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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

beim Thema ,,Nachhaltigkeit* geht es darum, Natur und Ressourcen zu schiitzen
sowie die planetaren Grenzen einzuhalten, um Lebens- und Umweltbedingungen zu
verbessern und langfristig zu erhalten - und zwar weltweit. Neben dkologischen spielen
soziale und wirtschaftliche Aspekte eine Rolle.

Nachhaltige Erndhrung bedeutet daher, pflanzliche Lebensmittel zu bevorzugen
und weniger tierische Produkte zu essen. Das schiitzt Umwelt und Gesundheit. Riicken
Sie Gemiise in den Fokus und fiillen Sie damit die Hdlfte Ihres Tellers bei den Haupt-
mabhlzeiten. Verwenden Sie ein Viertel fiir Beilagen wie Kartoffeln, Nudeln oder Reis und
das andere Viertel fiir Hiilsenfriichte, Milchprodukte, Fleisch, Fisch oder Eier.

Wihlen Sie méglichst saisonales Gemiise aus der Region, idealerweise

aus Freiland- und Bioanbau. Planen Sie sorgfiltig, kaufen Sie nicht SPEZIAL
mehr als Sie brauchen und verwerten Sie Reste konsequent weiter. TIPPS FUR DEN
So kénnen Sie nachhaltiger leben, das Klima schonen und dabei auch NACHHALTIGEN
Geld sparen.

EINKAUF

Als Anregungen stellen wir fiir jede Jahreszeit beispielhaft sieben
vegetarische Rezepte vor, die Sie nacheinander (iber eine Woche zubereiten
kénnen.

Eine genussvolle Lektiire wiinscht
Alexandra Borchard-Becker
Fachreferentin / Die VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.

I N T R O Im ersten Kapitel ab Seite 3 finden Sie Rezept-ldeen fiir die Gemiisekiiche im
Friihling und Sommer. Ab Seite 11 folgen Anregungen fiir Herbst und Winter.

Fiir alle, die Fleisch, Fisch und Eier in kleinen Mengen genieen mdchten, sind bei

e einigen Rezepten Tipps fiir tierische Beilagen angegeben.
Als Uibliche
Abkiirzungen Bei der Gemiise-Auswahl liegt der Schwerpunkt auf Sorten, die in der jeweiligen
A e Jahreszeit aus heimischem Freilandanbau angeboten werden. Sie gelten als umwelt-
g = Gramm, und klimafreundlich. Jedoch ist das Angebot an Freilandware im Winter und Friihling
ml = Milliliter, rar. Hier ist heimische Ware aus dem Lager, dem Anbau unter Folie, Vlies oder unge-
EL = Essloffel, heizten Gewdchshdusern eine gute Wahl und mit einer geringeren Klimabelastung
L= Liter, verbunden.
¢m = Zentimeter, Die Rezepte ergeben zwei Portionen, wenn nicht anders angegeben. Sie sind
Msp. = Messerspitze. so zusammengestellt, dass einige Zutaten fiir nachfolgende Gerichte bendétigt und

dabei aufgebraucht werden. Bleiben welche {brig, sind Tipps zur Weiterverwendung
angegeben. Bleibt etwas von den Mahlzeiten iibrig, bieten sich z. B. Gemiisepfannen,
Auflufe, Eintdpfe oder das Uberbacken mit Kdse an, um Reste zu verwerten.

Als Ol fiir die Zubereitung kénnen Sie nach Geschmack und Vorrat z. B. Raps-,
Soja-, oder Oliven6l nehmen. Milchprodukte kénnen Sie durch vegane Alterna-
tiven austauschen. Als Ersatz fiir Eier in Flillungen fiir Quiche u. a. bietet sich

Seidentofu an, im Teig lassen sie sich beispielsweise durch Apfelmus, geschrote-
ten Leinsamen oder Sojamehl ersetzen.
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- . VIELSEITIG MIT SPARGEL,
GRUNEN BOHNEN & CO.

Im Mérz gibt es nur Topinambur, Griinkohl und Lauch aus dem
Freiland, anderes heimisches Gemdiise ist als Lagerware zu haben.
Im April steigt das Freiland-Angebot langsam wieder an. Zu Lauch
kommen Spinat, Spargel, Rhabarber und Friihlingszwiebeln hinzu,
spater folgen Radieschen. Die Sommermonate bieten Freiland-
Gemliise in lippiger Fiille, z. B. griine Bohnen, Brokkoli, Blumen-
kohl, Erbsen, Fenchel, Friihkartoffeln, Kohlrabi, M6hren und
Zucchini. Fiir Vielfalt sorgen auflerdem Blattsalate und Krauter.

T.'
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FRUHLINGS-
GERICHTE

NUDELN MIT SPINAT
UND GORGONZOLASOSSE

ZUTATEN: 750 g frischer Blattspinat, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 2 EL O, ca. 300 ml Milch, 100 g Gor-
gonzola, ca. 2 TL Speisestdrke, etwas Wasser, Pfeffer,
Salz, Muskatnuss, 250 g Nudeln

ZUBEREITUNG: Nudeln nach Packungsanleitung
bissfest kochen. Blattspinat sorgfadltig waschen und
die harten Stiele entfernen. Zwiebel und Knoblauch
schilen, fein wiirfeln und in dem Ol andiinsten. Spinat
hinzuftigen, kurz umriihren und zudecken. Wenn er
zusammengefallen ist, salzen und einige Minuten bei
diinsten bis er weich ist, mit Pfeffer und Muskatnuss
wirzen.

Fiir die So3e Milch erwdrmen und den klein ge-
schnittenen Gorgonzola darin schmelzen lassen. Zum
Andicken Speisestdrke mit etwas Wasser glattriihren, zu
der Sof3e geben, unter Riihren kochen lassen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nudeln zusammen mit dem
Spinat und der Sof3e servieren.

RESTE: Ubrig gebliebenen Spinat mit Tomaten-
stiicken (Packung) zu einer SOSSE, z.B. zu
Nudeln oder Reis, verarbeiten.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

MOHREN-LAUCH-CURRY

ZUTATEN: 5 mittelgroRe Mdhren (ca. 500 g), 1 Stange
Lauch, 1 EL Ol, 1 TL Currypulver, je 1/2 TL Paprikapulver
edelst und Koriander, gemahlen, ca. 200 ml Gemiise-
briihe, Salz, 2 TL Mehl, 100 ml Sahne

ZUBEREITUNG: M&hren und Lauch putzen, waschen,
in Scheiben bzw. Ringe schneiden, Ol in einem Topf
erhitzen, Gewiirze hinzufiigen, 1 bis 2 Minuten unter
Rihren braten, Gemiise dazugeben, kurz anbraten,
Gemiisebriihe zugeben, salzen, umrithren und zuge-
deckt ca. 10 Minuten kocheln lassen. Mehl mit Sahne
glattrithren, zum Gemiise geben und unter Riihren kurz
aufkochen.

TIPPS

® Mit Reis: Kochen Sie gleich die doppelte
Menge fiir den ndchsten Tag. Eine Tasse Reis
(ca. 140 g) reicht fiir 2 Portionen.

® Mit Nussen: 2 EL Cashewkerne, Mandeln
oder andere Niisse in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett goldbraun résten und iiber
das Curry streuen.

RESTE: Sahne abgedeckt im Kithlschrank
aufbewahren und innerhalb von 2 bis 3 Tagen
verbrauchen, z.B. bei Nudeln mit Gorgonzola-
Sof3e, als cremige Zugabe zum Musli oder
Kaffee.

