Lénge nach
durchschneiden. Das Kerngehduse entfernen
(geht am besten, wenn man es mit einem
Loffel herausschabt). Die Gurke raspeln und
das Wasser

herausdriicken (mit einem Sieb oder einem
Tuch). Quark und Joghurt in eine Schissel
geben, verr(ihren und mit Salz und weilem
Pfeffer abschmecken. Die Masse darf ein

3
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G wird qanz emfach mib
Redh servierh und 166
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Rleines bisschen versalzen sein, denn es Rommt jetzt noch die
geraspelte und ausgepresste Gurke hinzu. Nun werden die Knob-
lauchzehen geputzt und der Lange nach durchgeschnitten. Den Keim
herausnehmen, weil er sehr scharfist. Den Knoblauch pressen. Dann
den Knoblauchbrei mit je einem Essloffel Essig und Olivendl gut ver-
mischen. AnschlieBend diese Masse zur Quark-Joghurt-Gurken-Masse
geben und gut durchriihren.

Mindestens 2 Stunden zum Durchziehen kaltstellen.



Reicht fir ...

Eine Schale Dip

Besondere Hilfsmittel —-

Zutaten

Zubereitung

o Rk

3 Becher Quark
1 Becher Sauerrahm
Knoblauch

frische Krauter

Den Inhalt aller
Packungen in
eine Schiissel
geben und vermengen,
nach Geschmack frischen
Schnittlauch und Petersilie
bzw. alles, was der Garten
hergibt, Rlein hacken und
dazugeben. Jetzt noch

mit Gew(rzen, z.B. Pfeffer,
Salz, Paprika und Knoblauch
abschmecken.

(;]ebet:

Bedh und Gehokolade
P22 und Marmelade
Karboffeln und Galdbe
Ales, lieber GobT,
Laben uie von die.
Wie danken dir dafie
Amen







Obslaald

Besondere Hilfsmittel

10 &§R:01

Reicht fir ...

Zutaten

Zubereitung

So viel ihr wollt ..

Was es gerade gibt! Siehe Kalender!

> (berlegt in einer Gruppenstunde:

Welches Qbst ist gerade in unserer Gegend
reif? Welches Obst haben wir im Garten? Was
mochten wir im Obstsalat? Was konnen wir
mitbringen?

> In der nichsten Stunde bringt ihr mit, was

ihr in Omas Garten, beim Nachbarn oder zu
Hause gefunden habt. Apfel, Birnen, Kirschen,
Erdbeeren, Himbeeren, Zwetschgen - eben das
was es gerade gibt!

Rechnet pro Person etwa zwei Hande voll Obst,
dann habt Ihr sicher genug. Wenn also jeder so
viel mitbringt, dass er's grade noch in seinen
zwei Handen tragen Rann, ist fiir alle gesorgt.

Ein Gebdt, aug o

guterf oﬁ} demn @ A
ma@ﬁgeg ey Jla%egen s alles by yy

Sehenksh, Amay, buben it e dy ung

Wascht, putzt, schalt und schneidet das Obst und vermischt alles in
einer Schiissel. Vielleicht ein paar Sonnenblumenkerne oder etwas
Zucker dazu, ziehen lassen - fertig!



Malnuggolétzchen

Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

Eine Menge Platzchen
Nussknacker

250 g gehackte Walniisse

600 g Mehl

2 TL Backpulver

300 g Rohrohzucker

350 g Butter oder Margarine

1 Tafel faire Vollmilchschokolade

Aus den Zutaten einen glatten Teig kneten,

die Walniisse dabei zuletzt zugeben. Eine halbe
Stunde Riihlen, dann Rleine Kugeln formen

und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben. 15 Minuten bei 175°C backen.
Abkiihlen lassen, Schokolade schmelzen und
jedem Plgtzchen ein kleines Schokohiitchen
verpassen. AnschlieRend in die noch feuchte
Schokolade eine halbe Walnuss setzen.

Dureh doy kayf vo e
Sehokolade uilberdbiit, 1, ihf?flefgeﬁ
ern in vigley Lindery des Stidens .
ie Bauepy belommey den Lok, Jeﬁ
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Sich 2y orqdnisieren. G K6nmen s Sich
Vor Augbeutunﬂ Schiilan, :

> Ab Anfang September

sind in unseren Gefilden Walniisse reif:

sie fallen vom Baum und miissen nur noch aufgesammelt werden.
Macht euch in einer Gruppenstunde auf zum Walniisse sammeln!
Natiirlich solltet ihr den Besitzer des Baumes vorher fragen,
bevor ihr die Nisse aufsammelt!

Nach dem Sammeln miissen die frischen Niisse erst getrocknet
werden. Legt die Niisse dazu an einem warmen Ort aus. (Trocknet
sie auf Reinen Fall im Backofen, die Niisse gehen dabei Raputt.)
Etwa vier Wochen spdter konnt ihr die Niisse Rnacken, hacken und
Platzchen backen!

