Frihstlck und Jause
01 Knusperbrot
02 Aufstriche mit Topfen
03 Maroni-GrieBkoch mit Brombeeren
04 Bircher-Masli

Salate
05 Kar‘otten—ApPeIsalat mit Sonnenblumenkernen
0o Krautsalat mit Sesam
07 Linsen-Apfel-Salat

Suppen
08 Klare Gemlsesuppe mit Frittaten
09 Erdapfel-Rahmsuppe
10 Klrbis-Cremesuppe

Hauptgerichte
1 Chili con carne
12 HUhner-Spiee mit Champignons
13 Maiskolben zum Knabbern
4 Lachsfilet mit Pak Choi
15 Erdépfelspalten aus dem Rohr
o Gemusemuffins
17 Gebackene Bohnen mit Herbstgemuse

Nachspeisen
18 Smoothie
19 Topfencreme mit Zwetschken
20 Buttermilchschmarrn mit Apfelkompott
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e Frahstlck & Jause
HERBST
Kochzeit
70 Minuten

KﬂUSPGI"bI"Ot

Zutaten fUr 1 Blech 3

1 Becher Dinkelvollkornmenhl . ""

1 Becher feine Haferflocken

4 Essidffel geriebene NUsse NUsse

3 Essloffel QGSChPOtG’(G Leinsamen

3 EssIoffel Sonnenblumenkerne

3 Essloffel Sesam d s
Teeloffel Salz &
EsslOffel Rapsdl Sonnenblumenkerne
Becher \Wwasser

Alle Zutaten in eine Schissel geben und gut vermischen.

ben Teig 15 Minuten stehen lassen.

Das Blech mit einem Bogen Baokpapier belegen.

Den Teig auf dem Blech mit dem Nudelholz dinn ausrollen.

Backrohr auf 180 Grad Celsius aufheizen.

Das Blech fUr 40 Minuten ins Rohr geben.

Wenn das Brot schon Knuspr‘ig aussient, das Rohr ausschalten und offnen.
Das Knusperbrot auskdhlen lassen und in Stlcke brechen.
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Tipp von Br‘aingz
Der Teig ist ziemiich kiebrig. Damit er nicht am Nudelinoiz festkiebt,
kannst du vor dem Ausrolien eine Klarsichtfolie dar*(]ber‘legen.
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HERBST

Kochzeit
10 Minuten

AUT striche TOP .

Karotten-Kren Zutaten

1 Packung TopFen
3 Essloffel Sauerrahm Karotte
1 Karotte

1 Essioffel geriebener Kren

Salz N —
Lachs-Dille Zutaten gt

\
4
-
N D P D P T owmm a oe

1 Packung Topfen NI Z2 Sauerrahm

3 Essloffel Joghurt )=
Kleine Packung Raucheriachs A

i
|
i
i
1
!
0
|
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0
|
|
i
0
1
l
|
|
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| 1
| 3 Zweige Dille Dille .
1 Saf't einer halben Bio-Zitrone
t
!
0
!
!
0
|
|
i
!
l
|
|
!
!
0
l
|
|
0
1
0
0

Salz, Pfeffer
tﬂ Joghurt s £

Zitrone

Raucherlachs
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Karotten-Kren Zubereitung

1. Karotte fein raspeln.
L Topf‘en, Sauerrahm, Karotte, Kren in eine Schussel geben und gut vermischen.
3. Mit Salz wlrzen.

Lachs-Dille Zubereitung

1. Raucherlachs klein schneiden.

2. Dile waschen und klein schneiden.

3. Topfen, Joghurt, Fisch und Dille in eine Schissel geben und gut vermischen.
4. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen.
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Frdnstlck & Jause - p-
HERBST oy

Kochzeit
10 Minuten

Maroni-Griepkoch

mit Brombeeren

1 Becher Wasser
1 Prise Salz b
6 Essldffel Dinkelgriep

1 Becher geschélte, gekochte Maroni Maroni Brombeeren
1 Teeldffel Vanillezucker

1 halber Teeldffel Zimt
1

Handvoll Brombeeren Q/_"

Zimt

1. Mich und Wasser in einem Topf aufkochen. Dinkelgriep MILCH
2. Eine Prise Salz dazugeben. e
3. DinkelgrieB mit dem Schneebesen einrihren und

unter Rihren ein paar Minuten weiterkochen. Milch
4. Maroni dazugeben und kréf“tig mit dem
Schneebesen durchrihren.
Mit Vanillezucker und Zimt wirzen.

