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Willkommen
iNn der Kudchel

Kochst du gerne? Probiere es ausl bu wirst sehen, Kochen macht richtig Spap.
NatUrlich ist es gemeinsam - mit den Eltern, Freunden oder Geschwistern -
besonders schén und es geht auch schneller:

Die erste Frage ist nattriich: Was koche iche

@

In unserem Kochbuch findest du viele ideen.

Die RGZGP'(G sind nach den Jahreszeiten eingeteilt:

Friining, Sommer, Herbst und Winter
, Y Y
R W &L ¥4

Und queder Saison findest du kleine und groﬂe Speisen. FUr manche Speisen
brauchst du etwas Zeit und Geduld - und auch die Hilfe von Erwachsenen. Andere
sind einfach und .im Handumdrehen* Fertig. Je Ofter du den Kochldffel
SChWiﬂgSt, desto leichter falit es din Ubung macht eben den Meister.

Damit du dir vorstellen kannst, wie das fertige Gericht aussient, haben wir
unsere Rezepte liebevoll bebildert.

Hinwels zu den Rezepten: Alle Rezepte sind - wenn nicht anders angeflhrt - fir
4 Portionen (2 grope und 2 kleine Esser) gedacht.
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Abwechslung das Leben bunt!

Hast du eine Lieblingsspeise? Bestimmt. Was aber wére, wenn du jeden Tag
dreimal dein Lieblingsessen bekommst? Es wirde dir sehr bald langweilig.

Und auch dein Kérper hatte damit keine Freude. Der ist namilich ganz schon
anspruchsvoll und braucht viele verschiedene Nahrstoffe. Und die sind in ganz
unterschiedliichen Lebensmittein zu finden.

Dein Kérper braucht viel Wasser! Trinke © Becher am Tag. Auch ungestter
Frichtetee oder hin und wieder stark verdinnter Fruchtsaft tun dir gut.

Bunt ist gesund! Daher unbedingt viel Obst & GemUse essen. Ideal sind
2 Handvoll Obst und 3 Handvoll GemUse pro Tag.

Brot, Nudeln, Erdépf“el & Co geben Energie. 4 Portionen pro Tag sind optimal.
Je 0f'ter Vollkorn dabei ist, desto besser.

Milch und Milchprodukte sind wertvoll £fUr Knochen und Zahne.

NUsse, Samen und Pflanzendle geben Power: Du findest sie daher in
vielen unserer Rezepte.

Fleisch, Fisch und Eier sind so vollgepackt mit Nahrstoffen, dass du gar
nicht viel davon brauchst.

StBes und sehr Saiziges nur hin und wieder:
Bevor es losgent:

- Schlrze umbinden

- H&nde waschen

0 Rezept genau durchlesen

- Zutaten und Werkzeuge, die du brauchst, vorbereiten

Wenn du dir nicht ganz sicher bist, bitte Erwachsene um Hilfe.
Gemeinsam kochen ist sowieso am schonsten.

Viel SpaB beim Kochen  Lug
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Wer kochen mdchte, braucht gute Zutaten und viele Werkzeuge. Und die sind in der
Klche zu finden: In allen Laden und Schrénken verbergen sich interessante Dinge,
wie Messer und Bretter; T@PPG und beckel, Pfannen und Kannen und noch viel, viel
mehr Weipt du, wozu die K[‘Jchengeréte gebraucht werden?

Quicheform Mixbecher

Mixer
Auflaufform

Schneebesen

Schissel

Kochldffel Waffelisen =

Gabel

PUrierstab w
- . Messer

, i - | Essiorfel
Blech g ____\a

Backpapler

Q—

Nudelholz Teeldffel

& d/
Muffinformen

Pfanne Schopflaffel
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Kdchenlexikon ==

Karotte - Mohre, gelbe Rube

Faschiertes - Hackfleisch

Karfiol - Blumenkohl Orange - Apfelsine -
LS
Rote Rube - Rote Beete, Rande =, -

Schlagobers - stpe Sahne

%@ Biskotten - Loffelbiskuit

Kohisprossen - Rosenkon! C% Q

Semmelbrosel - Paniermehl ) ) Top?en - Quark
Maroni - Esskastanie

Eidotter - Eigelb By @

L RAHm
, - Erdépfel - Kartoffel
X . Sauerrahm - saure Sahne

/ Kraut - Konl B A\
Eikiar - Eiweip
& mj

i
oo

£
" | Staubzucker - Puderzucker Kren - Meerrettich

Weichsel - Sauerkirsche &

FRBISEL 5
— Marille - Aprikose @

Marmelade - Konfitre Vogerisalat - Feldsalat, Rapunzel

)

Zwetschiken - Zwetschge. Pflaume

Lauch - Porree é

Paradeiser - Tomate

Ribisel - Johannisbeere

Palatschinke - Pfannkuchen

\ / .i;.eni
[

Fisolen - QF‘UHG Bohnen Polenta - Maisgr‘iers
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Frinstlck und Jause

®

]

|

|

2

1

i

I

)

}

0

d

{

4] Knusperjoghurt mit Erdbeeren !

02 Eierspeise mit Schnittiauch g

£ 08 Frihsticksstanger! :
04 Kichererbsen-Aufstrich 0

)

Salate g
05 Frilhingssalat mit Ercbeeren |

06 Mais-Bohnen-Salat mit Frihingszwiebel i

07 Vogerisalat mit Erdépfeln 0

0

0

Suppen . e 0
08 Griepsuppe mit Kréutern 1

) Klare Frihlingssuppe !

10 Grine Cremesuppe mit gebratenem Fisch g

’ )
Hauptgerichte |
1 Hirselalbchen mit Sparge! !

12 Quiche mit wilden Krautern g

. 13 Spinatknodel mit Parmesan "
i Nudeln mit Erbsen und Schinken 0

15 Paprikahendl mit Tarhonya )

16 Fischstédbchen DIY g

7 Erdapfel mit Kressetopfen :

: |
NaChSPGISGH !
18 Rhabarber-Apfel-Streusel L

19 Erdbeer-Holunder-Trifle 2

i

20 Miichshake




Meine Notizen




FRUHLING
Kochzeit
15 Minuten

Knusper:joghurt .

mit Erdbeeren

Zutaten

1 Tasse Erdbeeren

2 Becher Joghurt

1 Teeldffel Vanillezucker :
4 Essloffel Haferflocken Erdbeeren
2 Essloffel NUsse

JOghUI’"(

Zubereitung

1. Erdbeeren waschen und in Stlicke schneiden.
2. Joghurt in eine Schissel geben.
3. Vanillezucker dazugeben und verruhren. Haferflocken
4. Haferflocken und NUsse in eine Pfanne geben.
Leicht résten, bis es duf'tet.
5. Erdbeeren auf 4 Gldser verteien. Das Joghurt dartbergeben
und mit den Knusperflocken bestreuen.
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FRUHLING
Kochzeit
10 Minuten

EIGF‘SPGI
mit Schnittiauch

Zutaten

4 Eler
1 Schuss Mich %
1 Essioffel Rapsol

Salz
1 Bund Schnittiauch -
4 Scheiben Volikornbrot _

Zubereitung EORHCERD] Rapsol  [MILCH

Schnittlauch - Eier

i
|
i
0
1}
!
I
!
)
i
!
1. Eler in eine Schlsse! aufschlagen. (
2. Mich dazugeben und mit der Gabel verquirien. !
3. Rapsol in der Pfanne erhitzen. I
4. Eiermischung in die Pfanne giepen. U
5. Mit dem Kochloffel umrihren, bis das Ei fest wird. !
6. Schnittlauch waschen und mit der Schere klein schneiden. g
7
)
& 0
)
{
!
0
1
)
0
-

Milch

5 Eier‘speise salzen und mit Schnittlauch bestreuen.
. Brotscheiben in Stangerl schneiden und zur Eierspeise servieren.
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mit wertvollem EiweiB, Vitaminen und Mineralstoffen. Daher soliten wir pro

i
; Eier sind nicht nur zu Ostern sehr begehrt. Sie schmecken und sind voligepackt
g Woche 2 bis 3 Eier essen.

4

3 Wissen

Wie viele Eier legt eine Henne im Jahr?

0 80 0 180 0 280

ayer wi Joi3 087 emie 169] GUUQUBBG'I au|g JJOMIUY

Osterreicher essen im Durchschnitt 240 Eier pro Jahr: Das heit - rein
rechnerisch - hatd‘eder von uns seine per‘sénllche Henne. Beim Eierein-
kauf entscheiden wir, wie diese Henne leben darf! Ob am Biobauernhof,
als QIUCKIiChGS Huhn mit Auslauf oder das ganze Jahr Uber im Stall.

FUr Schlaue

Ein Bio-Ei aus Osterreich erkennst du bei der aurgestempelten
Nummer an der 0 (fUr Bio) und am AT (fur Osterreich).

o ... Bio-Frefandnatund X
1 e Fre’nandha\tung
AT Bodenha\tung

. steht fur dsterreich

®
!
|
]
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!
!
!
}
!
0
!
l
!
!
|
!
!
)
b
0
|
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!
|
!
!
)
b
0
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|
!
!
|
!
!
!
b
0
!
[
!
!
!
!
!
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FRUHLING

Kocfﬁeit
90 Minuten

Frahstucks

Stanger

Zutaten fUr 20 Stlck

Becher Dinkelvollkornmenl
Becher Weizenmehl '
Essloffel Sonnenblumen- oder Rapsol Ei Dinkelvolikornmehl
Teeldffel Salz

Packung Trockenhefe
Becher lauwarme Milch
Ei

el & I O X

@
!
|
i
)
1
i
)
)
4
0
|
|
!
i
1
)
I
)
)
0
{ ; | .

i \ Milch
| ZUber‘eltun‘g We|zenmeh| k s
g o
i 2. 0, salz, Trockenhefe und Mich dazugeben.
0 3. Mit dem Kochloffel vermischen und dann mit der Hand gut verkneten.
! 4. Mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Platz
: 30 Minuten stehen lassen.
!
!
|
!
l
]
0
i
)
|
1
)
|
!
0
|
)

5: Teig in5 gleiche Telle teilen.
>>>

!
[
!
!
|
!
!
!
!
0
!
I
!
1. Dinkelvollkornmehl und Weizenmehl in eine Schiissel geben. !
!
!
!
!
b
t
!
[
!
|
!
!
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©. Die Telle mit dem Nudelhoiz auf' dem bemehlten Brett rund ausrollen.

7. Mit dem Messer viertein.

8. Jedes Viertel von der breiten Seite zur Spitze hin zu Stangerin aufrollen.
9. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben.

10. Backrohr auf' 200 Grad Celsius vorheizen.

03 1. Stanger! nochmals 15 Minuten aufgehen lassen.

12. Bl in eine Tasse aufschlagen. Mit der Gabel verquirien.

13. Stanger! mit verquiritem Ei bestreichen.

M.Im Rohr ungefahr 15 Minuten backen.

Die Stanger! vor dem Backen mit Kimmel, Sesam, Leinsamen
oder ger‘iebenem K&se bestreuen.

Wwissen

Frﬂhst[]oksstangerl mit Vollkornmehl sind bestes Hirnfutter®.
Die langhettigen Kohlenhgdrate versorgen dein Gehirn gut mit Energie fur die
Schule. Probiere es aus!

L S |

!
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J
|
|
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FRUHLING

Kichererbsen
Auf'strich

Kochzeit
10 Minuten

Zutaten

1 Glas gekochte Kichererbsen

1 Keiner Apfel

1 Essloffel Erdnussmus \ Zitrone
Saft einer halben Bio-Zitrone -

@
0
|
!
!
!
|
!
!
n
)
!
|
!
|
!
|
! 1 Essloffel Rapsol RADSE! . Kichererbsen
g saiz ; P 0’/3
)
o
l
!
o
!
}
1
i
n
]
!
I
!
!
u
|
I
!

A=
28
5
Sm
m

S =2 P

|
|
!
0
4
|
I
!
CUPPHPUIV@F Cur\r\y g
@

Zubereitung 3
1. Kichererbsen in das Sieb schitten und mit Wwasser APPG' n 0
abspuien. - 0

2. Apf“el vierteln, Ker‘ngehéuse ausschneiden und in kleine w !
Wirfel schneiden. |

3. Kichererbsen, Apfelsticke und Erdnussmus im Erdnussmus |
Mixbecher parieren. g

!

|

)

)

0

\

|

!

4. Mit Zitronensaf't, RGPSOI, Salz und CUT‘FH abschmecken.
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Kichererbsen selbst kochen

W51 pie getrockneten Kichererbsen tber Nacht einweichen. bann das Einwelchwasser
angeBen und im TOP‘P mit vlel frischem Wasser weichkochen. Das kann zwischen
20 und 45 Minuten dauern -Je nach Alter und Grope der Kichererbsen.

Kichernde Erbsen ...

Wenn jemand Viel lacht, sagen wir gerne .du Kichererbse* zu ihm oder ihr
\Woher kommt der Name?

Der Name Kichererbse stammt aus dem Lateinischen. Die alten Rémer nannten
die Pflanze ,cicer* (gesprochen Wfiker*) und das bedeutete ,Erbse”. Im
Deutschen wurde sie spéter zur Kichererbse®, also Erbsenerbse*. Und das
|StJa elgentnoh auch zum Lachen.
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Kocf\zeit
15 Minuten

Fr‘(]hlingssalat mit -
Zutaten Erdbeeren

3 Handvoll junges 6ran . w
- zarte Spinatblatter &

- Vogerlsalat
- Safgthepzen Salatherzen Erdbeeren

- Rucola _ ‘*
4 Radieschen -
1 Fr(]hlingszwiebel L )
1 Handvoll Erdbeeren o Friningszwiebel '
Salatmarinade siehe Rlckseite Spinatblétter

Zubereitung

Salat waschen und in mundgereohte Stlcke zupi“en. Rucola

. Radieschen waschen und in Schelben schneiden.

3 FrUhIingszwiebel in Ringe schneiden.

. Erdbeeren waschen und viertein.

g ESSig. Or‘angensaf‘t, Salz, Pfeffer und Olin ein Sohraubglas geben.
Gut verschiiepen und kréaftig schatteln.

©. Alle Zutaten in die Salatschussel geben und vorsichtig mischen.

FRUHLING

Salat

Radieschen

Ul £ ow b

!
|
!
!
|
L
!
!
!
0
|
|
!
!
\
!
!
!
b
Y
!
|
!
)
|
!
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Tlpp
Mit K&se (z. B. Mozzarela, Ziegenkése oder Schafkdse) und Brot schmeckt
der Salat besonders gut.

- o »
os [ o Do @
Wichtig]
Den Salat immer frisch zubereiten und erst kurz vorm Servieren mit der
Salatsmarinade mischen.

a8
Salatmarinade ;
2 Essloffel Balsamico-Essig '
3 Essloffel Orangensaft et

Salz, Pfeffer
2 Essloffel Nussol

e o > e - v o e e o < o s e s e e n @
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FRUHLING =
Kochzeit
15 Minuten

Mais-Bohnen-Salat =

mit Fr[]hlingszwiebeln

Zutaten 4
Glas gekochte rote Bohnen = Q D

i

1
1 Glas gekochte Maiskorner P o
2 Frihlingszwiebein . Maiskorner o
1
1

Essiggurker Schnittkése Rote Bohnen
Stlick Schnittkase (z. B. Gouda)

Zubereitung L

— FrDhIingszwiebel

1. Bohnen und Mais in ein Sieb schitten - B

und mit Wasser abspien. Beslggur et
. Zwiebeln in Ringe schneiden.
. Essiggurkerl Klein schneiden.
. Kase in Wurfel schneiden.
. Senf, Essig. Salz, Pfeffer und Olin ein Schraubglas geben.

Gut verschliepen und kraftig schittein.
6. Alle Zutaten in die Salatschlssel geben und vorsichtig mischen.

[S2 I s e I

@
!
|
)
0
1
|
|
!
§
)
0
|
)
0
)
0
i
)
) 4 4 o
: salatmarinade siehe Rickseite g _ ;’
0
|
)
0
[}
0
)
!
}
)
|
|
|
]
)
0
i
)
)
0
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Salatmarinade 5] -

1 Teeloffel Senf

2 Essloffel Apfelessig &

2 Essloffel Sonnenbiumend! % | '
06 salz Sonnenblumendl
Pfeffer
Apfel-Essig

Bohnen selbst kochen

Die getrockneten Bohnen {ber Nacht einweichen. bann das
Einweichwasser abgieBen und im TOpf‘ mit viel frischem Wasser
weichkochen. Das dauert etwa 40-60 Minuten.

Welche Bohnen kennst dur

WeiBe Bohnen

i

Mungobohnen

B = N S S |

(]

Augenbohnen

Kidneybohnen
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. FRUHLING -
g Kochzeit
5 60 Minuten
- Voagerl|-Salat
0 . a8 07
3 mit Erdépfeln
| Zutaten | !
| 4 Erdapfel \ % | 0
0 8 Handvoll Vogerisalat p 1,:'“‘ 3 0
i 1 halbe Zwiebel Erdapfel 1
; Salatmarinade siehe Richseite \ogenisolat QJ 8
) ; )
A Zubereltung b
i . : ‘ Zwiebel 0
1. Erdépfel waschen, in den Topf geben und mit Wasser bedecken.
{ 2. Deckel daraufgeben und weichkochen. Das dauert stwa 20 Minuten. !
! 3. Zwiebel schélen und kiein schneiden. |
g 4. Vogerisalat putzen und waschen. g
" 5. Wenn die Er‘dépf“el f‘er‘tig sind, das \wasser abgieBen. "
| 6. Er‘dép?el noch warm schélen und in Scheiben schneiden. "
I 7. Knoblauchzehe schélen und fein schneiden. !
) 8. Senf, Essig, Wasser; Salz und Knoblauch in ein Schraubglas geben. 1
) Gut verschliepen und kréFtig schtteln. !
0 9. Alle Zutaten in die Salatschissel geben und Vor“sichtig mischen. 0
] 10. Zuletzt das Klrbiskerndi Uber den Salat gieBen. )
{ |
!
0
i
0
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Salatmarinade

1 Knoblauchzehe Knoblauch -
07 I W
3 Essloffel APFGlGSS]Q
1 EsslOffel Wasser
salz Apfel-Essig

3 Essloffel Klrbiskernol
Klrbiskern®

(

e S (P T P S S S S e S S N )

CO D CF O T e TR LD CF P D D CP T Ch e D LD O o D D £ D o i a £ o S D P 3 e e

= ,_.ﬂ_




P . I

FRUHLING

GrleBsupp

mit Krautern

Zutaten ;
““k::'\
1 Fr‘l'JhIingSZWiebel __
1 Essloffel Butter
7 Karotten Schnittlauch Karotte
4 Essloffel binkelvollkorngrie Potorsil
5 Becher \Wasser etersilie
3 Sténgel Petersilie
1 Bund Schnittiauch Q
salz ,
At Dinkelvolkorngriep  Butter =
Zubereitung
1. Fréniingszwiebel in Ringe schneiden. Frihlingszwiebel

2. Karotten waschen, schdlen und grob raspeln.
3. Butter im TOpf' zerlassen.

H. Frﬂhlingszwiebel und Karotten in der Butter sanft anrdsten. Umrihren.

5. Griep in den TOPf‘ geben und kurz mitrdsten.
>>>

Koci;zeit
20 Minuten

!
[
}
!
!
!
!
!
!
U
!
[
J
!
|
!
|
)
b
!
!
|
!
!
!
!
!
!
!
0
!
I
!
0
|
!
|
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©. Mit wasser aquieBen, den Deckel darau?geben und 10 Minuten kochen lassen.
7. Petersilie und Schnittlauch waschen und fein schineiden.
8. Suppe mit Salz, Pfeffer und den Krautern abschmecken.