Wenn es in eurer Nahe kReinen Walnussbaum gibt, Ronnt

ihr die Niisse auch einfach auf dem Markt Raufen.

&% o



_ Prannkuchen.: A

Reicht fir ...

Pfannkuchen fiir ca. 6 Personen

Besondere Hilfsmittel Taschen oder Beutel, Riihrgerdt

2 L

Zutaten

Zubereitung

> Fiir die Pfannkuchen

6 Eier 10 Essloffel Mehl
10 TL Rohrohrzucker Sonnenblumen-

MarR einer Vanilleschote  oder Rapsdl zum
400 ml Milch Backen

> Pfannkuchen

Eier trennen. In der einen Schiissel Fiweif3 sehr
steif schlagen. In der anderen Schiissel Eigelb
mit Zucker und Mark der Vanilleschote schaumig
riihren. Milch dazu und weiter kréftig quirlen.
Dann das Mehl I6ffelweise dazu, dabei immer

weiter riihren. Zum Schluss das steife Eiweil3 dazu.

Fett in einer Pfanne sehr heif® werden lassen, mit

einer Schopfkelle etwas Teig in die Mitte der Pfan-

ne, diese anheben und den Teig ,kreisen lassen’,
so dass der ganze Pfannenboden bedeckt ist.
Etwa eine halbe Minute warten, dann umdrehen
und von der anderen Seite ebenfalls ausbacken.

F almug
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> Fiir das Apfelmus
ca. 12 Apfel
Vielleicht etwas Zucker

uns }][H]ﬂfj

Die fertigen Pfannkuchen zum Warmhalten unter eine Haube stellen
oder im leicht angeheizten Backofen (75°) warm halten.

> Apfelmus

Alle Apfel schalen und Rlein schneiden. Die Apfelstiicke mit ganz
wenig Wasser im Topf erhitzen und ca. 3 Minuten kochen lassen.

Das Mus wird noch ,musiger” wenn man es mit einem Kartoffelstamp-
fer zusammendriickt.

> Ende August sind bei uns schon Apfel reif. )
Fragt den Besitzer einer Apfelwiese, ob ihr ein paar Apfel aufsammeln
diirft und macht euch auf den Weg. Sammelt pro Person 2 Apfel auf.
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Reicht fiir ...
Besondere Hilfsmittel

Zutaten

Zubereitung

Der Kakao fie die Sehokolade kol

Kinderarbed; Le: Jop Kakaoaribe niekt
Ausgeschlosgan,

Die duery bekommen ZU wen; be;ahﬂ?
deshalb ksnney ke Kinder ekl Lup
Sehule jehen und miissen arpaiten,

(a. 30 Ringe

s

ApfelentRerner

4 groRe Apfel
300 g faire dunkle Schokolade

> In einer ersten Gruppenstunde

die Apfel schalen, das Kerngehuse
heraus stechen und in ca. 3-5mm
dicke Ringe schneiden.

Die Ringe an einer Schnur auffadeln und
drei bis vier Tage trocknen lassen.

> In der zweiten Gruppenstunde die Schokolade
im Wasserbad schmelzen und die Apfel und
die Apfelringe bestreichen oder eintauchen.
Danach an einen

Rihlen Ort stellen, 4
damit die Schoko- !
lade fest wird.
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Heimigehes Obah und Gemiige: Welnn jﬂot aq yag?’*

Die meisten Obst- und Gemiisearten werden heute das ganze Jahr
iiber angeboten. Der Import vieler Obst- und Gemiisesorten aus der
ganzen Welt Iasst uns vergessen, was wann bei uns wachst. Viele
Supermadrkte bieten selbst in der heimischen Saison importiertes
Obst und Gemiise an.

Peruanischer Spargel zu Weihnachten, Erdbeeren aus Marokko an
Ostern, und Pfingsten stidafrikanische Weintrauben - so sieht
mancher Einkauf aus. Weite Lebensmitteltransporte verbrauchen viel
Energie und belasten das Klima durch die freigesetzten Treibhausgase,
dies gilt in verstarktem MaRe bei Flugzeugtransporten. Aber auch
die heimische Produktion kann sehr umweltbelastend sein, wenn

sie aulSerhalb der Saison in beheizten Treibhausern stattfindet, z.B.
Tomatenanbau im Friihjahr. Bei der Preisgestaltung spielen Produk-
tions-, Lager- und Transportkosten meist eine geringe Rolle, vielfach
werden sie auch auf andere Lebensmittel umgelegt.