. In Schisseln anrichten.
Brombeeren waschen und auf die Schisseln verteilen.
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Gekochte, geschélte Maroni ernéltst du inJedem Super‘mar‘ht. DU kannst Maroni
aber auch selbst kochen oder braten.
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1
Maroni braten :
Zuerst die Maroni mit einem Spitzen Messer auf der gewblbten Seite kreuzweise )
einschneiden. Hol dir dabei Hife von Erwachsenen, denn die Schale ist ganz |
schon fest! Die eingeSChnittenen Maroni in eine Schussel geben und mit Wasser 0
bedecken. 5 Minuten stenen lassen. bas wasser abgieBen und die Maroni auf' ein !
Blech geben. Im Rohr bei 200 Grad Celsius eine halbe Stunde braten. l
Gebratene Maroni sind weich und schmecken sp. g

1

!

u

|

Wichtig
Maroni sG heip wie moglich schalen. Wenn sie abklhlen, wird die Haut wieder
fester und lasst sich schwer abldsen.

Maronizeit
Maroni sind essbare supe Edelkastanien. Ab September beginnt die Maroniernte,
die Kastanien fallen von den Baumen und springen aus inrer stacheligen Halle.
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Wenn es kalt wird, gehc’jren Maronibrater zum Strapenbild in unseren Stadten.

Harte Schale
* Maroni gendren botanisch zu den Nissen. Ihre Schale Ist zwar nicht
ganz so hart, aber doch recht fest.
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0 Frihstuck & Jause - p-
HERBST e

Kochzeit

10 Minuten

Bircher-Musli -
Q

Zutaten ¢
i Apf‘el
Becher Haferflocken @ @

1
2 Essiof'fel Rosinen OFEngs "t
1 Becher Wasser g " '
1 Becher Mich -
4 Essioffel Joghurt
2 Apfel Zimt —
A Bio-Orange " J‘* e
1 Prise Zimt, gemahlen T}(":*Zr . g3
3 Essloffel Nisse T B MILCH
1 Handvoll Weintrauben @ ®  \(oitmaiben Joghurt —
, Rosinen
Zuber‘eltung Milch

1. Haferfiocken und Rosinen in eine Schiissel geben.
2. \wasser dazugeben und abdecken. Mindestens 2 Stunden
(oder Uber Nacht) in den Kihlschrank stellen.
3. In der Frdh Milch und Joghurt dazugeben.
e APFG! waschen, vierteln, Kemgehéuse ausschneiden und gr‘ob raspeln.
Zum Masli geben.
o. Or‘angensaf‘t, Zimt und NUsse dazugeben. burchmischen.
b. Weintrauben waschen, abzupf‘en und dazugeben.
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Tipp von Br‘ainyz

Masii ist eine per‘F ekie FrUhstUoKsmisohung aus Flocken, Milch oder
JOQhUI’“t und Frichten der Saison oder Trockenfrichten. Das Besondere
an Bircher-Muasli: Die Flocken werden eingeweioht. Es ist daher
besonders weich und cr‘emig.
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Salat
HERBST - .-

Karotten-Apfel-

Zutaten Salat mit Ssonnen-
oot blumenkernen

Saf't einer Bio-Zitrone

2 Esslidffel Sonnenblumendl il
Salz 3

3 Essloffel Sonnenblumenkerne Karotte

Zubereitung P a

1. Karotten waschen, schalen und raspein.
2. ApFel waschen, vierteln, Kemgehéuse
ausschneiden und raspein.
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g Kochzeit
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0 3. Karotten und Apfel in eine Schiissel geben.
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15 Minuten