TOPINAMBUR UBERBACKEN

ZUTATEN: ca. 400 g Topinambur, 1 mittelgroe Mdhre,
1 Stange Lauch, 1 EL 0|, Salz, Pfeffer, 5o g geriebener,
wiirziger Kdse

ZUBEREITUNG: Gemiise waschen, putzen, in Schei-
ben schneiden, in etwas Salzwasser ca. 10 Minuten
diinsten, abgiefien, in eine gefettete Auflaufform ge-
ben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit geriebenem Kése
bestreuen und bei 200 Grad Celsius (Umluft 180 Grad)
tiberbacken, bis der Kdase geschmolzen ist und anfangt,
braun zu werden.

TIPP: Dazu passen z.B. Couscous, Kartoffel-
brei oder ein kleines Stiick gebratenes Fleisch.




RADIESCHEN-SALAT
& RHABARBER-CLAFOUTIS

ZUTATEN: 300 g Rhabarber, 2 EL Zucker, 3 Eier, 3 EL
Puderzucker, 4 EL Mehl, 1 Msp. Vanillepulver, 200 ml
Milch, Butter oder Margarine fiir die Form; 2 Bund
Radieschen (ca. 300 g), 1 Apfel, 1 kleine Zwiebel, 100g
milden Kése, 1 EL Essig oder Zitronensaft, 2 EL Ol, Salz,
Pfeffer, Dill frisch, getrocknet oder tiefgekiihlt, 1 EL
Sonnenblumenkerne

ZUBEREITUNG: Fiir den Clafoutis Rhabarberwaschen,
putzen, in mundgerechte Stiicke schneiden, in kochen-
dem Wasser ca. 1 bis 2 Minuten blanchieren, abgieen,
mit Zucker stiBen. Eier mit 2 EL Puderzucker schaumig
rithren, Mehl, Vanillepulver und portionsweise Milch
zugeben, zu einem dickfliissigen Teig verriihren. Back-
ofen auf 200 Grad Celsius (Umluft 180 Grad) einstellen,
Rhabarber in eine gefettete Auflaufform geben, Teig
dariiber gief’en und auf mittlerer Schiene ca. 35 Minuten
backen. Heiflen Clafoutis mit restlichem Puderzucker
bestreuen und warm servieren.

Fiir den Salat Radieschen putzen, waschen und in
Stifte schneiden. Apfel waschen und klein schneiden,
Zwiebel und Kadse wiirfeln, Zutaten in eine Schiissel
geben und mit Dressing aus Essig bzw. Zitronensaft, Ol,
Salz, Pfeffer und Dill vermengen. Nach Geschmack an-
gergstete Sonnenblumenkerne iiber den Salat streuen.
Dazu passt z.B. Vollkornbrot.

RESTE: Radieschengriin im Gemusefach
aufbewahren und am ndchsten Tag zu Pesto ver-
arbeiten. Das Griin zusammen mit Parmesan o.
d., Kernen oder Niisse nach Wahl, Zitronensaft,
Knoblauch, Ol, Salz und Pfeffer piirieren. Pesto
ist vielseitig verwendbar, z. B. zu Nudeln oder
als Wiirzmittel fir Gem{iisegerichte und Salate.
Wadhlen Sie am besten Bio-Gemiise, wenn Sie

das Griin verarbeiten mochten.

/

Friihling

& Sommer

WEISSER SPARGEL
MIT SCHNITTLAUCH-SOSSE

ZUTATEN: 750 g wei3er Spargel, 3 EL Butter oder
Margarine, Y2 TL Zucker, 1 TL Salz, 1 Zwiebel, 2 EL Mehl,
125 ml Milch, 60 g Frischkédse, 1 TLHonig, Pfeffer, 1 Bund
Schnittlauch

ZUBEREITUNG: Spargel waschen, schalen und hol-
zige Enden abschneiden. Schalen und Endstiicke in
einen Topf mit reichlich Wasser geben, 1 EL Butter oder
Margarine, etwas Salz und ¥2 TL Zucker hinzufiigen, zu-
gedeckt aufkochen, einige Minuten kochen lassen. Mit
einer Schaumkelle herausnehmen, den Spargel in den
Topflegen und ca. 10 bis 15 Minuten gar ziehen lassen.

Zwiebel schdlen, wiirfeln, in 2 EL Butter zerlassener
Butter oder Margarine bei mittlerer Hitze glasig diins-
ten. Mehl unter Riihren portionsweise hinzufiigen und
goldgelb anrésten. Milch und ca. 1/4 Liter von dem
Spargelwasser unter Rithren zugeben, aufkochen lassen
und unter Riihren weiter kocheln. Frischkdse in kleinen
Portionen zu der SoBe geben, durchrithren, mit Honig
und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch waschen, tro-
cken tupfen, in Rollchen schneiden und nach dem Garen
in die Sof3e geben. Spargel mit der Sof3e servieren.

TIPP: Dazu passen Pellkartoffeln. Kochen Sie
gleich mehr fiir den ndchsten Tag, z. B. fiir die
Rosti.

RESTE: Fir eine SPARGELCREMESUPPE die
Schalen und Endstiicke von dem Spargel in dem
Kochwasser etwa 20 Minuten kdcheln, abgie-
Ben und das Kochwasser auffangen. Mit Butter
oder Margarine und Mehl eine Mehlschwitze
wie oben beschrieben zubereiten und mit der
Fliissigkeit abloschen. Eventuell iibrig gebliebe-
ne Spargelstangen klein schneiden, hinzufligen
und mit Zitronensaft, Sahne oder Créme Fraiche,
Salz und Pfeffer abschmecken.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.




KARTOFFELROSTI MIT PILZEN

ZUTATEN: 500 g gekochte Kartoffeln, Salz, Pfeffer,
1/, EL Butter oder Margarine,1 EL Ol zum Braten, 500 g
Champignons, 1 kleine Zwiebel, 1 EL Butter, 2 TL Mehl,
125 g Sahne, Salz, Pfeffer, /2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG: Kartoffeln grob reiben, mit ca. ¥2
Teeloffel Salz und etwas Pfeffer vermengen. Butter und
Ol in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffelmasse in der
Pfanne verteilen, so dass ein etwa fingerdicker Rosti
entsteht. Zudecken, ca. 15 Minuten braten, wenden und
ohne Deckel weitere 15 Minuten braten.

Wahrenddessen Pilze putzen, waschen und Zwiebel
fein hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln
leicht anbraten, bis sie glasig werden. Champignons
hinzugeben und bei kraftiger Hitze unter Riihren 2-3
Minuten braten. Hitze reduzieren, Mehl mit der Sahne
verriithren, zu den Pilzen geben, unterriihren und ca. 5
Minuten kécheln lassen. Mit Pfeffer und Salz abschme-
cken und mit der gehackten Petersilie bestreut zu dem
Rosti servieren.

TIPP: statt Pilzen passen auch Krauterquark
oder Rducherlachs zum Rosti.

FRUHLINGSGEMUSE MIT REIS

ZUTATEN: 1 Bund griiner Spargel (ca. 500 g),
1 Bund Friihlingszwiebeln, 2 Knoblauchzehen,
1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 1 Tasse Reis

. ZUBEREITUNG: Spargel waschen, holzige Enden ab-
schneiden, Stangen in mundgerechte Stiicke schneiden,
Frihlingszwiebel putzen, waschen, in Ringe schneiden,
eine Handvoll beiseitestellen. Reis aufsetzen. Knob-
lauchzehen schilen, in Wiirfel schneiden, Ol in einer
Pfanne erhitzen, Spargel ca. 10 Minuten braten und
gelegentlich wenden, Knoblauch und Frithlingszwiebeln
dazu geben, kurz braten, bis sie leicht braunen. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. In einer
zweiten Pfanne gekochten Reis in etwas Butter oder Ol
braten, die restliche Frithlingszwiebel unterriihren und
zu dem Gemiise servieren.

