a Cook

Das Jahreszeiten Kochbuch

Verfasst von Kalle, Mathis und Janus aus der 8a



VORWORT

Im Laufe des ,,ECHT-KUHL” Wettbewerbs, haben wir uns Gedanken
gemacht, wie man die aussterbende Artenvielfalt im Alltag retten konnte.

Und haben ein darauf abgestimmtes Kochbuch entwickelt.

Viel SpaR damit und guten Appetit!




FRUHLING




VORSPEISEN

Gemusesuppe

Zutaten:

250 g griiner Spargel
300 g Brokkoli

150 g Bundmohren
300 g Blumenkohl
200 g Fenchelknollen
200 g Staudensellerie (mit Griin)
150 g kleine Tomaten
300 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Tl Tomatenmark

8 El Olivendl

100 ml Tomatensaft

1,51 Gemisebrihe

1 KrduterstrduBchen (z.B. Petersilie,
Schnittlauch o. Thymian)

Salz

Pfeffer

Zucker

100 g kleine Suppennudeln

Etwas BIO-Basilikum

Parmesan
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Zubereitung:

1. Gemise waschen, putzen bzw. schilen und alle Gemiisesorten getrennt (bis auf die Tomaten) in
kleine Stiicke schneiden. Staudenselleriegriin aufbewahren. Zwiebeln und Knoblauch fein
wirfeln.

2. 6 ElOlivendl in einem Topf erhitzen. Zunachst Zwiebeln, Méhren, Knoblauch und Staudensellerie
darin 10 Minuten diinsten. Tomatenmark einriihren, mit Tomatensaft und Gemisefond auffullen.
KrauterstrauRchen zugeben, herzhaft mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen, aufkochen und
dann bei mittlerer Hitze 30 Minuten kochen lassen.

3. Nach 15-20 Minuten das restliche Gemiise und die Nudeln zugeben und zu Ende garen.
Staudenselleriegriin und Basilikumblatter grob zerzupfen. Suppe in eine Terrine fillen, mit
Pfeffer, Staudenselleriegriin, Basilikum, restlichem Olivendl und nach Wunsch mit geriebenem

Parmesan servieren.



Frihlingssalat

Zutaten:

Fiir 2 Portionen

2 Tl Senf

1 Tl Honig

3 El Weiweinessig
Salz

Pfeffer

4EIQI

0.5 Blumenkohl, (300 g)
8 Radieschen

0.5 Bund Schnittlauch

0.5 Kopfsalat

75 g Emmentaler, (in Scheiben)
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100 g gekochter Schinken, (in
Scheiben)

Foto: Matthias Haupt

Zubereitung:

1. Senf, Honig, Essig und 2 El kaltes Wasser mit einem Schneebesen verriihren. Salz und Pfeffer
untermischen. Ol kriftig unterriihren, bis das Dressing cremig ist.

2. Blumenkohl in Roschen vom Strunk schneiden und in 3 cm grofRe Rdschen teilen. In reichlich
kochendem Salzwasser zugedeckt bei milder Hitze 5 Min. bissfest garen. Mit einer Schaumkelle
herausheben, sofort mit dem Salat-Dressing mischen und 15 Min. abkiihlen lassen.

3. Radieschen putzen, halbieren und in Spalten schneiden. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Mit Radieschen und Blumenkohl mischen. Salat putzen, waschen und trockenschleudern. Blatter

mundgerecht zerzupfen.

4. Kasescheiben in 172 cm breite Streifen schneiden. Schinken ebenso in fingerdicke Streifen
schneiden. Erst Kdse und Schinken, dann den Salat unter die Blumenkohlmischung heben. Dazu
passt Baguette.



HAUPTSPEISEN

Frankfurter Carbonara
Zutaten:

Fiir 4 Portionen

v 1 Bund Krauter fur Frankfurter
Griine Sauce, (200 g)

150 ml Schlagsahne

4 Bio-Eier, (KI. M)

Salz

Pfeffer

Muskat

80 g ital. Hartkase, (z.B. Grana
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Padano oder Parmesan)
2 Schalotten

\

v' 100 g gerducherter durchwachsener
Speck
v 400 g Linguine (oder Spaghetti)

Foto: Thorsten Suedfels

Zubereitung:

1. Krauterblattchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Krauter, Sahne und Eier in einen hohen Rilhrbecher geben und mit einem Schneidstab

fein plrieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

2. Hartkase fein reiben, die Halfte zur Krdutersahne geben und einriihren. Schalotten fein wiirfeln.
Speck in kleine Wiirfel schneiden und in einer groBen Pfanne knusprig auslassen. Schalotten

zugeben, andiinsten und warm halten.

3. Nudeln in einem groRen Topf in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Nudeln abgieRen und tropfnass zum Speck in die Pfanne geben. Krautersahne
zugiefen und bei milder Hitze mischen, bis sie leicht cremig wird. Sofort vom Herd nehmen, mit

dem restlichen Kase bestreuen und servieren.



