Frdhstlck und Jause
01 Waffeln mit Zimt
02 Porridge mit Trockenfrichten
03 Uberbackene Brote
04 Sandwich

Salate
05 Chinakohl—Apf‘el-Salat
06 Sellerie-Birnen-Salat mit Nissen
07 Glasnudelsalat mit Erdnissen

Suppen
08 Karotten-Orangen-Suppe mit Kokos
09 Polenta-Lauch-Suppe
10 Elerblumensuppe

Hauptgerichte
T Wintergemlse aus dem Ofen mit Topfen-Joghurt-Dip
12 Faschierte Laibchen mit Erdapfelpiree
13 Gebratener Reis mit Rotem Joghurt
H Karotten-Curry mit Kichererbsen
15 Fischgulasch
16 Geschmortes Rind mit Marillen

Naohspeisen
17 Bratapfel
18 Orangen mit Zimt
19 Mohnschnecken
20 Vanillepudding
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Becher Mineralwasser |
Becher Dinkelvollkornmen Milch
Becher Weizenmenhl
halber Becher Haferflocken

3 Essloffel geriebene Haselnusse

1

1

WINTER
Kochzeit
15 Minuten
Waffeln mit Zimt "~
Zutaten = __ ;
soh pre—y | Zlmt 3
Becher Mich 08
!
0

3

3 Scheiben Butter (1cm dick)  miLcH Eier
1 e

1

1

1

1

EsslOffel Zucker -
Teeldffel Vanillezucker Dinkelvollkorn-
Zimt gemahlen menh|

Zubereitung

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

Eiklar in eine Schissel geben und mit einem Mixer zu Schnee schlagen.
Butter und Eidotter in einer anderen Schlssel mit einem Mixer verrdnren.
Milch, Mineralwasser; Mehle, Haferflocken und Nusse dazugeben.

Zucker und Vanillezucker dazugeben und verrdnren.

Eischnee zur Waffelmasse geben und VOPSiChtig einrdnren.

Teig POF"(iOﬂSW@iS@ in einem Waffeleisen backen.

Mit Zimt bestreuen und mit Beerenkompott servieren.

Haferflocken

Weizenmenhl
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Tipp von Brainy:
Wer kein Waffeieisen hat, backi einfach sipe Fladen in einer
befetteten Pfanne.

ZImt

Wissen
Zimt ist ein GewUlrz, das von der Rinde tr‘opisoher‘

Baume stammt. Es wird bei uns schon seit langem

in vielen Gerichten verwendet, entweder als | y S N )
Zimtstange oder als fein gemahlenes Zimtpulver: P,

Zimt ist ein sehr beliebtes Gewlrz, das zu vielen
Speisen passt. Zimtstangen werden of't in
f‘l[]ssigen Speisen mitgekocht, Z. B.im Apf‘el-
rompott oder im Tee. Gemahlener Zimt

gbt Zimtschnecken, Zimtsternen,
Lebkuchen, Keksen und Weihnachts- #
gebéck, aber auch dem Apfelstrudel,
Apfelkuchen und Apfelmus einen besonders
feinen Geschmack.

Tipp von Br‘airy:
Zimt wird auperdem zum Warzen piKanter Speisen verwendet
und darf im Chiil con carne und im CUI’T‘B‘ nicht fenhien.
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Fruhstlck & Jause
WINTER

Kochzeit
15 Minuten

Porridge

mit Trockentruchten

Prise Salz z Zimt

1
1
1
8 Essloffel Haferflocken Trockenfrichte L =
1 Handvoll Trockenfrichte '

(z. B. Datteln, Rosinen, Marillen, Dorrzwetschken)
1 Prise Zimt gemahlen

ZUbereltung Haferflocken Milch

Milch und Wasser in einen TOPF geben und aufkochen.

Prise Salz und Haferflocken einrdhren.

2-3 Minuten kochen lassen. babei immer rihren.

Trockenfrdchte klein schneiden und Zimt dazugeben. Umrdahren.