TIPPS:

® Dazu passen gebratener Tofu oder ein ge-
kochtes Ei.

® Statt Reis: anderes Getreide, Nudeln oder
Kartoffeln

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

SOMMER-GERICHTE

UBERBACKENER BLUMENKOHL
UND BROKKOLI

ZUTATEN: ¥2 mittelgroBer Blumenkohl, 1/2 Brokkoli,
14 Liter Gemusebriihe, 1 EL Butter oder Margarine, etwas
Fett fiir die Form, ca. 75 g geriebener Kdse, z. B. Gouda,
2 Essloffel Semmelbrosel.

ZUBEREITUNG: Blumenkohl und Brokkoli waschen,
putzen, Gemisebriihe in einem Topfaufkochen, Gemiise
hineingeben und zugedeckt ca. 10 Minuten kocheln
lassen. Inzwischen eine Auflaufform mit Butter oder
Margarine einfetten. Gegartes Gemiise aus dem Topf
heben, etwas abkiihlen lassen und in dickere Scheiben
schneiden. Facherférmigin die Form schichten. Semmel-
brosel mit dem Kdse mischen, liber das Gem{ise streuen
und Butter- oder Margarineflockchen darauf verteilen.
Bei 220 Grad Celsius (Umluft 200 Grad) ca. 10 bis 15
Minuten liberbacken.

TIPPS

® Wahrend das Gemiise backt, Kartoffeln oder
andere Beilagen vom Vortag mit Zwiebeln
anbraten.

e Statt Blumenkohl und Brokkoli z. B. Kohlrabi
und Mohren verwenden.

RESTE: Aus dem restlichen Gemise eine
CREMESUPPE zubereiten. Dazu klein geschnit-
tene Zwiebel in Ol anbraten und ca. 400 ml
Gemiisebrithe hinzufiigen, aufkochen und ca. 15
Minuten kdcheln. Das weiche Gemiise piirie-
ren, 150 g Créme fraiche unterriihren, mit Salz,
Pfeffer und ggf. einem Spritzer Zitronensaft ab-
schmecken. Suppe z.B. mit Croutons servieren,
dazu altbackenes Brot oder Brotchen in Wiirfel

schneiden und in Ol résten. J




GRUNE BOHNEN MIT BULGUR

ZUTATEN: 150 g Bulgur (100 g sind fiir den Bulgur-
Salat im ndchsten Rezept), ca. 350 g griine Bohnen,
Y5 Bund Friihlingszwiebeln, 2 mittelgroBe Tomaten,
2 EL OL, 1 TL Gemiisebriihe-Pulver oder ein Stiick
Gemiisebrithwiirfel, Y2 Teel6ffel Kreuzkiimmel (Kumin),
1 Knoblauchzehe, 1 EL Tomatenmark, Pfeffer, Salz

ZUBEREITUNG: Bulgur mitder doppelten Menge Was-
ser kurz aufkochen, Herdplatte abschalten und ca. 15
bis 20 Minuten quellen lassen. Bohnen waschen, putzen
und halbieren, Friihlingszwiebeln waschen, putzen und
in Ringe schneiden, Tomaten waschen, Stielansatze ent-
fernen und in Wiirfel schneiden. Zwiebelin Olanbraten,
Tomaten hinzuftigen und kurz braten, Kreuzkiimmel,
eine Prise Salz und Gemiisebriihe unterriihren, Wasser
angiefen, sodass die Bohnen bedeckt sind und mit
Deckel etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis sie gar sind.
Knoblauch schélen, durch die Knoblauchpresse driicken
und zu den Bohnen geben. Tomatenmark unterrithren
und den Topf beiseitestellen.

Bulgur abgieflen, falls nétig, dann ca. ein Drittel
davon abnehmen und unter das Gemiise rithren. Mit
Pfeffer und eventuell Salz abschmecken und servieren.
Den restlichen Bulgur beiseitestellen, abkiihlen lassen,
abgedecktin den Kiihlschrank stellen und am nachsten
Tag beispielsweise fiir Bulgur-Salat verwenden.

TIPPS

® Mit Fleisch oder Kdse: 150 g Hackfleisch mit
den Zwiebeln anbraten oder kurz vor Ende
der Garzeit ca. 60 g zerkleinerten Feta hinzu-
fugen.

® Statt Bulgur: Couscous oder bereits gegarten
Reis zusammen mit dem Gemiise erwdarmen.

RESTE: Friihlingszwiebeln fiir Bulger-Salat am
ndchsten Tag verwenden. /

e

o

Friihling
& Sommer

BULGUR-SALAT (TABOULE)

ZUTATEN: Gegarter Bulgur vom Vortag, 2 mit-
telgroBe Tomaten, ¥2 Bund Frithlingszwiebeln,
Y Salatgurke, %2 Bund Petersilie oder tiefgekiihte
Petersilie, 2 bis 3 Blatter frische Pfefferminze (wenn
vorhanden), Saftvon 4 Zitrone, 2 EL O, Salz, schwarzer
Pfeffer, Kreuzkiimmel nach Belieben

ZUBEREITUNG: Tomaten waschen, Stielansatze ent-
fernen und in Wiirfel schneiden, Salatgurke waschen,
vierteln und in Stiicke schneiden, Frithlingszwiebel
putze, waschen und in Ringe schneiden. Petersilie und
Minze waschen, etwas trocknen und fein hacken. Alle
Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Zitronensaft mit Ol, Salz, Pfeffer und evtl. Kreuz-
kiimmel vermengen, unter das Gemiise riihren. Bulgur
dazugeben, alles gut durchmischen und abgedeckt
mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

TIPP: Taboulé passt gut zu gegrilltem oder
gebratenem Fisch, Fleisch oder Kase, alternativ
kann er mit weien Bohnen oder Kichererbsen
ergdnzt werden.

RESTE: Gurke und Petersilie am nichsten Tag

als frischen KRAUTERQUARK mit Kartoffeln es-

sen. Reste vom Taboulé mit Blattsalat, anderem
Gemiise und Hiilsenfriichten, z. B. gebratenen
Zuckererbsen, als Bowl zubereiten. Fiir ZITRO-
NENWASSER halbe Zitrone in Scheiben schnei-
den, in einen Krug mit Wasser geben, evtl.
Minzblatter dazugeben und gekiihlt trinken. /

PELLKARTOFFELN
MIT KRAUTERQUARK UND SALAT

ZUTATEN: ¥ Salatgurke, 500 g Quark, Petersilie,
Schnittlauch, Dill, 1 EL Ol, Salz, Pfeffer, Milch, Kartoffeln

Zubereitung: Eine halbe Salatgurke reiben, gut aus-
driicken und Fliissigkeit abgieBen, Petersilie hacken
und mit anderen klein geschnittenen Krdautern wie
Schnittlauch und Dill mit ;00 Gramm Quark, einem
Schuss Milch, einem EL Ol, Salz und Pfeffer zu einem
Krauterquark verrithren und zu gekochten Frithkartoffeln
und einem frischen Blattsalat servieren.