/\PFGI

=

Sonnenblumenkerne

Zitrone

4. Zitronensaft, Ol und Salz dazugeben.
Mischen.

5. Sonnenblumenkerne in der Pfanne leicht
anrdsten, bis sie duf'ten.

6. Upber den Salat geben.

Sonnenblumendl
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¢ Salat .
l HERBST - .~
! Kochzeit
g 15 Minuten
!
- Krautsalat |
u . g
u t Sesa
: 1 Spitzkraut G ﬁ |
2 Karotten
3 1 Zwiebel & Rarelg °
i 1 Kleines Stlck Ingwer Zwiebel
! 1 halber Teeldffel Kreuzkimmel
0 Saft von 2 Bio-Limetten % -
0 1 Essldffel Sesamdl I
b 7 Essidffel Sonnenblumend! Ingwer 1
v Salz , }
2 2 Essldffel Sesam 5 Spitzkraut E
g Zubereitung g
1 1. Kraut fein schneiden und in eine Schissel geben. |
! 2. Karotten waschen, schalen und grob raspein. Zum Kraut geben. 0
0 3. Zwiebel schalen, klein schneiden und dazugeben. |
! 4. Ingwer fein reiben und dazu geben. !
! 5. Kreuzkimmel, Limettensaft, Ole und Salz dazugeben. !
v 6. Gut durchmischen. v
f 7. Sesam in der Pfanne anrdsten, bis er duftet. 2
| 8. Salat mit gerdstetem Sesam bestreuen. D
° qeen gerenen gfd SChmecyy , \
1 X S ZU UhﬂePSp/e 5 sy, " 1
0 655 €n (/?@ e 0
1 < | !
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Tipp von Br‘ain3=
DU kannst Krautsalat auch mit Rotkraut oder Weipkraut machen. Die
festen Krautk@pf‘e sind aIIer‘dings schwerer zu schneiden ais Spitz-

kraut. Hol dir dazu Hife bei Erwachsenen.

Kraut & andere K@pf‘e

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

SPIIZKI"@UI iIst eine rasch wachsende WeiBkrautsorte, die keinen runden,
sondern eben einen SPItZGﬂ KOPf‘ ausbildet. Spitzkr‘aut ist weicher und daher
leichter zu schneiden.

Koh! (manche sagen Wir‘sing) bildet auch Kbp?e, diese sind aber dunkelgrﬂn und
die Blatter sind gekréuseIt.

Konhisprossen gehdren auch zur Kohlfamilie. Sie sehen ja auch wie kleine Kraut-
kdpfchen aus.

wissen
Kraut und die anderen Mitglieder der Familie der Kohlgemﬂse sind besonders
reich an Vitamin C.

Krautstemcpel

Gemlseabfélle werden Basteimaterial. Du kannst sie als Stempel verwenden.
Bestreiche den Strunk bel der Schnitiflache mit Farbe. bann fest auf Papier
dricken - I“er‘tig!
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Linsen-Apfel-Salat

Zutaten

Knoblauchzehe Q
Becher Linsen oﬁ -

Becher Wasser 08. S ‘.:.

Lorbeerblatt | J
Zwiebel 2riebel

halber Bund Petersilie

Salatsofie Knoblauch
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| 1 Teeloffel Senf
g 4 Essidffel Apfelessig
! 3 Essioffel Olivendl
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Petersilie

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Knoblauchzehe schalen.

Z. Linsen mit Lorbeerblatt und ganzer Knoblauchzehe
in einen Topf geben.

3. \Wasser dazugeben.

4. Zum Kochen bringen und 30 Minuten kochen.

>>>

)
\?c’ag—cacacﬂcac’c—ac’ag“cocac_ooc




5. Linsen in ein Sieb abgieBen, Knoblauch und Lorbeerblatt entfernen.

6. Linsen in eine Salatschissel geben.

7. ApFel waschen, viertein, Ker‘ngehause ausschneiden und in kleine Stlcke
schneiden und dazugeben.

8. Zwiebel schalen, klein schneiden und dazugeben.

9. Petersilie waschen, schneiden 9nd zum Salat geben.

10. Senf, Essig, Salz, Pfeffer und Ol in ein Schraubglas geben.
Gut verschliepen und Kréf“tig schdttein.

. Zum Salat geben. Gut mischen.
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HERBST @
Kochzeit
40 Minuten

Klare Gem(]sesuppe
mMit Fritatten

Zutaten . -
Zwiebel Sgie-Z
BUNd Suppengrﬂn %

Essiof fel Rapsdl ( _.
Lorbeerblatt T Repsy SPPENIN

Pefferkdrner
wacholderbeeren \Wwasser

halber Teeldffel Salz @
Becher \Wasser »

Zwiebel

m—aNm_—-_.._._n

Zubereitung

Zwiebel mit der Schale halbieren.

§uppengrﬂn waschen und eventuell schalen.

Ol'im TopF erhitzen.

Zwiebel und Suppengm’]n dazu geben.

Lorbeerblatt, Pfefferkdrner und Wacholderbeeren dazugeben.
Wasser und Salz dazugeben, Deckel darauf‘geben und mindestens
30 Minuten kochen lassen.