Zutaten
Becher Mich

|

MILCH
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weiniraube

Weintrauben werden im Herbst geemtet, dazu sagt man auch
Weinlese. Rosinen sind getrocknete Weinbeeren, die |ange haltbar
sind. 4 bis 5 Ki!ogramm Weintrauben ergeben ein Kilogramm Rosinen.
Der geringe Wasser‘gehalt lasst Rosinen und andere Trockenfrichte
sehr sUB schmecken, sie sind daher eine beliebte Zutat fr SUBSPGiSGﬂ.
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pe T EeE s s e Frinstlck & Jause -
WINTER
Kochzeit
. 15 Minuten
)
Uberbackene Brote |
|
|
Zutaten - g
. < 1
2 Apfel o : 0
K&se nach Geschmack Kase ; \
(Camembert, Gouda) !
4 Schelben Brot Apfel “
(z. B. Bauernbrot, Vollkornbrot) g
1 Essldffel Preiselbeerkompott
, Brot :
Zubereitung e
1. Apfel waschen, Kerngehduse entfernen Preiselbeerkompott

und in dnne Spalten schneiden. 3

2. Kase in Scheiben schneiden. 0
Brote damit belegen. i
4. Im Backrohr bei 200 Grad Celsius !
ungefahr 10 Minuten dberbacken. |

5. Mit Apfelspalten und Preiselbeeren garnieren. g
U

!

|

!
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Tipp von Brainy:
Uberbackene Brote kannst du auch mit anderem Gemise, Obst und
Kase beiegen.

Tolle Kombinationen sind:

- Paradeiser- und Mozzarellascheiben

- geraspelte Karotten/Lauch und Gouda
- Birnen und Blauschimmelkase

- Champignonscheiben und Brie
- Radicchio/Trauben und Ziegenkése

Entwickle deine eigene Lieblingskombination!
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= mmm e e — e m e — Frinstdck & Jause :
WINTER

Kochzeit

15 Minuten

Sanawich

ZUtaten BPOt Radieschen
8 Scheiben Brot | ﬁ

3 sdat — yarotte .
Zutaten fUr den Belag R
Zum Bestreichen: Aufstriche, Senf, ijar* Kase

zum Belegen: K&se, Schinken, Raucherfisch, Eierscheiben ...
GemuUse: Salatblatt, Essiggurker, Karotten- oder Radieschenscheiben ...
Krduter: Schnittiauch, Kresse ...

. Ve .
Zubereitung I:‘? ;' // : @
1. Brote belegen. /," Aufstrich
2. Brotdeckel aufsetzen. Kresse &

) Vig
7 schnittlauch A
R&ucherfisch
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Jeder kennt den Jausenbrot-Klassiker: Nicht nur bei der Brotsorte,
auch beim Belag 9]|t= AbWGChSlUﬂg macht das Leben bunt!

!
!
0
|
n
)
|
y  Brot

! Vor mehr als zehntausend Jahren, noch in der Steinzeit, begannen Menschen
! Getreide anzubauen. bamals schon begann die Geschichte von Brot! Die ersten
! Brote waren feste Fladen. Bereits im alten A\gHPtGﬂ nutzte man Hefen und Milch-
u saurebakterien, um den Telg ZU lockern und zum ,,Aquehen“ ZU br‘ingen.
! Genauso wird es auch heute noch gemacht.

)

|

)

Brotvielfait

Es gibt unzéhlige Brotsorten: Vollkornbrot, Schwarz- oder Roggenbr‘ot, Dinkel-

brot, Mischbrot, Finnenbrot, Gewdrzbrot, Baguette, Fladenbrot, Toastbrot,
051 Pumpernickel ...

Hast du ein Lieblingsbrot?

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

Krume heipt das Innere des Brotes. Die Krume kann weich, saf‘tig oder auch fest
sein.

Doppeideckerbrote nennt man Sandwiche. ber Name geht auf’
einen engiischen Adeiigen, den Ear of Sandwich, zurlck, der sich
keine Zeit zum Essen genommen hat. Er hat sich deshaib die
Speisen zwischen zwel Brotscheiben legen iassen. Das Sandwich
war erfunden.

WeipBt du, was ein Brotscherz ist?

'SOJIBICUg SBP M2AMIS 91Z19] SBP JBDC 81849 S2P 18! [UBZUsY2S JdPC ZU4sylsiCug U3
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i Salat P
WINTER = .~
Kochzeit
10 Minuten

Zutaten 8

1 Becher Joghurt o

1 Essloffel Sonnenblumendl
Saft einer Bio-Zitrone Joghurt

Salz Sonnenblumend! r

1 halber Chinakohl — :
2 Apfel ﬁ Zitrone

Zubereitung Chinakohl Apfel

1. Joghurt, Ol, Zitronensaf't und Salz in einer Schissel gut verranhren.
2. Chinarohl der Lénge nach halbieren, den Strunk
ausschneiden und in feine Streifen schneiden.
8. Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse ausschneiden
und in Streifen schneiden.
4. Chinakohl und Apfel in die Schissel geben.
Gut durchmischen.

m -
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Wintersalate

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

schadliche Keime aus dem K@PPGF‘ Zu vertreiben. Gerade im Winter ist das WiChtig.