Gemduseeintopf

Zutaten:

Fiir 4 Portionen
Fiir die Gemiisebriihe:

v' 1 Bund (600-750 g)
Suppengrin

1 Tomate

1 Bund Petersilie
1-2 Zwiebeln

2 Lorbeerblatter
Salz

1 TL schwarze Pfefferkorner
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4 Gewiirznelken

Fiir die Einlage:

<\

600 g festkochende Kartoffeln
500 g Mohren

450 g Porree

250 g Erbsen

Pfeffer

Nach Belieben z.B.:

Kohlrabi

Spargel
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v" Wiener Wiirstchen o.
Hackballchen

Zubereitung:

1. Suppengriin putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Die Tomate waschen und halbieren.
Petersilienblatter abzupfen, Stiele beiseite legen. Zwiebeln waschen und halbieren. Zwiebeln
ohne Fett, mit den Schnittflaichen nach unten, in einem groRen Topf rosten.

2. 2| Wasser angielRen, Suppengriin, Petersilienstiele, Tomate, Lorbeerblatter, 1 TL Salz,
Pfefferkdrner und Gewiirznelken zugeben. Aufkochen und zugedeckt ca. 30 Minuten kdcheln
lassen. Die fertige Gem{isebriihe durch ein Sieb in einen grofRen Topf gieRen.


https://www.lecker.de/tomate-aromatisches-sommergemuese-rot-und-gelb-49593.html
https://www.lecker.de/gemuesebruehe-selber-machen-50071.html

Kartoffeln schalen, waschen und wirfeln. Méhren waschen, schalen und in Scheiben schneiden.

Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Petersilie hacken.

Briihe erneut aufkochen. Kartoffel, M6hren und Porree zufligen und zugedeckt ca. 15 Minuten
garen. Ca. 3 Minuten vor Ende der Garzeit, tiefgefrorene Erbsen zufligen und mitkdcheln.

Petersilie, bis auf etwas zum Bestreuen in die Suppe geben und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Mit UGbriger Petersilie bestreuen.


https://www.lecker.de/moehre-beliebtes-wurzelgemuese-49804.html
https://www.lecker.de/porree-scharf-wuerziger-lauch-50256.html
https://www.lecker.de/petersilie-49889.html
https://www.lecker.de/erbsen-49767.html
https://www.lecker.de/salz-das-kristall-fuer-die-richtige-wuerze-50366.html
https://www.lecker.de/pfeffer-beliebter-scharfmacher-49890.html

NACHSPEISEN
Quarktorte

Zutaten:

125 g Butter, weich

130 g Zucker

1 Pk. Vanillezucker

Salz

2 Eigelb, (KI. M)

150 g Mehl

0.5 Tl Backpulver

2 El Milch

2 Dosen Mandarin-
Orangen, (a175¢g
Abtropfgewicht)

1 Pk. gemahlene
Gelatine, weil}, 9 g

250 g Quark, (20 % Fett)
1 Tl Bio-
Limettenschale, fein abgerieben Foto: Ali Salehi Yavani
2 El Limettensaft

500 ml Schlagsahne

2 Tl Puderzucker
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Zubereitung:

1. Butter, 50 g Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handrihrers 5 Min. sehr
cremig rihren. Eigelbe einzeln jeweils 172 Min. gut unterriihren. Mehl und Backpulver mischen,
mit der Milch gut unterriihren. Den Ofen aufists 175 Grad (Umluft 150 Grad) vorheizen. Eine
Springform (24 cm @) fetten. Die Hilfte des Teigs mit einer Teigkarte auf den Boden der Form

streichen. Im heiBen Ofen auf der mittleren Schiene 17-18 Min. goldbraun backen.

2. Den heiRen Boden sofort von Formrand und Formboden I6sen undistiauf eine Tortenscheibe
gleiten lassen. Mit einem scharfen Messer in 12 gleich grofRe Stlicke teilen. Form auswaschen,
abtrocknen, einfetten und die zweite Teighélfte wie oben in die Form streichen, backen und nach

dem Backen herauslosen. Diesen Boden ganz lassen.



Mandarinen abgieRen, Saft auffangen. Verstellbaren Tortenring (oder Springformrand) um den
Boden legen. Gelatine und 8 El Saft in einem kleinen Topf verriihren, 10 Min. quellen lassen.
Quark, Limettenschale, -saft und 80 g Zucker mit den Quirlen des Handrihrers 5 Min.
Quarkmasse einriihren. Gelatinemischung dann unter die restliche Quarkmasse rihren. 5 Min.

kalt stellen.

400 ml Sahne steif schlagen.[s}}] 1/3 der Sahne unter die Quarkcreme riihren. Restliche Sahne und
2/3 der Mandarinen mit einem Teigspatel unterheben. Creme auf den Boden in der Form
streichen. Abgedeckt mind. 3 Std. (oder Gber Nacht) kalt stellen.

100 ml Sahne steif schlagen, in einen Spritzbeutel mit kleiner Lochtiille fillen. Torte aus dem Ring
I6sen. Eingeteilten Boden auf die Creme setzen. Mit Puderzucker bestauben. Mit der Sahne und

restlichen Mandarinen garnieren.