Suppe aurch ein Sieb in eine Suppenschﬂssel gieten.
Die Karotten klein schneiden und in die Suppe geben.
9. Mit Frittaten servieren.
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2 Tipp von Brainy:
ﬂ Suppengrdn wird im Geschéaft als fertiges Packchen angeboten. Du
0 kannst das GemUse natlrlich auch selbst zusammenstellen. Du brauchst
1 eine halbe Stange Lauch, 2 Karotten, | Petersiienwurzel, ein kieines Stlck
) Sellerie und 2 Stangel Petersiiie.
0
D .
| Fritatten
' Zutaten = |
I Eier
l 1 Becher Mich
. 3 Essloffel Mehl -
O] 2 cier 5
Salz -
3 Essloffel Ol zum Braten MILCH

Zubereitung

Mich und Mehl in eine Schissel geben.

Eier aquohlagen und dazugeben.

?6!2@“. Mit dem Schneebesen gut verranren.

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.
/\USQGKUhH zusammenrollen und in feine Streif'en schneiden.
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| Ll
Erdépfel-Rahm

20 Minuten
Zutaten SUP p =
Zwiebel ) @ 9 !’

i
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|
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|

|

|

!

0

i

|

i Essloffel Rapsol S o
Teeldf'fel Kimmel R --

g ercéfol L aE Erdépfel

0 Becher WwWasser

0 Becher Sauerrahm

! Essioffel Mehl

g Salz, Pfeffer

0

|
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ZUbereitung
Wwasser

Zwiebel schalen und klein schneiden. Rapsol
grdép?el waschen, schalen und in Stlicke schneiden.

Ol im Topf' erhitzen.

Zwiebel und Kimmel dazugeben und sanf't anrosten. Umrdhren.
Erdépf‘el dazugeben.

Wasser dazugeben.

Deckel daraufgeben und 10 Minuten kochen lassen.

Sauerranm mit dem Mehl verrahren.

Mit dem Schneebesen in die Suppe einrdhren.

. Aufkochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer wlrzen.
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SU}{)&)G
HERBST '
Kochzeit
30 Minuten

KUrbis-Creme-
Zutaten Suppe

ccaaa—oaaaccaac—ota
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1
1
1 Kleines Stlck Ingwer K(rbis ;
7 Essidoffel putter ) lngwer
5 Becher Wasser ,
Salz, Pfeffer o Zwiebel

Saf't einer halben Bio-Zitrone 5

3 Essloffel Sauerrahm !Eé! C a "\I _

Kdrbiskerndl Sauerrahm Zitrone

Butter

Zubereitung

i
i
) S

1

@

1. KUrbis halbieren, Kerne entfernen und in Stlcke schneiden. w 0
1. Zwiebel schalen und klein schneiden. o o
3. Ingwer schalen und klein schneiden. Klrbiskerndl
4. Butter im Topf erhitzen. 0
B. Zwiebel und Ingwer dazugeben und sanft anrdsten. Umrthren. 0
6. Klrbis und Wasser dazugeben. “
7. Deckel daraufgeben und 15 Minuten kochen lassen. g
8. Suppe purieren. I
9. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen. 0
10. Rahm dazugeben und umrihren. )
1. Mit KGrbiskerndl servieren. ’
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) |
| el 2 l
| KUrbis 0
1 Der Krbis eignet sich nicht nur zum Schnitzen von lustigen Gesichtern, sondern 0
1 vor allem auch zum Essenl! Die Kirbisfamilie ist unglaublioh Vielf‘éltig. Sie umfasst i
0 Uber 800 Arten mit prachtvoller Farben- und Formenvielfalt. Viele davon 0
| verwenden wir in der Klche. 0
u , 0
] Wissen g
)
) Hokkaido: Er ist richtig orange, hat ein cremiges Fruchtfleisch und muss nicht |
! geschait werden. Praktisch! I
) i
Spaghettiklrbis: Seine Schale ist hell, das Fleisch weid oder heligelb. Markant ist 0
i8] auch de z(lindrische Form. Das Besondere am Spaghettikirbis ist aber das \
Fruchtfleisch: Es zerfalit beim Kochen zu .Spaghetti-. g
Muskatkirbis: Dunkelgrine Schale, orangerotes, sehr fruchtig schmeckendes g
Fruchtfleisch. Muskatklrbis wird bis zu 20 Kg schwer. 0
Butternuss: Dieser Krbis ist hell, birnenfdrmig und hat ein helloranges, siBliches '
Fruchtfleisch. ’
Welche Klrbisse findest du am Markt? [[| i 1
//.:"' L \ ke
,,,,,,, f?‘”} AN N
[ | \ \ O\ )
(i \ \ \
'.\‘. I'.“. \"\\‘I \ I-r
""""""""""""" A\ N\ ) /

Weipt du, wie schwer ein Speisek(]rbis werden kann?