TIPP: Krauterquark eignet sich gut, um Reste
von frischen Krdutern zu verbrauchen. Bleibt
etwas davon iibrig, schmeckt er auch als Brot-
aufstrich oder Dipp zu rohem Gemdiise.
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Friihling

& Sommer

ZUCCHINIGRATIN
MIT PELLKARTOFFELN

ZUTATEN: 3 bis 4 mittelgroRe Zucchini (ca. 500 g),
1 Zwiebel, 1 TL Ol fiir die Form, Rosmarin, geschnitten
(getrocknet oder frisch), Salz, Pfeffer, 100 bis 150 g
Sahne, 100 g geriebener Kdse, z.B. mittelalter Gouda

ZUBEREITUNG: Zucchini waschen, putzen, trocknen
und in diinnere Scheiben schneiden. Zwiebel fein
wiirfeln. Ol in einer flachen Auflaufform verteilen,
Zucchinischeiben facherférmig hineinlegen, Zwiebel
Rosmarin, Salz und Pfeffer dariiber streuen, Sahne und
Kdse dariiber verteilen. Im Backofen auf der mittleren
Schiene bei 200 Grad Celsius (Umluft 180 Grad) ca. 25
—30 Minuten backen. In der Zwischenzeit die Kartoffeln
kochen, abgiefien, pellen und zusammen mit dem Gratin
servieren.

TIPPS

® Zu dem Gratin passt ein gediinstetes Fisch-
filet als Beilage.

® Nehmen Sie die doppelte Menge Kartoffeln
und kochen Sie fiir den nachsten Tag vor.

KOHLRABI-REIS-TOPF

ZUTATEN: 1 Zwiebel, 500 g Kohlrabi, 1 EL OL, 1 Tasse
Reis und 2 Tassen Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer, ¥2 Bund
Petersilie oder Dill

ZUBEREITUNG: Zwiebel schdlen, fein wiirfeln, Kohl-
rabi evtl. schilen (oder mit Schale verwenden, dann
griindlich waschen), in diinne Stifte schneiden, Kohlra-
biblatter waschen und kleinhacken. Ol erhitzen, Zwie-
beln und Reis unter Rithren einige Minuten anbraten, bis
sie glasig werden. Gemiisebriihe zugeben, aufkochen,
Kohlrabi und Blatter hinzufiigen und zusammen mitdem
Reis ca. 10 bis 15 Minuten kécheln lassen. Kurz vor Ende
der Garzeit Frithlingszwiebeln unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit gehackter Petersilie (oder
Dill) bestreut servieren.

TIPPS

® Mit Vollkornreis: Beachten Sie die langere
Garzeit von ca. 30 bis 40 Minuten und
kochen Sie den Reis erst 15 bis 25 Minuten,
bevor Sie das Gemiise zugeben.

® (Cremig: Saure Sahne oder geriebenen Kadse
unter den gekochten Gemiise-Reis rithren.

® Mit Beilage: gekochtes Ei oder Spiegelei. /
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SOMMERGEMUSE MIT NUDELN

ZUTATEN: 1/2 Brokkoli, 1 kleine Fenchelknolle,
1Zwiebel, 2 mittelgroBe Tomaten, mediterrane Krauter,
z.B. je 1 TL Thymian und Oregano gerebelt oder frisch,
Salz, Pfeffer, 200 ml Gemiisebriihe, 50 g Sahne, 60g
geriebenerKase, z. B. mittelalter Gouda, ca. 150 g Band-
nudeln oder Spaghetti

ZUBEREITUNG: Brokkoli und Fenchel waschen und
putzen, Fenchelgriin fein hacken, Tomaten waschen,
halbieren und die Stielansdtze entfernen, Gemiise
in mundgerechte Stiicke schneiden. Gemisebriihe
aufkochen, Gemiuse, Salz, Pfeffer und Krduter nach
Geschmack dazu geben, unterriithren, aufkochen und
abgedeckt ca. 10 bis 15 Minuten kdcheln lassen. Wenn
sich die Hautvon den Tomaten abl6st, kann sie leicht mit
einer Gabel entfernt werden. Wahrenddessen reichlich
Salzwasser zum Kochen bringen, die Nudeln bissfest
garen und abgieen.

Wenn das Gemiise gar ist, Sud abgief3en, in einem
Topferwdrmen. Kdse hinzugeben, unter Riihren schmel-
zen, Schmand unterriihren, mit Fenchelgriin wiirzen, mit
Salz und Pfefferabschmecken und evtl. mit Speisestérke
oder Mehl andicken. Gemiise mit der So3e vermengen
und mit den abgetropften Nudeln servieren.

TIPP: Das Gemiise je nach Vorrat und Angebot
beispielsweise durch griine Bohnen, Zucchini,
Erbsen oder Blumenkohl ersetzen.

RESTE: Restliche Sahne (je nach Packungsgré-
Be bleiben 100 bis 150 g librig) flir die ndchste
Mahlzeit verwenden, z.B. fiir das ZUCCHINIGRA-

TIN oder ein anderes Gem{isegratin. Den halben
Brokkoli am iiberndchsten Tag verbrauchen. /




Spezial

TIPPS FUR DEN

NACHHALTIGEN EINKAUF e

(ABB) Mehr Gemiise und weniger Fleisch zu essen ist die Basis einer nach-
haltigen Erndhrung. Doch es gehort noch mehr dazu. Saisonal und regional zu
wahlen und weniger Lebensmittel wegzuwerfen schont Umwelt, Klima und
Geldbeutel. Wir geben Tipps, was Sie tun konnen, um nachhaltiger einzukaufen.

MEHR PFLANZLICHES, heizten Gewdchshdusern stammen. Am klimafreund-

WENIGER TIERISCHES lichsten ist Freilandware, der geschiitzte Anbau und
Lagerware stellen eine geringe bis mittlere Klimabe-
lastung dar und beheizte Gewdchshduser belasten
das Klima stark.

® Beim Einkauf erkennen Sie nicht, wie Gemiise ange-
baut wird. Aber Saison, Herkunft und Arten bieten
eine Orientierung. Tomaten, Gurken, Paprika und
Salate wachsen hdufig in Treibhdusern und werden oft
aus anderen Landern importiert. Saisonal einzukau-
fen bedeutet daher auch, im Winter z. B. Kohl, Lauch,
Mohren und Feldsalat zu essen, im Sommer 6fter
Radieschen, Rettich, Stangensellerie und Blattsalat zu
wahlen und weniger Apfel, dafiir mehr Birnen zu
essen.

® Greifen Sie zu heimischem Gemiise
und Obst aus dem Lager, wenn im
Winter und Friihling keine Freiland-
Ware verfiigbar ist. So unterstiitzen
Sie regionale Anbieter, die auf
diese Weise ihre Ware ganzjdhrig

® Greifen Sie bei Gemiise, Obst, Getreide, Hiilsenfriich-
ten und Niissen zu und verwenden Sie pflanzliche
Ole und Fette. Nachhaltig essen, bedeutet vor allem,
pflanzenbetont zu essen. Idealerweise machen
pflanzliche Lebensmittel drei Viertel der téaglichen
Lebensmittelmenge aus, auf tierische Produkte ent-
fallt ein Viertel.

® Essen Sie zwei Portionen Milchprodukte am Tag
sowie ingesamt drei Portionen Fleisch und Fisch, zwei
Portionen Wurst und ein Ei pro Woche.

® Starten Sie damit, weniger Fleisch und Wurst auf den
Einkaufszettel zu setzen. Viele beliebte Gerichte
und traditionelle Rezepte sind vegetarisch. Oder sie
kdnnen mit Hilsenfriichten oder Tofu zubereitet
werden. Als Alternative zu Wurst bieten sich z. B.
frisches Gemiise, Krauterquark oder vegetarische
Brotaufstriche an.

SAISONAL EINKAUFEN vertreiben konnen und Sie nutzen

® Wihlen Sie Gemiise und Obst aus Deutschland und Alternativen zu Importen. Auch mit
angrenzenden Landern entsprechend der Saison. Ware aus geschiitztem Anbau kon-
Das bedeutet, dass es in den Regionen angebaut, nen Erzeuger die Saison hierzulande
reif geerntet und in groRen Mengen angeboten wird. verldngern und schaffen eine Einnahme-
Meistens handelt sich dabei um Freilandware. quelle.