Rhabarber-Quark-Dessert

Zutaten:

700 g Rhabarber

2 Packchen Vanillin Zucker

150 g Zucker

250 g Himbeeren

1 Packchen SoBenpulver "Vanille
Geschmack" (zum Kochen)

500 g Vollmilch Joghurt

500 g Magerquark

40 g Mandelgeback (Amarettini)
oder Loffelbiskuits
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Zubereitung:

1. Rhabarber putzen, waschen und in ca. 1 cm grofRe Stiicke schneiden. 200 ml Wasser,
Rhabarber, 1 Packchen Vanillin-Zucker und 75 g Zucker in einem Topf aufkochen.

Zugedeckt 6—-8 Minuten bei schwacher bis mittlerer Hitze kocheln lassen.

2. Inzwischen Himbeeren verlesen. SoRenpulver und 3 EL Wasser glatt riihren. Unter
Rihren in das kochende Rhabarberkompott laufen lassen. Aufkochen und ca. 1 Minute
kocheln lassen. Himbeeren, bis auf 1 EL zum Verzieren, unter das Kompott rithren. Von

der Herdplatte nehmen, etwas abkihlen lassen.

3. Rhabarber, bis auf 1-2 EL, in eine groRe Dessertschiissel fiillen und auskiihlen lassen.
Joghurt, Quark, 1 Packchen Vanillin-Zucker und 75 g Zucker verriihren. Creme auf den
Rhabarber geben. Gebéack zerbréseln und auf die Creme streuen. Mit restlichen

Himbeeren und Rhabarberkompott verzieren.



SOMMER




VORSPEISEN

Salat mit Hanchen und Erdbeer-Dressing

Zutaten:

2 Hahnchenbrustfilets, (a ca. 200 g)
1 Chilischote

1 Knoblauchzehe

8 El Olivenol

400 g Erdbeeren
250 g griiner Spargel
1 Avocado

1 El Zitronensaft

1 kleiner Kopfsalat
Salz, Pfeffer

8 Scheiben Bacon

1 Tl Zucker

4 El WeilRweinessig
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Zubereitung:

1. Hahnchenfilets in eine Schale geben. Chili und Knoblauch fein hacken, mit 4 El Olivendl zu den

Filets geben und mischen. Beiseitestellen und ca. 10 Minuten marinieren.

2. Inzwischen Erdbeeren putzen, 150 g beiseitestellen, restliche Beeren vierteln. Spargel im unteren
Drittel schalen, die Enden abschneiden. Spargel schrag in ca. 1 cm diinne Scheiben schneiden.
Avocado langs halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit dem Loffel aus der Schale
heben. Fruchtfleisch in 1,5 cm groRe Wiirfel schneiden und mit Zitronensaft mischen. Kopfsalat

putzen, waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.

3. H&hnchenbrust mit Salz wiirzen, in einer heiRen Grillpfanne bei starker Hitze anbraten und bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 7 Minuten braten.



Bacon in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze knusprig braten, herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Ganze Erdbeeren ins Speckfett geben, mit Zucker bestreuen und
30 Sekunden diinsten. Mit Essig abloschen. 2 El Wasser zugeben und im Rihrbecher fein

plrieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Pfanne auswischen und den Spargel darin mit 2 El Ol bei starker Hitze rundum 2 Minuten braten

und mit Salz wirzen.

Kopfsalat, Avocado und Erdbeerviertel auf 4 Teller verteilen. Mit dem Dressing betraufeln. Filets
in Scheiben schneiden und mit Spargel und Bacon auf den Salat geben. Mit dem restlichen

Olivenol betraufelt und mi t Pfeffer bestreut servieren.



Wildkrautersalat

Zutaten:

v" 1 Kopf Endiviensalat (oder anderer
griner Salat)

v" 100 Gramm Wildkrauter (gemischt)

v" 1 Karotte (groR)

Fir die Vinaigrette:

1 Pellkartoffel (groR3)

1 Schalotte

1 Saftorange

1 EL Senf

1,5 EL Mayonnaise

3 EL Olivenal

Meersalz

Pfeffer (frisch gemahlen)
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Zubereitung:

1. Den Salat putzen, in mundgerechte Stlicke teilen und mit kaltem Wasser absptilen. Trocken
schleudern und in eine groRe Schiissel geben. Die Wildkrauter mit lauwarmem Wasser abspiilen
und trocken tupfen. Eventuell grobe Stiele entfernen. Krauter zum Salat geben. Mohre schilen
und abspiilen. Die Mohre mit einem Sparschaler immer weiter schalen, so dass diinne

Mohrenstreifen entstehen. Streifen zum Salat geben.

2. (Fur die Vinaigrette) Die Kartoffel fein zerdriicken. Schalotte schalen, halbieren und fein wirfeln.
Orange auspressen. Kartoffel, Senf, Schalotte, Orangensaft, Mayonnaise und Olivendl zu einer

samigen SoRe verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und beiseite stellen.