Petersilie

Schnittlauch
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FRUHLIN
Klare e

Fr‘uhllngssuppe

Zutaten

Fruhlingszwiebel ; }?

-2 Karotten
kleine Kohlrabi Zuckererbse
Erdépfel
Essloffel Olivendl

Becher Wasser - o
Pfefferkdrner Eraapfel ¥
Schelbe Ingwer Zitrone -

el S IRl OO S

saft einer halben Bio-Zitrone %
salz

Zubereitung g

1. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. 4
2. Karotten, Kohirabi und Er‘dépf‘el waschen,
schélen und in Warfel schneiden. . ‘
3. Olim Topf erhitzen. Eriingsziste)
4. GemUse dazugeben und sanft anrosten.
Umrihren.
>>>

Karotte

Hanavoll Zuckererbsen - % 1 N

7

halber Teeloffel Kreuzkimmel Kohirabi

==

Olivendl

Kochzeit
30 Minuten

& |

i

(!
|
]
!
]
(!
|
!
!
)
(!
|
|
!
!
0
I
)
b
)
{
|
)
)
[
)
!
!
b
0
l
|
!
]
]
I
I
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5. Wasser und Gewtlirze (Pfefferkorner, lngwer und Kreuzkimmel) dazugeben.
6. Deckel dar‘aurgeben und 10 Minuten kochen lassen.

7. Zuckererbsen zur SUPPG geben und nochmals 5 Minuten kochen lassen.

8. SUPPG mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

ﬁ TIPP Statt Zuckererbsen alternativ eine Handvoll
Tiefkihlerbsen in die Suppe geben. @ 0 0 °
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FRUHLING

Grune 3ﬁ$
Cr‘emesuppe

mit gebratenem Fisch

Zutaten
1 Zwiebel
4 Handvoll Spinatoiditter Q y & o
1 Essloffel Butter ‘ 1
4 Becher Wasser Zwiebel Zitrone -
1 Becher Mich Milch
1 Essloffel Vollkornmenhl
Salz, Pfeffer U y .
2 Fischfilets (z. B. Forelle, Sabling) = e
saft einer Bio-Zitrone Siliter
Salz ~
1 Essioffel Rapsdl |

Zwiebel schélen und klein schneiden.
Spinat waschen und grob schneiden.
Butter im Topf' schmeizen.

Zwiebel dazugeben und sanft anrosten.
Umrdhren.

5. Spinat dazugeben und durchrihren.
>>>

P e e P e e T e e S e T e T T S ST e O S e T S S e D o= e o o o = =y
—
L oMoy
el




D I e D w CP P m — e LD G G D P P D e e T D AT AP R D P P € e e

6. Wasser dazugeben. Deckel darauf' geben und 5 Minuten kochen lassen.

7. Milch und Mehi mit der Gabel im Becher gut verrihren und in die Suppe gieen.
8. Umrilhren und aufkochen lassen.

9. Suppe mit dem Mixstab plrieren.

10. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10 1. Fischfilets in vier Stlcke tellen, mit Zitronensaf't und Salz wlrzen.

12. Rapsol in der Pfanne erhitzen.

13. Fisch von beiden Seiten kurz anbraten.

. Suppe mit dem gebratenen Fisch als Einlage servieren.

Statt frischem Spinat eine Packung passierten Tiefkuhlspinat
verwenden. Die Suppe schmeckt auch ohne Fisch.

Der Fr‘UhIing schmeckt gr‘[]n!

Obst und GemUse lachen uns in kr‘éf“tigen Farben an. Die natlrlichen Farben sind
nicht nur wunderschon, sondern auch gut fdr Bauch, Herz und Hirn.

Grune Kraf't voraus

Im Frihiing erwacht die Natur aus dem Winterschiaf und die ersten Pfidnzchen
spriepen. Die ersten Blatter von Barlauch, Spinat, Brennnessel, Vogelmiere,
Wegerich oder Ganseblimchen saugen die gespeicherte Kraft des Bodens und
die Energie der ersten Sonnenstrahlen formlich auf. baher ist das erste 6rin
auch besonders reich an Vitamin ¢ und den Mineralstoffen Calcium und Eisen.

Mit grUner Pflanzenfarbe malen

Drei Handvoll Blatter klein schneiden und mit einem halben Becher Wasser 5
Minuten lang kochen. Dann mit einem Mixstab sehr fein parieren. Fertig ist die
Wassermalfarbe. Im Kanischrank - in einem gut verschlossenen Glas - ist die
Farbe eine Woche haltbar:

o e e o > o > e e > D e e < > > e < > o o s o > > e e <D o s <> or s e e @
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FRUHLING
Kochzeit
40 Minuten

Hirselaibchen
mit Spargel

Zutaten
3 Stangel Petersilie
Becher Hirse
Becher Wasser Petersiie
Ei
e /4

@
(!
|
)
0
1
0
0
)
)
0
t
|
!
4
]
0
g Ol zum Braten Hirse
!
i
!
|
i
0
]
0
I
)
b
0
|
|
!
l
1
|

—_ o —

/
Handvoll griner Spargel spargel
2 Essioffel Olivendl

Salz, Pfeffer . ( {g

8 =

saft einer halben Bio-Zitrone ( \.e
. Olivendl
Zubereﬂung i -
1. Petersiie waschen und fein schneiden. i‘?’ 3
2. Hirse im Sieb warm abspllen und in einen Topf geben. :
3. Wasser dazugeben und Deckel daraufgeben. Zitrone

8 Minuten kochen lassen.
4. Ausschalten und 10 Minuten nachquellen lassen.
5. Ei aufschlagen und zur Hirse geben.
©. Petersilie und Salz dazugeben und gut vermischen.
7. Mit den Handen Laibchen formen.
>
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8. Olin der Pfanne erhitzen und die Laibchen von jeder Seite etwa 5 Minuten braten.
9. Auf Klchenpapler abtropfen lassen.

10. Spargel waschen und in Stlicke schneiden.
1. Olivend! in der sauberen Pfanne erhitzen.
12. Spargel darin anbraten. Umrdhren!

I} 13, Mit Salz, Peffer und Zitronensaft wirzen.

FUr mehr Wirze 2 Essloffel geriebenen
Bergkése in die Laibchen geben.

Kenigliche Stange

Spargel gilt als “Kénig der Gemlse™ und war schon im alten Aggpten beliebt.
Auch die alten Griechen und Rdmer verwendeten Spargel in der Kiche und als
Hellpflanze. .

Grun, violett oder weipr

Spargelstangen gibt es weib, gr‘ﬂn und violett. Allein das Sonnenlicht bestimmt
die Farbel Solange der Spargel vollstandig in der Erde ist, bleibt er weip. Wenn
er aus dem Boden schaut und Sonne tankt, werden die weiken Spargelstangen
zuerst rosa-violett und spéter dann grﬂn.

FF‘&QG?

In welchen Monaten gibt es heimischen Spargel zu kaufen?

900N JBDBIM UOU2S

W Uuap “Uayiadbnz so 1gieu Lued
ne 1oBeds yuwoy 1udy av
11 IOMIUY

uostesieBueds eip 181 unp 8pu3
PIIBIN USp JNne UoI18UJo3sQ S

| solite man schélen.

i \Weipen Sparge
T lPP Grine od%r violette Sparge\§tangen
sind besonders zart und mussen
nicht gesché\t werden.
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FRUHLING gl
Kochzeit
70 Minuten

Quiche :

mit wilden Krautern

Zutaten
] .
Becher Dinkelvollkornmehl _ o
halbe Packung Topfen =y

Dinketvollkornmehl

Sauerrahm

Wildkréuter —
Belag - s 4

i

|

)

0

1}

(!

i

)

}

0

\

|

!

0

[}

g Essloffel Wasser
)

)

u 2 Topfen
] 1 Lauchstange Q Knoblauch
; 2 Handvoll Wildkréauter )
0

]

0

i

)

b

0

i

[

!

0

b

!

0

!

}

i

!

i

1
1
2-3 Scheiben (1 cm dick) Butter
2
1

Prise Salz

- Barlauch Butter ' =

- Brennnessein Eier
- Vogelmiere 7 ‘
- Ganseblimchen ’--

Knoblauchzehen Lauch A
Essloffel Rapsol

Eler

halbe Packung Topfen

Essloffel Sauerrahm

Salz

Pfeffer

N W TN

; T i
SB° 4

!
|
]
|
!
!
!
!
!
!
!
|
!
!
!
!
!
!
b
0
|
|
]
I
!
!
|
!
b
v
|
|
!
!
!
!
!
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Zubereitung

)
!
|
!
1. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen. g
2. Mehl, Topfen, Butter; Wasser und Salz in die Schissel geben "
und gut verkneten. )
Lauch waschen und in Ringe schneiden. )
Wildkréuter waschen und schneiden. )
Knoblauch schélen und Kklein schneiden. i
0l in der Pfanne erhitzen. !
Lauch dazugeben und sanft anrosten. ;
0
|
0
i
!
}
0
i
|
i
0
}
0

PNE D E

Wildkréuter dazugeben, umrihren. beckel darau?geben, ausschalten
und stehen lassen.
Eier in die Schissel aquchlagen.

S

i

|

!

b

]

! X Topf‘en, Sauerrahm, Knoblauch, Salz und Pfeffer dazugeben.
! Mit dem Schneebesen gut verrihren.
g 1. Teig mit dem Nudelholz auf* einer bemeniten Flache ausrollen.
0 12. Quicheform mit Backpapier auslegen.
| 13. Den Teig in die Form legen. Lauch-Wildkréuter- und Eiermischung
| darauf verteilen.

I M. Im Rohr ungefahr 40 Minuten backen.
0

1}

0

I

)

t

0

!

|

!

0

1}

§

Wwildkrauter im Garten oder auf ungedﬂngten Fléchgn sam(rgne\r;‘.e
wenn keine Wildkrauter zur Hand sind, kann man fUr die QUIC

auch Spinat oder Mangold verwenden.

Lodwenzahn
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FRUHLING

Kochzeit
45 Minuten

Spinatknc")del "

mit Parmesan

Zutaten .
4 Handvol Spinatblatter 1
1 kleine Zwiebel

2 Essloffel Butter Zwiebel Milch
5 altbackene Semmeln Eier

(oder 250 Gramm Semmelwirfel)

» €5
1 Becher Mich
2 Essloffel Volikornmenhl

Butter
salz Parmesan
1 Prise geriebene Muskatnuss ¢ s
Stiick Parmesan P
Zubereitung =
1. Spinat waschen und in einen Topf' geben. i\f__“_j,--
Deckel daraufgeben und kurz erhitzen. SeTEl Volkornmehl

2. Abseihen und Klein schneiden.

3. Zwiebel schélen und klein schneiden.
4. Butter im Kleinen Topf' erhitzen.
>
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5. Zwiebel dazugeben und sanft anrdsten.
6. Semmein in Wrfel schneiden und in eine Schiissel geben.
7. Eler aufschlagen und dazugeben.
8. Milch, Spinat, Zwiebel, Mehl, Salz und Muskat dazugeben.
9. Gut durchmischen und 10 Minuten stehen lassen.
10. Gropen Topf zur Halfte mit Wasser befllien, salzen und zugedeckt
zum Kochen bringen.
. Mit nassen Handen Knddel formen und in das kochende Salzwasser geben.
12. 10 Minuten sanf't kochen.
13. Knddel mit geriebenem Parmesan servieren.

FOr Tirolerknddel eine Handvoll K&se- und Schinkenwrfel
in die Knddelmasse geben. ben Spinat weglassen.
Dazu schmeckt Salat.

2

e o o o o o e > e o > > e D o e o o > o o i D o e o > > i e e e &

Spinatblétter
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FRUHLING

Kocf\”zeit

Nudeln

mit Erbsen & Schinken [

Zutaten

lig,

‘(‘éj.‘/-

lf:agmmg Spiratl)ntleeln g

rinhlingszwiebein ® . ‘

Essio] chvend Erbgen Spirainudein — zitrone -
Handvoll Schinkenw(irfel

halber Becher Wasser

Essldffel Frischkdse > i g \ ;V____
Becher Erbsen L P -4 O
Bio-Zitrone il Olerd
Salz, Pfeffer Frihingszwiebel

i
)

L e R

Schinkenwrfe!

o

|

|

o

(!

i

!

u

u

!

0

|

|

u

0

i

!

u

!

!

!

| :

. Zubereitung -
g 1. Gropen Topf zur Halfte mit Wasser fllen, - ;"/
i
|
n
u
!
0
]
|
o
(!
i
!
n
o
!
0
|
|
n
(!
(!
L
n

o
l
I
|
1
|
n
u
n
0
|
|
!
salzen und zugedeokt zum Kochen br‘ingen. Frischkése g
7 Fr‘Uhlingszwiebeln in Ringe schneiden. 0
u
n
u
¢
]
c
)
u
(!

N

|

=1

wW

. Ol'im kleinen TopF erhitzen, Zwiebel und Schinkenwlrfel
dazugeben und sanft anrdsten.

. Wasser und Frischkése dazugeben. Gut umrdhren und aufkochen.

. Erbsen dazugeben und kurz kochen, bis die Erbsen weich sind.

. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wlrzen.

. Nudeln in das kochende Wasser geben und al dente kochen.

. Nudeln durch das Sieb abgieBen und mit der Sope mischen.

o N6 g1 O
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Al dente

2 Manche lieben Nudeln weicher; andere fester. In ltalien kocht man die Pasta

.al dente* - das heipt .bissfest*. Vollkornspiralen schmecken zu Erbsen
(5] und Schinken besonder's gut.

wLerlen £Ur Prinzen & Prinzessinnen*

Erbsen sind ein Lieblingsgemt’lse. Sie sind zart und cremig, schmecken sup
und passen gut zu vielen Speisen: Erbsenreis, Erbsensuppe, Erbsenpliree,
Nudeln mit Erbsen, Backerbsen, Erbsencurry ...

Hoppalal Hier hat sich ein Fehier eingeschichen.

In welcher Speise steckt keine Erbse? b

-oPeuieuaddns sie ois UBUUBH JIA USDIOM usyoegab 1184 Ul aip
“oydonBil UJBpuOs “Ussau3 usuesorgeB euisy puls Uesd.exoRg HIomiUy

WISSEN: . Erbsenarten®

Die Markerbse ist die bekannteste Erbse. Sie wird gr‘(]n geerntet. aus der
Huise geschélt und so gegessen.

Die Zuckererbse nennt man auch Zuckerschote. lhre Hllse wird mitgegessen.
Wie der Name schon sagt, schmeckt sie besonders sUB.

AKTION: Schon mal frische Erbsen gegessen?

Frische Erbsen gibt es ab Mai. Im Juni geht es dann richtid los mit der Erbsen-
ernte. kennst du Erbsen vor allem tiefgekUhit? bann haite auf' einem Markt
Ausschau nach frischen Erbsen. Sie werden in der Hllse angeboten. Vor dem
Essen oder Kochen musst du sie erst aus der Hlise schélen. bort llegen sie
elegant aufger‘eiht wie Perlen in einem Schmucketu

FRISCHETEST

Frische Erbsenhlisen quietschen. wenn man sie aneinander reibt.

e o > o o -~ > o o o > e e i D o e e o r ar e e e @
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FRUHLING

Kochzeit
45 Minuten

Papr‘ikahendl 5

mit Tar‘honga

Zutaten
1 Zwiebel

2 Hihnerfilets .
2 Essloffel Rapsol % Zwiebel -} \
Salz u
SRR ornis Tomamani g
Becher Wasser Jrﬁ
Bio-Zitrone )

halber Becher Mich ‘
Essloffel Meh A8 Zitrone

— =y TR

Paprikapulver
Tar‘honya

1 Zwiebel

1 Becher Tarhonya

1 Esslbffel butter

2 Becher Wasser
Salz

v LD T D D O CD e T AT D D 7 D CF £ e e €D O D 0w £ D e i w £ C3n R 5D D O D e awm >
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Zwiebel schélen und klein schneiden.
Hahner filets in groBe Stlcke schneiden.
HUhnerstlcke salzen.
Ol im groBen Topf erhitzen.
Hihnerstlcke von allen Seiten anbraten, herausnehmen.
Zwiebel In den Topf geben und leicht rosten.
Paprikapulver und Tomatenmark dazugeben, kurz mitrosten.
Wasser und Hendistlicke dazugeben.
Zitronenschale dazugeben.
. Deckel daraufgeben und 20 Minuten sanft kochen.
Milch mit Meh! verrihren und mit dem Schneebesen
in die PaprikasoBe einrdhren.
12.  Aufkochen.
13. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

@

{

. .

U Zuber‘eltung
)

\

u

SEoweNodEeT

Zubereitung Tarhonya

Zwiebel schélen und klein schneiden.

Butter Im Kleinen Topf erhitzen.

Tar‘honga dazugeben und unter Rthren 90|d96|b rosten.
Zwiebel dazugeben.

1 Tassen Wasser dazu geben und salzen.

Aufkochen lassen und 15 Minuten ausque!len.

QESIE R E

FUr Paprikapuiver wird getrockneter Gew(]rzpapr‘ika fein gemahien.
Es gibt mildes, edelstpes Paprikapulver und scharfes Paprikapulver:
Paprizieren nennt man die Kunst des Paprikawlrzens.
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Fischstabchen

Zutaten

2 Fischfilets (gréten?rei)

Salz

Becher Mehl Ei

Ei

Essloffel Milch
Becher Semmelbrasel ;
Essloffel Bratol , y.
Blo-Zitrone Zitrone £

)

|

b

]

!

0

I

)

§

)

!

|

b

[}

4

b

]

)

)

0

4 ) :
: Milch - i

; Zubereltung (&

)

]

()

]

)

}

]

b

|

)

0

4

0

)

)

b

)

4

|

9

—_ Ny Ay e

Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen. Rachfllsts

. Fischfilets in daumendicke Streifen schneiden.
. Fischfilets salzen und pfeffern. i
. Mehl in einen tiefen Teller geben. Ol
. Ei in einen tiefen Teller auf‘schlagen.

Milch dazugeben und versprudeln.
6. Brosel in einen tiefen Teller geben. Semmelbrosel
7. Fischstlcke in Mehl wenden.
>>>

g L w o

79 gsonstdoenen passt gut Eragpy,
/.

%)
Ay
.

Koehzeit
40 Minuten

1o
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!
I 8. Dpann im Ei wenden.
!9, Dpanach in den Broseln wenden.
g 10. Backblech mit Backpapier belegen.
0 . Fischstdbchen auf das Blech legen.
12. Mit O vorsichtig bepinseln.
1131 13. Etwa 15 Minuten backen.
H. Zitronen in Scheiben schneiden und zu den Stédbchen servieren.

WeiBt du was DIY bedeutet?

DIY ist die Abkﬂrzung von ,do it 3ourself‘“.
Das ist englisch und heiBt Ubersetzt .mach es selbst*.
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FRUHLNG - B

Kochzeit
30 Minuten

Erdépfel :

mit Kressetopf‘en

Essloffel Leindl Topfen

Zutaten

e
8 ErdépFeI “F r
1 Becher Topfen Q = Al
13 Esslof'fel Joghurt ErdapFeI KiBsse
! .

Tasse Kresse

)

|

)

)

!

i

l

n

u

]

(!

|

)

)

!

!