® Nutzen Sie einen Saisonkalender als Hilfestellung, ® Vermeiden Sie, Obst zu kaufen, das mit dem
beispielsweise von der Verbraucherzentrale. Der Flugzeug transportiert wird. Es ist ausgesprochen
zeigt an, wann welche Arten aus dem Freiland, dem klimaschddlich. Bei empfindlichen, nicht lagerfahigen
geschiitzten Anbau (Folie bzw. Vlies und unbeheizte Arten aus fernen Ldndern ist davon auszugehen, dass
Gewachshaduser), dem Lager oder dem Anbau in be- es sich um sogenanntes Flugobst handelt.

Seit Januar 2024 fithren elf europdische Organisationen aus sechs Ldndern, darunter
die VERBRAUCHER INITIATIVE, unter Federfithrung der finnischen Universitdt Tampere das
Projekt CARE durch. Ziel ist es, mindestens 100 europdische Haushalte bei der Transfor-
mation hin zur Kreislauffahigkeit zu unterstiitzen und zu begleiten. Der Fokus liegt auf
der Reduktion von Lebensmittelverschwendung sowie einer nachhaltigeren Nutzung von

Informieren.

Motivieren. Kleidung. Beide Konsumbereiche weisen in besonderem Maf3e Potenziale fiir Zirkularitat
Gestalten. in Privathaushalten auf. CARE wird geférdert durch das Horizon Europe-Programm fiir For-
schung und Innovation der Europdischen Union und hat eine
5 u S deananhand Gesamtlaufzeit von 48 Monaten (2024-2027). S care

X Mehr tiber das Projekt und Beteiligungsmoglichkeiten Eff-ulﬂl_lr i3
Dlev.e(erUCher erfahren Sie unter www.circularhouseholds.eu/. R
B Initiativee.V.
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AUS DER REGION

Kaufen Sie Gemiise und Obst auf dem Wochenmarkt
oder direkt beim Erzeuger ein. So starken Sie die
regionale Wirtschaft. Da die Ware lose angeboten
wird, fallt zudem weniger Verpackungsmaterial an.
Erkundigen Sie sich beim Einkauf nach Herkunft und
Anbaumethode.

Regional erzeugtes Gemiise und Obst benotigt
weniger Wasser als Produkte aus siidlichen Landern,
in denen Wassermangel herrscht und es produziert
weniger CO, durch kurze Transportwege.

Lernen Sie im Kontakt mit regionalen Handlern oder
Erzeugern Spezialitdten oder Freiland-Gemiisearten
kennen, die weniger verbreitet sind, z. B. Schwarz-
wurzeln, Pastinaken oder Topinambur.

Bevorzugen Sie weitere regionale Produkte, z. B. Brot,
Milch, Milchprodukte, Eier und Fleisch. Sie sind bei-
spielsweise auf Wochenmarkten, bei Hofladen oder
Uiber Abo-Kisten erhéltlich. Im Supermarkt erkennen
Sie regionale Produkte z.B. am ,,Regionalfenster
und anderen Siegeln, die auf regionale Produkte
hinweisen.

WENIGER WEGWERFEN

Planen Sie Mahlzeiten und Einkauf sorgfaltig. Kaufen
Sie nur so viel an Gemiise und Obst, wie Sie brauchen
und innerhalb von etwa einer Woche verbrauchen.
Schauen Sie hier besonders hin, denn Gemiise und
Obst gehoren in Deutschland zu den Lebensmitteln,
die mit Abstand am hadufigsten ungenutzt entsorgt
werden. Diese Verschwendung kostet Ressourcen,
Energie und Geld.

INFORMATIONEN

® Bundeszentrum fiir Erndhrung, www.bzfe.de

Achten Sie auf eine geeignete Lagerung, damit die
Lebensmittel langer frisch bleiben. Heimisches
Gemiise und Obst konnen Sie mit Ausnahme von
Kartoffeln und Zwiebeln im Gemiisefach des Kiihl-
schranks aufbewahren. Arten aus warmeren Landern
sind bei Zimmertemperatur besser aufgehoben.
Halten Sie bei der Lagerung Abstand zwischen den
Arten ein, beispielsweise zu Apfeln, Birnen, Pfir-
sichen, Nektarinen, Bananen und Tomaten. Sie geben
Ethylen ab, ein Stoff ab, der die Reifung und damit
auch die Alterung von benachbartem Gemiise und
Obst beschleunigt.

Behalten Sie Gemiise und Obst im Auge und verbrau-
chen Sie es zligig, sobald es weich wird oder beginnt
zu welken. Werfen Sie schrumpeliges Gemiise und
Obst mit Druckstellen nicht weg, sondern verarbeiten
und genieBen Sie es.

WAS SIE SONST NOCH TUN KONNEN

Trinken Sie Leitungswasser. Es ist unverpackt
und kommt ohne Transportwege aus.
Kochen Sie selbst und versorgen Sie sich
auch unterwegs mit selbst Zubereitetem
und einer Trinkflasche. So bestimmen Sie
die Zutaten, sparen Geld und Verpackun-
gen.

Meiden Sie Einwegverpackungen

und nutzen Sie Mehrweg, wo

immer es moglich ist.

Gehen Sie zu Fu® oder mit dem

Rad einkaufen. Das sorgt fiir

Bewegung und spart CO,.

> Kiiche und Alltag » Einkaufen » Nachhaltig, saisonal und regional einkaufen, Saisonkalender
> Kiiche und Alltag » Kochen » How-to: Obst und Gemiise, Lebensmittel lagern, Reste verwerten
® \erbraucherzentralen Deutschland, www.verbraucherzentrale.de » Lebensmittel » Gesund erndhren

> Saisonkalender: Obst und Gemiise frisch und regional einkaufen
® VERBRAUCHER INITIATIVE, www.verbraucher6oplus.de » Erndhrung » Lebensmittel nutzen statt entsorgen
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HERZHAFT MIT KURBIS,
KOHL & CO.

Der Herbst bietet eine breite Palette an heimischem Freiland-Gemiise.
Klassiker sind Kiirbisse, daneben haben beispielsweise Kohlgemiise,
Lauch, Mangold, M&hren, Rote Bete, Spinat und Sellerie Saison.

In den Wintermonaten beschrankt sich das Freiland-Angebot auf
Rosenkohl, Griinkohl, Topinambur und Lauch. Anderes Gemiise, z.B.
beliebte Kohlarten, Kartoffeln, Kiirbis, Méhren, Pastinaken, Rote Bete,
Steckriiben und Zwiebeln aus deutschem Anbau sind {iber den Winter
aus gut gefiillten Lagern erhaltlich.




Als ibliche
Abkiirzungen

wurden verwendet:

g = Gramm,

ml = Milliliter,
EL = Essloffel,

L = Liter,

cm = Zentimeter,
Msp. = Messer-
spitze.

HERBST-GERICHTE

GEFULLTE ROTKOHLBLATTER
MIT ORANGENSOSSE

ZUTATEN: 1 kleiner Rotkohl, 2 EL Ol, Butter oder
Margarine, 1 Zwiebel, 2 EL gehackte Mandeln oder
Niisse, gekochter Reis (ca. 450 g), gemahlener Zimt,
2 EL Rosinen, Salz, evtl. 1 Schuss Apfel- oder Orangen-
saft, 1 Orange, 1 Becher Naturjoghurt (150 g), evtl. Honig

ZUBEREITUNG: Von dem Rotkohl 6 bis 8 grofRere
Blatter l6sen, in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten
blanchieren, abschrecken und trocken tupfen. Den rest-
lichen Kohlim Gemiisefach aufbewahren und innerhalb
von drei Wochen verbrauchen.