HAUPTSPEISEN

Mohren-Kartoffel-Puffer

Zutaten:

400 g Mohren

400 g Kartoffeln

8 EL kernige Haferflocken
8 Eier

Salz und Pfeffer
Muskat

4ELOI

2 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

2 Bund Schnittlauch

2 Becher Joghurt (150g)
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Zubereitung:

1. Mohren und Kartoffeln schalen, waschen und grob raspeln. Gemiseraspel bis auf einige
Mohrenstifte, Haferflocken und Eier vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Im heiBen
Ol kleine Puffer goldbraun braten. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden. Joghurt, Zwiebel, Knoblauch und
Schnittlauch verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Puffer und Dipp mit Mdhrenraspel
bestreuen.



Pfifferlinge mit Buratta

Zutaten:

70 g Ciabatta

6 El Olivendl

Muskat

200 g Pfifferlinge

250 g Tomaten

Salz

Pfeffer

80 g Babyleaf-Salatmischung

2 El Pinienkerne

3 Stiele Basilikum

50 g Oliven, (schwarz)

1 Burrata, (380 g; abgetropft 200 g)
1 El Weillweinessig

1 El Aceto balsamico

Zucker

2 EI Ol Foto: Thorsten Suedfels
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Zubereitung:

1. Ciabatta erst in Scheiben, dann in grobe Stiicke schneiden. Mit 2 El Olivendél und etwas Muskat
mischen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 6—8 Minuten hellbraun rosten, dabei einmal wenden. Cro(tons aus dem Backofen
nehmen, abkihlen lassen.

2. Pfifferlinge sorgfaltig putzen, groRere Pilze halbieren. Tomaten waschen, putzen, in Stiicke
schneiden, mit Salz, Pfeffer und 1 El Olivendl mischen. Salatmischung waschen, verlesen und
trocken schleudern. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten. Basilikumblatter von
den Stielen abzupfen und grob schneiden. Oliven und Burrata getrennt voneinander abtropfen
lassen. Restliches Olivendl mit Essig, Balsamico, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker in einer Schale
verrihren.

3. Neutrales Ol in einer breiten Pfanne stark erhitzen. Pfifferlinge darin unter Schwenken 4—5
Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit den Tomaten, Oliven und Pinienkernen in einer
Arbeitsschale mischen.

4. Burrata auf einer Platte anrichten. Blattsalate und die Tomaten-Pilz-Mischung drumherum
verteilen. Einige CroQtons darliberstreuen. Salat mit der Vinaigrette betraufeln, restliche
CroUtons separat dazu servieren.



NACHSPEISEN

Erfrischender Waldbeerensmoothie

Zutaten:

v' 250 ml Apfelsaft
v/ 200 g Waldbeeren
z.B. Himbeeren, Johannisbeeren,
schwarze Johannisbeeren, Brombeeren...
v" Nach Belieben Honig zum siiRen

v" Fir den Frischekick: etwas Minze

Zubereitung:

1. Apfelsaft und die gewaschenen Waldbeeren in einen Smoothie-Mixer fiillen
und ca. 30 Sekunden mixen. Nach belieben noch mit Honig bzw. Minze verfeinern.

2. Nun den fertigen Smoothie in ein Glas fiillen und genieRen.



Sommerlicher Obstsalat

Zutaten:

4 Orangen

70 ml Zitronensaft

200 g Zucker

4 Gewirznelken

1 kleine Cantaloupe-Melone, (ca. 700
g)

1 kleine Netzmelone, (ca. 700 g)

1 Apfel

1 Birne

2 Baby-Ananas, (a 350 g)

2 Kiwis

1 Banane

200 g Erdbeeren

5 Stiele Zitronenmelisse

Nach belieben kann auch jede beliebige
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Obstsorte hinzugefligt werden

Zubereitung:

1. Von 2 Orangen den Saft auspressen (ca. 200 ml). Orangensaft, Zitronensaft, Zucker und Nelken in
einen Topf geben und bei mittlerer Hitze 10 Minuten einkochen lassen. Beiseitestellen und
abkihlen lassen.

2. Abgekihlten Sirup durch ein feines Kiichensieb in eine grol3e Schiissel giellen. Restliche Orangen
so schalen, dass die weille Haut vollstandig entfernt wird, Filets zwischen den Trennhauten
herausschneiden und in den Sirup geben. Melonen vierteln, Kerne mit einem Loffel entfernen,
Fruchtfleisch von der Schale schneiden und in 1-2 cm grofe Stiicke schneiden.

3. Apfel und Birne langs vierteln, entkernen und in ca. 1 cm grof3e Stiicke schneiden. Baby-Ananas
schalen, die braunen Augen entfernen, Ananas langs vierteln, Strunk entfernen. Viertel ca. 1 cm
groR wiirfeln (ergibt ca. 400 g). Kiwis schélen, langs vierteln und in grobe Stlicke schneiden.
Banane in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Erdbeeren waschen, abtropfen lassen, putzen und
halbieren (oder vierteln). Obst in den Sirup geben und vorsichtig mischen. Zitronenmelisseblatter
von den Stielen zupfen, Obstsalat mit Zitronenmelisse garniert servieren. Durch den Sirup wird
der Obstsalat aromatischer, man kann ihn schon am Vortag zubereiten. Gleichzeitig bleibt der
Salat gekihlt Gber 12 Stunden frisch.