Mach den Bittertest!

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

!
l
!
0
I
|
0
g FUr uns Menschen sind Bitterstoffe aus Salaten sehr wertvoll. Sie helfen dabei,
!
!
l
!
i
!
i
l

Wwissen

Wir sind besonders empfindlich auf' bittere Stoffe. Wir konnen sie 10.000 Mal
besser wahrnenmen als andere Geschmacksr‘ichtungen.

Um den bitteren Geschmack abzumildern, kombiniert man bittere Wintersalate
gerne mit sien Frachten: Chinakoh! mit Apf‘ eln, Endivien oder Zuckerhutsalat mit
Birnen, Orangen oder Mandarinen.

Aktion: Da wéachst was!

Nachdem du Salat gemacht hast, den Strunk (z. B. von Chicorée oder Chinakoht)
in eine flache Schussel geben. VOF‘SiChtig wasser dazugeben. Auf das Fenster-
brett stellen.

Von nun an tégliCh kontrollieren, ob genug Wasser in der Schissel ist. Hin und
wieder das Wasser wechseln.

Schon nach ein paar Tagen beginnt der Salat zu wachsen.

Die Farbe der Blatter dndert sich, sie werden dunkelgran.

Nach ungefanr 1,5 Wochen sind unten auch schon Wurzeln zu erkennen.

Nun kannst du den Salat in einen Topf mit Erde setzen. Nach zwei bis drei Wochen
kannst du deinen eigenen Salat ernten!
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‘ Salat P
WINTER =,

Kochzeit

. . 10 Minuten
Sellerie-Birnen-Salat
utaten pe mit NUssen
| belbe knolenstere o e
2 Birnen — WalnUsse

Saft einer Bio-Zitrone o

3 Essioffel Joghurt V? \

1 EssIdffel Sauerrahm ; Vo
Salz, Pfeffer & A Joghurt g

Zubereitung Birne Khokerselerie

1. Wwalnisse grob hacken.
2. Sellerie scgélen und grob raspein. —p
3. Birnen waschen, viertein, Kerngehéuse entfernen e
und in Kleine Stlicke schneiden. =
4. Alles in eine SalatschUssel geben. sauerrahm
5. Zitronensaft, Sauerrahm, Joghurt, Salz und Pfeffer
dazugeben.
6. Gut vermischen.
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Hast du gewusst, dass Birnbaume bis zu 200 Jahre alt werden
kbnnen? Es kann also sein, dass deine Ur-Ur-Ur-Ur-Ur-Gropeltern
schon vom gleichen Baum Frdchte gegessen haben wie du.
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g Salat
WINTER =+

Kochzeit

15 Minuten

Glasnugelsalat

Zutaten mlt EPOHUSS@H

Packung Glasnudein p—
Handvoll geschéite Erdnlisse - @9 ‘
Karotten “k.) “h ‘

Frhiingszwiebeln Erdniisse
Knoblauchzehen Limette

Saft einer Bio-Limette

Essioffel Leindl

Essloffel Rapsdl . :‘
Essloffel quasoBe Karotten

Teeldffel Birnendicksaft Frdningszwiebeln
Salz

Zubereitung

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

2. 10 Minuten stehen lassen, dann abgiepen.

3. Erdnisse in einer Pfanne rosten.

4. Karotten waschen und grob raspein.

5

>

Glasnudein
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g Frﬂh!ingszwiebeln waschen und klein schneiden.
>>




6. Knoblauch schalen und fein schneiden.

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

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

10. Mit Salz wlrzen.

n. Mit Erdniissen bestreuen.

Tipp von Br‘aing=
Giasnudein gibt SN inJedem Super‘markt. Diese Nudein missen nicht
QGKOCh;( werden. Es reicht das Ubergieﬁen mit kochendem Wwasser:

Erdnuss - eine Nuss, die in der Erde wachst?