Fir die Fiillung Zwiebel schélen, fein hacken, mit
einem EL Ol, Butter oder Margarine in der Pfanne
anbraten, Mandeln oder Niisse hinzugeben und kurz
rosten, Reis, Zimt und Rosinen hinzufiigen, unter Riihren
anbraten und leicht salzen. Fiillung auf Rotkohlblattern
verteilen, wie ein Pdckchen einwickeln und eventuell
mit Kiichengarn befestigen. In einer groen Pfanne mit
einem hdheren Rand und Deckel einen EL Ol erhitzen,
Rotkohlpackchen ein paar Minuten auf der Unterseite
leicht anbraten. Wasser (ca. 1 Glas) und evtl. einen
Schuss Apfel- oder Orangensaft hinzugeben, so dass
die Packchen etwa zur Hélfte in der Fliissigkeit liegen.
Zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Packchen
vorsichtig wenden und weitere 5 Minuten garen.

Fiir die Sof’e Orange schdlen, klein schneiden und
mit dem Joghurt verrithren, mit etwas Salz und evtl.
Honig abschmecken und zu den gefiillten Rotkohlblat-
tern servieren

ROTE BETE MIT KLOSSEN

ZUTATEN: Rote Bete (ca. 500 g), 1 Lorbeerblatt,
1 Becher Saure Sahne oder Schmand (150 bzw. 200 g),
Salz, Pfeffer, gemahlener Koriander, 1 Packung Knodel
halb & halb im Kochbeutel

ZUBEREITUNG: Rote Bete griindlich waschen, Schale
eventuell abbiirsten, mit Wasser und einem Lorbeer-
blatt aufkochen, je nach Gréfie ca. 20 bis 30 Minuten
kochen lassen. Die weichen Roten Bete abgiefien und
abkuhlen lassen. Inzwischen Knédel halb & halb nach
Packungs-Anleitung zubereiten. Rote Bete grob reiben
(dabei Gummihandschuhe anziehen, Schilen ist nicht
notwendig), in einen Topf geben, etwas Wasser und evtl.
klein geschnittene Rote-Bete-Blatter (geben Wiirze) hin-
zufligen, einmal kurz aufkochen, Schmand unterriihren,
mit Salz, Pfeffer und Korianderabschmecken und zu den
Knodeln servieren.

TIPPS

® Statt Zimt und Rosinen: gemahlenem Korian-
der, Muskatnuss oder Piment.

® Statt Rosinen: getrocknete Datteln oder Apri-
kosen.

® Statt Reis: anderes Getreide, z.B. Bulgur,
Dinkelschrot oder Hirse.

RESTE: Fiir einen SALAT Rotkohl in feine Strei-
fen schneiden, mit etwas Salz vermengen
und einige Minuten kraftig durch-
rithren, Orangenstiicke unter den
Kohl mischen, mit einer Vinaig-
rette aus Ol, Essig, Honig, Salz
und Pfeffer vermengen, eventu-

ell mit Walniissen bestreuen. J
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TIPPS

® \Wenn es schnell gehen soll: Vorgegarte, vaku-
umverpackte Rote Bete (z.B. im Gemiiseregal
erhiltlich) nehmen.

® Mit Fisch: kleines, gebratenes Fischfilet als
Beilage.

® Statt der fertigen Knodel SEMMELKNODEL
AUS ALTBACKENEM BROT: fiir 4 Portionen 8
Scheiben Toastbrot, 6 Scheiben Weif3brot oder
4 Brotchen in kleine Wiirfel schneiden, mit 2
Tassen warmer Milch (ca. 250 ml) iibergieRen
und ziehen lassen, bis sie weich sind.
1 Zwiebel schilen, in etwas Ol anbraten, mit
eingeweichtem Brot oder Brétchen, etwas ge-
hackter Petersilie, 2 Eiern, Salz und Pfeffer zu
einem Teig verkneten, eventuell Semmelbrésel
hinzufligen, falls er zu weich ist.
Mit angefeuchteten Handen Knodel formen, in
einen Topf mit siedendem Salzwasser geben
und ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze gar
ziehen lassen, aber nicht kochen.

RESTE: Ubriggebliebene Kl58e in Butter bra-
ten und zu einem Salat oder den Sellerieschnit-

zeln essen. /




CHINAKOHL-PFANNE MIT REIS

ZUTATEN: 1/2 kleiner Chinakohl (ca. 500 g), 2 mittel-
grofRe Mohren, 1 Stiick Ingwer, 1 Knoblauchzehe, 1 EL
0Ol, SojasoBe, Salz, 1 Tasse Reis (ca. 140 g)

ZUBEREITUNG: Chinakohlund Mdhren waschen, put-
zen und in Streifen schneiden. Ingwer und Knoblauch
schdlen, in Wiirfel schneiden. Wasser aufkochen, Reis
zugeben und nach Packungsanleitung kécheln lassen,
zum Ende der Garzeit salzen.

Ol in einer Pfanne mit hohem Rand oder einem
Wok erhitzen, Mdhren kurz von allen Seiten anbraten,
Chinakohl dazugeben und das Gemiise ca. 5 Min. unter
Riihren braten. Knoblauch, Ingwer und Sojasofie dazu-
geben und weitere 3 Minuten braten, bis das Gemiise
gar und noch bissfest ist, evtl. mit Salz abschmecken
und zusammen mit dem Reis servieren.

TIPPS

® Statt Sojasofie: Currypulver, Kurkuma oder
andere asiatische Gewiirze verwenden. Even-
tuell vorhandene Reste von Sahne, Kokos-
milch o. 4. bei dem Gericht verbrauchen.

® Mit Tofu oder Fleisch: Gewiirfelten Tofu oder
in Streifen geschnittenes Fleisch von allen
Seiten anbraten, dann Ingwer und Knoblauch
in die Pfanne geben, kurz braten, Gemiise
hinzufiigen und wie beschrieben braten.

® Kochen Sie die doppelte Menge Reis und
verwenden Sie ihn am ndchsten Tag weiter,
z. B. fiir die gefiillten Rotkohlblatter.

RESTE: chinakohl in Streifen schneiden und
zusammen mit Apfelwiirfeln, Mandarinenspal-
ten oder Bananenscheiben als SALAT zube-
reiten. Fiir die SoRe Naturjoghurt mit etwas Ol
(z.B. Raps- oder Walnussél), ein paar Spritzern
Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer verriihren,
iber den Salat geben und nach Belieben mit

Niissen bestreuen.

Herbst & Winter

SPITZKOHL MIT KARTOFFELN

ZUTATEN: 1/2 kleiner Spitzkohl (ca. 400 g), 4 bis 5
mittelgroBe Kartoffeln,1 bis 2 M&hren, 1 Zwiebel, 1 EL
0L, Salz, Pfeffer, 350 bis 400 m|l Gemiisebriihe, Kiimmel
ganz

ZUBEREITUNG: Spitzkohl putzen, Strunk entfernen
und Kohlin feine Streifen schneiden, M6hren waschen,
putzen und in Scheiben schneiden, Kartoffeln schalen
und in kleine Wirfel schneiden, Zwiebel schdlen und
klein schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel glasig diins-
ten, Kohl zugeben und kurz anbraten, Kartoffeln und
M&hren hinzufiigen, Gemiisebriihe angiefien und mit
Kiimmel nach Geschmack wiirzen. Im geschlossenen
Topf ca. 15 Minuten kdcheln lassen, bis Kartoffeln und
Gemiise weich sind, eventuell noch einmal mit Salz
abschmecken.

TIPPS

® Statt Kimmel: Paprikapulver edelsify und
rosenscharf zum Wiirzen verwenden.