HERBST




VORPSEISEN

Kirbis-Apfel-Suppe

Zutaten:
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150 g Zwiebeln

800 g Hokkaido-Kiirbis

2ElQI

0.5 Tl Currypulver

400 ml Gemusefond

Salz, Pfeffer

1 sduerlicher Apfel, (z. B. Granny
Smith)

150 ml Schlagsahne

4 El Zitronensaft

Zubereitung:

1.

Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Kiirbis waschen, halbieren und entkernen. Kirbis in 2-3 cm

groRe Stiicke schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten. Currypulver

zugeben und kurz andiinsten. Kiirbis zugeben und mit Gemisefond und 500 ml Wasser auffillen.

leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Minuten kochen. Apfel

schalen, vierteln, entkernen und grob in Stlicke schneiden. Nach 10 Minuten der Garzeit die

Apfelstiicke in die Suppe geben.

Sahne in die Suppe geben, kurz aufkochen lassen und mit dem Schneidstab sehr fein pirieren,

mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Suppe in tiefe Teller fillen.



Rote-Bete-Apfel-Salat

Zutaten:

250 g Rote Beten
1 sauerlicher Apfel
2 El Zitronensaft

3 El Apfelsaft

Salz

Pfeffer

0.5 Tl Zucker

4 El Olivenol

3 El Sonnenblumenkerne
1 Prise Salz

100 g Feta

0.5 Beet Kresse
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Zubereitung:

1. 250 g Rote Bete waschen, putzen, schalen und in diinne Scheiben hobeln. 1 sduerlichen Apfel
(150 g, z. B. Elstar) vierteln, entkernen und in sehr feine Scheiben schneiden. Apfelscheiben mit 1
El Zitronensaft mischen.

2. 1 ElZitronensaft mit 3 El Apfelsaft, Salz, Pfeffer und 1/2 Tl Zucker verriihren. 4 El Olivenol
unterrihren. 3 El Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, dabei mit je 1 Prise Salz
und Zucker wiirzen.

3. Rote-Bete- und Apfelscheiben in einer Schiissel mit dem Dressing mischen. Mit 100 g
zerbroseltem Feta, abgeschnittener Kresse von 172 Beet und Sonnenblumenkernen bestreuen.



HAUPTSPEISEN

Ofenkartoffeln mit Pfifferlingen und Gremolata

Zutaten:

AN N N N N N SR NN

4 Ofenkartoffeln (groR, a 300 g)
300 g Pfifferlinge (frisch)

3 El Ol (neutral)

1 El Butter

Salz

Pfeffer

200 g Creme fraiche

1 Tl Zitronensaft

1 Bund Petersilie (kraus)

1 Zehe Knoblauch

1 Tl Zitronenschale, (Bio, fein
abgerieben)

v Chiliflocken (zum Bestreuen)
v Fleur de sel (zum Bestreuen)
Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen, einzeln oder zusammen in Alufolie wickeln. Im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 2—2:30 Stunden im heilRen
Backofen garen.

2. Pfifferlinge sorgfiltig putzen und grob schneiden. Ol in einer breiten Pfanne stark erhitzen. Die
Pilze darin unter Schwenken 4—5 Minuten bei starker Hitze braten. Butter zugeben. Pilze mit Salz
und Pfeffer wiirzen und vollstandig abkihlen lassen. Danach mit Creme fraiche verrihren und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

3. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen, zusammen mit der Knoblauchzehe fein hacken und
mit Zitronenschale mischen.

4, Kartoffeln aus dem Backofen nehmen, aus der Folie wickeln und leicht abkihlen lassen.

Kartoffeln kreuzweise einschneiden, aufdriicken und auf einer Platte anrichten. Mit der
Pfifferlingcreme fillen, mit Gremolata bestreuen. Mit Chiliflocken und Fleur de sel bestreut
servieren.



Flammkuchen mit geréstetem Gemduse

Zutaten:

250 g Mohren

1 gelbe Paprikaschote
150 g Kirschtomaten
2 rote Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
200 g Champignons
125 g gerducherter
durchwachsener Speck
6 EL Olivendl

Fleur de Sel

Pfeffer

10 g frische Hefe

1TL Zucker !
250 g Mehl

Salz

2 Zweige Rosmarin

200 g Schmand

150 g Ziegenfrischkase

Mehl

Backpapier
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Zubereitung:

1. Mohren schalen, putzen und waschen. Mohren langs halbieren und schrég in Scheiben
schneiden. Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden. Tomaten waschen, abtropfen
lassen. Zwiebeln und Knoblauch schalen. Knoblauch halbieren oder vierteln. Zwiebeln
halbieren und in Scheiben schneiden. Champignons sdubern, putzen und halbieren. Speck in
Wiirfel schneiden

2. Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben. 4 EL Ol, Fleur de Sel, und Pfeffer zugeben,
alles mischen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 25-30 Minuten backen