I

g Salz, Pfeffer @ =
. Leind|

| Zubereitung Joghurt

U Erdépf‘el waschen, in den TOPf‘ geben und mit Wasser bedecken.
! . Deckel darauf‘geben und weichkochen. Das dauert unge?éhr 20 Minuten.
! 5 TopFen, Joghurt und Leindl in eine Schussel geben und verrihren.
! . Kresse mit der Schere klein schneiden und unterruhren.

! . Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

: . Wenn die Erdép?el f‘ertig sind, das Wwasser abgieBen.

: . Erddpfel schélen. Vorsicht: heip!

0 . Mit dem KPGSSG’(OPF@H anrichten.

|

|

!

!

!

|

!

o

]

f
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Kresse DIY

o=
)

|

]

t

' Kresse ziehen ist einfach!
17

1. Einen Teller mit Watte oder 2. GuUt anfeuchten und Kressesamen
Klchenrolle auslegen. daraufstreuen.

3. Nach ein paar Tagen beginnen Y. Schon nach einer Woche ist
die Samen zu sprieBen. Erntezeit!

coaco_aaoaaaaao_aacaccaao_oa,aceaao-oaoaaaaac_od

D D O OO T e R D o o D D D £ T e D e P D D £ D R e D €D a2 P o e




T I e T T P D e e oD T e e e P P D e wm— e

FRUHLNG o

Rhabarber-Apfel |

Streusel

Zutaten

' Stangen Rhabarber
3 Apfel
1 Essloffel Zucker

Streusel
1 halber Becher Vollkornmehl

@

4

|

i

0

1

)

i

)

|

0

i

|

!

)

1

)

i

° 1 halber Becher Haferflocken

g 1 Handvoll Mandelstifte Q
3 Scheiben (1 cm dick) Butter

3 Y4 Essioffel Zucker Butter
)
!
0
)
i
)
|
0
)
|
!
I
1
)
0
)

Haferflocken

Zubereitung

L. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.

1. Mehl, Haferflocken, Mandeln, Butter und Zucker
in die Schissel geben und verkneten.

3. Rhabarberstangen waschen, schélen und in Stlcke schneiden.

4. Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse ausschneiden und in grobe
Warfel schneiden.

5. Frichte in die Auflaufform geben und mit 1 Essloffel Zucker bestreuen.

6. Streusel dartberbrosein.

|

I

i

0

)

]

0

!

b

]

|

I

- i

Volikornmehl g

0

1

!

b

[}

!

i

7. Im Rohr 20 Minuten backen. 2
)
]
)
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Viele nennen den Streusel auch ,.Crumble*, was einfach die englisohe
Bezeichnung ist. Streusel schmeckt (Jbrigens mit allen Frichten!

Rhabarber - Obst oder Gemdse?

Die Obstsaison beginnt bei uns mit Rhabarber: Dabei zahit Rhabarber eigentlioh
gar nicht zum Obst, sondern ist ein Gemuse. Wir essen ndmiich die sauerlichen
rotgrinen Blattstiele der Pflanze und nicht die Frichte. Wie Obst lieben wir
Rhabarber aber als Kuchen, Kompott oder Saft.

Wie schmeckt sauer?

Rhabarber ist ziemlich sauer: Wenn du im Kuchen in ein Rhabarberstick beipt,
Zieht sich im Mund far den Moment alles zusammen. boch mit der Stpe zusam-
men finden wir den Geschmack ganz wunderban

Trainiere deinen Geschmackssinn

Probiere verschiedene Lebensmittel und konzentriere dich auf die Séure.
Verkoste in dieser Reihenfolge: Apfel, Naturjoghurt, Rhabarbertompott, Zitrone.
Hast du die leichte Saure des Apfels geschmeckt? Findest du das Joghurt sduer-
lich? Der Rhabarber ist ziemlich sauer, oder? Und die Zitrone erst rechtl

Mach die Verkostung nach einer kurzen Pause nochmals. Jetzt von hinten herum.
Beginne mit der Zitrone und hor mit dem Apfel auf. Was ist anders?

Wer mit dem Sauersten beginnt, findet die anderen Lebensmittel gar nicht mehr
SO sauen

Zéhneputzen? Bitte warten!

Kennst du das? Wenn du Rhabarber gegessen hast, flnhlen sich die Zahne an, als
wére ein Belag drauf. Die Saure weicht vorlbergehend den Zahnschmelz auf.
Nachdem du Saures gegessen hast, solitest du daher mindestens 30 Minuten
warten, bevor du die Zdhne putzt.

Male den Rhabarber bunt aus .--
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FRUHLING

Kochzeit
15 Minuten

Erdbeer-Holunder
Trifle

( ) i

Zutaten r -

2 Handvoll Erdoeeren N,

5 Essloffel Holundersirup pistotten g

1 Becher Topfen b 4

2 Essioffel Joghurt £ &

1 Teelbffel Vanilezucker @ \

Bldtter Zitronenmelisse Holundersirup _‘},’

JOgth‘t T

Zubereitung Topfen

Erdbeeren waschen, viertein und mit 2 Essioffel Holundersirup mischen.
Topfen, Joghurt, 3 Essloffel Holundersirup und Vanillezucker verrihren.
Biskotten in Stlcke brechen und in die Glaser verteilen.

Erdbeeren auf den Biskotten verteilen.

Creme auf die Gléser vertellen.

Mit Erdbeeren und Zitronenmelisse dekorieren.

OO

Trifle bedeutet .eine Kleinigkeit im Glas™. Ein Kleines, schnelles Dessert also. bu
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FROHLING

Ry
; ”

2

Kochzeit
10 Minuten

Milchshake g

Erdbeeren
Zutaten

2 Handvoll Erdbeeren Banane

1 Banane .

1 Teeloffel Vanillezucker
Saft einer halben Bio-Limette M

1 Prise Zimt —

1 Becher Buttermich R

2 Becher Mich Milch

Zubereitung

1. Erdbeeren waschen und in Stlcke schneiden.
2. Banane schélen und in Stlicke schneiden
3. Alle Zutaten in den Mixbecher geben und pUrieren.

E_v;,’.-* 2
Buttermilch fi

Limette

G Spui

&

b . I —

WISSEN

Michshakes schmecken auch gut mit Hmbeeren,
Brombeeren, Marilen, Pfirsichen,
Zwetschken oder Birnen.

Tipp

In der Obstsaison Frichte einfrieren. \

(' Zur Zubereitung von Mixgetrénken Kurz

A antauen lassen und mit Miich, JOghUI"'(
oder Buttermilch pUrier‘en.

20
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Erdbeeren

Jedes Jahr freuen wir uns auf die ersten Erdbeeren. Sie schmechken so wun-
derbar sip, duften so fein und sind so gesund. Schon unsere Vorfahren in der
20 Steinzeit haben Erdbeeren genascht!

WISSEN

Beere oder Sammelnuss?

Hast du schon einmal eine Erdbeere ganz genau betrachtet? Sie sieht wunder-
schon aus! Die Erdbeere ist eigentich eine Scheinfrucht mit vielen kieinen
Nusschen!

WeiBt du, wonach der Frinling riecht?
Wie der Winter schmeckt?

Jede Jahreszeit deckt den Tisch anders. Im Winter trinken wir heien Tee, im
FrUhling knabbern wir Radieschen und genieﬁen die ersten Erdbeeren, im
sommer essen wir Paradeiser und Zucchini und im Herbst braten wir Maroni.
ordne die Lebensmittel den r‘ichtigen Jahreszeiten zu:

- &,
£ e
=) |
Birnen Kirschen
Eiscreme Lebkuchen
éa!' Bratapfel
Rhabarber Kraut
Radieschen
Q’ R paradeiser Zwetschken \b
Weintrauben Erdbeeren

Klrbis

Tgaac_oc,aco,aa_oa,aaoaoo_o¢oaccoa°_o
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Frihstlck und Jause
0 Garten-Toast

02 Paradeiser-Mozzarella-SpieBchen
03 Jausenkekse

Salate
04 Der perfekte Saiat
05 Tzatziki
06 Couscous-Satat mit Schafkdse

Suppen
07 Erfrischende Gurken-Melonen-Suppe
08 Paradeisersuppe
09 Linsensuppe mit Sommerriben

Hauptgemchte
0 Spaghetti mit Ragu
11 Hihnerkeulen mit EiNkorn-Risipisi
12 Geflite Paradeiser
13 Erddpfel-Fisch-Laibchen mit DillsoBe
4 Pizzal
15 Eiernockert
1o Letscho

Nachspelsen
Dalken mit Beeren
18 Marilienkuchen
19 Bunte Eislutscher
20 Melonen-Heidelbeer-Joghurt
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Meine Notizen




' Frihstlck & Jause i

Kochzeit
15 Minuten

Garten-Toast e

Zutaten Karotte |
4 Scheiben Vollkorntoastorot S o
4 Scheiben Kase .
1 halbe Frihingszwiebel KEP
i v Vollkorntoastbrot
2 Hanavoll frisches Gar‘tengemuse Paprika

(z. B. Karotten, Zucchini, rote Paprika, Erbsen) %

1 Essidffel Frischkdse S
1 Essidffel Sonnenblumenkerne ‘ " 6
2 gg;ktan-ParadeBer‘ Q ZUckererbse

Frischkdse Paradeiser

' Zubereitung s

Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.

Toastbrote mit je einer Scheibe Kase belegen. Frahingszwiebel
Frahlingszwiebel in Ringe schneiden.

GemUse waschen und in kleine Warfel schneiden oder raspein.

Gemise in die Schissel geben.

Frischkase, Zwiebel, Sonnenblumenkerne und Salz dazugeben

und vermischen. :
Gemisemischung auf den Toastbroten verteilen. |
Paradeiser halbieren und je eine Héifte auf die Brote setzen. l
Im Rohr 10 Minuten Uberbacken. 0

& O E W
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Tipp
Das Gemlse auf die Kaseschelben |egen, damit das Toastbrot nicht zu weich wird.
Toastbrot kann durch Schwarzbrotscheiben ersetzt werden.

Was ist Fruchtgem(]se?

Fruchtgemi]se sind GemUsepFlanzen, deren Frichte wir im Sommer ernten. Sie
entstehen aus befruchteten Blliten. Schneidet man diese Frichte auf, so findet
man viele Samen.

c—:rcacac:o—c-,a
A

Welche der abgebildeten Gemuse sind kein Fruchtgemdse?
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o Franstlck & Jause -

O AN ACD 1

W VIIVIC "7-4,.‘.‘.-\":\.

Kochzeit

Paradeiser-
Mozzarella-sperchen
Zutaten @

8 Dattel-Paradeiser “ e Mini-Mozzarela

1 Becher Mini-Mozzarella
8 Basilikumbléatter

salz Paradeiser
1 Essloffel Olivend - “

2 Scheiben Vollkornbrot

A\ Basilikum
|
Zubereitung L
1. Paradeiser waschen und abtrocknen. Olivendl -
2. Paradeiser, Mozzarella und Basilikumblatter
abwechselnd auf die SpieBe stecken. Vollkornbrot

3. Mit Salz wlrzen und mit Olivendl betréufein.
4. Brotscheiben zu den SpieBen servieren.
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/\uf‘gespieBt!

Vom Spiep zu essen, ist manchmal sehr lustig. Steck deine Lieblingszutaten nach
Lust und Laune auf Spiepe. Geeignet sind z. B. Brotwlrfel, Melonenstlcke, Kése-
wirfel, Paprika- und Gurkenstlcke, Radieschen oder grope Trauben.
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Frinstick & Jause ;i

Jausenkekse

Zutaten fUr 30 Stlck

1
1
1
2
1
1
1
1

Becher Dinkelvollkornmehl Ei Zimt
halber Becher Haferflocken
halber Becher gepoppter Amarant
Essloffel brauner Zucker

halber Becher Walnussol

Ei

halber Teeloffel Zimt gemanlen |
Prise Salz \ 4 Haferflocken

Walnussol

Zuber‘eitung

Mehl, Haferflocken, Amarant, Zucker und Zimt in eine Schiissel geben.

o ~N GO oWk

. Walnusso! dazugeben.

. Elin die Schussel aufschlagen.

. Alle Zutaten gut verrinren. 20 Minuten stehen lassen.
. Backrohr auf 190 Grad Celsius vorheizen.

. Aus dem Teig Kieine Kugeln formen.

. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und etwas flach dricken.
. Im Rohr etwa 10 Minuten backen.

Kochzeit

40 Minuten

Amarant

Dinkelvollkornmeh




o= —=

DUrst Ischen B 3_

Im Sommer; wenn es warm ist, kommt man leicht ins Schwitzen. ba kommt auch
der Durst. Umso wichtiger‘ ist es, viel zu trinken.

\Warum schwitzen wiry

WelBt du, wie hoch unsere normale Korpertemperatur ist? 3o-37 Grad. bei

03 dieser Temperatur funktionieren alle Or‘gane richtig gut. wenn es zu warm
wird - z. B. well die Sonne vom Himmel brennt oder weill du SPOF"( machst -, |
stelit dein Kérper die ,.Klimaanlage“ an: Er beginnt ZU schwitzen. '

1 Schwitzen st lebenswichtigl

) Beim Schwitzen tritt Schweip aus deiner Haut. Der SchweiB\v"er‘dunstet und kuhit
» S0 deine Haut ab, denn es entstent VGF‘dUﬂS'(UﬂgSKélte. Diesen Effekt kennst du
sicher vom Schwimmen. Wenn du nass aus dem Wasser kommst, wird dir viel
schneller kalt, als wenn deine Haut trocken ist.

P e o

Unser KOF‘PGF‘ braucht taglich etwa © Becher Wasser: Im Sommer; wenn wir viel
schwitzen, auch mal mehr. ‘

/:gwﬁx
Hast du heute schon genug  (asaa®,
getrunken? : ‘

Male FUPJeden Becher Wasser; den du heute trinkst, einen Becher aus.

Juououy

Mit ein paar Beeren, Zitronenscheiben oder Krautern
schmeckt das Wasser doppelt S0 gut. Und es schaut toll aus!
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Kochzeit
e ¢ HE R
Zutaten 7 &
1 Salatkopf ‘ ' =
o Zitrone
ESSIQ—OI-SaIatsoBe Salat
3 Essioffel ESS]Q (Z. B. WeiBweinessig, RO'(WGiﬂGSSig oder Balsamico)
5 Essioffel Olivendl i
1 Prise Salz -
1 Teeldffel Senf 5]
Zitrus-Salatsope ol Essig

Saft einer Bio-Zitrusfrucht (z. B. Zitrone, Limette, Orange, Blutorange)
abgeriebene Schale der Zitrusfrucht

3 Essloffel Sonnenblumendl

1 Prise Salz

Krduter-Salatsope

3 Essloffel Essig
Y4 Essloffel Rapsc'jl
1 Prise Salz

3 Essioffel geschnittene Kréuter (z. B. Schnittlauch, Basiiikum, Petersilie, Melisse)
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Zubereitung

1. Salatblatter mit kaltem Wasser abwaschen.
2. Gewaschene Blatter trocknen, kiein zupfen und in die Schissel geben.
3. Zutaten fUr die SalatsoBe in ein Schraubglas geben.
Gut verschliepen und kré‘u‘tig schutteln.
4. SalatsoBe Uber den Salat giepen. Vorsichtig mischen.

Salat trocknen

Blatter in die Mitte eines sauberen Geschirrtuches geben. Die vier Ecken aufheben,
mit einer Hand umfassen und in der Luf't herumwirbein.

Um deinen Teller noch bunter zu machen, kannst du dein Lieblingsgemﬂse Kein

ger‘aspelt unter den Salat mischen

SO Vviele Salate!
Es glbt nicht ,den* Salat, es gibt S0 viele verschiedene Salate! Kennst du KOPFS@k’:\t.

Eisbergsalat, Lollo, Frisée, Eichblattsalat, Radicchio, Rdmersalat oder Grazer
Krauthauptel?

Schau dir beim nédchsten Einkauf die verschiedenen Salate genau an. Welche
Salatblatter findest du besonders schon?

EYRETN K

Die perfekte Salatsope

Die per‘f‘ekte Salatsope braucht Sure - sliB-sauren Balsamicoessig. Wein- oder

Apf‘elessig oder die fT‘UChTigG Saure von Zitrusfrichten. bazu ein gutes Kaltge-
pr‘esstes Pflanzendl und eine Prise Salz. Welche MiSChUﬂg schmeckt besonders
gut? Oder schmecken dir Salatbidtter ohne Marinade am besten?

Wissen

Am franzgsischen Hof von LUdWig XIV. wurden die Salatmischer in den Rang von
Hofbeamten erhoben - fUr besonders gelungene Kombinationen lockten sogar
Orden zur Belohnung!
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| SOMMER
: Kochzeit
- Tzatziki i
‘ v
Zutaten Salatgurke 05
1 Salatgur‘Ke
! 1 Knoblauchzehe Joghurt
1 Becher Joghurt &)
7 Essloffel Sauerrahm €5 %
salz, Pfeffer Knoblauch | S0 \
. noplauc “
Zuber‘eltung )
sauerrahm !

1. Gurke waschen und gr‘ob r‘aspeln und in die Schissel geben.
2. Knoblauch schélen und sehr Klein schneiden.
3. dOghUl"t. Sauerrahm und klein geschnittenen Knoblauch.
ZU den Gurken geben.
4. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
5. Gut verrdhren.

0 Klein geschnittene Dille oder Minze passen gut zZU Tzatziki. Tzatziki schmeckt sehr 0
gut ZuU Brot, Er‘dapfeln, Wraps, ...

< — -«
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L \welche Gurken kennst du?
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salat
| sommer L%

“Couscous-Salat

mit Schafkase

| Zutaten

' saft einer Bio-Zitrone
Essloffel Olivendl f
Becher Wasser
Becher Vollkorncouscous Gurke ,
halbe Frihingszwiebe Paradeiser Zireng
Paprika (rot oder gelb)
halbe Gurke 5]

kleine Paradeiser T fﬁ-\

halber Bund Petersilie w ‘ (W)

halbe Packung Schafkdse (Feta) Paprika k_:cg
halber Teelbffel Salz Schafkase olivend| |

=l

Fruhlingszwiebel

e m e e ey

Petersilie
Couscous

» o> ==
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Zubereitung

Zitronensaf't, Olivendl, Salz und Wasser in eine Schiissel geben.
Couscous dazugeben und verrahren.

10 Minuten stehen lassen, bis das Couscous die Flssigkeit aufgesogen hat.
Friniingszwiebel waschen und in Ringe schneiden.

Paprika, Gurke und Paradeiser waschen und klein schneiden.

. Petersilie waschen, abschittelin und klein schneiden.

Feta zerbroseln und dazugeben.

Alles gut vermischen.

Tipp

Wer keinen Kése im Salat mag: Couscous-Salat schmeckt auch ohne Feta
ausgezeichnet.

PN W

Couscous - was Ist denn aasr

Couscous ist ein Getreidegericht der nordafrikanischen Kiche. ba es schon
vorgegart ist, muss es gar nicht gekocht werden. In Fldssigkeit quilit es auf' und
ist daher eine schnell zubereitete, kostliche Beilage, die zu vielen Gerichten
passt. Ganz schon praktisch!

Couscous wird traditionell In
einem Tontopf (quine) gegart.




oner L™
Ertrischende
Gurken-Melonen-

(@ N
Zutaten | SUppe
1 Salatgurke \)
1 Viertel einer Wassermelone salatgurie d
1 Knoblauchzehe
2 Becher Joghurt wassermelone
Saf't einer halben Bio-Zitrone

salz, Pfeffer o) F

1 halber Bund Minze )

L

Zubereitung PP Zrone o -

6urke waschen und in Stlcke schneiden. Knoblauch
Melone in Stlicke schneiden, Schale und maglichst alle kerne weggeben.
Knoblauchzehe schélen und kein schneiden.