® Als Einlage: Gerducherten Tofu in Wiirfel
schneiden, kross anbraten und iiber das
Gericht streuen oder Soja-Knackwdirstchen in
Scheiben schneiden und kurz vor Ende der
Garzeit dazugeben.

® Mit Fleisch: Hackfleisch zusammen mit den
Zwiebeln anbraten, dann Kohl und Kartoffeln
zugeben.

RESTE: Spitzkohl als SALAT mit Apfel zuberei-
ten, dazu den in feine Streifen geschnittenen

Kohl mit klein geschnittenem Apfel vermengen

und einer SoBe aus 0l, Zitronensaft, Honig, etwas
Wasser, Salz und Pfeffer servieren. /
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MANGOLD'QUlCH E (ca. 8 Stiick)

ZUTATEN: Mehl (250 Gramm), kalte Butter (125
Gramm), Butter fiir die Form, Mangold und Kartoffeln (je
ca. 400 Gramm), 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 4 Eier,
200 Milliliter Milch oder Sahne, 100 Gramm wiirziger
Kdse gerieben, Muskatnuss gerieben, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Butter in Stiicke schneiden, Mehl,
Salz und Pfeffer zugeben und zu einem Teig verkneten.
Ist er zu trocken, zwei bis drei Essloffel Wasser hin-
zuftigen. Teig abgedeckt im Kiihlschrank eine Stunde
ruhen lassen.

Fiir die Flillung Mangold putzen, waschen, abtrock-
nen undin diinne Streifen schneiden, Kartoffeln schalen
und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schilen, fein wiirfeln, in einem groRen Topf mit Ol
anbraten, Kartoffeln und Mangold zugeben, mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen, ca. 8 Minuten diinsten.

Teig erneut durchkneten, ausrollen, in eine gefettete
Springform (ca. 26 cm Durchmesser) legen und den
Rand ca. 2 Zentimeter hochziehen. Mit der Gabel mehr-
mals einstechen und im Backofen bei 200 Grad Celsius
(Umluft 180 Grad Celsius) ca. 15 Minuten vorbacken.

Fillung aufdem Teig verteilen, Eier, Milch oder Sahne
mit geriebenem Kase, Salz und Pfeffer verquirlen und
tber die Fiillung geben. Bei 200 Grad Celsius (Umluft
180 Grad Celsius) ca. 45 Minuten backen.

TIPPS

® Bereiten Sie die doppelte Menge von dem Teig
zu und frieren Sie ihn fiir die ndchste Gemiise-
quiche ein. Er halt sich ca. zwei Monate.

® Statt Mangold: Spinat, Lauch, Rotkohl, Wirsing
oder andere Gemiisereste.

RESTE: Quiche am nichsten Tag oder unter-
wegs essen (schmeckt auch kalt). Bleibt Mangold
tibrig, mit Knoblauch und Zwiebeln diinsten, mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen, mit Sahne
oder Créme fraiche verfeinern und als NUDELSOS-

SE servieren. J

KURBIS-KARTOFFEL-SUPPE

ZUTATEN: 1/2 halber kleiner Hokkaido-Kiirbis
(500 g), 3 mittelgroRe Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1ELOl, 1/2 L
Gemisebriihe, Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG: Kiirbis waschen, Kerne entfernen und
in Wirfel schneiden. Die Schale muss beim Hokkaido-
Kirbis nicht entfernt werden, sie wird beim Kochen
weich. Kartoffeln und Zwiebeln schédlen und in Wiirfel
schneiden. Zwiebel anbraten. Kiirbis- und Kartoffelstiicke
kurz mit braten. Gemiisebriihe dazugeben, aufkochen
und zugedeckt ca. 15 bis 20 Minuten kdcheln lassen, bis
das Gemiise weich ist, mit Salz und Pfefferabschmecken.

TIPPS

® Gewiirze: z. B. ein Stiick frischer Ingwer (klein
schneiden, mit den Zwiebeln anbraten) und
Currypulver oder gemahlene Muskatnuss, ein
Lorbeerblatt und gehackte Petersilie.

® Verfeinern: Reste von Saurer Sahne, Sahne,
Kokosmilch o.d. und gerdstete Kiirbiskerne.

RESTE: Kiirbis in Scheiben geschnitten in der
Pfanne in etwas Ol von beiden Seiten braten, bis
er weich wird, den GEBRATENEN KURBIS mit Kréu-
terquark als Vorspeise essen. Oder mit anderen
Gemiiseresten als GEMUSEPFANNE zubereiten,
eventuell Reste von Feta oder Gouda dazugeben,
dazu passen Kartoffeln, Reis, anderes Getreide
oder Vollkornbrot.

SELLERIESCHNITZEL
MIT KASESOSSE

ZUTATEN: 1 Knollensellerie (ca. 500 g), Salz, 1 Ei,
Milch, etwas Mehl und Semmelbrosel zum Panieren, 2
ELOL; fuir die KdsesoRe: 1 EL Butter oder Margarine, 1 EL
Mehl, 125 ml Gem{iisebriihe, 125 ml Milch oder Sahne, 60
g geriebenerKase, geriebene Muskatnuss, Salz, Pfeffer,
restliche Kl6f3e vom Vortag

ZUBEREITUNG: Sellerie schélen, in fingerdicke
Scheiben schneiden, in einem Topf mit kochendem
Salzwasser ca. 8 Minuten garen, kalt abspiilen. Die
Sellerie-Scheiben erst in Mehl, dann in dem mit etwas
Milch verquirlten Ei und zum Schluss in Paniermehl
wilzen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Sellerieschnitzel
von jeder Seite ca. 3 Minuten goldbraun braten, zum
Abtropfen auf Kiichenpapier legen.

Fiir die KdsesofRe aus Butter oder Margarine und Mehl
eine Mehlschwitze zubereiten, Gemiisebriihe und Milch
oder Sahne unter Riihren zugeben, aufkochen lassen,
geriebenen Kdse in die Sofe rithren, mit Muskat, Salz
und Pfeffer abschmecken.

TIPP: Ohne Vorgaren und Panieren - Sellerie-
scheiben mit Zitronensaft betrdufeln, in die
Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
von jeder Seite etwa 7 Minuten braten.




WINTER-GERICHTE

LAUCHTORTE (ca. 8 stiick)

ZUTATEN: 75 g Magerquark, 2 EL Milch, 3 EL Ol,
1 Ei, ¥2 TL Salz, 150 g Weizenvollkornmehl oder
Weizenmehl Typ 1050, %2 Packchen Backpulver;
ca. 1 kg Lauch, 1 Becher Saure Sahne (150 g), 2 Eier,
Salz, Pfeffer, geriebene Muskatnuss

ZUBEREITUNG: Mehl mit Backpulver vermengen,
Quark, Milch, Ol, Ei und Salz, zu einem glatten Teig
verkneten, abgedeckt im Kiihlschrank mindestens %2
Stunde ruhen lassen. Fiir die Fillung: Lauch putzen,
abspiilen, in Ringe schneiden, in etwas Salzwasser nicht
zu weich diinsten und abgiefien.

Teig kurz durchkneten, ausrollen, in eine gefettete
Springform legen und den Rand ca. 2 cm hochziehen.
Gemiise auf dem Teig verteilen, Saure Sahne, Eier und
Gewiirze vermengen und dariiber gie3en. Die Torte
bei ca. 200 °C auf der mittleren Schiene etwa 45 bis
Minuten backen.