3. Fir den Hefeteig Hefe in eine kleine Schiissel bréckeln. Mit Zucker verriihren, bis die Hefe
flussig wird. Mehl, 1/2 TL Salz und 2 EL Ol in eine Schiissel geben. Ca. 125 ml lauwarmes
Wasser und Hefe zugeben und sofort mit den Knethaken des Handriihrgerates zu einem
glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen, bis der
Teig sich verdoppelt hat



Rosmarin waschen, trocken schitteln. Nadeln abzupfen und hacken. Schmand glatt riihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ein Backblech (ca. 32 x 38 cm) mit Backpapier auslegen. Teig
noch einmal durchkneten. Auf einer mit Mehl bestdubten Arbeitsfldche in GroRe des
Backblechs rechteckig ausrollen. Teigplatte auf das Backblech legen. Teig mit Schmand
bestreichen. Gemuse darauf verteilen und mit Rosmarin bestreuen. Ziegenkase grob
zerbrockeln und auf dem Flammkuchen verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/
Umluft: 200 °C/ Gas: Stufe 4) 15-20 Minuten backen. Sofort servieren



NACHSPEISEN

Apfel crumble

Zutaten:

250 g Mehl

90 g Zucker

2 Packungen Vanille Zucker
135 g fllssige Butter

Etwas Zitronensaft

Ca. 7 Apfel
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Zubereitung:

Form mit etwas Butter einfetten.

Alle Zutaten auRer die Apfel werden zusammen in einer Schiissel geknetet.

Apfel waschen, schilen und vierteln. Dann in der Backform gleichméiRig verteilen.
Streuselmasse auf die Apfel in der Backform geben und méglichst gleichmiRig verteilen.
Dann fir ca. 30 Min. in den vorgeheizten Ofen bei 200°C (Ober und Unterhitze)

v e W e



Zwetschgenkuchen vom Blech

Zutaten:

1600 g Zwetschgen
550 g Mehl
200 g Zucker
2 Packchen Vanillin-Zucker
150 g weiche Butter
250 g Speisequark (20 % Fett)
6 EL Milch
3EL Ol
1 Ei(GroRe M)
1 Prise Salz
1 Packchen Backpulver
4 EL Hagelzucker
100 g Mandelstifte
Zimt
Fett
Mehl
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Zubereitung:

1. Zwetschen waschen und entsteinen. 150 g Mehl, 100 g Zucker, 1 Packchen Vanillin-Zucker
mischen, Butter in Fléckchen darauf geben. Erst mit den Knethaken des Handriihrgerates, dann

mit den Handen zu Streusel verarbeiten.

2. Quark, Milch, Ol, Ei, 100 g Zucker, 1 Packchen Vanillin-Zucker und Salz verrithren. 400 g Mehl und
Backpulver mischen, die Halfte langsam darunterriihren. Rest mit dem Knethaken des

Handrihrgerates unterkneten.

3. Fettpfanne des Backofens (32 x 39 cm) fetten. Teig auf einer mit Mehl bestdubten Arbeitsflache
in GroRe der Fettpfanne ausrollen. In das Blech legen. Erst die Zwetschen, dann die Streusel
darauf verteilen.

4. Mit Hagelzucker, Mandelstiften und Zimt bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 25-35 Minuten backen. Dazu schmeckt Schlagsahne.



WINTER




VORSPEISEN

Spinatsalat mit Roter Bete und Feigen

Zutaten:

Fur den Salat:
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Fiir das Dressing:

400 g rote Bete
150 g junger Spinat
2 Feigen

0.5 rote Zwiebel

2 Stiel Dill

2 El Pistazienkerne
30 g Feta

v' 3 El Apfelessig, oder
Weillweinessig

v' 1 Elflussiger Honig

v" 1Tl Sumach, gemahlen

v" 0.5 Knoblauchzehe

v" 3 El Olivensl

v’ Salz

v"schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Zubereitung:

1. Die Rote Bete ungeschalt in einen Topf mit kochendem Wasser geben und bei schwacher Hitze
zugedeckt ca. 45 Minuten garen. AbgieBen und abkiihlen lassen.

2. Fir das Dressing den Essig, Honig und Sumach verquirlen. Den Knoblauch pellen und
hinzupressen. Das Olivendl unterschlagen, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Rote Bete
schalen (dabei am besten Einweghandschuhe tragen), in diinne Scheiben schneiden oder hobeln,
mit 3 El des Dressings vermengen und in Folge 10 Minuten marinieren lassen.

3. Inzwischen den Spinat verlesen, putzen und griindlich trocken schleudern. Die Feigen in Scheiben
schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Zwiebel pellen und in feine Spalten schneiden. Die
Dillspitzen von den Stielen zupfen und fein hacken. Die Pistazien in einer Pfanne ohne Fett leicht
anrosten. Den Kase klein zerbroéseln.

4. Den Spinat mit dem restlichen Dressing mischen. Rote-Bete-Scheiben aus der Marinade heben

und auf einer Platte mit Spinat, Feigen und Zwiebeln anrichten. Mit der Rote-Bete-Marinade
betraufeln, dann Feta, Pistazien und Dillspitzen Gber den Salat streuen und servieren.