a) 2 Kilogramm Bon duew
R e )
b) 20 Kilogramm o5 UBLOSUBIN 9B UaUUH VOB e BPU v
i yepJom W 1cjoubasle 9 rpuesary Jod
) 160 Klogramm _eBos uabaim YoM a4 eggiég?ﬁuo%ﬁﬁz g0 sun 194 DIM SIS neouny
pun Qoh ] b

< {08 Wil
UOA OISO sep 181 sed JOMUDS

Kdrbiskerne sind die Samen von spezie!len KUrbissen, den OlkUrbissen,
aus denen das Kdrbiskerndl gewonnen wird.
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Hauptgericht
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Koci'izeit
60 Minuten

Chili con carne .
&

Zutaten

Zwiebel Knoblauch (‘v rote Bohnen
Knoblauchzehen Chil

1

2 |

1 Chil %.

3 Essioffel Rapsdl | . ' T

1 Packung Faschiertes (3009) Zimt
1 Teeldffel Kreuzkimmel

1 Essidffel Tomatenmark

1 Flasche passierte Paradeiser

1

1

1

- O D P e amm > e

Mais

halber Teeldffel Zimt, gemahlen Faschiertes , ?
Glas gekochte rote Bohnen u
Glas gekochte Maiskdrner
Salz

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden.

thli fein schneiden. Kerne weggeben - die sind besonders scharf.
Ol'in einen Topf geben und erhitzen.

Knoblauch und Zwiebel dazugeben und sanft anbraten.
Faschiertes dazugeben und gut anbraten.

Chill und Kreuzkimmel dazugeben.

Tomatenmark dazugeben und gut durchrahren.

>>>

Tomatenmark
Rapsol
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8. Passierte Paradeiser dazugeben. (177\
9. Zimt und Salz dazugeben. R“\ Lk

!
|
0
g 0. Deckel daraufgeben und 30 Minuten kochen lassen. y
) 1. Bohnen und Mais in ein Sieb schlitten und mit Wasser abspulen %
1 12. Bohnen und Mais zum Chili geben. =
u 13. Nochmals 20 Minuten kochen lassen.

!

!

!

|

I

\
BuNte Bohnen \\._,//

Es gibt sagenhaf‘te ©00 verschiedene Bohnensorten! Und alle sehen anders aus:
feuerrot, peohschwarz, weiB, violett, rosa, QPUI’I, eInFéIrbig oder QGSPI"GHKGH,
9POB oder klein.

Wie viele verschiedene Bohnen hast du schon QGQGSSGI'I?

Bohnen sind Sattmacher
Bohnen sind richtige Kraftpakete - sie geben uns Stérke 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 gent? Die Wurzeln der Bohnen sind Lebensraum far ganz bestimmte
Knolichenbakterien. Diese kdnnen den Wichtigen P?Ianzendunger‘ Stickstof'f aus
der Luft binden und in die Erde bringen. Bohnen ,,d[]ngen“ sich sozusagen selbst
una auch noch die Pflanzen, die im nachsten Jahr auf dem Boden wachsen!
Bohnen sind auch beliebt bei Bienen.

Bienen und andere Insexten 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 fUllen. y
Bohnen in die Erde drdcken.
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Auf die Fensterbank stelien. .
Gieen nicht vergessen. Das Saatgut darf nie austrocknen! 1 P i
Schon nach wenigen Tagen schaut der Keimling raus. h _./
NUn einen Stab zum Ranken dazu stecken.

Den Bohnen kann man echt beim Wachsen zusehenl
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e T T T T T T T Haw) gaer‘lcht
ERBS

HUhner-Spiepe

Zutaten Mt Champignons

1 Saft einer halben Bio-Zitrone -
Essioffel Olivendl 3 %,)
Salz, Pfeffer ‘\ -- '
Stlick Huhnerfilets - (‘ Champignons
Paprika (rot, gelb oder grin)
é\?g?nb@ \ V Zitrone | “1
pignons @ e~ w9

Essioffel Rapsdl olivend < U

Zuber‘eitung Zwiebel Hahnerfilets

Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer in einer Schissel mischen.
HUhnerstlcke In grope Stlcke schneiden.

In die Marinade geben und gut durchmischen.

Paprika waschen, entkernen und in grope Warfel schneiden.
Zwiebel schalen und in groBe Wuarfel schneiden.

Champignons putzen und halbieren.

Abwechselnd GemUse und Fleisch auf' die Spiefe stecken.

In der Pfanne Rapsdl erhitzen und die Spiepe rundherum braten.