Herbst & Winter

GRUNKOHL-SUPPE

ZUTATEN: Griinkohl und Kartoffeln (je 500 g),
3 mittelgroe Méhren, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
1ELOl, ca. 750 ml Gemiisebriihe, 1 TL Senf, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Griinkohlblatter von den Striinken
zupfen, griindlich waschen, in Streifen schneiden und
in eine groBe Schiissel geben. Mit etwas kochendem
Wasser iibergieen und abtropfen lassen. Kartoffeln
schdlen, in Wiirfel und M6hren in Scheiben schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in
einem grof3en Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
einige Minuten anbraten. Gemiise zugeben, ein paar
Minuten braten, Gemiisebriihe angiefen und den Senf
unterriihren. Zugedeckt aufkochen und ca. 25 Minuten
kdcheln lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPPS

® Statt Lauch: 1 kg Wirsing, Spitzkohl, Weikohl
oder anderes Gemiise.

® Geriebenen, wiirzigen Kdse vor dem Backen
tiber das Gemiise geben.

RESTE: Lauchtorte am néchsten Tag oder
unterwegs essen (schmeckt auch kalt) oder fiir
maximal zwei Monate einfrieren. /

TOPINAMBUR-SALAT

ZUTATEN: 300 g Topinambur, 2 EL Ol, 1 EL Essig oder
Zitronensaft, 1/2 TL Senf, Salz, Pfeffer, evtl. Schnittlauch

ZUBEREITUNG: Topinambur griindlich waschen (sché-
len nicht notwendig), in diinne Scheiben schneiden
und fiir 1 bis 2 Minuten in einen Topf mit kochendem
Salzwasser geben, dann kalt abspiilen.Ol, Essig oder
Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und evtl. etwas Wasser
zu einer Salatsof3e verriihren, mit dem Topinambur ver-
mengen und evtl. Schnittlauchrollchen dariiber streuen.

TIPPS

® Der Salat passt zu Getreidebratlingen, Frika-
dellen oder gebratenem Fischfilet.

® Topinambur kann wie Kartoffeln zubereitet
werden, z.B. gebraten, gekocht oder piriert.

TIPPS

® Fiir einen deftigen Geschmack: Pro Person
ein Mettende, eine Kohlwurst oder ein Wiirst-
chen in Scheiben schneiden und die letzten
10 Minuten mitkochen. Alternativ gerducher-
ten Tofu wiirfeln, vor allem Seiten anbraten
und in die Suppe geben.

® Fiir die schnelle Kiiche: tiefgekiihlten Griin-

kohl verwenden. /

RAHM-WIRSING

ZUTATEN: 1/2 kleiner Wirsingkohl (ca. 500 g), 1 Zwie-
bel, 1Knoblauchzehe, 1ELQI, ca. 150 ml Gemiisebriihe, 1
BecherCréme fraiche (150 g), Salz, Pfeffer, Paprikapulver

ZUBEREITUNG: Kohlwaschen, putzen, Strunk entfer-
nen, in diinne Streifen schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schélen, wiirfeln, in einer Pfanne mit Ol anbraten.
Wirsing, Brithe und Créme fraiche zugeben, wiirzen und
mit Deckel ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

TIPP: Dazu passen Nudeln, Spatzle oder Kar-
toffeln. Kochen Sie von den Nudeln bzw. Spatzle
die doppelte Menge, um sie am ndchsten Tag zu
verwenden.

RESTE: wirsingkohl statt Spitzkohl oder Man-

gold fiir Rezepte aus der Herbstkiiche verwendy
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Herbst & Winter

ROSENKOHL-AUFLAUF
MIT MARONEN

ZUTATEN: Rosenkohl (500 g), frische Maronen (ca.
300 g), Gemiisebriihe (150 ml), wiirziger geriebener
Kédse (150 g), 1/2 Becher Schmand (Créme légére, Saure
Sahne), Butter oder Margarine fiir die Form, geriebene
Muskatnuss, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Rosenkohl waschen, putzen, am
Strunk kreuzformig einritzen, in die kochende Gemiise-
briihe geben, ca. 10 Minuten bissfest kochen, abgieBen
und die Briihe auffangen. Maronen waschen, an der
spitz zulaufenden Oberseite kreuzférmig einritzen, in
kochendes Wasser geben und ca. 5 Minuten kochen,
bis sich die angeschnittenen Schalenenden nach auen
biegen. Abgief3en, etwas abkiihlen lassen und schélen.

Rosenkohl und Maronen halbieren, vermengen und
in eine mit Butter gefettete Auflaufform geben. Briihe
mit Schmand und geriebenem Kase verriihren, dariiber
gieflen und mit Kdse bestreuen. Im Backofen bei 200
Grad Celsius (Ober- und Unterhitze) ca. 15 — 20 Minuten
tiberbacken, bis der Kdse leicht gebrdaunt ist.

TIPP: statt frischer Maronen vakuumverpackte
oder tiefgekiihlte Ware oder Maronen in Dosen
verwenden.

RESTE: Auflauf am nichsten Tag mit Pellkartof-

WEISSKOHL MIT NUDELN

ZUTATEN: 1/2 kleiner WeiBkohl, 1 Zwiebel, 1 EL O,
Salz, Pfeffer, 100 ml Gemiisebriithe, Kimmel oder Cur-
rypulver

ZUBEREITUNG: WeiRkohl waschen, putzen, Strunk
entfernen, in diinne Streifen schneiden, Zwiebeln scha-
len, wiirfeln, in einer Pfanne mit Ol anbraten, Kohl, Salz
und Gewiirz nach Geschmack hinzugeben, unter Rithren
einige Minuten anbraten, Gemisebriihe angiefen und
zugedeckt ca. 10 bis 15 Minuten kdécheln lassen. Zum
Ende der Garzeit gekochte Spéatzle oder Nudeln vom
Vortag zugeben und unter Rithren erwdarmen.

RESTE: weiR- anstelle von China- oder Spitz-
kohl fiir Rezepte aus der Herbstkiiche verwenden.
Oder fiir KRAUTSALAT: Kohl in sehr feine Streifen
schneiden oder fein hobeln, reichlich salzen, mit
den Handen mehrere Minuten kréftig durchkne-
ten und 1/2 Stunde ziehen lassen. Fliissigkeit

abgieRen, Essig, Zucker, Ol, Pfeffer hinzugeben,
gut durchziehen lassen und evtl. nachwUrzen./

feln, Feldsalat und kurz gebratenem Fleisch essen,
Reste von Schmand fiir Salatsof3e verwenden. /

und weitere 10 — 15 Minuten kécheln lassen, bis Linsen
und Gemiise weich bzw. bissfest sind. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

STECKRUBEN MIT LINSEN

ZUTATEN: 1/2 kleine Steckriibe (ca. 500 g), 1 mittel-
groRe Méhre, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 EL O, 1-2
TL Currypulver oder andere indische Gewiirzmischung,
50 g rote Linsen, 400 ml Gemiisebriihe, Pfeffer, Salz

TIPP: Fiir mehr ,,Biss* Le Puy-Linsen oder
Beluga-Linsen nehmen.

ZUBEREITUNG Steckriiben, Zwiebeln und Knoblauch
schalen, klein schneiden, M6hren in Scheiben schnei-
den.‘Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch Beten und Pastinaken geeignet: In Scheiben
glasig diinsten, Gewiirzpulver dazu geben und kurz . N Lo

" Gemiise d b b d mit Briih geschnittenes Gemiise mit Ol vermengen, salzen, >
a;lr?ste;]n. e;mtfjkse hazuge den, an ,z:‘tentun mit rud.e auf Backblech verteilen und bei 200 Grad Celsius
a osc.en. ufkochen un c.a: 5 |r'1u en gtareni 1€ (Umluft 180 Grad) ca. 30 Minuten backen.
unter flieBendem Wasser gereinigten Linsen hinzufiigen

RESTE: steckriiben als OFENGEMUSE zubereiten,
auch fiir Reste von Topinambur, Méhren, Roten
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