Mo6hren-SilSkartoffel-Suppe

Zutaten:

2 Zwiebeln
500 g Mohren
250 g StiRkartoffeln
2 EL Butter
2 TL Gemlsebriihe
(instant)

Salz, Pfeffer (fein und
grob)
60 g rotes
Johannisbeergelee
6 EL Balsamico-Essig
6 Scheibe/n Bacon
2 EL Ahornsirup
150 g Creme fraiche
1/2 Bund Schnittlauch
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Zubereitung:

1. Zwiebeln, Mohren und SiRkartoffeln schalen. Mohren und StiBkartoffeln waschen, alles in grobe
Stiicke schneiden. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig diinsten. Méhren und
SuRkartoffeln kurz mitdinsten. 3/4 | Wasser zugieRen und aufkochen. Briihe einriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt 15—-18 Minuten kocheln.

2. Inzwischen Johannisbeergelee und Essig in einem Topf sirupartig einkochen. Mit Ahornsirup
betraufeln und kurz in der heiBen Pfanne glasieren.

3. Gemdse in der Briihe purieren. Créme fraiche, bis auf ca. 2 EL, einriihren. Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen schneiden, dann mit grobem
Pfeffer mischen. Suppe mit Balsamicosirup, der restlichen Creme fraiche und dem
Schnittlauchpfeffer anrichten.



HAUPTSPEISEN

Zwiebelkuchen

Zutaten:

Flr den Hefeteig:

v' 250 g Mehl

50 g Butter

0,5 Wiirfel Hefe

1 gestr. TL Salz

1 gestr TL Zucker

150 ml Milch (lauwarm)
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Fiir den Belag:

v 500 g Zwiebeln

50 g Butter

1 EL Mehl

2 Eier

100 ml siiRe Sahne
Salz

Kimmel
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75 g Schinkenspeck (gewirfelt)

Zubereitung:

1. Einen Vorteig erstellen. Dafiir die Hefe in einer kleinen Schiissel zerbrdseln und in einem Teil der
angewarmten Milch auflésen. Dann den Zucker und etwas Mehl hinzufligen und glatt riihren. Der
Vorteig sollte eine zahfliissige Konsistenz haben. Mit etwas Mehl bestreuen und abgedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen.

2. Hatsich das Volumen des Vorteigs verdoppelt, dann ist er ausreichend gegangen. Diesen dann
zum Mehl geben. Das Salz und die Milch gleich hinzufiigen. Den Teig kneten und dann erst die
sehr weiche Butter zugeben. Den fertig gekneteten Teig zum Gehen stehen lassen.



Wenn er gegangen ist, die Kuchenform mit dem Teig auslegen. Wie hoch man den Rand macht,
ist abhdngig vom Durchmesser der Form.

Die fein gewtrfelten Zwiebeln in der Butter unter dauerndem Rihren glasig diinsten. Das kann
gut 10 Minuten dauern. Die Zwiebeln dirfen jedoch nicht braun werden. Das Mehl anschlieRend
gleich unterrihren und die Masse abkihlen lassen. Erst wenn der Hefeteig in der Form gegangen
ist, die 2 verquirlten Eier und die Sahne hinzufligen und gut unterriihren. Mit geniigend Salz
abschmecken, denn die Zwiebeln bendétigen ordentlich Salz.

Den Belag dann in die mit dem Teig ausgelegte Kuchenform geben und anschliefend noch mit
dem gerducherten Schinken und dem Kiimmel bestreuen. AbschlieRend noch einige
Butterflocken darauf gebe

Auf der mittleren Schiene im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze 35 - 45 Minuten
backen.



Linsen-Tomaten-Eintopf

Zutaten:
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200 g Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1.5 El Kreuzkimmelsaat
5 El Olivenaol

1 Zimtstange

1 rote Chilischote
brauner Zucker

2 Dosen geschélte Tomaten, (a 400 g)
500 ml Gemusefond
Salz, Pfeffer

400 g Auberginen

250 g gelbe Linsen

2 El Rosinen

3 Frihlingszwiebeln

5 Stiele Petersilie

1 Bund Koriandergriin

2 Limetten

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln. Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Fett anrésten. 2 El Ol in
einem grolRen Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten. Zimt, Kreuzkiimmel
und Chili zugeben und kurz mitdiinsten. 1-2 Tl Zucker zugeben und leicht karamellisieren lassen.
Tomaten und Gemisefond zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sauce offen ca. 20 Minuten
bei mittlerer Hitze einkochen.

Inzwischen die Aubergine putzen und in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Restliches Olivendl in
einer Pfanne erhitzen undistridie Aubergine darin auf allen Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und beiseitestellen. Linsen im Sieb abspiilen und abtropfen lassen.

Rosinen und Linsen zur Sauce geben und zugedeckt 15-20 Minuten garen. Auberginen 5 Minuten
vor Ende der Garzeit zugeben.

Frihlingszwiebeln putzen und das weille und Hellgriine in feine Ringe schneiden.
Petersilienblatter abzupfen und zusammen mit dem Koriander grob hacken. Limettensaft
auspressen. Eintopf mit Salz, Pfeffer, Zucker und Limettensaft abschmecken. Mit

Frihlingszwiebeln und Krautern bestreut servieren.