07 Erdnisse sind Hllsenfrdchte, wie Bohnen und Erbsen. Die Hllsen wachsen aller-
dings unterirdisch in der Erde. Nur well die Erdnuss-Frachte in einer relativ
harten Schale stecken, werden sie Erd-Nusse genannt. Sie sind in f astJedem
Nikolaussacker! zu finden und werden gerne in der Weihnachtszeit gegessen.
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P Sup]QG .
' - WINTER |
i Kochzeit
g 30 Minuten
‘Karotten-Orangen-
l] == == 0
| 9 |
!
ztaen SUDPE mit Kokos
] Y
e PP mit Kokos .
g 5 Karotten !
: 2 Essloffel Rapsd @ e |
5 Essloffel gelbe Linsen & m—' _ )
g 1 Essloffel gomatenmar*h 03#? & ‘J b nwﬁ )
1 4 Becher Wasserj Linsen Zwiebel !
0 1 Becher Kokosmilch
o Salz, Pfeffer = - Kokosmilch ﬁ
0 Saft und Schale einer Bio-Orange @
| Zubereitung orange : u
g . Zwiebel schalen und Kiein schneiden. - :
1 2. Iﬁar‘otten waschen, schélen und klein schneiden. Rapsol . c \
: 3. Olim Topf erhitzen. ey |
H 4. Zwiebel und Karotten dazugeben und sanft anrosten. Tomatenmark |
) Umrdnhren. )
! 5. Tomatenmark, Linsen und Wasser dazugeben. o b
0 6. Deckel daraufgeben und 15 Minuten kochen lassen. - 0
\ 7. Suppe plrieren. |
| S |
! !
! 0
1 i
0 - L
u | ' n
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!
0
!
|
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8. Kokosmilch dazugeben und umrdhren.
9l Orangenschale dazureiben und Saf't der Orange dazugeben.
10. Mit Salz und Pfeffer warzen.

Karotten
Karotten sind das beliebteste Wurzelgemlse. Der Grund: Sie haben eine tolle
Farbe, sind saFtig, gut ZU knabbern und sie schmecken angenehm Sup.

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

Bitter oder sup

Karotten schmecken s, manchmat aber auch ein kleines bisschen bitter: Ob das
Bittere zu spUren Ist, liegt an der Sorte, aber auch am Boden, auf dem die Karot-
te wéchst. Auch die Nieder‘schlagsmenge iNn der Saison, also ob es wenig oder
viel geregnet hat, beeinflusst den Geschmack.

Wichtig
Karotten nie lénger mit F\pFeIn gemeinsam lagern. Apf‘el geben ein Reifegas ab,
das die Karotte bitter werden 1asst.

Karotte muss nicht orange sein!
v

Orange, gelb, weiB oder violett - friner war bei Karotten eine groBe Sortenviel
falt Ublich. Heute ist die typische Karotte kraf tig orange. Hast du schon einmal

violette Karotten gekostet? Schau am Markt oder im Geschaft. Vielleicht findest
du unterschiedliche Karotten. Vergleiche inren Geschmack.

R
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¢ uppe - iy
I WINTER . 9

! Kochzeit

3 | 30 Minuten
0 ‘ |
Folenta-Laucn- UPPG °
| {
! !
: Zutaten g
s 1 Stange Lauch g . !
g 2 Essloffel Rapsdl SR |
0 5 Essloffel Polenta _ !
! 5 Becher Wasser ) = U
! 3 Essloffel Sauerrahm Sauerrahm }
g salz, Pfeffer “
g Zuber‘eitung

| 1. Lauch waschen, in Scheiben schneiden. Rapsdl

, 2. Olim Topf erhitzen.

g 3. Lauch dazugeben und sanft anrdsten. Umrdnren. Polenta

0 4. Polenta dazugeben und mitrosten.

| 5. Wasser dazugeben.

) 6. Deckel daraufgeben und 15 Minuten kochen lassen.

) 7. Sauerrahm dazugeben und umrihren.

g 8. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

)
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|

|
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Polenta ist Maisgrie, der aus getrockneten Maiskdrnern in einer Mihle gemah-
len wird. Es gibt gelben una weien Polenta. Aus Polenta kann man vieles machen,
Z. B. Knddel, Laibchen, Auflauf, Brot ...

!
Was ist Polenta? ;
0
l

So wéachst Mais

Wenn die Maiskdrner noch weich sind, werden sie als Gemusemais gegessen,
Z. B. als Maiskolben (Rezept Herbst 13) oder einzelne Korner im Salat oder auf
der Pizza.

',‘57,/ (\ Reife Maiskorner sind hart und trocken und
= J werden im Spatherbst geerntet.