6urke, Melone und Knoblauch in eine Schlissel geben.

Joghurt und Zitronensaft dazugeben.

Mit dem PUrierstab fein purieren.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Minzblatter klein schneiden und (ber die Suppe streuen.

Suppe kalt servieren.

© P NGO E N




Wird die SUPPG nur mit Gurke zubereitet, erhdit man sine hellgrﬂne
Suppe. Wird sie nur mit Melone gemacht. ist sie kf"éﬁig rosa.

Gurke und Melone

Wwas haben Gurke und Melone gemeinsam? Beide gehdren zu den KUF‘bngeWéCh-
sen und beide enthalten sehr viel Wasser (96 bzw. 97 Prozent). Sozusagen Durst-
ldscher zum AbbeiBen! Gurken und Melonen sind daher sehr erfrischend - ideale
Sommerfrichte!l Den hohen Wassergehalt der Gurke bemerkst du, wenn du eine
Gurke aufschneidest. Sofort perlen Wasser‘tr‘(‘jprchen an der Schnittfldche
heraus.

. Gurkenverkostung .
) Mache einen Versuch: Verkoste Freilandgurken (sie heipen Im Geschaft auch
. ,.Landgurken“), Schlangengurken aus dem Glashaus und Minigurken. Wie sieht die
Schale aus, wie schmeckt das Fruchtfleisch? Gibt es Kerne? Du wirst sehen, der

Unterschied ist verbliffend!

> =
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Paradeiser‘suppe

20 Minuten
Zutaten

Kleine Zwiebel >

Knoblauchzehe Knoblauch ﬁ QJ

Karotte !

Essloffel Oliveno! Karotte

grope, reife Paradeiser 8

Becher Wasser AT

Teeloffel Zucker { ;{g ]

salz, Pfeffer \. 4 a2l
Olivendl '

ZUbePeitung Wwasser

Zwiebel und Knoblauch schélen und kiein schneiden. Paradeiser
Paradeiser waschen und klein schneiden.

Karotte waschen und klein schneiden.

Ol in den Topf' geben und leicht erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch und Karotte dazugeben und im Ol kurz anbraten.
Paradeiser und einen Becher Wasser dazugeben. Gut umrihren.

Deckel draufgeben und 10 Minuten kochen lassen.

Mit Zucker, Salz und Pfeffer wlrzen.

Zwiebel

— — o r = = —
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Schnelle Paradeisersuppe

Wenn keine frischen Paradeiser ver‘ﬂ']gbar‘ sind, kann man diese Suppe auch
mit passierten Tomaten (I Flasche oder 2 Gldser) machen. So kdénnen wir die
Frichte des Sommers queder‘ Jahreszeit genieBenl

AN\
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Suppe
SOMMER

Kochzeit
40 Minuten

‘ Linsensuppe

Zutaten mit Sommerruben ﬁ

Kleine Zwiebel
Knoblauchzehe ﬁ.
Karotte

ey
L]

1

1

1

1 junge Rote Ribe mit Bléttern Karotte

1 Selleriestange Rote Ribe L

2 Essloffel Rapsol *

1 halbber Becher Linsen (z. 8. Puy-Linsen) ~~ Knoblauch
5 Becher \Wasser g

2

1

Gewlrznelken -

Lorbeerblatt ‘ . QJ [

Salz 4 )

saft einer halben Bio-Zitrone Selleriestange  suiepel

1 halber Becher Sauerrahm
- @ 3

Zubereitung e o igo‘,"

SRER-
RAHM

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und Linsen

Klein schneiden. =
2. Rote Ribe und Karotte waschen, sauerrahm f
schélen und klein schneiden. -

Rapsél

>>>




D D o e e —— > o

D D P e e e— e

== - =y
'y

Selleriestange waschen und klein schneiden.

2 Blatter der Roten Ribe waschen und mit dem Sténgel klein schneiden.
Ol'in den Topf geben und leicht erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch, Rote Ribe, Karotte und Sellerie dazugeben und
kurz anbraten.

Wasser und Linsen dazugeben.

Gewlrznelken, Lorbeerblatt und Rote Ribenblétter dazugeben.
Deckel draufgeben und 25 Minuten kochen lassen

(bis Linsen und Rote RUben weich sind).

10. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen.

1. Mit einem LOffel Sauerrahm servieren.

o o LW

5

o ®

Was haben Linsen, Erbsen und bohnen
mit Schmetterlingen ZU tun?

Die Bllitenblatter von Linsen, Erbsen und Bohnen schauen aus wie die Fligel von
elnem Schmetterling. Man nennt diese Pflanzen daher Schmetterlingsbiltler: Aus
den Schmetterlingsbluten werden Huisen, in denen Samen reifen. Linsen und
Bohnen werden trocken geerntet und sind daher lange haltbar: Sie sind ein wert-
volles Lebensmittel. Stell dir vor; sogar die Steinzeitmenschen haben schon Linsen
gegessen!

Linsenpﬂanze mit Bltten und Hlisen

—n —




Hauptgericht

Kochzert

 spaghetti mi Ragu""' |

. Zutaten @

Zwiebel

g — Parmesan
noblauchzehen Tomatenmark Knoblauch
Karotte

Selleriestange

Essloffel Rapsol
Packung Rindsfaschiertes (300g) Spaghetti

Essléffel Tomatenmark Selleriestange
grobe Paradeiser "  Zwiebel

W TN N —

Salz, Pfeffer

—

Packung Spaghetti (5009) Paradeiser

Parmesan ' .
Zubereitun g Rindsfaschiertes %

Karotte

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden.
Karotte waschen und klein schneiden. a
Sellerlestange waschen und Klein schneiden.

Olin den TOpf‘ geben und erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch, Karotte und Sellerie dazugeben
und sanf't braten.

>>>
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. Faschiertes dazugeben und anbraten.

7. Tomatenmark dazugeben.

8. Paradeiser waschen, klein schneiden und dazugeben.

9. Deckel dr‘auf‘geben und 50 Minuten kochen lassen.

10. Mit Salz und Pfeffer wlrzen.

n. Gropen TopF mit Wasser fUllen, salzen und Zugedeckt Zum Kochen br‘ingen.
1% Spaghettl in das kochende Wasser geben und al dente kochen.

13. Spaghetti durch ein Sieb abgieen und mit der Sope servieren.

™. Mit ger‘iebenem Parmesan bestreuen.

Spaghetti wachsen nicht im Geschéaf't. boch woher kommen sie eigentlich?

Zuerst lassen Bauern und Bauerinnen Getreide auf ihren Feldern wachsen. Im
Sommer; wenn es reif ist, wird das Getreide mit dem Manhdrescher gedr‘oschen.
Ein Traktor mit Anhanger‘ bf‘iﬂgt das Getreide in eine Muhle. Dort wird es zu Mehl
vermahlen. Das Mehl kommt dann zu einem Nudelhersteller: ber macht einen
ganz festen Teig aus Mehl, Wasser und manchmal auch Eiern. Der Teig kommt in
eine Nudelmaschine, die Spaghetti, Spiralen oder Hornchen formt. Diese werden
getrocknet und verpackt. Und so kannst du sie dann im Geschéaft kaufen.

Zutaten _
1 halbe Packung Weizenmehl (5009)
Y4 Eier
4 Essloffel Wasser Eier  —
1 Essloffel O MtJL\
\ Ol
j)
wasser Weizenmehl

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten. ber Teig ist eher festl Eine
halbe Stunde rasten lassen. binn ausrollen und mit dem Messer zu langen Band-
nudeln schneiden. Die Nudeln auf einer Wdéscheleine zum Trocknen auf“héngen.
Achtung: Die Kochzeit frischer Nudeln betrdgt nur 2 Minuten!



’ o N Hauptaericht
SOMME

Kochzeit
45 Minuten

‘Huhnerkeulen
T Mit Elﬂ'r(or‘n~-R|s|P|3|

| Y Huhnerkeulen =

Salz, Pfeffer 2 -
2 Essloffel Rapsol w @

Zubereitung i

HUhnerkeule \
1. Hihnerkeulen salzen und pfeffern. i
2. Olin der Pfanne erhitzen. Rapsol
3. Keulen auf beiden Seiten anbraten.
Y. Das Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.
5. Keulen im Rohr 30 Minuten fertigbraten. ;i'l.b
Einkornreis Erbsen

wasser




thataeddidideidiesite il addi s
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4
- Einkorn-Risipist ;
- )
) Zutaten )
1 Becher Einkornreis : !
; 2 Becher Wasser :
1 Essloffel Rapsol 1
|1 GasErbsen ;
salz Enkorn |
1 Zuber‘eitung b
5 1. Rapsdl erhitzen. .
\ 2. Einkornreis dazugeben und umrihren. \
| 3. Wasser dazugeben, salzen. "
) Y. Aufkochen, umrihren. i
0 5. Deckel daraufgeben und 10 Minuten kochen lassen. :
| 6. Erbsen dazugeben, umrihren und |
) 5 Minuten fertig kochen lassen. !
q )
| . i
; Einkorn - ein sehr zartes Getreide v
! Einkorn ist ein Urgetreide. Es st wie der Weizen eigentich ein Gras. Die Krner
0 sind aber sehr Klein. Sie werden als Mehl zum Backen verwendet oder als 0
! ganze Kérner wie Reis zubereitet. Daher auch Einkornreis genannt. ]
| |
! j
g Welche Getreide kennst du noch?
0 --------------------------------------------------------------------------------------------------------- — .'
: B \
o 1y
e |
q )
| sl g ol oo - s e gl e e Rl - SR :
| |
U ............................................................................................................... ;
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pr TS s s—o—--———-o—— Haptgericht
i Kochzeit
40 Minuten

‘Geflite Paradeiser

Zutaten =

8 Paradeiser : s 1

1 Zwiebel Ty i k y)

2 Knoblauchzehen Paradeiser —

2 Essloffel Olivendl Lo Olivendl 1

1 Becher Buigur

2 Becher \Wasser BLIGLIE QJ ¥, ,

1 Kkleine Zucchini T ‘

SR 3 ,J , Knoblauch |
Thymian - Zwiebel 1
Salz, Pfeffer

1 Stlick Parmesan Parmesan '

ZUbGPGItUﬂg Zucchini \

Paradeiser waschen, Deckel abschneiden und mit einem Loffel aushohlen.
Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden.

Ol'in den Topf geben und erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch und Bulgur dazugeben und sanft braten.

Wasser dazugeben. Aufkochen lassen. Salzen.

Deckel daraufgeben.

Herd ausschalten und Bulgur zugedeckt 20 Minuten ausquellen lassen.
Zucchini waschen und grob raspein.

VONG O E

N4
A\




9. Paprika waschen, entkernen und klein schneiden.
10. Bulgur mit der Gabel auflockern.

1. Gemlse dazugeben.

12. Parmesan reiben und die Halfte davon zum Bulgur geben.
13. Mit Thymian, Salz und Pfeffer wirzen.

4. Backrohr auf' 200 Grad Celsius vorheizen.

15. Paradeiser in eine Auflaufform geben.

16. Mit der GemUse-Bulgur-Masse fallen.

17. Restlichen K8se daruberstreuen.

18. Im Rohr etwa 15 Minuten Uberbacken.

TiPP Mit grUnem Salat und doghurt mit Minze servieren.

Der Sommer schmeckt rot!

Zu keiner Jahreszeit kann man so bunt essen wie im Sommer. Besonders viele
Ssommerfrichte locken aber in alen erdenklichen Rottdnen. Rot sind etwa
Kirschen, Hmbeeren, Erdbeeren, Ribisel, Paradeiser; rote Paprika oder die ersten
zarten Roten RUben. NatUriich findest du im Sommer auch andere Farben auf
Mérkten und in Gérten. Welche grunen oder gelb-orangen sommerfrichte
kennst du?

Paraageiser-Vielfalt

Das beliebteste Gemuse bei uns ist der Paradeiser: Wir lieben Paradeiser als Sope,
Suppe, Ketchup, im Salat oder aber einfach so zum Naschen. Es gibt schier unzahii-
ge Paradeisersorten mit gropen oder kleinen, runden oder ovalen, gelben,
violetten, orangefarbenen oder sogar gringestreiften Frichten. Die meisten
Paradeiser aber leuchten verfuhrerisch rot. Kleine Dattel-Paradeiser werden
wegen ihrer Form in Italien auch "Klsschen-Paradeiser” genannt, weil man beim
Essen einen . Kussmund* macht. Ideal zum Vernaschen!




o=~ - o Hauptgericht

SOMMER

“r

Koci;zeit

Erdapfel-Fisch-
Lalbchen mit dilsope B

Zutaten QS A=
4 mehligkochende Erdépfel ~

1 Ei Erdapfel R&ucherfischfilets
2-3 Raucherfischfilets (Forelle) <

Salz, Pfeffer
2 Essioffel Semmelbrasel
2 Essloffel Rapsc‘jl

Ei

Zubereitung "P Semmetbrose

1. Erdépfel waschen, in einen Topf geben und mit Wasser bedecken.
2. Deckel daraufgeben und weichkochen. Das dauert ungefahr 20 Minuten.
3. Wenn die Eradpfel fertig sind, das \Wasser abgieen.
L Erdépf“el noch warm schélen, in die Schissel geben
und mit der Gabel fein zerdricken.
5. Ei aufschlagen und dazugeben.
6. Fisch Klein schneiden und dazugeben.
>>>
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Mit Salz und Pfeffer wlrzen.

Mit nassen Handen Laibchen formen.

In Semmelbrosein wenden.
. Ol in der Pfanne erhitzen.
1. Laibchen von jeder Seite etwa 5 Minuten braten.
12. Auf Kichenpapier abtropfen lassen.

m Dillsope y €

S eH

S P o e

Zutaten Zitrone ‘
Joghurt :

1 Becher Joghurt ,
2 Esslffel Sauerrahm Ee® -’
Salz - '
saft einer halben Bio-Zitrone = *
Dille - '
sauerrahm :

Zubereitung :

1. Joghurt, Sauerrahm, Saiz und Zitronensaf't verrinren.
2. Dille waschen, fein schneiden und unterrdhren.
3. Laibchen mit DillsoBe servieren.
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e T T T T I T T T T T T 7777 Hauptgericht
i Sgl\ﬁleR |
/ Kochzeit

! . I w 50 Minuten
; P I Z Z a . Mozzarelia

- Zutaten “ “
i S Paradeiser

2 Becher Einkornmenl
! 2 Becher Weizenmehl Basillkumbléatter

4 Essloffel Olivendl Tomatenmark

1 Teelbffel Salz

1 Packung Trockenhefe -
. 1 Becher lauwarmes Wasser a3 :
‘ = A/ \

3 Essldffel Tomatenmark (%9

2 Essloffel Olivenol \L {
| 6 Paradeiser Olivens| Einkornmeh
; 4 Mozzarelakugen .

Salz, Pfeffer
Olivendl
Basilikumblétter

Zubereitung

1. Enkornmehl und Weizenmehl in die Schissel geben.
2. 0\, Salz, Trockenhefe und \Wasser dazugeben. ‘
I 3. Mit dem Kochldffel vermischen und dann mit der Hand gut verkneten. |

>>> .




4. Mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Platz

: 30 Minuten stehen lassen.

Teig in 4 glelche Telle tellen.

Teig auf' ein Backpapier geben. Das Nudelholz etwas bemehien und den

Teig sehr dnn ausrolien.

Mit dem Backpapier auf das Blech geben.

Backrohr auf' 200 Grad Celsius vorheizen.

Tomatenmark mit Olivend! in der Tasse verrihren.

. Paradeiser waschen und in Scheiben schneiden. ,

1. Mozzarella in Scheiben schneiden. :
1. Einen Loffel Tomatenmark-Paste auf den Teig streichen.

. 13. Mit Paradeiserscheiben belegen.

. . Salzen, pfeffern.

\ 15. Im Rohr etwa 10 Minuten backen.

) 16. Mit dem restlichen Teig auch Pizzas bereiten.

17. Fertige Pizza mit gezupften Basiikumbléttern bestreuen.

o9

© ®

—
=5
=}

i \
, TIPP AUf die Pizza darf natirich alles, was schmeckt: Maiskorner; Kapern, |
Schinken, Zwiebelringe, Paprikastreifen, Oliven ...

Knoblauch Maiskdrner 4

g8

Prefferon
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Hauptgericht
! S ER

Kochzeit
40 Minuten

Zutaten

2 Eer Dinkelvolikornmehl
4 Essloffel Miich
1
1
1

Teeloffel Salz ' €

Becher Dinkelvollkornmenl Q . )

Becher Weizenmehl ; f—
N Butter 'm“_cH:
| 1 Kleines Stiick Butter Weizenmehl \~—"

2 Eier

! 1 Bund Schnittiauch Kok ‘ |
i ' Mich i
! Zubereitung Eier

2 Eier in die Schissel auf'schlagen.
Milch und Salz dazugeben.
Mit der Gabel verquirien.
Mehl mit einem Kochldffel einrthren. Es wird ein zéh?l(]ssiger Teig.
Gropen Topf zur Hélf'te mit Wasser fUlien, salzen und zugedeckt
! zum Kochen bringen. 0
i 6. LOffel kurz in das kochende Wasser tauchen.

>>>
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7. Mit dem Loffel kleine Teigmengen abstechen und in das kochende
Salzwasser geben

8. Sobald alle Nockerl schwimmen, abseihen.

9. Butter in der Pfanne erhitzen.

10. Nocker! dazugeben, umrdhren.

1. g Eier In einer Tasse aufschiagen, mit der Gabel verquirien.

12. Upber die Nocker! giefen. L

13. Stocken lassen und dann umrihren. !

‘50 4. Schnittlauch mit der Schere schneiden, Uber die Nocker! streuen. !

=== = Sy
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;o - "~ Hauptgericht  ;
| SOMMER

oo 8

Kochzeit
L t h 40 Minuten
Paprika TR
Zutaten Knoblauch
1 Zwiebel :
2 Knoblauchzehen Paradeiser

2-3 Paprika (rot, gelb)
6 Paradeiser
1 Kleine Zucchini

Essloffel Rapsol : Zucchini
1 Essioffel Paprikapulver \ /

Salz, Pfeffer .
Paprikapulver

Zwiebel
5]

(%]

Zubereitung Rapsal
Zwiebel und Knoblauch schélen und klein schneiden.
Papr‘ika waschen, PUtZGn und in QPOBG Stlcke schneiden.
Paradeiser waschen und in gr‘oBe Stlcke schneiden.
Zucchini waschen und in gr‘oBe Stlicke schneiden.

O| in den TOPF geben und erhitzen.

Zwiebel und Knoblauch dazugeben und sanft braten.
Papr‘ika, Paradeiser und Zucchini dazugeben.

Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen.

Umrdhren und beckel dar‘aufgeben.

. Zugedeckt 30 Minuten kochen lassen.

BOPNE U LN
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/
5
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Bunte Paprikavielf“ alt

Paprika z&hit mit seinen bunten Frichten zu den schonsten Gemisearten.
GemUsepaprika gibt es in vielen Farben, von hellgelb, gelb, orange, rot bis
dunkelviolett. Hast du schon einmal Schokoladenpaprika gesehen? Der ist fast
schwarz. Von allen Gemusearten enthalten Paprika am meisten Vitamin C.

Chill ist ein Gewlrzpaprika, den es auch in verschiedenen Farben und Formen '
glbt. Chilis sind meist viel kleiner als Gem(]sepapr‘ika und sie kdnnen sehr schart .
sein. baher werden sie sparsam, nur zum Wilrzen verwendet. "

N

'\\.k%\ -

Tomate odenr Papr‘iKa.? ‘
Tomatenpaprika Ist ein roter Gemisepaprika mit der Form eines Paradeisers, ;

der als gemllter‘ Paprika sehr gut schmeckt!