Foto: Julia Hoers



NACHSPEISEN

Bratapfel

Zutaten:

v 4 Apfel (am besten
Boskoop)

v" 50 g Mandelsplitter

v" 50 g Rosinen

v' 4 TL Aprikosenkonfitiire

oder

Honig

1 Priese Zimt

Margarine

1 EL Speisestarke
1 Eigelb

500 ml Milch

20 g Zucker

1 TL Vanillezucker
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Zubereitung:

1. Die Apfel waschen und das Kerngehiuse herausstechen. Mandeln, Rosinen, Konfitiire und Zimt
vermischen und mit einem Teel&ffel in die Offnung der Apfel geben und mit einem Kochléffelstiel
hineindriicken.

2. Die Apfel in eine gefettete Auflaufform setzen und auf jeden Apfel ein Margarinefléckchen geben.
Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Gas: Stufe 3, Umluft 175 °C) ca. 25 Min. backen.

3. Fir die SoRe Speisestarke und Eigelb in 2 EL kalter Milch anriihren. Die restliche Milch mit Zucker
und Vanillezucker zum Kochen bringen. Die angeriihrte Speisestarke unter Rihren hineingieRRen
und kurz kochen lassen.

4. Warm oder kalt zu den heiBen Apfeln servieren.



Klassischer Bienenstich

Zutaten:

Fir den Hefeteig:

v
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Fiir den Belag:
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250 ml Milch

75 g Butter

500 g Weizenmehl

1 Pck. Trockenhefe
50 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
% gestrichener TL Salz
1 Ei (GroBe M)

100 g Butter

75 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

100 g Schlagsahne

200 g gehobelte Mandeln

Fir die Flllung:

v 2 Pck. Vanille-Puddingpulver

v' 100 g Zucker

v" 750 ml Milch

v/ 100 g Butter

Zubereitung:

1. Die Milch erwdrmen und darin die Butter oder Margarine zerlassen.

2. Mehl mit Trockenbackhefe in einer Riihrschiissel sorgfiltig vermischen. Ubrige Zutaten und die
warme Milch-Fett-Mischung hinzufiigen und die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) kurz auf
niedrigster, dann auf hochster Stufe in etwa 5 Min. zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig
zugedeckt an einem warmen Ort so lange gehen lassen, bis er sich sichtbar vergroRert hat.

3. Butter mit Zucker, Vanillin-Zucker und Sahne in einen Topf geben und unter Riihren zum Kochen

bringen. Das ganze etwa 1 Min. kochen, dann die Mandeln unterriihren. Die Masse
beiseitestellen, dabei ab und zu umriihren. Die Fettpfanne fetten. Backofen vorheizen.

Ober-/Unterhitze: etwa 200° C, HeiRluft: etwa 180° C



Den Teig leicht mit Mehl bestreuen, aus der Schiissel nehmen, auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache nochmals kurz durchkneten und in der Fettpfanne ausrollen. Mit einer Gabel
mehrmals in den Teig stechen. Den Belag gleichmaRig darauf verstreichen und den Teig nochmals
so lange gehen lassen, bis er sich sichtbar vergroRert hat. Dann backen.

Einschub: Mitte

Backzeit: etwa 18 Min

Das Geback in der Fettpfanne auf einem Kuchenrost erkalten lassen.

Die Gebackplatte vierteln und jedes Viertel einmal waagerecht durchschneiden. Die 4 Unterteile
in die Fettpfanne legen.

Aus Puddingpulver, Zucker und Milch nach Packungsanleitung, aber nur mit 750 ml Milch, einen
Pudding kochen und die Butter im heiBen Pudding verriihren. Die Creme auf den unteren
Gebackvierteln verteilen, die Oberteile auflegen und leicht andriicken. Creme erkalten lassen.



SCHLUSSWORT

Zum Schluss mochten wir sie bitte darauf hinweisen, dass sie, wenn sie eines unserer
Rezepte kochen bzw. backen méchten, unbedingt auf die Herkunft der Produkte achten

sollten.

Am besten sollten sie beim Einkauf auf das BIO-Siegel bzw. Fairtrade etc. auf den Produkten

achten, sowie auf regionale Anbieter!

FAIRTRADE

Mit etwas mehr Bewusstsein kdnnen sie im Alltag zur Verbesserung der Artenvielfalt

beitragen!

Folgende Geschafte konnten eine Anlaufstelle fir ihren nachsten Einkauf sein (Kiel und

Umgebung):

e Bioladen am Belvedere
Seeblick 1, 24106 Kiel
Offnungszeiten:
Mo-Fr: 8:00-18:30
Sa: 8:00-13:00

e Denn’s Biomarkt
Saarbrickenstrafle 143,
24114 Kiel
Offnungszeiten:
Mo-Sa: 8:00-20:00

e Erdkorn
HopfenstralBe 63,
24103 Kiel
Offnungszeiten:
Mo-Sa: 9:00-20:00
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