Kodﬁieit
60 Minuten
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Tipp von Braing

Brett und Messer nach dem Schneiden von Hihnerfleisch sof'ort
mit Sp[]imittel heid abwaschen. Zum Schneiden von Gemuse ein
anderes sauberes Brett und Messer verwenden.
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P T T T T T T T T T s s T s = Hat,lft ericht ’
ERBST

Maiskolben

Kochzeit
Zum Knabbern

30 Minuten

D LT > D T s a ce em

Zutaten
4 frische Maiskolben LAt I
- = = - o ot y' ﬂ‘
(ohne Hllblatter und Harchen) 0 Pt ah o
= _ e ‘s_l.}-'-’
1 Teeldffel Salz S
Butter Butter g~ 13
' — Mais

Wasser im Topf zum Kochen bringen. Salz
Salz dazugeben.

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

Etwas Butter und Salz darCbergeben.

Lo

|
i
0
!
|
!
0
— 1
Tlpp Mit gekochten Kartoffeln (Rezept Frihing 17) oder Erdgpfein )
aus dem Rohr (Rezept Herbst 15) essen. g
!
D
|
|
!
0
1
0
|
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Haupigericht
ERBST g

Kochzeit
30 Minuten

Lachstilet

mit Pak Chol

)

!

!

|

Zutaten g

1 halber roter Paprika v

2 Pak Choi W 4 v

1 Kleines Stlck Ingwer (. Qs )

1 Knoblauchzehe _ Pak Choi Y

Saft einer Bio-Zitrone Paprika

Salz Zitrone

1 Essloffel Sesam .

4 Bio-Lachsstlicke A )

Knoblauch

2 Essloffel Rapsol - 0

' 1

Zuber‘eitung Ingwer |

. o ) . Lachs i

1. Paprika waschen und in kleine Warfel schneiden. 0

2. Pak Choi waschen und der Lange nach viertein. Rapsol 1

3s TopF mit Wasser zum Kochen bringen. Salzen. |

Y. Pak Choi kurz im Wasser kochen - nur 2 Minuten! 0

5. Pak Choi in einem Sieb abgiepen. 0

6. Ingwer schdlen und klein schneiden. !

7. Knoblauch schélen und klein schneiden. 8

8. Zitronensaft, Salz und Sesam in einer Schissel verrihren. '

9. Fisch dazugeben und umrihren, sodass der Fisch rundherum mit 0

Marinade benetzt ist. 1

>>> :

0



10. Ol in der Pfanne erhitzen.

1. Ingwer dazugeben und sanft anbraten.

12. Fisch dazugeben und vorsichtig mitbraten.

18. Zuletzt Pak Choi, Knoblauch und PaprikawUrFe| dazugeben.
™. 2 Essloffel Wasser dazugeben.

15. Deckel daraufgeben und zugedeckt 10 Minuten fertigoraten.

Pak Choi

ist ein wUrziges asiatisches Kohlgem(]se, das du bei uns in FastJedem SUPGF‘-
markt bekommst.

Fisch

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

Woher kommt Fisch?

Natdrlich 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 96h0|t haben. Es gibt daher von manchen Fischarten schon so wenige.
dass man sie nicht mehr fischen sollte.

Welchen Fisch rautfen?
Achte daher beim Fischkauf immer auf' die Herkunftskennzeichnung.

BGVOI"ZU96=
SUpwasserfisch aus heimischen Seen und Fischteichen. Dazu geh(jren Zum
Beispiel Forelle, Saibling, Schiele, Zander; \Wels, Karpfen.

Bio-Fisch. Biologisch geha!tene Fische haben ausreichend Platz im Teich und
werden artgerecht gemtter‘t. DU erkennst sie am Biosiegel.

Tipp von Br‘aing
Q Kaltwasserfische wie Lachs, Forelie oder Sabling sind reich an
J Omega-S—Fettséur‘en und gelten daher als besonders QGSUﬂd.
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e T T T T Hal#)’( ericht
ERBST

Kochzeit

&8 40 Minuten

Erdapfelspalten 5

|

10 Erdapfel (e - < )

2 EL Olivendl k. !

Salz &g )

Rosmarinzweige },.\ Erddpfel 15
Zubereitung RIS .

!

I

ﬂ

0

{

!

!

!

b

0

!

(

D

0

!

!

0

g 1. Rohr auf 200 Grad Celsius vorheizen. -
) 2. Erdapfel waschen und der Lange \
| nach viertein oder achtein. \ r,{’.‘
| Blech mit Backpapier belegen.