Tomatenpaprika



e Nachspeise

| SOMMER ™.
Kochzeit
15 Minuten

‘Dalken mit Beeren
~ Zutaten ps w “ -

v
|
|
[l
{

1 Ei Brombeeren

1 halber Becher Mich : Erdbeeren -

1 Becher Dinkelvollkornmehl Zitrone SDeeD 1

1 Essloffel Sauerrahm ks i
Schale einer halben Bio-Zitrone =y WLCH

1 Essldffel Zucker

1 halber Teeloffel Backpulver Sauerrahm | '_
Salz Mich

1 Essloffel Ol oder Butter zum Backen Dinkelvollkornmehl
2-3 Handvoll Beeren |
(z. B. Hmbeeren, Erdoeeren, Brombeeren, Heidelbeeren, Ribisel) Q |

Zubereitung Butter

Ei in die Schissel aufschlagen. )
Milch und Salz dazugeben und verquirien. )
Mehl dazugeben und gut einrdnren. )
Zitronenschale dazureiben. 0
Sauerrahm, Zucker und Backputver dazugeben und gut verrdhren. !
Ol oder Butter in der Pfanne erhitzen. |
>>> y

N E N
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ot oder Fruchtmus PaSSe/, -
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8. Mit einem L&ffel kleine Haufchen in die Pfanne setzen.
9. Auf beiden Seiten go!dbraun backen.
0. Beeren waschen. Zu den Dalken servieren




Nachspeise il
SOMMER  *

Marillenkuchen

60 Minuten
Zutaten fUr eine Kuchenform d i: )
halbes Packer| Butter -

1

o Zucker
1 halber Becher Zucker -
1 Essloffel Kakaopulver ' Marillen
3 FEier Kakaopulver
1 Becher Dinkelvollkornmenhl .
1 Teeldffel Vanilezucker . ' Eier
1 halber Becher geriebene Mandeln @
8 Marillen geriebene Mandein
1 Essioffel O fir die Form

@ Dinkelvollkornmehi

ZUbePeitun‘g Butter

Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.

Butter; Zucker und Kakaopulver in einen Topf geben und schmelzen.
Mischung In eine Schiissel geben.

Eier trennen.

Eidotter zur Buttermischung geben.

Eiklar in den Mixbecher geben und mit dem Mixer zu Schnee schlagen.
Mehl, Vanillezucker, Mandeln und Eischnee zur Kuchenmasse geben.
Vorsichtig verrinren.

Kuchenform mit Ol bepinseln.

\, Ribisel

VOO NGO T @
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10. Kuchenmasse in die Form fUllen.

1. Marillen waschen, halbieren und entkernen.

12. Kuchen mit Marillen belegen.

13. im Rohr etwa 45 Minuten backen.

M. Mit Holzstabchen kontrollieren, ob der Kuchen durchgebacken ist.
ber Teig darf nicht mehr klebrig sein.

Marillen immer mit der Schnittflache nach
oben auf den Teig |egen.

Eier trennen ' -
Nimm 2 Tassen. Schlage das Ei an einer Tasse so auf, dass ein Sprung in der
Schale entsteht. Nimm dann das Ei in beide Hande und ziehe mit beiden Daumen

die Schalenhdlf ten langsam auseinander: Lass das Eiklar in die eine Tasse gieiten.
Den Dotter Ofter von einer Schalenhdifte in die andere gleiten lassen, damit das
ganze Eiklar in der einen Tasse landet. Eidotter dann in die andere Tasse geben.

Marille: “Karotte” des Obstgartens

Marillen leuchten gelb-orange, well sehr viel Beta-Carotin enthalten ist. Beta-Ca-
rotin brauchen deine Augen. damit du gut sehen kannst.

Ubrigens: Auch Karotten sind sehr reich an Beta-Carotin!

Marillen gehc'jr‘en zu den Steinfrdchten, well sie innen einen Kern haben, der
hart wie ein Stein ist.

Welche anderen Steinfrichte kennst dur

..........................................................................................
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Marillen lassen sich am besten teilen, wenn man sie entlang der Nahtstelle
einschneidet. bann den Kern entfernen und genieBen!

Wissen
Aprikose ist die in Deutschiand Ubliche Bezeichnung fur Marillen. Dieser Name
bedeutet .sonnengereift*.

- — e w2 o




Nachspeise &
STV‘I E‘"2 ’ ......... \\

Kochzeit
15 Minuten

Bunte Eislutscher

Zutaten

4 Handvoll Frichte
(Wassermelone, Himbeeren,
Erdbeeren, Marillen, Pfirsich ...)
Saft einer Bio-Orange

2 Teeloffel Vanillezucker

Zubereitung
1. Obst waschen,Je nach Sorte

eventuell schalen und entkernen.

L

In Stlicke schneiden und in

den Mixbecher geben.
Orangensaft dazugeben.
Plrieren und mit Zucker stpen.
Fruchtmus in Eisférmehen fullen.
Flr mindestens 2 Stunden

in den Gefrierschrank geben.

o O E®

< 3§ b

wassermelone
Erdbeeren

Marillen é
| Bio-Orange

Himbeeren

Pfirsich
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Mit Fruchtmus aus verschiedenen Frichten erhéitst du

gestr‘eif“te Eislutscher:

was ware ein Sommer ohne Eisl

Obstzeit ist auch Eiszeit!
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 Melonen-

SOMMER
Kochzeit
15 Minuten

Nachspeise L

Zutaten Heldelbeer'

%
2
1
1
2

Zubereitung

QRSN RS

Teeldffel Vanillezucker

Zuckermelone

Tasse Heidelbeeren Zitronenmelisse
Essloffel Mandelblattchen
Zitronenmelissenblatter

Becher Joghurt natur w J O 9 h u r' t 20

Heidelbeeren
Zuckermelone

Joghurt mit Vanillezucker in einer Schiissel verrihren.
Zuckermelone schélen, entkernen und in Stlcke schneiden.
Heidelbeeren waschen.

Melonenstlicke und Heidelbeeren auf 4 Schisserin verteilen.
Joghurt tber die Frichte auf die Schisserin verteilen. Joghurt
Mit Mandelblattchen und Zitronenmelissenblattern bestreuen.

Mandeln
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Melonen sind groBe. saf'treiche Beeren-Frichte. Sle geh(jr‘en zur
Familie der Kﬂrblsgewachse.
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Frihstlck und Jause

01
02

» 03

04

Salate
05
06
07

SUPPGH

08
09
10

Knusper‘br‘ot

Aufstriche mit Topren
Maroni-Griepkoch mit Brombeeren
Bircher-musli

Karotten—ApPelsdat mit Sonnenblumenkernen
Krautsalat mit Sesam
Linsen-Apfel-Salat

Klare GemUsesuppe mit Frittaten
ErﬂépPeLRamnsuppe
K(eris-or‘emesuppe

Haupigerionte

12
. 13
4
15
16
17

Chili con carne

HUhner-Spiepe mit Champignons
Maiskolben zum Knabbern

Lachsfilet mit Pak Choi
Erdépfelspalten aus dem Rohr
Gemuisemuffins

Gebackene Bohnen mit Herbstgemise

NdChSPGBGﬂ

18
19
20

Smoothie
Topf‘encreme mit Zwetschken
Buttermilchschmarrn mit Ap?ekompott

v SRS e e e Sy T T M8 T < S T R L e e e ey et e SR R - )




Meine Notizen
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Frihstlck & Jause

Kochzeit
70 Minuten
KNnusperbrot |
0
=
Zutaten fUr 1 Blech 3 ]
, = Haferflocken "
1 Becher Dinkelvolikornmehl . é ) |
1 Becher feine Haferflocken |
4 Essioffel geriebene Nisse Nisse 9920\ o . "
3 Essloffel geschrotete Leinsamen ‘%{@%{? Rapsl
3 Essloffel Sonnenblumenkerne Sesam )
3 Essloffel Sesam VR ) 0 0
1 Teeldffel Salz a
8 Essloffel Rapsol Sonnenblumenkerne
1 Becher Wasser ;
Zuber‘eltung Dinkelvolikornmehi

o7 511 60l T 2B Ryt o

Alle Zutaten in eine Schissel geben und gut vermischen.
Den Teig 15 Minuten stehen lassen.

Das Blech mit einem Bogen Backpapier belegen.

Den Teig auf dem Blech mit dem Nudelholz dinn ausrolien.
Backrohr auf 180 Grad Celsius aufheizen.

Das Blech fir 40 Minuten ins Rohr geben.

Wenn das Brot schon knusprig aussieht, das Rohr ausschalten und o6ffnen.

Das Knusper‘brot ausklnien lassen und in Stlcke brechen.
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Der Teig ist ziemlich kiebrig. bamit er nicht am Nudelholz festkiebt,
kannst du vor dem Ausrollen eine Klarsichtfolie darUber‘legen.
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= s e et e Frinhstlck & Jause ;-
HERBST

Kochzeit
10 Minuten

Auf'striche

mit TOPPen
Karotten-Kren Zutaten

1 Packung Topfen QH ﬁ
\!{.‘ \
)

3 Essloffel Sauerrahm

- D S P o ar o C  eD

Karotte

1 Karotte
1 Essloffel geriebener Kren & :
Lachs-Dille Zutaten o ol
1 Packung Topfen \Vihpze
3 Essloffel Joghurt ) e paieran
1 Keine Packung R&ucheriachs " s—
3 Zweige Dile Dille @

Saft einer halben Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

Joghurt ¥ 4
Zitrone
R&ucheriachs

Q’eﬁ\ﬂse Servieren.
\y
\06
20
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Karotten-Kren Zubersitung

1. Karotte fein raspein.
2. TopFen. Sauerrahm, Karotte, Kren in eine Schiissel geben und gut vermischen.
3. Mit Salz wurzen.

Lachs-Dille Zubereitung

1. Raucheriachs klein schneiden.

2. Dille waschen und klein schneiden.

8. Topfen, Joghurt, Fisch und Dille in eine Schiissel geben und gut vermischen.
4. Mit Zitronensaf't, Salz und Pfeffer wlirzen.
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Frihstick & Jause /-
HERBST

Maroni-Griepkoch
et mit Brombeeren

10 Minuten
1 Becher Wasser
1 Prise Salz o
6 Essloffel Dinkelgr‘ieB

1 Becher geschélte, gekochte Maroni Maroni Brombeeren
1 Teeldffel Vanillezucker

1 halber Teeloffel Zimt
1

!
!
!
b
b
!
|
!
!
!
!
]

03
Handvoll Brombeeren
ol Brombeere @'ZF; =
Zubereitung : _
1. Mich und Wasser in einem Topf aufkochen. Dinkelgrieh MHLCH

2. Eine Prise Salz dazugeben.
3. Dinkelgriep mit dem Schneebesen einrihren und _
unter RUhren ein paar Minuten weiterkochen. Milch
4. Maroni dazugeben und kraftig mit dem
Schneebesen durchrihren.

DD O D e w D O e T wD £ D e

5. Mit Vanillezucker und Zimt wlrzen.
6. In Schisseln anrichten.
7. Brombeeren waschen und auf die Schiisseln verteilen.
7 I S :

Ma(‘oﬂi sind eine {o//e »
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Ti
Gekochte, geschalte Maroni erhaltst du in jedem Supermarkt. Du kannst Maroni
aber auch selbst kochen oder braten.

D
l
|
|
0
i
Maroni braten s
Zuerst die Maroni mit einem SPitZGﬂ Messer auf der gewélbten Seite kreuzweise )
einschneiden. Hol dir dabei Hife von Erwachsenen, denn die Schale ist ganz )
schon fest! Die eingeschnittenen Maroni in eine Schissel geben und mit \Wasser 0
bedecken. 5 Minuten stehen lassen. Das \Wasser abgieBen und die Maroni auf ein i
Blech geben. Im Rohr bei 200 Grad Celsius eine halbe Stunde braten. |
Gebratene Maroni sind weich und schmecken slip. g

4

(!

1

)

Maronizeit
Maroni sind essbare stie Edelkastanien. Ab September beginnt die Maroniernte,
die Kastanien fallen von den Baumen und springen aus ihrer stacheligen Hlle.

Wenn es kalt wird, gehc")r‘en Maronibrater zum Strapenbild in unseren Stadten.
DU kannst Maroni auch selbst braten.

wichti
Maroni sO hei} wie mdglich schalen. Wenn sie abkthlen, wird die Haut wieder
fester und lasst sich schwer abldsen.

Harte Schale
Maroni gehdren botanisch zu den Nissen. lhre Schale ist zwar nicht
ganz so hart, aber doch recht fest.
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Frdnstlck & Jause -
HERBST e

Kochieit
10 Minuten

Bircher-Musli .

Zutaten

Becher Haferflocken
Essloffel Rosinen
Becher Wasser
Becher Milch

Essloffel Joghurt
Apfel

saft einer Bio-Orange
Prise Zimt, gemahlen
3 Essloffel NUsse

N —

@ :

MILCH

1 Handvoll Weintrauben @ * L

@
}
|
|
1
]
]
l
u
)
]
)
|
J
0
i
0
l
u
)
]
2 Weintrauben doghur‘t
g Zubereitung
1}
i
l
n
§
]
0
|
!
)
1}
0
]
u
b
]
!
|
I
0
|}
]
I

—

Milch

1. Haferflocken und Rosinen in eine Schiissel geben.

2. Wasser dazugeben und abdecken. Mindestens 2 Stunden

(oder Uber Nacht) in den Kuhlschrank stellen.

In der Frdnh Mich und Joghurt dazugeben.

H. Apfel waschen, vierteln, Kerngehéuse ausschneiden und grob raspein.
Zum Masli geben.

s Orangensaf“t, Zimt und Nlsse dazugeben. Durchmischen.

6. Weintrauben waschen, abzupfen und dazugeben.

&
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MUsli ist eine perfekte Frinhsticksmischung aus Flocken, Milch oder
Joghurt und Frichten der Saison oder Trockenfrichten. bas Beson-
dere an Bircher-Musli: Die Flocken werden eingeweicht. Es ist daher
besonders weich und cremig.
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salat ik
HERBST  ~...-

Karotten-Apfel-

Zutaten Salat mit Sonnen-
L ol blumenkernen

Saf't einer Bio-Zitrone

2 Essloffel Sonnenblumendl T
salz
Karotte

3 Essloffel Sonnenblumenkerne

[
!
)
!
!
l
(
!
\
|
i
!

; Apfel
Zubereitung pu P 05
1. Karotten waschen, schéalen und raspein. . @ =)

2. Apfel waschen, vierteln, Ker‘ngehéuse ) a J
) Zitrone
ausschneiden und raspein.
Sonnenblumenkerne

3. Karotten und Ag?el in eine Schilssel geben.
4. Zitronensaft, Ol und Salz dazugeben.
Mischen. 8
5. Sonnenblumenkerne in der Pfanne leicht
anrosten, bis sie duften.
6. Uber den Salat geben.

Sonnenblumendl

D D O D e T LD e e D P £ TP T o D o e D D P D e e w> ooaacaao—oooacoaoc—oce
U D P D o e T e o D D £ e e -




€D o T CT S CF D T m— e £ AT A P T O D T e a7 R e D D P € T a— aa,e

Die Sonnenblume
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HERBST  *..
Kochzeit
15 Minuten

Krautsalat

taten mit Sesam

spitzkraut QJ ﬂ
Karotten 5
Zwiebel Kanote
Kleines Stlck Ingwer Zwiebel -

halber Teeldffel Kreuzkimmel (&)

Saft von 2 Bio-Limetten % - U

@
)
|
!
]
]
0
i
)
}
)
i
|
|
|
0
)
u "
: 1 Essloffel Sesamdl . Limette
)
i
|
|
0
]
0
I
)
b
)
!
|
)
)
0
)
|
)

i S

0
!
)
!
!
0
|
!
!
!
!
0

2 Essloffel Sonnenblumendl Ingwer
Salz

2 Essloffel Sesam 5 Spitzkraut

Zubereitung

Kraut fein schneiden und in eine Schussel geben.

Karotten waschen, schdlen und grob raspein. Zum Kraut geben.
Zwiebel schélen, klein schneiden und dazugeben.

Ingwer fein reiben und dazu geben.

Kreuzkimmel, Limettensaf't, Ole und Salz dazugeben.

Gut durchmischen.

Sesam in der Pfanne anrdsten, bis er duftet.

Salat mit gerostetem Sesam bestreuen.

Gerichten Und sch,,
Zu HU’hnepSP,eB tbgg o
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Du kannst Krautsalat auch mit Rotkraut oder WeiBkraut machen. Die
festen Krautkopfe sind allerdings schwerer zu schneiden als Spitz-
kraut. Hol dir dazu Hife bei Erwachsenen.

Kraut & andere KépPe

Weipkraut und Blaukraut (manche nennen es auch Rotkraut) unterscheiden sich
vor allem in der Biattfarbe, aber auch ein wenig im Geschmack.

Spitzkraut ist eine rasch wachsende WeiBkrautsorte, die keinen runden,
sondern eben einen spitzen KOPf‘ ausbildet. Spitzkr‘aut ist weicher und daher
leichter zu schneiden.

Kohl (manche sagen Wir‘sing) bildet auch Kopfe, diese sind aber dunkelgran und
die Blatter sind gekrauselt.

Kohlsprossen gehdren auch zur Kohifamilie. Sie sehen ja auch wie kieine Kraut-
képfchen aus.

Wissen
Kraut und die anderen Mitglieder der Famiie der Kohigemiise sind besonders
reich an Vitamin C.

Krautstem(Pel

GemUseabfélle werden Bastelmaterial. DU kannst sie als Stempel verwenden.
Bestreiche den Strunk bei der Schnittfidche mit Farbe. bann fest auf Papier
dricken - Fer‘tig!
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Salat
HERBST

Linsen-Apfel-Salat

60 Minuten

)
!
!
!
!
!
[
!
|
!
0
]

Zutaten "
1 Knoblauchzehe 5
1 Becher Linsen o‘ % pu

5 Becher Wasser o o oo Apfel
1 Lorbeerblatt , % P
¢ Linsen
2 Apfel Zwiebel
1 Zwiebel &
1 halber Bund Petersilie
Salatsope Knoblauch
1 Teeldffel Senf ' N
Petersilie

3 Essloffel Olivendl
Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Knoblauchzehe schélen.

2. Linsen mit Lorbeerblatt und ganzer Knoblauchzehe
in einen Topf‘ geben.

3. Wasser dazugeben.

4. Zum Kochen bringen und 30 Minuten kochen.

>>>
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5. Linsen in ein Sieb abgiepen, Knoblauch und Lorbeerblatt entfernen.
0. l:insen in eine Salatschissel geben.
7. /\pf‘el waschen, vierteln, Kerngehéuse ausschneiden und in kleine Stlicke
schneiden und dazugeben.
8. Zwiebel schélen, klein schneiden und dazugeben.
9. Petersilie waschen, schneiden und zum Salat geben.
. Senf, Essig, Salz, Pfeffer und Ol in ein Schr‘aubglas geben.
Gut verschliepen und kré?tig schiitteln.
L. Zum Salat geben. Gut mischen.

ass -
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Kochzeit
40 Minuten

Klare Gem(]sesuppe
mit Fritatten

Zutaten g

Zwiebel ‘ ﬁi’:ﬁ;ﬁ

Bund Suppengr[]n

!
!
!
!
!
|
|
|
i
!
i
L

1

1

1 Essloffel Rapsdl 4 )

1 Lorbeerblatt fl RADSE Suppengrdn
: psol

5 Pfefferkdrner

2 wacholderbeeren wasser

1 halber Teelffel Salz @

5 Becher Wasser J

Zwiebel

Zubereitung

Zwiebel mit der Schale halbieren.