!
!
0
u
\
!
0
0
n
n
!
ﬂ
0
!
J
!
|

Braings Tipp= Eine besondere
Sorte ist Popcor‘nmais, daraus
Kannst du seibst Popcor‘n machen.
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Kochzeit

1. Zwiebel mit der Schale halbieren.

2, Suppengrun waschen und eventuell schalen.
3. Zwiebel und Suppengrt’]n in einen TOPF geben.
PO

!
|
!
g . 60 Minuten
'Eierblumensuppe
|
|
!
g Zutaten
1 Zwiebel w%
; 1 BuUnd Suppengrdn @
0 1 Lorbeerblatt Suppen\gr\ﬂn
i 5 Pfefferkdrner .
0 1 Wacholderbeere Petersiie
| 2 Hdhnerfltger! 6
! 1 halber Teeglfjf“f’el Salz J
b 5 Becher Wasser Zwiebel
0 Eier
° 2 Eier
| 2 Essloffel geriebenen Parmesan .
g Z Sténgel Petersilie J
3 Zupber eitung Hthnerflager S—
0
!
!
0
!
!
!
}
1
0




i
g 4. Lorbeerblatt, Pfefferkdrner und Wacholderbeere dazugeben.

0 5. Hihnerfliger! dazugeben.

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

l 7. Suppe aurch ein Sieb in eine Suppenschiissel gieBen.

0 8. Eler und Parmesan mit dem Schneebesen gut verqguirien.

0 9. Langsam in die kochende Suppe eingieBen. Dabei die Suppe mit
“ der Gabel sanft rinren.
° 10. Karotten schneiden und in die Suppe geben.
g . Petersiie waschen, Blatter abzupfen Und dazugeben.
1

i

1

|

Das ﬂ[]SSi\gG El wird in der heiken SUPPG sofort fest. Es entstehen
dinne ,.Blitenblatter=. baher der Name Eier‘blumensuppe.
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Hauptgericht
var\‘rTER

Kochzeit
50 Minuten

n
u
!
|
D
u
!
!
0
0
o
U

Winter‘gemuse

aus dem Ofen

Zutaten o il |
| Rote Rabe mit T@pf‘en=d©9hurt~Dlp
72 SUpkartoffeln :

8 Kohl Q i

’ E531§E£§S§|?v2n6| Stpkartoffel @

Teeldffel curr curry

y _
Teelof fel Salz %ﬁ ¢

Zubereitung Kohisprossen Karotten

1. Rote RUbe und Karotten waschen,
schalen und in Stlcke schneiden.
SUpkartoffel waschen, schalen und in vier Teile schneiden. =
Kohlsprossen waschen und halbieren. s
Alles mit Olivendl, Curry und Salz mischen.
In eine Auflaufform geben. Olivendl
[m Backrohr bei 180 Grad Celsius 45 Minuten braten.

Hin una wieder umrdnren.

— s

Rote RUbe

1 GONENI B gl s

Gib In den Ofen, was du gerne magst. Fast jedes GemUse 1asst sich im Ofen
backen: Kurbisspalten, Brokkoli, Karfiol, Pastinake, Zucchini, Zwiebel, Kraut, ...
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TOPFGH“JOQhUF”(—Dip
Zutaten

1 BuUNnd Petersilie Petersilie

1 Packung Topf‘en JOghUF"(
1 Becher doghurt

{

|
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1

l

0

0

!

Saft einer Bio-Zitrone @ g
1 Teeldffel Senf 0
Salz, Pfeffer (ﬂ |
A Topfen |

{

1

)

i

|

)

Zubereitung Zitrone

Petersilie waschen und fein schneiden.
Topf“en und dOQhUPt verranhren.
Zitronensaf't und Senf dazugeben.
Petersilie, Salz und Pfeffer dazugeben.
Gut verrdnren.
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Hau \)%?emcht

Kochzent
40 Minuten

Faschierte Laibchen
mit EFdﬁpF@!PUF‘@@

1 Semmel =
1 Becher Wasser (zum Einweichen) Y Q
1 Zwiebel J
1 halber Bund Petersilie
1
1
1

Zutaten

D T T o P TP P € e T e oo

Packung Faschiertes (500 )
Ei

Essidffel Senf Petersilie ) '
Salz _ 12
Faschiertes

Pfeffer
4 EssIoffel Rapsdl RapSO

Zuber‘eitung

i

i

0

Semmel im \Wasser einweichen. Ei |
ZWwiebel schalen und klein schneiden. |
Petersilie waschen und klein schneiden. |
Einen Essioffel 01 in eine Pfanne geben. !
Zwiebel in Ol sanft braten. !
. Petersilie dazugeben. v
>> °
|

!

l

1

VOO




7. Pfanne vom Herd nehmen und abkdhlen lassen.

8. Semmel fest ausdricken und klein schneiden. Wasser wegschﬂtten.
9. Faschiertes in eine Schussel geben.

10. Zwiebel-Pstersiien-Mischung dazugeben.

N. Semmel, Senf und Ei dazugeben.

12. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Alles gut durchmischen.