I L Er‘dépf‘el auf' das Blech geben. Olivendl
! Olivendl darUbergeben und gut mischen.
0

!

0

!

b

0
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I
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!

!

!
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!
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0

0
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5. Rosmarinnadeln abzupfen und dazugeben.
o. Erdépfel 30 Minuten backen,
bis sie schon knusprig sind.
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prT T TS T oo Hauptgericht g
st @

Kochzeit
60 Minuten

GemUsemuffins
Zutaten o “@

halbe Lauchstange - =

| :
Karotten Kase Brokkoll
Kleines StUck Sellerie Y

Viertel Brokkoli A
BUNd Petersilie Eier Sellerie

Becher Sauerrahm "

Essioffel Dinkelvollkornmen ’E% *
Becher geriebener Kése 4

Fier Karotte Lauch
Salz, Preffer

2 Essloffel Rapsdl

Zubereitung Petersilie

Lauch waschen und klein schneiden.

Karotten und Sellerie waschen, schélen und grob raspein. Rapsol
Brokkoli waschen und in kleine Rdschen zerteilen.

Petersilie waschen und fein schneiden. —2
GemUse In eine Schiissel geben. ()|

. Sauerrahm, Mehl und geriebenen Kése dazugeben. f - ﬂ
Eier in die Schissel aufschiagen.

i NI R NP

Sauerrahm

N U LN

>>> Dinkelvolikornmehi

.
n ne
v :
N

\auwarm oder au,
Ch k
it
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8. Salzen und pf‘eﬂ“em.
9. Alles gut verrdhren.

10. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.

1. Muffinformen mit Ol auspinsein.

12. Gemisemasse mit dem Loffel in die Formen fUllen.

13. Im Rohr etwa 40 Minuten backen.

E D R a W O
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Hauptgericht
FEQBST

Sl

Kochzeit
60 Minuten

Gebackene bohnen

- mit Herbstgemuse
;avase% :‘/ﬁiﬁe Bohnen Karoﬁe‘ : 'ﬂ' _

g:gg:gg -4 Pastinake
Essloffel Rapsol %I Zimtstange fa
Salz

TeelPfel Paprikapuiver @ o~
Zimtstange J | Zitrone
Sternanis Zwiebel

Lorbeerblatt 9 bt
getrocknete Zwetschien |

Saf't einer Bio-Zitrone getr‘ocKnete
Zwetschken

Zubereitung Rapsd

o
u
0
|
0
u
|
n
|

-E_.wN—.

£

weipe Bohnen

Am nachsten Tag Wasser abgiepen und mit frischem Wasser weichkochen.
Zwiebel schalen und viertein.

Karotten und Pastinake waschen, schélen und in Stlicke schneiden.

GemUse mit Ol, Salz und Paprikapulver mischen und in eine

Auflaufform geben.
>>>
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m@dﬂ Reis sehr qutt
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Bohnen Uber Nacht einweichen. g
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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 wlrzen.

oRPHEO

Welche Bohnen kennst du noch?

Hast du schon einmal quabohnen 9898888[’]? AUS quabohnen werden viele
Lebensmittel hergestellt, z. B. Sgjamehl, SQjasobe, Sgjadrink und Tofu.

Tofu ist in Asien seit mehr als 2000 Jahren sehr beliebt. Tofu wird wie schnittfes-
ter K&se in asiatischen Gerichten verwendet und ist auch bei uns schon sehr
bekannt.
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e Nachspeise
HERBST

Kochzeit

15 Minuten

Smoothie
Zutaten " Hel:elbﬁn

Himbeeren

Hanavoll Beeren

2 Birnen

1 Essidoffel Nussmus

2 Essloffel Haferflocken
1

Becher Wasser Brombeeren
| Birnen <
Zubereitung Wasser
1. Beeren waschen und in einen Mixbecher geben. =R
2 Birnen waschen, vierteln, Ker‘ngehéuse #
ausschneiden und in Sticke schneiden. =

Zu den Beeren in den Mixbecher geben.
Nussmus, Haferflocken und Wwasser dazugeben.
4. Mit dem Plrierstab fein pt‘]r‘ieren.

NUssmus

w

Haferflocken

—
.
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paar Salatblatter oder eine halbe Gurke dazu. Das schmeckt sehr
erfrischend. Statt Wasser kannst du auch Joghurt, qua~ oder

DU kannst Past\Jedes Obst fUr Smoothie verwenden. Gib auch
Haf‘er‘getrénk verwenden.