Suppengrin waschen und eventuell schélen.

Otim Topf' erhitzen.

Zwiebel und Suppengrin dazu geben.

Lorbeerblatt, Pfefferkorner und Wacholderbeeren dazugeben.
Wasser und Salz dazugeben, Deckel daraufgeben und mindestens
30 Minuten kochen lassen.

7. Suppe durch ein Sieb in eine Suppenschlssel giepen.

8. Die Karotten klein schneiden und in die Suppe geben.

9. Mit Frittaten servieren.

QRR R Sy
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Suppengr(]n wird im Geschéft als Pertiges P&ckchen angeboten. bu
kannst das GemUse natirlich auch selbst zusammenstelien. Du brauchst
eine halbe Stange Lauch, 2 Karotten, | Petersilienwurzel, ein kleines Stlick
Sellerie und 2 Sténgel Petersilie.

¢

é

g o

. Fritatten
!

|

Zutaten & .
Eier
1 Becher Milch

3 Essloffel Mehl . -

7 Eier A
Salz [ e |
3 Essléffel Ol zum Braten iMiLCH
08 , ¥
Zubereltung :
Milch

[
!
!
!
!
!
!
!
)
!
[
!
b
|
!
!
!
!
0
!
|
!
!
0
!
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Mich und Mehl in eine Schlisse!l geben.

Eier aufschlagen und dazugeben.

Salzen. Mit dem Schneebesen gut verrihren.

Ol in der Pfanne erhitzen.

Etwas Teig in die Pfanne eingieBen und verteilen.

Beidseitig goldgelb backen.

Den ganzen Teig nach und nach zu Palatschinken backen.
Ausgeklhit zusammenrolien und in feine Streifen schneiden.
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Kochhandschuh
Schneidprett
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Kochzelt
20 Minuten

!
!
!
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!
!
[
|
|
!
|
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EPdapFelRah

Zutaten SUPPG
s . @0 = @O

Teeloffel Kimmel Zwiebel éﬂ__nmi
Erdapfel

Becher Wasser
Becher Sauerrahm
Essioffel Meht

Salz, Pfeffer

ZUber‘eitung
Wasser

Zwiebel schélen und klein schneiden. Rapsol
ErdapFel waschen, schélen und in Stlcke schneiden.

Ol im Topf erhitzen.

Zwiebel und Kimmel dazugeben und sanft anrosten. Umrihren.
Erdépf“el dazugeben.

\Wwasser dazugeben.

Deckel daraufgeben und 10 Minuten kochen lassen.

Sauerrahm mit dem Mehl verrihren.

Mit dem Schneebesen in die Suppe einrdhren.

. Aufkochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Erdapf“ el

Lo — — —

Sauerrahm

T39S o LN T
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So wachsen Erdép?el
)
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hoPaY

Kochzeit
30 Minuten

!
0
!
b
!
!
[
!
!
!
|
!

KUrbis-Creme-
Suppe
oo ‘ @ %@'

Becher Wasser

@
i
|
]
0
|
|
i
)
]
g Zutaten
|
)
0
]
)
g Salz, Preffer Dy Zwiebel
]
]
|
|
|
|
]
)
I
)
!
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|
)
!
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Hokkaldo-Krbis
Zwiebel

TRy — — —

saft einer halben Bio-Zitrone W

3 Essldffel Sauerrahm | 5c ] @ >
KUrbiskernol sauerrahm : Zitrone
Butter

Zubereitung Y

KUrbis halbieren, Kerne entfernen und in Stlicke schneiden.

Zwiebel schélen und Klein schneiden. o i
Ingwer schalen und klein schneiden. Kdrbiskernol
Butter im Topf erhitzen.

Zwiebel und Ingwer dazugeben und sanft anrosten. Umranren.

Kirbis und Wasser dazugeben.

Deckel daraufgeben und 15 Minuten kochen lassen.

Suppe purieren.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaf't wirzen.

. Rahm dazugeben und umrihren.

Mit KUrbiskernol servieren.

SSWoeNo T W
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| Kurbis

) Der Krbis eignet sich nicht nur zum Schnitzen von lustigen Gesichtern, sondern
v vor allem auch zum Essen! Die Kiirbisfamilie ist unglauplich vielféltig. Sie umfasst
0 Uber 800 Arten mit PPaChtVO"er Farben- und Formenvielfalt. Viele davon
i verwenden wir in der Klche.
o

!

!

o

|

n

!

|

!

|

Wissen

Hokkaido: Er ist richtig orange, hat ein cr‘emiges Fruchtfleisch und muss nicht
geschalt werden. Praktischl

Spaghettikﬂrbis: Seine Schale ist hell, das Fleisch wei oder hellgelb. Markant ist
auch die zylindrische Form. Das Besondere am Spaghettiklirbis ist aber das
Fruchtfieisch: Es zerfélit beim Kochen zu ,.Spaghetti“.

10 Muskatk(rbis: Dunkelgrine Schale, orangerotes, sehr fruchtiges Fruchtfleisch.
MuskatkUrbis wird bis zu 20 kg schwer

Butternuss: Dieser KUrbis ist hell, birnenfdrmig und hat ein helloranges, stliches
Fruchtfleisch. ’

Welche KUrbisse findest du am Markt? i

a) 2 Kilogramm OOl Jueul

[ oned | ;
b) 20 K”Qgramm < iopJoMm 1S UBUISUSN El] A;\Z“;g?u\;w SNz waoumdéc\?é
) 160 Kilogramm S5 uebal M\@?{\ Jap esaném ue\\ﬂlgzl S‘Jq lgun 1oq pIM slqmuesggjnsoum
s uebe weJboi 09 d
pun 00k 4800 w

. S
/oA oimen sop 181 884 S

KUrbiskerne sind die Samen von speziellen Klrbissen, den Olklrbissen,
aus denen das KUrbiskerndl gewonnen wird.
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WeiBt du, wie schwer ein SPGISGKUF‘bIS werden kann? 0
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Hauptgericht
JER ST

Kochzeit
60 Minuten

|
|
!
b
!
!
[
!
|
!
!
]

Chili con carne |,

0
Zutaten - <

Zwiebel Knoblauch @  rote Bohnen
Knoblauchzehen chili

Chil Efﬂ
Essloffel Rapsol

Packung Faschiertes (3009) Zimt
Teeldffel Kreuzkimmel

Essloffel Tomatenmark

Flasche passierte Paradeiser :
halber Teeloffel Zimt, gemahlen Faschiertes
Glas gekochte rote Bohnen

Glas gekochte Maiskorner

salz Tomatenmark

Rapsol

Mais

Zubereitung

|
!
(|
i
!
Zwiebel und Knoblauch schélen und klein schneiden. 0
Chili fein schneiden. Kerne weggeben - die sind besonders scharf. 0
Ol in einen Topf geben und erhitzen. !
Knoblauch und Zwiebel dazugeben und sanft anbraten. v
Faschiertes dazugeben und gut anbraten. 3
Chili und Kreuzkimmel dazugeben. 0
Tomatenmart dazugeben und gut durchrihren. 1

1

i

VNGO e

Vv
v
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8. Passierte Paradeiser dazugeben.

9. Zimt und Salz dazugeben.

0. Deckel dar‘auﬂgeben und 30 Minuten kochen lassen.
1. Bohnen und Mais in ein Sieb schitteln und mit Wasser abspﬂlen.
12. Bohnen und Mais zum Chili geben.
13. Nochmals 20 Minuten kochen lassen.

Bunte Bohnen
Es gibt sagenhaf'te 600 verschiedene Bohnensorten! Und alle sehen anders aus:
feuerrot, pechschwarz, wei, violett, rosa, grin, eini“ér‘big oder gesprenkelt,
grop oder klein.

Wie viele verschiedene Bohnen hast du schon verspeist?

Bohnen sind Sattmachenr
Bohnen sind richtige Kraftpakete - sie geben uns Starke und den Muskelbaustoff
Eiweip. Und sie machen richtig schon satt.

3 mal B: Boden - Biene - Bohne

Bohnen geben nicht nur uns Menschen wichtige Nahrstoffe.

Bohnen ..flttern* auch den Boden, auf' dem sie wachsen.

Wie das geht? Die Wurzein der Bohnen sind Lebensraum fr ganz bestimmte
Kndlichenbakterien. Diese konnen den wichtigen Pflanzendinger Stickstoff aus
der Luft binden und in die Erde bringen. Bohnen .dingen” sich sozusagen selbst
und auch noch die Pflanzen, die im nachsten Jahr auf dem Boden wachsen!
Bohnen sind auch beliebt bei Bienen.

Bienen und andere insekten holen sich gerne Nektar aus den Bohnenbllten.

Pflanze deine elgene Bohnel
Bohnen kannst du auch im Herbst in der Wohnung ziehen.
Du brauchst: Blumentopf oder leere Joghurtbecher; Erde, Bohnen
+ Den Topf mit Erde fdlien.
Bohnen in die Erde dricken.
AUf die Fensterbank stellen.
GieBen nicht vergessen. Das Saatgut darf nie austrocknen!
Schon nach wenigen Tagen schaut der Keiming raus.
Nun einen Stab zum Ranken dazu stecken.

R e S L R R S G S U S S )

Den Bohnen kann man echt beim Wachsen zuseheni
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HUhner-Spieie
Zutaten mit Champignons

Saft einer halben Bio-Zitrone :
Essldffel Olivent (3 g}
Salz, Pfeffer "\,

Stlck Hihnerfilets

Paprika (rot, gelb oder grin) i
Zwiebel {\ . e\

Champignons e Ziirens k\ \ J
Essloffel Rapsol onvenol ‘1\\ <

Zuber‘eitung Zwiebel Hihnerfilets

[y

Kochzeit
60 Minuten

N —

Champignons

N £ =N

|
Zitronensaf't, Olivendl, Salz und Pfeffer in einer Schissel mischen. I
Huhnerstiicke In grope Stlicke schneiden. 0
In die Marinade geben und gut durchmischen. i
Paprika waschen, enternen und in grope Wirfel schneiden. . )
Zwiebel schalen und in grope Warfel schneiden. Paprika |
Champignons putzen und halbieren. !
Abwechselnd Gem(ise und Fleisch auf die Spiepe stecken. !
In der Pfanne Rapsdl erhitzen und die SpieBe rundherum braten. g

|

|

)

PNE O LW
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Brett und Messer nach dem Schneiden von Hihnerflelsch sofort

hei3 abwaschen.
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Hauptgericht
)—ER ST

Kochzeit
30 Minuten

iy

Maiskolben
zum Knabbern

4 frische Maiskolben LRE

(ohne Hillblatter und Harchen) Q P RTN
1 Teeloffel Salz : SR

Butter Butter

ZUber‘eitun‘g Q_‘:/-—IJ

Zutaten

. Wasser im Topf zum Kochen bringen. Salz

. Salz dazugeben.

. Maiskolben schalen und in den Topf geben. 20 Minuten kochen.
. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

. Etwas Butter und Salz dartbergeben.

Tipp Mit gekochten Kartoffeln (Rezept Friihing 17) oder Eradpfein
aus dem Rohr (Rezept Herbst 15) essen.

e r e e e s = o ——
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Aus Mais kannst du auch Popcorn herstelien.
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Hatjé RgBemCht .

Kochzeit
30 Minuten

Lachstilet

mit PaK Chol

Mit R
Sls S
Sr

b
I
)
b
Zutaten b
1 halber roter Paprika €N 2
2 Pak Chol AN |
1 Keines Stlck Ingwer b 1
1 Knoblauchzehe , Pak Choi 0
Saft einer Bio-Zitrone Paprika 0
Salz Zitrone 0
1 Essldfrel Sesam o .
2 Essioffel Rapsol “g) -
Zubereitung Ingwer a
Lachs
1. Paprika waschen und in kieine Wirfel schneiden. 1
2. Pak Choi waschen und der Lange nach viertein. Rapsol !
3. Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Saizen. l
Y. Pak Chol kurz im Wasser kochen - nur 2 Minuten! 1
5. Pait Chol in einem Sieb abgieBen. !
6. Ingwer schalen und klein schneiden. !
7. Knoblauch schalen und klein schneiden. g
8. Zitronensaft, Salz und Sesam in einer Schilssel verrihren. |
9. Fisch dazugeben und umrihren, sodass der Fisch rundherum mit |
Marinade benetzt ist. "
>>> 1
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10. Olin der Pfanne erhitzen.

M. Ingwer dazugeben und sanft anbraten.

12. Fisch dazugeben und vorsichtig mitoraten.

13. Zuletzt Pak Choi, Knoblauch und Paprikawirfel dazugeben.
M. 2 Essloffel Wasser dazugeben

15. Deckel daraufgeben und zugedecht 10 Minuten f‘er‘tigbraten.

Pak Chol

ist ein wﬂrziges asiatisches Kohlgemt‘]se, das du bei uns in FastJedem Super-
markt bekommst.

Fisch

Zarter Fisch schmeckt einfach wunderbar: Du kannst Fisch frisch oder aus
dem Tiefkihiregal kaufen. Wichtig ist immer: Achte auf die Herkunft.

Woher kommt Fisch?

Natlrlich aus dem Wasser! Aus dem Meer; aus Seen, Teichen und Bachen oder
aus dem Zuchtbecken. Tatsache ist, dass Menschen zu viel Fische aus den
Meeren geholt haben. Es gibt daher von manchen Fischarten schon so wenige,
dass man sie nicht mehr fischen sollte.

Welchen Fisch kaufen?
Achte daher beim Fischkauf immer auf die Herkunftskennzeichnung.
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Bevorzuge=
Supwasserfisch aus heimischen Seen und Fischteichen. Dazu gehoren zZum
Beispiel Forelle, Saibling, Schleie, Zander; Wels, Karpren.

Bio-Fisch. BiOlOgiSCh gehaltene Fische haben ausreichend Platz im Teich und
werden ar‘tger‘eoht gefuttert. Du erkennst sie am Biosiegel.

Kaltwasserfische wie Lachs, Forelle oder Saibling sind reich an
Omega—3-FettSéur‘en und gelten daher als besonders gesund.
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HaLJélgBerlcht
Er‘dépfels alten

Zutaten aus dem Rohr‘

10 Erdapfel

2 EL Olivend

Salz

Rosmar‘inzweige ErdapFel

Zubereitung REETETREeS

1. Rohr auf 200 Grad Celsius vorheizen. -

2. Eraépfel waschen und der Lange ' ,\

nach viertein oder achtein. \ ;c:,-g-

Blech mit Backpapier belegen.

. Erdépfel auf das Blech geben. Olivendl
Olivendl dardbergeben und gut mischen.

5. Rosmarinnadeln abzupfen und dazugeben.

. Erdépf“el 30 Minuten backen,

bis sie schon knusprig sind.

Kochzeit
40 Minuten
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Schnittlauch QI
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Thymian

Basilikum
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Hauptgericht
F@R ST

Kocﬁzeit
60 Minuten
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Gemusemuf'fins
Zutaten “@

-

halbe Lauchstange .
Karotten Kése Brajiel
kleines Stlck Sellerie . Vi 22N

1
i
1
1 Viertel Brokkol -
1 BuUnd Petersilie Eier Sellerie
1 Becher Sauerrahm e

2 Essloffel binketvollkornmenhi = ‘ ‘

e h
] Karotte Lauch
=
3 ]

| RARM

AVER:
|
Sauerrahm

Becher geriebener Kéase
4 Eier

Salz, Pfeffer
7 Essioffel Rapsbl

Zubereitung ~ Petersilie

Lauch waschen und klein schneiden.
Karotten und Sellerie waschen, schélen und grob raspeln. Rapsol
Brokkoli waschen und in kleine Rdschen zerteilen.
Petersilie waschen und fein schneiden.

GemUse in eine Schissel geben.

Sauerrahm, Mehl und geriebenen Kase dazugeben.
Eier in die Schussel auf'schlagen.

VNGO

\4
\2

Dinkelvollkornmehl
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Salzen und pfeffern.

9. Alles gut verruhren.

10. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.
1. Muffinformen mit Ol auspinsein.

12. Gemisemasse mit dem Loffel in die Formen flilen.
13. Im Rohr etwa 40 Minuten backen.
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Zutaten

Hal’jé RQBGPICht

(2o

Kochzeit

60 Minuten

Gebackene Bohnen

Tasse weibe Bohnen ﬁ &

mit Herbstgem(]se

1
2 Zwiebein Karotte
3 Karotten "
i) - 4 Pastinake
4 Essioffel Rapsc")l : Zimtstange
Salz 4
1 Teeloffel Paprikapulver @J '
1 Zimtstange } Zitrone
1 Sternanis Zwiebel (-
1 Lorbeerblatt ? " 8
4 getrocknete Zwetschien /
Saft einer Bio-Zitrone etrocknete .

. g oo weibe Bohnen
Zubereitung Rapsd
1. Bohnen Uber Nacht einweichen.

2. Am néchsten Tag Wasser abgieBen und mit frischem Wasser weichkochen.
3. Zwiebel schélen und viertein.
4. Karotten und Pastinake waschen, schélen und in Stlicke schneiden.
5. Gemuse mit 0, Salz und Paprikapulver mischen und in eine
Auflaufform geben.
>>>

neckt Reis sehr guts
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Zimt, Sternanis und Lorbeerblatt dazugeben.

Im Backrohr bei 190 Grad Celsius etwa 45 Minuten backen.

Geschnittene Dorrzwetschken, Bohnen und 3 Essloffel Wasser dazugeben.
FUr weitere 10 Minuten ins Rohr schieben.

Mit Salz und Zitronensaf't wirzen.

BOENE

Weilche Bohnen kennst du noch?

Hast du schon einmal Sqabohnen gegessen? Aus Sqabohnen werden viele
Lebensmittel hergestellt, z. B. Sojamehl, Sqjasobe. Sgjadrink und Tofu.

Tofu ist in Asien seit mehr als 2000 Jahren sehr beliebt. Tofu wird wie schnittfes-
ter Kase in asiatischen Gerichten verwendet und ist auch bel uns schon sehr

bekannt.
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4. Mit dem PUrierstab fein plrieren.

0 Q m Haferflocken

|
!
|
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|
u
o
!
|
|
|
1
!

N

!

' HERBST

| Kochzeit

g . 15 Minuten
“Smoothie »
[ )
| Pa !
0 Zutaten Heidelbeeren )
3 3 Handvoll Beeren s Himbeeren 2
I 2 Birnen ﬁ 0
) 1 Essloffel Nussmus "
! 2 Essioffel Haferflocken “ o | 0
| 1 Becher Wasser f Brombeeren 0
! _ Birnen !
b Zubereitung Wasser

! o .