. Laibchen formen.

15. 3 Essldffel Ol in eine Pfanne geben und erhitzen.

lo. Laibbchen VOﬂ\JGdGI" Seite etwa 7 Minuten braten.
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Er‘dapf‘elpur‘ee
vl Zutaten Qﬁ Kochzeit
4 Stiick menligkochende Erdapfel Sutier 5 T
1 Becher Mich
1 Essidffel Butter =
Salz P Y
geriebene Muskatnuss - ‘\h;y
THLCH
Zubereitung £ . Erdgpfel
Erdépfel schalen und in Stlcke schneiden. Milch
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TOPF mit Wasser flllen und mit Salz aufkochen.

Erdépf‘el dazugeben und 20 Minuten kochen.

wasser abgieBen.

Butter und Mich zu den heien Erddpfein geben.

Mit dem Schneebesen fest rdnren, bis die Er‘dépf‘el zerfallen.
Mit Salz und Muskatnuss wirzen.
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g Haggtaemcht
| NTER @
| Kochzeit
g . 40 Minuten
!
- Gebratener Reis g
| ]
| mit Rotem Joghurt |
| 2 Becher Basmatireis - !
I 1 Teeldffel Salz \
| 3 Essioffel Joghurt ——" Q !
i 2 Essloffel Sonnenblumendl o “
| 1 Essloffel Butter Butter °
1 Sonnenblumend v
g Zubereitung Joghurt g :
) 1. Topf mit Wasser fUllen, salzen und erhitzen. N
! 2. Reis in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser gut abspllen.
i 3. Reis in das kochende Wasser geben, umrdhren. I
| 4, Reis 8 Minuten kochen lassen. )
0 5. Abseihen und mit kaltem Wasser abspulen. Basmatireis )
| ©. Reis in den Topf zurlckgeben und mit dem Joghurt verranren. 1
! 7. Ol und Butter in einer Pfanne erhnitzen. 0
0 8. Reis-Joghurt-Mischung in die Pfanne geben und glattstreichen. 0
! 9. Etwa 10 Minuten bei kieiner Temperatur braten, nicht umrahren. !
! 10. Wenn der Reis unten eine schdne Kruste hat, mit dem !
g Pfannenwender auf einen Teller geben. 8
e 1. Mit Rotem Joghurt servieren. 0
i !
| 1
! B
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Rotes Joghurt

1. Rote RUbe raspeln.

2. Minze fein schneiden.

3. Rote Riben, JO‘gth‘t, Minze, Ol und Zitronensaft verrahren.
4. Mit Salz wlrzen.

]

|

!

]

! Zutaten

8 1 QGKOChte Rote Ribe Rote Rilbe

) 1 Zweig frische Minze (oder‘ getrocknete Minze)

A 1 Becher Joghurt

| 1 Essiffel Olivend r -

\ Saf't einer halben Bio-Zitrone - ot

“ Salz bt Zitrone g

o \ s
\ Zubereitung Minze =
g Olivendl

l

Rote Riben kannst du auch selbst in Wasser weich kochen. Das
dauert fast eine Stunde. Daher zahit es sich nur aus, wenn du
gleich mehrere kochst. Die (Jbrigen kannst du raspeln und mit ESSig
und Salz warzen. Fertig ist der Rote-Ruben-Salat!
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Hau \)at ericht ’
Karotten-curry

Kochzeit
30 Minuten
Zutaten Mit Kichererbsen
Zwiebel @ 3
Knoblauchzehen — J ey

D R T o P D OO T me a em e

Essioffel Curr‘y

1

2

1 Kleines Stuck Ingwer

2 Karotten ,"'_ff_‘-; N Zwiebel Q

1 Glas gekochte Kichererbsen a— » ,

1 Essloffel Sesamdl N Kokosmilch

1 Essidffel Tomatenmark Kichererbsen ""( H
1 Kleine Packung Kokosmilch ingwer ‘“5’ ’

1

1

Stlck Zimtstange -4 =
halber Teeldffel Salz ?ﬂ ( Karotten

Saft einer halben Bio-Zitrone curry
Zimt

Zubereitung

I

i

!

\

!