Tipp von Brainy;
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Nachspeise

- .
HERBST

TOPF encreme

mit Zwetschken

0

|

i

n

)

|

0

|

n

. Zutaten

' 10 Zwetschken -

g 7 Gewlrznelken Q

1 1 EssIdffel Zucker Topf‘en o
8 1 PdCKUﬂg TopFen . "E .
0 ] halber BeCher‘ M"Ch ZW@tSChKen ﬁrl;'CH
\ 1 Essldffel Zucker .
0 1 Teeldffel Vanilezucker

i

|

|

!

)

|

|

|

|

)

i

|

|

n

)

|

0

Zubereitung Mich

. Zwetschken waschen, entkernen und viertein.
N einen TOPF geben.
2. Gewlrznelken und Zucker dazugeben und unter
Rdhren wenige Minuten rosten.
Ausschalten und wegstellen.
4. Topf‘en, Milch, Zucker und Vanilezucker
in eine Schissel geben.
©. Mit dem Schneebesen cremig rdnren.
6. Mit Zwetschken anrichten.
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0 Nachspeise R
HERBST e

Kochzeit

20 Minuten

Buttermilch-

Zutaten SChmaPPn
e mit Apfelkompott

1 Becher Buttermilch
2 Essloffel Zucker
]

Becher Menhl ,
Schale einer Bio-Zitrone w4 £

1 Prise Salz ?’

3 Essldffel Butter Zimt
Staubzucker zum Bestreuen

Kompott 3_.
3 Apfel (J

i
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0
1
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0
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|
|
0
1
0
|
|
)
!
|
|
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0 2 Becher \wWasser (‘ Butter
1 Saf't einer halben Bio-Zitrone
)
0
|
!
)
)
|
|
|
1
)
0
|
|
)
|
|
!
0
1
i
|
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1 Essloffel Zucker
2 Nelken
1 Zimtstange

Zitrone

Eier

Buttermilch
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Zubereitung

Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.

Eier trennen. (Wie das gent, erfanrst duim Rezept Sommer 18)
Elklar in eine Schissel geben und mit dem Mixer zu Schnee schiagen.
Buttermilch, Eidotter, Zucker; Zitronenschale, Salz und Mehl in einer
Zweiten Schissel mit dem Schneebesen gut verrdhren.

Eischnee vorsichtig unterheben.

Butter in einer Pfanne erhitzen.

Teig vorsichtig hineingieBen, kurz anbacken.

Ins Rohr stellen und 5 Minuten weiterbacken.

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

1. Mit Staubzucker bestreuen.

Kompott

1. /f\pf‘6| waschen, schélen, viertelin und Kerngehéuse ausschneiden.
2. APF6| mit Wasser, Zitronensaf't, Nelken, Zimtrinde und Zucker

In einen TOPF geben.

3. Wenige Minuten kochen lassen.

£ @

0N o

/\PFG?ZGH

Im Herbst reifen die Apf‘ el. Sie sind das wichtigste Obst in Osterreich.
Es gibt angeblich rund 1500 Apf‘e|sorten! Wie viele kennst du?

-+ szuaducay Jicony ‘dovscg ‘sncioileg Uspico Yeluy ‘eles ‘zedol ‘pedep

Kein ApFGl gleicht dem anderen. Jeder Apf‘el sieht anders aus. Wie sieht dein
Lieblingsapfel aus?

Genuss‘-Exper‘imenb Nimm einen APF@

Schau ihn dir gut anl Wie sient er aus? Rot, gelb oder grin, gestreift oder
einfarbige Ist er rund, oval oder zugespitzt? Ist er Kiein, grod oder riesig? Jetzt
schnupper an deinem Apfell Wie riecht er? Riecht er Uberall dleich, duftet er

zart oder riecht er stark? Wie fUnit er sich an? Ist er glatt oder hat er eine raue
Schale? Ist er gar schon runzelige Nun bei einmal in den Apfel. Knackt und schmatzt
es beim BeiBen? Wie schmeckt der Apfel? S oder saueriich? Ist er saftig oder
mehligr Schmeckt er dir so richtig gut?

Tipp von Br‘aing:
g Zum Geniepen brauchst du Augen. Onhren, Nase, Hand und Mund.
Alle funf zusammen bestimmen, ob du den /\pf‘@! nun magst oder nicht.

P B ) cac-:»aac-:—oaoaccc_—’c@oaacﬂ“.c—ocaaccaaago
—_

CF D P D T Amm D D R o D D O D T e e D TR e D D £ D > e o aoaaoaaaaoaooao@aagod