0 1. Beeren waschen und in einen Mixbecher geben. ﬂ

0 2 Birnen waschen, vierteln, Kerngehéuse o

| ausschneiden und in Stlicke schneiden. [ |

I Zu den Beeren in den Mixbecher geben. N 2

) 3. Nussmus, Haferflocken und Wasser dazugeben.
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Du kannst PastJedes Obst fUr Smoothie verwenden. Gib auch mal ein
paar Salatblatter oder eine halbe Gurke dazu. bas schmeckt sehr
erfrischend. Statt Wasser kannst du auch Joghur‘t verwenden.
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HERBST

TOPF encreme

S mit Zwetschken

10 Zwetschien -
2 Gewdrznelken Q
1 Essloffel Zucker
w Topfen =
Packung Topfen

1 J
; '

Kocﬁzeit
15 Minuten

l
!
!
!
]
!
|
!
t
!
!
L

Essloffel Zucker
Teeldffel Vanillezucker

Zubereitung Mich
1. Zwetschiken waschen, entkernen und viertein.
In einen Topf geben.
2. Gewlrznelken und Zucker dazugeben und unter
Rdhren wenige Minuten rosten.
Ausschaiten und wegstellen.
H. Topfen, Milch, Zucker und Vanillezucker
in eine Schissel geben.
5. Mit dem Schneebesen cremig rihren.
6. Mit Zwetschken anrichten.
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Nachspeise
HERBST

Kochzeit
20 Minuten

puttermilch-

—_ N =

Becher Mehl
2 Becher Wasser . Butter

0
0
schmarrn
)
Zutaten C b
, . {
4 Eor mit Apfelkompott
Becher Buttermich I P e O O ;
]
< |
Schale einer Bio-Zitrone _B i ]
1 Prise Salz ? . 0
3 Essitffel Butter Zimt
Staubzucker zum Bestreuen
Saf't einer halben Bio-Zitrone
1 Essldffel Zucker
2 Nelken

Essloffel Zucker
Kompott € X
3 Apfel )
1 Zimtstange

Zitrone

Eier
Buttermich




Zuber‘eitung

Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.

Eier trennen. (Wie das gent, erfanhrst duim Rezept Sommer 18)
Eilar in eine Schlissel geben und mit dem Mixer zu Schnee schiagen.
Buttermilch, Eidotter, Zucker, Zitronenschale, Salz und Mehl in einer
zweiten Schissel mit dem Schneebesen gut verrihren.

Eischnee vorsichtig unterheben.

Butter in einer Pfanne erhitzen.

Teig vorsichtig hineingiepen, kurz anbacken.

Ins Rohr stellen und 5 Minuten weiterbacken.

Schmarren mit dem Pfannenwender umdrehen. Er darf dabei zerreipen!
. 5 Minuten fertig backen.

N. Mit Staubzucker bestreuen.

Kompott

1. /:\prel waschen, schalen, viertein und Kerngehéiuse ausschneiden.
2. Apfel mit Wasser; Zitronensaft, Nelken, Zimtrinde und Zucker

in einen TOpf‘ geben.
3 Wenige Minuten kochen lassen.

ApFeIzeit

Im Herbst reifen die APF@L Sie sind das WiChtigStG Obst in Oster‘r‘eioh.
Es gibt angeblioh rund 1500 Apf‘ elsorten! Wie viele kennst du?
-+ szuraduoJy Jiopmy ‘dossog ‘snoidllea Uspios ey ‘Bles ‘zedol ‘padepi

Kein Apfel gleicht dem anderen. Jeder Apfel sieht ander's aus. Wie sieht dein
Lieblingsapfel aus?

Genuss—Exper‘imentz Nimm einen ApPeI.

Schau ihn dir gut anl Wie sieht er aus? Rot, gelb oder grUn. gestreif‘t oder
ein?ér‘big? Ist er rund, oval oder zugespitzt? Ist er klein, groB oder r‘iesig? Jetzt
schnupper an deinem Apfell Wie riecht er? Riecht er Uberall gleioh, dufitet er
zart oder stark? Wie fUhlt er sich anr Ist er glatt oder hat er eine raue Schale?
Ist er gar schon runzelig? Nun beip einmal in den Apfel. Knackt und schmatzt
€s beim Beipen? Wie schmeckt der ApFel? SOB oder séuerlich? Ist er SaFtig oder
mehlig? Schmeckt er dir so r‘ichtig gut?

LW

R e e P e
DN T

N
()

Zum Geniepen brauchst du Augen, Onhren, Nase, Hand und Mund.
Alie fUnf zusammen bestimmen, ob du den ApFel nun magst oder
nicht.
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Franstlck und Jause

01 Wwaffein mit Zimt

02 Porridge mit Trockenfruchten
03 Uperbackene Brote

04 Sandwich

Salate
05 Chinakohl-Apfel-Salat
0o Sellerie-Birnen-Salat mit Nissen
07 Glasnudelsalat mit Erdntssen

SUPPen
08 Karotten-Orangen-Suppe mit Kotos

9 f’OlGﬂtd'LﬂUOh"SUPPG

10 Eierblumensuppe

Haupigerionte
Wmtergemuse aus dem Ofen mit Top?en JOghUl"t DIP
'[2 Faschierte Laibchen mit Er japf‘elpuree
13 Gebratener Reis mit Rotem Joghurt
4 Karotten-Curry mit Kichererbsen
15 Fischgulasch
1o Geschmortes Rind mit Marillen

Nachspeisen
17 Br‘atap?el
18 Orangen mit Zimt
19 Mohnschnecken
20 Vanillepudv.‘!ing




Meine Notizen
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Frahstlck & Jause
WINTER

waffein mit Zmt

15 Minuten
Zutaten - |
Eier ' Zlmt

3 |

3 Scheiben Butter (1 cm dick) 'mupﬂ_ Eier

1 Becher Mich F—*‘*

1 Becher Mineraiwasser QF_J
1 Becher Dinkelvollkornmehl  wich Butter

1 Becher Weizenmenhl

1 halber Becher Haferflocken

3

1

1

Essloffel ger‘iebene Haselnlsse
Essloffel Zucker

!
!
b
b
b
!
[
!
Y
!
|
!
!
!
0

Teeldffel Vanillezucker Dinkelvollkorn-
Zimt gemamen frehl Haferflocken
. Weizenmehl
Zubereltung

Eier trennen. (Wie das geht, erfahrst duin RGZGP'( 18 im Sommer)

Eiklar in eine Schisse! geben und mit einem Mixer zu Schnee Sch|a9en.
Butter und Eidotter in einer anderen Schissel mit einem Mixer verrihren.
Milch, Mineralwasser; Mehle, Haferflocken und NUsse dazugeben.

Zucker und Vanillezucker dazugeben und verrdhren.

Eischnee zur Waffelmasse geben und VOI"SiChﬁg einrdhren.

Teig POI"tiOﬂSWGiSG in einem Waffeleisen backen.

Mit Zimt bestreuen und mit Beer‘enkompott servieren.
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e s == s




ED e T P e C P T e e £ D AT S D P AP e e we € e e D P £TF T e amme e e

Wer kein Waffeleisen hat, backt einfach siipe Fladen in einer
befetteten Pfanne.
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Franstlck & Jause ik
WINTER

Kachzeit
15 Minuten

POPI"ICIQ

Zutaten
Becher Mich

mit Trockenf‘ ruchten

Prise Salz a 2l

@

!

|

!

0

i

)

i

)

)

I

i

| 1

| 1

! 1 /

0 8 Essloffel Haferflocken Trockenfrichte = =
| 1 Handvoll Trockenfrichte

g (z. B. Datteln, Rosinen, Marilien, Dorrzwetschken)
)
0
(!
|
!
0
4
!
i
)
!
i
!
|
!
)
i
0

— e

1 Prise Zimt gemahlen (MILCH)
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ZUbePe'tUHS Haferflocken Mich

1. Milch und Wasser in einen TOpf‘ geben und aufkochen.

2. Prise Salz und Haferflocken einrthren.

3. 2-3 Minuten kochen lassen. babei immer rihren.

4. Trockenfrdchte klein schneiden und Zimt dazugeben. Umrdhren.

& D
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Weintrauben werden im Herbst geerntet, dazu sagt man auch
Weinlese. Rosinen sind getrocknete Weinbeeren, die lange haltbar
sind. 4 bis 5 Kilogramm ergeben ein Kilogramm Rosinen. Rosinen und
andere Trockenfrlchte sind sehr sip, sie sind daher eine beliebte
Zutat fUr SGpspeisen.
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Frihstlck & Jause /i

WINTER n
Uberbackene Brote

Zutaten -~

3 ;
2 Apfel -~ @ 6
Kadse nach Geschmack Kase
(Camembert, Gouda)
4 Schelben Brot - Apfel

(z. B. Bauernbrot, Vollkornbrot)
1 Essloffel Preiselbeerkompott :
&=
Brot &
Zubereltung N
L Apf“el waschen, Kerngehéuse entfernen Preiselbeerkompott
und in dinne Spalten schneiden.
2. Kase in Scheiben schneiden.
3. Brote damit belegen.
4. Im Backrohr bei 200 Grad Celsius

ungef“ahr‘ 10 Minuten Uberbacken.
5. Mit Apfelspalten und Preiselbeeren garnieren.




Y e e O T £ £ €T s T aD e wr D £ D T e S AT e e GED R R AP v e e & e

Uberbackene Brote kannst du auch mit anderem Gemise, Obst und
Kase belegen.

Tolle Kombinationen singd:

- Paradeiser- und Mozzarellascheiben

- geraspelte Karotten/Lauch und Gouda
- Birnen und Blauschimmeikase

- Champignonscheiben und Brie
- Radicchio/Trauben und Ziegenkése

Entwickle deine eigene Lieblingskombination!

...................................................................................................................

...................................................................................................................
...................................................................................................................
...................................................................................................................
...................................................................................................................

...................................................................................................................
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Frahstlck & Jause

WINTER
Kochzeit
. 15 Minuten
Sanawich &3 4‘
Zutaten ’; prot

E % Radieschen

8 Schelben Brot

Salat  yarotte -

Zutaten fUr den Belag e

@

!

l

!

0

1

(!

|

!

!

0

)

l

!

i

g zum Bestreichen: Aufstriche, Senf, Ajvar ... Kase
1 zum Belegen: Kéase, Schinken, Raucherfisch, Eierscheiben ...

) GemUse: Salatblatt, Essiggurkerl, Karotten- oder Radieschenscheiben ...
) Krduter: Schnittlauch, Kresse ...

'
|
|
i
!
1
)
|
)
}
0
!
|
!
}
1
)
|

| %
Zubereitung h‘ﬂ'

2. Brotdeckel aufsetzen. Kresse
/7 sehnittiauch .f
Raucherfisch

e I
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Jeder kennt den Jausenbrot-Klassiker: Nicht nur bei der Brotsorte,
auch beim Belag 9i|t= /\bWGChSlUﬂg macht das Leben bunt!

@
M
|
)
)
i
0
0
) Brot

} Vor mehr als zehntausend Jahren, noch in der Steinzeit, begannen Menschen
! Getreide anzubauen. bamals schon begann die Geschichte von Brot! Die ersten
! Brote waren feste Fladen. Bereits im alten F\gypten nutzte man Hefen und Milch-
| sédurebakterien, um den Teig zu lockern und zum .Aufgehen* zu bringen.
g Genauso wird es auch heute noch gemacht.

0

4

!

)

b

0

protvielfalt

Es gibt unzahlige Brotsorten: Vollkornbrot, Schwarz- oder Roggenbrot, Dinkel-
brot, Mischbrot, fFinnenbrot, Gewlrzbrot, Baguette, Fladenbrot, Toastbrot,
Pumpemickel

Hast du ein Lieblingsbr‘ot?

Wissen
Kruste oder Rinde nennt man das AuBere des Brotes. Sie ist dunkler als das
Innere und oft knusprig.

Krume heiBt das Innere des Brotes. Die Krume kann weich, saPtig oder auch fest
sein.

Doppeldeckerbrote nennt man Sandwiche. ber Name genht auf
einen englischen Adeligen, den Earl of Sandwich, zur(ck, der sich
keine Zeit zum Essen genommen hat. Er hat sich deshalb die
Speisen zwischen zwei Brotscheiben iegen lassen. bas Sandwich
war erfunden.

Weipt du, was ein Brotscherz ist?

‘$adIRI0Jg SOP HONIS 81Z18t SeP J9PO 8)SU9 Sep 1St {JU9ZJsYJS JsP0 ZJayasiodg U3
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WINTER  *..«
Kochzeit
10 Minuten

Chinakohl-Apfel-Salat

Zutaten

1 Becher doghurt @

)

)

)

!

b

i

1 Essldffel Sonnenblumendt a
saft einer Bio-Zitrone Joghurt N
)

)

]

!

b

]

salz Sonnenblumend!

1 halber Chinakohl SN :
2 Apfel "_::,,;‘, Zitrone 6

@
i
l
!
)
)
)
I
)
)
]
|
|
i
!
)
)
)
)
g Zubereltung Chinakohl Apfel
]
|
)
)
A
)
I
)
b
]
]
|
!
|
)
)
L

1. doghur‘t. 0l, Zitronensaf't und Salz in einer Schissel gut verruhren.
2. Chinakohl der Lénge nach halbieren, den Strunk
ausschneiden und in feine Streifen schneiden.
3. Apf“el waschen, viertein, Ker‘ngehéuse ausschneiden
und in Streifen schneiden.
4. Chinakohl und Apf‘el in die Schissel geben.
Gut durchmischen.

. quch mal mit Orange,
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Wintersalate

Viele Wintersalate wie Endivie, Radicchio, Chicorée und Zuckerhut enthalten
Bitterstoffe. Warum ist das so? Vermutiich, weil sich die Pflanzen mit diesen Stof-
fen vor Fressfeinden schitzen.

Fir uns Menschen sind Bitterstoffe aus Salaten sehr wertvoll. Sie helfen dabei,
schadliche Keime aus dem KOFPGI" Zu vertreiben. Gerade im Winter ist das WiChtig.

Mach den bittertest!

Verkoste ein Blatt von Radicchio, Zuckerhut, Endivie oder Chinakohl.
Welcher Salat ist besonders mild, welcher schmeckt richtig bitter?
Wie flhit sich ein richtig bitteres Blatt im Mund an? Nun schnell eine
spe Apfelspalte hinterher essen. Was passiert jetzt im Mund?

Wwissen

Wir sind besonders empFindIich auf bittere Stoffe. Wir kbnnen sie 10.000 Mal
besser wahrnehmen als andere Geschmacksrichtungen.

um den bitteren Geschmack abzumildern, kombiniert man bittere Wintersalate
gerne mit sipen Frichten: Chinakohl mit Apfein, Endivien oder Zuckerhutsalat mit
Birnen, Orangen oder Mandarinen.

- aoacaoaa—caaaaoaag—og

()]
1

Aktion: Da wéchst was!

Nachdem du Salat gemacht hast, den Strunk (z. B. von Chicorée oder Chinakohl)
in eine flache Schissel geben. VOl"SiChtig wasser dazugeben. AUf das Fenster-
brett stelien.

Von nun an taglich kontrolieren, ob genug Wasser in der Schissel ist. Hin und
wieder das Wwasser wechseln.

Schon nach ein paar Tagen beginnt der Salat zu wachsen.

Die Farbe der Blatter &ndert sich, sie werden dunkelgr(]n.

Nach ungefahr 1,6 Wochen sind unten auch schon Wurzeln zu erkennen.

Nun kannst du den Salat in einen Topf mit Erde setzen. Nach zwei bis drei Wochen
kannst du deinen eigenen Salat ernteni
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i ettty Salat i
WINTER ..

Kochzeit
10 Minuten

Sellerie-Birnen-salat

Zutaten : mlt NUSSGﬂ

1 Handvoll Walnlisse @ @
1 halbe Knollenselierie Zitrone
2 Birnen —

) i walnlsse
Saft einer Bio-Zitrone @
3 Essloffel Joghurt ﬁ’f
1 Essidffel Sauerrahm ]
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Zuber‘eitung Birne Knollensellerie
1. Walnisse grob hacken.

2. Sellerie schalen und grob raspein. g
3. Birnen waschen, viertein, Kerngehduse entfernen RAnm
und in Kleine Sttcke schneiden. |
4. Alles in eine Salatschussel geben. sauerrahm
5. Zitronensaft, Sauerrahm, Joghurt, Saiz und Pfeffer
dazugeben.
6. Gut vermischen.




Hast du QGWUSSL dass Birnbdume bis zu 200 Jahre alt werden
kdnnen? Es kann also sein, dass deine Ur-Ur-Ur-Ur-Ur-GroReltern
schon vom gleichen Baum Frichte gegessen haben wie du.
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Salat
WINTER =~
Kochzeit
15 Minuten

Glasnudelsalat
it mit Erdnissen

Packung Glasnudeln

J
Hanavoll geschalte Erdniisse | &
Karotten ]_k) 2

Fr‘(]hlingszwiebeln Erdnisse
Knoblauchzehen Limette
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Essloffel Leindl ﬂ
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Glasnudelin

PN N

Essldffel Rapsél -
Essioffel Sojasobe o Karotten
Teeloffel Birnendicksaft Frahlingszwiebeln

Salz

Zubereitung o

1. Glasnudeln in eine Schussel geben und mit
kochendem Wasser Ubergieﬁen.

10 Minuten stehen lassen, dann abgleBen.
Erdniisse in einer Pfanne rosten.

Karotten waschen und gl"Ob r‘aspeln.

g Fruhlingszwiebeln waschen und Klein schneiden.
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6. Knoblauch schélen und fein schneiden.

7. Karotten, Zwiebel und Knoblauch zu den Nudeln geben.

8. Limettensaft, O, SQjasoBe und Birnendicksaft dazugeben.
9. Gut mischen.

10. Mit Salz wirzen.

1. Mit Erdnissen bestreuen.

Glasnudeln gib'( es inJedem Super‘markt. Diese Nudeln missen nicht
gekooht werden. Es relcht das Uber‘gleﬁen mit kochendem Wassen

Erdnuss - eine Nuss, die in der Erde wachstr

Erdnlsse sind Hllsenfrichte, wie Bohnen und Erbsen. Die Hllsen wachsen aller-
dings unterirdisch in der Erde. Nur weil die Erdnuss-Frichte in elner relativ
harten Schale stecken, werden sie Erd-Nlsse genannt. Sie sind In fast anedem
Nikolaussacker! zu finden und werden gerne in der Weihnachtszeit gegessen.
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Kochzeit

°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°° Sup}ge
WINTER
30 Minuten

Karotten-Orangen-
Zutaten SUPPG Mit KOKOS

0
I
!
)
)
1 Zwiebel {
5 Karotten |
2 Essioffel Rapsol QJ s g
5 Essloffel gelbe Linsen @ P ' R—ﬁ
1 Essloffel \?'omatenmark ‘8 >° %HI g
4 Becher Wasser Linsen Zwiebel _ _ "
1 Becher Kokosmilch ' \
Salz, Pfeffer s - Kokosmilch \
saft und Schale einer Bio-Orange @ & 0
Zuber‘eitung Orange
1. Zwiebel schdlen und Klein schneiden. ) |i,
2. Karotten waschen, schélen und klein schneiden. Rapsél @ |
3. Ofim Topf erhitzen. u
4, Zwiebel und Karotten dazugeben und sanft anrosten. Tomatenmark
umrihren.
5. Tomatenmark, Linsen und \Wasser dazugeben. :
6. Deckel daraufgeben und 15 Minuten kochen lassen.
7. Suppe pUrieren.
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8. Kokosmilch dazugeben und umrdhren.
91 Or“angenschale dazureiben und Saft der Or‘ange dazugeben.
10. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Karotten
Karotten sind das beliebteste Wur‘zelgem(]se. Der Grund: Sle haben eine tolie
Farbe, sind saf tig. gut ZU knabbern und sie schmecken angenehm sUB.

Karotten sind reich an Carotinen, vor alem an Beta-Carotin, der
Vorstufe von Vitamin A.
Das ist leicht zu merken: Karotte - Carotin. KlingtJa auch ahnlich.