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden. Knoblauch g
2. Ingwer schalen und sehr klein schneiden. |
3. Karotten waschen, schalen und in Scheiben schneiden. S )
>>> r )
ﬂ

0

0

{

Zitrone
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! }Sichererbsen abgiepen und mit frischem \Wwasser abspt']len.
. Olim TopF ernitzen.

. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch kurz anbraten.

. Tomatenmark und Karotten dazugeben, kurz mitbraten.

. Kokosmilch dazugeben.

. ourry und Zimtstange dazugeben.

. Kichererbsen dazugeben.

. Mit Salz wlrzen.

. 15 Minuten kochen lassen.

. Mit Zitronensaf't abschmechken.

Cur‘ry ist ein tolles Winteressen.
Die Gewlrze warmen dich von innenl
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Fischgulasch

Zutaten

el B NCR NC o N o

—

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Erdépf‘el

Essioffel Rapsdl
Essloffel Tomatenmark
Essloffel Paprikaputver
halber Teeldffel Kimmel
Becher Wasser

Schale einer Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

Fischfilets

Essloffel Apfelessig
Essloffel Sauerrahm
Petersilie

Hau Vataer‘lcht '

Kochzeit
30 Minuten

* QJ

- Zwiebelin
Knoblauch
Rapsdl a ! :
k= Erdépfel
‘ Tomatenmark
Paprikapulver
. €
£ o throne
Petersilie Fischfilets

1
@

h\ = I

Sauerranm
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; Zuber‘eitung

) 1. Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden.

1 2. Erdépfel waschen, schdlen und in Warfel schneiden.

! 3. Ol im Topf erhitzen.

i 4. Zwiebel sanft anbraten.

! 5. Tomatenmark, Kimmel, Paprikaputver und Knoblauch dazugeben.
| 6. burchrihren und Wasser dazugeben.

° 7. Zitronenschale dazureiben.

3 8. Salzen und pfeffern.

| 9. Erdépfel dazugeben, Deckel drauf und 20 Minuten kochen lassen.
" 10. Fischfilet zu Wdrfeln schneiden.

0 . Fisch dazugeben und 5 Minuten f‘er‘tig Kochen.

Q 12. Mit Essig wlrzen.

) 13. Portionieren und mit einem Loffel Sauerrahm und Petersilie garnieren.
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0 Hau \)gtoemcht .
INTER 5%

Kochzeit

80 Minuten

Geschmortes RiNd

mit Marillen

halber Teeldffel Kreuzkimmel Zimtstange

halber Teeldffel Paprikapuiver
Essloffel Balsamico-Essig
salz

Zutaten

4 Zwiebeln y - 9;@

4 Knoblauchzehen il

3 Karotten Paprikapulver J getrocknete Marilen
5 getrocknete Marilen Bl

2 Essloffel Rapsol " &
1 Tasse Rindsgulaschfleisch (500 )

1 Becher \Wasser Karotten

3 Essldffel Tomatenmark @ a&
1 Zimtstange ) L4 ?
1 Lorbeerblatt RARSEl e b o

1

1

H

Knoblauch
Rindsgulaschf‘leisch

ut Polenta
X Sehr 9 g
po°

i
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| Zubereitung

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und grob schneiden.

2. Karotten waschen, schalen und in Stlcke schneiden.

3. Marilen halbieren.

4. Ol im Topf erhitzen.

5. Fleisch im Ol rundherum anbraten.

6. Zwiebel und Knoblauch dazugeben und umrdhren.

7. Karotten und Tomatenmark dazugeben und wieder umrahren.

8. Mit einem Becher Wasser aquieBen.

9. Marilen, Zimtstange, Lorbeerblatt, Kreuzkimmel, Paprika,
Salz und Balsamico-Essig dazugeben.

10. Deckel daraqueben und im Rohr bei 180 Grad Celsius
80 Minuten schmoren.

Tipp von Br-ainy=
Probiere mai eine Handvoil Sauerkraut im Guiasch mitzukochen.
Das schmechkt wunderbar WUr‘zigl

Polenta

Zutaten e

W
3 Becher Wasser e ——
1 Becher Polenta .
1 Essidffel Butter Butter Polenta
1 Prise Salz
Zuber‘eitung

1. wasser mit Butter und Salz in einem TOPF aufkochen.
2. Polenta einriesein lassen und 10 Minuten unter sténdigem
RUhren auf kleiner Flamme kochen.