Der Preis bietet deshalb kaum einen Anreiz heimische Ware der Saison
zu bevorzugen - Gesundheits- und Umweltaspekte dagegen umso
mehr:

> Heimisches Obst und Gemiise enthdlt weniger Riickstande von
Pflanzenschutzmitteln als importierte Ware. Noch besser schneiden
Oko-Produkte ab, in denen (iberwiegend Reine Pestizidriickstinde
nachweisbar sind.

> Der Einkauf auf dem Wochenmarhkt oder beim Erzeuger unterstiitzt
heimische Arbeitspldtze und spart Verpackungsmaterial.

Aber achtet auf die Herkunftsangaben, da Ware zugekauft wird!

> Durch kurze Vertriebswege werden Energie und Treibhausgase
eingespart und so das Klima geschont. Die Verringerung des
Verkehrsaufkommens bedeutet auRRerdem weniger Larm und weniger
Stralsenschaden. Das gilt auch fiir die eigenen Einkdufe,

am besten also zu Ful$ oder per Fahrrad oder zumindest viel auf
einem Weg erledigen!

> Mit dem Kauf von Biogemiise und -obst punktet ihr zustzlich

beim Klimaschutz.

Leider wird in der Regel nicht gekennzeichnet, ob das Gemiise aus
dem Freiland oder aus Gewdchshausern stammt und ob das Obst per
Flugzeug transportiert wurde. Da das Herkunftsland aber bei fast
allen Obst und Gemiisearten angegeben werden muss, Iasst sich
weit gereiste Ware vermeiden.

Der Saisonkalender zeigt, wann heimische Ware Saison hat oder eher
aus dem Gewdchshaus kommt ..

Dieser Text und die Tabellen sind weitestgehend einer Information der
Verbraucherzentralen entnommen (www.verbraucherzentrale.de)
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Freilandprodukte

Sehr geringe Klimabelastung:

Dez.

N
- —
N

&2 - Lagerware; () - Produkte aus ungeheizten oder schwach geheizten Gewachshiusern

Geringe bis mittlere Klimabelastung: < - ,Geschiitzter Anbau" (Abdeckung mit Folie oder Vlies, ungeheizt);
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Hohe Klimabelastung: & - Produkte aus geheizten Gewachshausern
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Sehr geringe Klimabelastung:

Dez.

Freilandprodukte

L
- —
AN

&2 - Lagerware; () - Produkte aus ungeheizten oder schwach geheizten Gewachshiusern

Geringe bis mittlere Klimabelastung: < - ,Geschiitzter Anbau” (Abdeckung mit Folie oder Vlies, ungeheizt);

Hohe Klimabelastung: & - Produkte aus geheizten Gewachshausern
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Sehr geringe Klimabelastung:
Geringe bis mittlere Klimabelastung:

Hohe Klimabelastung:

N

o= - Freilandprodukte
£ - Geschiitzter Anbau” (Abdeckung mit Folie oder Vlies, ungeheizt);

&2 - Lagerware; () - Produkte aus ungeheizten oder schwach geheizten Gewachshiusern

& - Produkte aus geheizten Gewachshausern
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Rezeplverzeichnis

A-

Apfelkuchen 3% - S. 24
Apfelringe €8&¥% - S. 43
Auberginenmus % - S. 34

Bratdpfel mit Vanillesol3e €& - S. 25

(hapati-Fladen &£ - S. 32

Elsasser Flammkuchen gk&s% - S. 17

Gemisecurry in Kokosnusssauce mit Basmatireis *:¢§ - S. 22
Gemiisesuppe =454 - S. 10

Griinkernbratlinge mit Kartoffelbrei und WeiBkohl &84 - S. 18
Gugelhupf €484 - S. 26

Hamburger vegetarisch €@Xkas#% - S. 18

Hefebrétchen mit Lauch-Joghurt-Aufstrich €854 - S. 31
Hefezopf @£ - S. 27

Honig-Senf- Dip k&% - S. 35

Indischer Alblinsen-Snack €54 - S. 33

Kartoffelauflauf mit Pesto €Xkas# - S. 19
Kartoffel-Karottensuppe mit Sellerie g8£¥ - S, 11

V-

W-

Z-

Kartoffel-Sauerkraut-Kuchen @kas# - S. 21
Késspatzle &8¢ - S. 14

Krduterquark @kes# - S. 38
Kirbis-Lauch-Suppe 8% - S. 12

Linsen mit Spatzle und Salat g=8:&¥% - S. 15

Obstsalat g% - S. 40
Ofengemiise mit Chinakohl-Salat =85 - S. 20

Pfannkuchen mit Apfelmus 3% - S. 42
Pico de Gallo %% - S. 36

Spaghetti Bolognese vegetarisch #8454 - S. 16
Tirkische Pohca &£ - S. 30

Vanillepudding &£ - S, 28
Walnussplatzchen &5 - S. 41

Zaziki %% - S. 37

Hier einfach eigene Rezepte ergdnzen (z.B. mit Bezeichnungen wie ,S. 32b" etc.)!