Bitter oder sup

Karotten schmecken stp, manchmal aber auch ein kleines bisschen bitter: Ob das
Bittere zu spuren ist, liegt an der Sorte, aber auch am Boden, auf dem die Karot-
te wéchst. Auch die Niederschlagsmenge in der Saison, also ob es wenig oder
viel geregnet hat, beeinflusst den Geschmack.

Wichtig
Karotten fie langer mit Apfein gemeinsam lagern. Apfel geben ein Reifegas ab,
das die Karotte bitter werden lasst.

Karotte muss nicht orange seinl

Or‘ange, gelb, weip oder violett - friher war bei Karotten eine gr‘oﬁe Sortenviel-
falt Ublich. Heute ist die typische Karotte kr‘éf‘tig orange. Hast du schon einmal
violette Karotten gekostet? Schau am Markt oder im Geschéft. Vielleicht findest
du unterschiedliche Karotten.
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°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°°° Sup}pe
WINTER .9

Kochzeit
30 Minuten

Polenta-Lauch-Suppé

Zutaten
stange Lauch

g :
Essiofrel Rapsdl o .

RAHM

Essloffel Polenta =

Becher Wasser toid
Essloffel Sauerrahm Sauerranm

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Lauch waschen, in Scheiben schneiden. Rapsol
Ol im Topf erhitzen.

Lauch dazugeben und sanft anrosten. Umrdhren. Polenta
Polenta dazugeben und mitrosten.

Wasser dazugeben.

Deckel daraufgeben und 16 Minuten kochen lassen.

Sauerrahm dazugeben und umrahren.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Was ist Polentar?

Polenta ist MalsgrleB der aus getrockneten Maiskdrnern in einer Mihle emah-
len wird. Es glbt gelben und weipen Polenta. Aus Polenta kann man vieles maohen

7. B. Knddel, Laibchen, AUfIauf, Brot .
Reifer Mais wird im Herbst geerntet.
ﬂ et
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suppe

1. Zwiebel mit der Schale halbieren.

2. Suppengrin waschen und eventuell schélen.

8. Zwiebel und Suppengrin in einen Topf geben.
>>>

!
!
!
!
0
!
|
I
I
3

@

]

[ WINTER -

} Kochzeit

: . 60 Minuten

Elerblumensuppe |

0 I

g )

!

g Zutaten : » b
. e |

| 1 Zwiebel \\ﬁt

! 1 Bund Suppengrin " ’ﬁ ;

0 ] Lorbeerblatt Suppen‘gr\un 1

) 5 Pfefferkorner peters 0

] 1 Wacholderbeere SISRSIS 1

I 2 Huhnerfitger e )

! 1 halber Teeldffel Salz ) J )

g 5 Becher Wasser Zwiebel g

Eier

! 7 Eer

| 1 Essloffel geriebenen Parmesan i

: 2 stangel Petersiie 3

g Zubereitung Huhner fiiger e~
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. Lorbeerblatt, Pfefferkdrner und Wacholderbeere dazugeben.

5 H(Jhnerﬂt‘]gerl dazugeben.

. Wasser und Salz dazugeben, Deckel daraufgeben und mindestens
45 Minuten kochen lassen.

3 SUPPG durch ein Sieb in eine SUPPGHSChUSSGI gieﬁen.

. Eier und Parmesan mit dem Schneebesen gut verquirlen.

5 Langsam in die kochende Suppe eingieBen. Dabei die Suppe mit
der Gabel sanft ruhren.

. Karotten schneiden und in die SUPPG geben.

. Petersilie waschen, Blatter abzupFen und dazugeben.

Das fllssige Ei wird in der heipen Suppe sofort fest. Es entstehen
dinne ,Blltenblatter+. Daher der Name Eierblumensuppe.
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Ha\)gt ericht
|

Kochzeit
50 Minuten

Winter‘gemtlse

Zutaten aus dem Ofen
Rote Ribe mlt Topf‘en_Joghur“t_DIP

Karotten

SUpkartoffein

Kohisprossen Q
Essldffel Olivendl StiBkartoffel
Teelofrel curr

y :
Teeldffel Salz %@

Zubereitung Kohisprossen Karotten

1. Rote RUbe und Karotten waschen,

schdlen und in Stlcke schneiden. 1
SUpkartoffel waschen, schélen und in vier Teile schneiden. .
Kohisprossen waschen und halbieren. \
Alles mit Olivendl, Curry und Salz mischen. e
In eine Auflaufform geben. Olivendl
Im Backrohr bei 180 Grad Celsius 45 Minuten braten.

Hin und wieder umrihren.
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Rote Ribe

2.
3.
4.
5.
©.
7.

Gib In den Ofen, was du gerne magst. FastJedes Gemuse lasst sich im Ofen
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backen: KUrbisspalten, Brokkoli, Karfiol, Pastinake, Zucchini, Zwiebel, Kraut, ... 3
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Topfen-Joghurt-Dip
Zutaten
Petersilie

@
!
|
|
)
4
0 1 Bund Petersilie
I 1 Packung Topfen Joghurt
' 1 Becher Joghurt
b Saft einer Bio-Zitrone e
g 1 Teeldffel Senf a—

Salz, Pfeffer i 4
; Topfen
" Zubereltung Zitrone
0
4
0
)
)
0

Petersilie waschen und fein schneiden.
Topfen und Joghurt verrdnren.
Zitronensaf't und Senf' dazugeben.
Petersilie, Salz und Pfeffer dazugeben.
Gut verrihren.

o e o s e e e @

O e




B T P I . — T e i, —

Hau \)Et ericht
I

Kochzeit
40 Minuten

Faschierte Laibchen
Zutaten mit Erdaptelplree

Semmel <D,

Becher Wasser (zum Einweichen) A @
Zwiebel = &,

halber Bund Petersilie : Semmel
Packung Faschiertes (500 9

Ei

Essloffel Senf Petersilie
Salz

Pfeffer

4 Essloffel Rapsol

Zuber‘eitung

Semmel im \Wasser einweichen. Ei
Zwiebel schélen und klein schneiden.

Petersilie waschen und klein schneiden.

Einen Essloffel Ol in eine Pfanne geben.

Zwiebel In Ol sanf't braten.

. Petersilie dazugeben.

>>

Zwiebel
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7. Pfanne vom Herd nehmen und abkUhlen lassen.

8. Semmel fest ausdricken und klein schneiden. Wasser wegsch[]tten.
9. Faschiertes in eine Schussel geben.

10. Zwiebel-Petersilien-Mischung dazugeben.

1. Semmel, Senf und Ei dazugeben.

12. Mit Salz und Pfeffer wlrzen.

13. Alles gut durchmischen.

H. Laibchen formen.

15, 3 Essloffel Ol in eine Pfanne geben und erhitzen.

lo. Laibchen vonJeder Seite etwa 7 Minuten braten.
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Erdépfelp(]r‘ee
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4 Stlck mehlighochende Erdapfel
1 Becher Mich

VA 1 Essioffel Butter -
Salz

geriebene Muskatnuss —

Zubereitung b Ercépfe

Erdépfel schdlen und in Stlcke schneiden. Milch
Topf mit Wasser fUllen und mit Salz aufkochen.

Erdépfel dazugeben und 20 Minuten kochen.

Wasser abgiepen.

Butter und Milch zu den heiBen Erdapfeln geben.

Mit dem Schneebesen fest rihren, bis die Erdapfel zerfallen.
Mit Salz und Muskatnuss wirzen.
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aaaaaaaaaaaaaaaaaaaa Hawt ericht
INTER

Kochzeit
40 Minuten
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Gebratener Reis

mit Rotem JOQhUF‘t

Zutaten

2 Becher Basmatireis -

1 Teelbffel Salz

3 Essioffel Joghurt e Q

2 Esstdffel Sonnenblumend ' @

1 Essloffel Butter Butter
Sonnenbiumendl

Zubereitung eghE

Topf mit Wasser fullen, salzen und erhitzen.
Rels in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser gut absplen.
Reis in das kochende Wasser geben, umrihren.
Rels 8 Minuten kochen lassen.
Abseihen und mit kaltem Wasser absplen. Basmatireis
Reis in den Topf' zurlickgeben und mit dem Joghurt verrahren.
0l und Butter in einer Pfanne erhitzen.
Reis-Joghurt-Mischung in die Pfanne geben und glattstreichen.
Etwa 10 Minuten bei kleiner Temperatur braten, nicht umrhren.
. Wenn der Reis unten eine schone Kruste hat, mit dem
Pfannenwender auf einen Teller geben.
. Mit Rotem Joghurt servieren.
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Rote Riben kannst du auch selbst in Wasser weich kochen. bas
dauert fast eine Stunde. Daher zahlt es sich nur aus, wenn du
gleich mehrere kochst. Die Ubrigen kannst du raspeln und mit ESSig
und Salz wlrzen. Fertig ist der Rote-RUben-Salat!

®
° ?
| P
) Rotes doghurt @ !
0 0
! Zutaten 3
4
| 1 gekochte Rote Ribe Rote Ribe Joghurt !
\ 1 Zweig frische Minze (oder getrocknete Minze) )
| 1 Becher Joghurt > !
b 1 Essldffel Olivendl f s 0
] Saft einer halben Bio-Zitrone & i g
3 Salz Zitrone \ I\ |
' Zubereitung Minze s~ g
! ) Olivendl
| 1. Rote Ribe raspein. )
0 2. Minze fein schneiden. I
) 3. Rote Riben, Joghurt, Minze, Ol und Zitronensaf't verrihren. )
g 4. Mit Saiz wirzen. !
)
; {
|
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Ha\)gt ericht
|

Kochzelt
30 Minuten

Kar‘otten—Cur‘rH

Zutaten mit Kichererbsen

1
2
]
2 Karotten Chesen  Zwiebel Q
1 Glas gekochte Kichererbsen | e g ,
1 Essloffel Sesamdl = ,{i# Kokosmilch
1 Essloffel Tomatenmark Kichererbsen T
1 Kkleine Packung Kokosmilch '
1 Essioffel Curry ngwer &
1 Stlck Zimtstange -]Ll
1 haber Teeloffsl Saiz Q/’"’ Karotten
Saft einer halben Bio-Zitrone curry
' Zimt
Zupereitung &
1. Zwiebel und Knoblauch schélen und klein schneiden. Knoblauch

2. Ingwer schélen und sehr klein schneiden.
3. Karotten waschen, schadlen und in Scheiben schneiden.
>>>

Zitrone

o6 008" Rels servieren,

Zwiebel [
Knoblauchzehen e ? m
Kleines Sttick Ingwer VourT:\
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Kichererbsen abgieBen und mit frischem Wasser abspuien.
Ol im Topf erhitzen.

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch kurz anbraten.
Tomatenmark und Karotten dazugeben, kurz mitoraten.
Kokosmilch dazugeben.

curry und Zimtstange dazugeben.

. Kichererbsen dazugeben.

Mit Salz wirzen.

. 15 Minuten kochen lassen.

. Mit Zitronensaft abschmecken.

4.
9%
.
U
8.
o.
10
.
12
13

CUI"I"H ist ein tolles Winteressen.
Die Gewlrze warmen dich von innen!
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Ha\)gt ericht
|

Kochzeit
30 Minuten

!
!
!
!
b
!
[
|
!
|
!
!
!
b
]

Fischgulasch
Zutaten - g @

Zwiebeln > Zwiebeln
Knoblauchzehen \ Knoblauch
Erdép?el

ESS'O'PFel Rapsol Rapsol

Essloffel Tomatenmark

Essloffel Paprikapulver &

halber Teelbffel Kimmel

Becher Wasser

Schale einer Bio-Zitrone & Tomatenmark

Salz, Pfeffer Paprikapuiver

7 Fischfilets r#' .
Essloffel Apfelessig s B8

4 Essldffel Sauerrahm 4

Petersilie I Zitrone

Petersilie Fischfilets

L RAHM

Erdépf“el

— T NN TN

—

Sauerrahm
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Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schdlen und klein schneiden.

Er‘dépf“el waschen, schélen und in Wirfel schneiden.

Ol im Topf* erhitzen.

Zwiebel sanft anpraten.

Tomatenmark, Kimmel, Paprikapulver und Knoblauch dazugeben.
. burchrihren und Wasser dazugeben.

Zitronenschale dazureiben.

Salzen und pfeffern.

Erdépfel dazugeben, beckel drauf und 20 Minuten kochen lassen.
10. Fischfilet zu Warfeln schneiden.

1. Fisch dazugeben und 5 Minuten fertig kochen.

12. Mit Essig wirzen.

13. Portionieren und mit einem Loffel Sauerrahm und Petersilie garnieren.
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Hau Vgt ericht i

Geschmortes Rind

Zutaten mlt Marlllen

Zwiebeln ’ & @

Knoblauchzehen , :
Karotten Paprikapulver getrocknete Marillen

getrocknete Marilien

Essloffel Rapsol -
Tasse Rindsgulaschflieisch (500 g)

Becher Wasser

Kochzeit
80 Minuten
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Zwiebeln

Karotten

Essloffel Tomatenmark [\ -] v, .4
Zimtstange ) —y/ ?"
Lorbeerblatt Rapsol o matenmartk
halber Teeldffel Kreuzkimmel
halber Teelof fel Paprikapuiver
Essloffel Balsamico-Essig

Salz

Zmtstange L8

L — — = = w—= = ougtw . r

Knoblauch
Rindsgulaschf‘leisch

<t sent 9\1’( Polenta,
90
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Zwiebel und Knoblauch schélen und grob schneiden.
Karotten waschen, schélen und in Stlicke schneiden.
Marillen halbieren.

Olim Topf erhitzen.

Fleisch im Ol rundherum anbraten.

Zwiebel und Knoblauch dazugeben und umrihren.
Karotten und Tomatenmark dazugeben und wieder umrdhren.
Mit einem Becher Wasser aufgiepen.

Marillen, Zimtstange, Lorbeerbplatt, Kreuzkimmel, Papl"ika.
Salz und Balsamico-Essig dazugeben.

10. Deckel daraufgeben und im Rohr bei 180 Grad Celsius

80 Minuten schmoren.

a,aoaaac-aooaaaaco_o@
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Probiere mal eine Handvoll Sauerkraut im Gulasch mitzukochen.
Das schmeckt wunderbar WUPZig!

)

Polenta

ZUtaten E ' Polenta |
3 Becher Wasser @ \Wasser \

1 Becher Polenta i

1 Essloffel Butter Butter Polenta
1 Prise Salz

Zubereitung

1. Wasser mit Butter und Salz in einem Topf aufkochen.
2. Polenta einrieseln lassen und 10 Minuten unter standigem
ROhren auf' kleiner Flamme kochen.

3. Topf vom Herd nehmen und noch 5 Minuten bei geschlossenem
Deckel ziehen lassen.
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Nachspeise 7}
WINTER

Kochzeit
45 Minuten
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Br‘atépf‘el .

Zutaten Rosinen .
sduerliche Apfel 3

L|

4 Essldffel Walnisse . @

7 Essloffel Rosinen "GRLeLrsEcEU ) Apfel
2 Essloffel Ribiselgelee L — Wwalnusse

2 Essldffel Butter Ribiselgelee

1 Becher Wasser

Zuber‘eitung

Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.
Apfel waschen.

lﬁer‘ngehéuse entfernen.

Apfelin eine Auflaufform setzen. )
NUsse, Rosinen und Ribiselgelee vqr‘mischen und Apfel damit fullen.
Butter in eine Form und auf' den Apfein verteilen.

Wasser untergiepen.

Im Rohr ungefahr 30 Minuten braten.

1.

2.
3.
4.
5.
6.
il
8.

Wir riechen standig - bel jedem der 15.000 bis 30.000 Atemziige am
Tag nehmen wir Gerdche wahr. MeistJedoch V@"ig unbewusst. Erst
wenn etwas sehr angenehm oder unangenehm riecht, félit uns das
auf.

\
R =
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Klchenduf't

Du kommst heim und jemand kocht. Ohne etwas zu sehen, weipt du schon, was es
heute zu essen gibt. Du hast es erschnuppert!

Heute riecht es nach Apfelkompott, Krautsuppe, frischem Brot, Kuchen, Gulasch ...

Wer kennt den Geruch?
Nimm dir Gewdrzgidser aus der Kiche, schieBe die Augen und versuche zu
erschnuppern, was in die Glaser geflt ist.

Kennst du das? Wenn du verkihit bist und eine verstopf‘te Nase
hast, schmeckt das Essen nicht gut. warum? \Wweil der Geschmack
mit dem Riechen gekoppelt ist. Nur wenn etwas fein riecht,
schmeckt es uns auch.

i ' agert.
ar den \winter eing !
LSlodKfo\rJ\‘;\en wir sie lange ge iepen

nim Herbst geerntet

Apfel werde
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_Nachspeise

WINTER

Orangen mit Zimt
2 ®

Zimt gemahlen Zimt

@
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! Zubereitung Orangen
g 1. Orangen schélen und in Scheiben schneiden.

D 7% Orangensoheiben auf 4 Teller auf'teilen.

! 3. Mit Zimt bestreuen.
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Diese einfache Speise stammt aus Marokko. Reife Orangen mit
Zimt sind kostlich.
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Wissen

Im Winter gibt es besonders viele Orangen und Mandarinen am Markt und in
den Geschaften. warume /’ ’31
“
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T Nachspese
WINTER ¥

Kochzeit
90 Minuten

Mohnschnecken
o i S

Becher Dinkelvollkornmehi

Becher Weizenmehl BUteE
halber Teeldffel Salz
Essioffel Zucker
Teeldffel Vanillezucker
Packung Trockenhefe
Becher lauwarme Mich

Ei

Falle

halber Becher Milch
Essloffel Zucker

Becher gemahlener Mohn
Essloffel Semmelbrosel
Teeldffel Vanillezucker

_ T N TN N

Semmelbrosel

Tipp

Statt Mohn kann man fUr die Fllle auch geriebene NUsse verwenden.
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Zubereitung

FUr die Fllle Milch im Topf* erhitzen.
Zucker, Mohn, Brésel und Vanillezucker einrdhren.
Aufkochen und auskulhien lassen.
FUr den Teig Butter in einem kleinen Topf schmelzen.
Dinkelvollkornmehl und Weizenmehl in eine Schissel geben.
Geschmolzene Butter, Salz, Zucker; Vanillezucker; Trockenhefe und
Milch dazugeben.
7. Mit dem Kochioffel vermischen und dann mit der Hand gut verkneten.
8. Mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Platz

30 Minuten stehen lassen.
9. Teig mit dem Nudelholz auf dem bemehiten Brett rechteckig ausrollen.
10. Fllle mit einem Loffel auf dem Teig vertellen.
I Teig von einer Seite wie eine Roulade einrolien.
12. In gut fingerdicke Scheiben schneiden.
13.  Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
4. Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.
15. Schnecken nochmals 15 Minuten aufgehen lassen.
le. Eiin eine Tasse auf'schlagen. Mit der Gabel verquirien.
17. Schnecken mit verquiritem Ei bestreichen.
18. Im Rohr ungefahr 15 Minuten backen.

NUsse - Energie fir den Winter

Was gibt es Schoneres, als an einem kalten Winterabend Tee zu trinken und
NUsse zu knacken? NUsse enthalten viele wertvolle Nahrstoffe. Sie sind gut fur
die Konzentrations- und Merh?éhigkeit und férdern gute Laune.

Daher solliten wir auch taglioh ein paar Loffel NUsse und Saaten essen.

Wwas zéahlt zu ,NUsse und Saaten*?

Walniisse, Haselnisse, Mandeln, Erdmandeln, Speisemohn, Sonnenblumenter-
ne. Klrbiskerne, Pignol, Hanfnisse, Leinsamen, Sesam ...

Wissen

NUsse am besten mit der Schale kaufen, so sind sie am<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>