3. Topf vom Herd nehmen und noch 5 Minuten bei geschlossenem
Deckel ziehen lassen.
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Bratépf‘el

Zutaten Rosinen g
sduerliche Apfel 3 Q

TN NN

WINTER 8

Kochzeit

Nachspeise

N

45 Minuten

R

EssiOffel WalnUsse . @ Apfel
pre

Essioffel Rosinen UrYE;

Essloffel Ribiselgelee — Walnlsse

Essloffel Butter Ribiselgelee

Becher \Wwasser
Zubereitung Q

© NGO T WS

Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen. Butter

Apfel waschen.

}Semgehéuse entfernen.

Apfel in eine Auflaufform setzen. )

NUsse, Rosinen und Ribiselgelee vqr‘mischen und Apfel damit fllien.
Butter in eine Form und auf' den Apfeln verteilen.

Wwasser untergepen.

Im Rohr ungef‘éhr‘ 30 Minuten braten.

Wir riechen standig - bei jedem der 15.000 bis 30.000 Atemzlge am
Tag nehmen wir Gerdche wanr. MeistJedoch VOHig unbewusst. Erst
wenn etwas sehr angenehm oder unangenehm riecht, falit uns das
auf.
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Klchenduf't

Du kommst heim undJemand kocht. Ohne etwas zu sehen, weipt du schon, was €s
heute zu essen gibt. Du hast es er‘schnuppert!
Heute riecht es nach ApFelKompott, Krautsuppe, frischem Brot, Kuchen, Gulasch ...

Wer kennt den Gerucn?
Nimm dir Gewlrzgiéser aus der Klche, schieBe die Augen und versuche zu
erschnuppern, was in die Gléser gefullt ist.

Kennst du das? Wenn du verkihit bist und eine verstopfte Nase
hast, schmeckt das Essen nicht gut. Warum? Weil der Geschmack
mit dem Riechen gekoppelt ist. Nur wenn etwas fein riecht,
schmeckt es uns auch.

n im Herost qeemt@t

en
eingslagert.
Winter 99 Mepen!

EmD D P D o amm D D R O O D O D e aom A T TR TP D D O D o e aoaccaao—oaa—cc’oaa¢ﬂod

|
!
h
!
0
!
!
!
Y
!
ﬂ
!
!
!
0
!
!
!
Y
I
!
i
0
!
!
0

;

“ﬁi—m&!wt-ﬁa ey g T oY




D R T P D £ oD C wm a4t T T D D P D o3 > '

Nachspeise
WINTER

Or‘angen mit Zimt
pueen @ r o

Zimt gemahlen Zimt

Kochzeit
10 Minuten

Zubereitung Ckeiigen

ik Or‘angen schalen und in Scheiben schneiden.
2. Orangenscheiben auf 4 Teller aufteilen.
3. Mit Zimt bestreuen.

Diese einfache Speise stammt aus Marokko. Reife Orangen mit
Zimt sind kostlich.

5\(\'\3‘356“ sieht das Dessgry mit 81,
Al or,
QN
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g Wwissen g

1 Im Winter gibt es besonders viele Orangen und Mandarinen am Markt und in e
! den Geschéaf'ten. Warum? p.a 3
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o Nachspeise ’
WINTER =

Kochzeit

90 Minuten

MohnschnecKen

Zutaten f0r ZO Stdck

n
!
{
a
|
)
2-3 Scheiben Butter (1 cm dick) !
2 Becher Dinkelvollkornmenhl !
2 Becher Weizenmen °
1 halber Teeldffel Salz °
2 Essloffel Zucker . g
1 Teeldffel Vanillezucker &
1 Packung Trockenhefe
1 Becher lauwarme Milch
1

Ei

12

1 halber Becher Mich Monn
2 Essloffel Zucker

1 Becher gemahlener Mohn

1 Essloffel Semmelbrdsel

1

TeelOf'fel Vanillezucker

Semmelbrsel

Tipp

Statt Mohn kann man fUr die Fllle auch ger‘iebene NUsse verwenden.
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Zubereitung

1. FUr die Fllle Milch im Topf erhitzen.

2. Zucker, Mohn, Brsel und Vanillezucker einrdnren.

3. Aufkochen und auskdhlen lassen.

4. FOr den Teig Butter in einem kleinen Topf schmelzen.
Ds

o

Dinkelvollkornmehl und Weizenmehl in eine Schissel geben.
Geschmolzene Butter; Salz, Zucker, Vanillezucker, Trockenhefe und
Milch dazugeben.
Mit dem Kochidffel vermischen und dann mit der Hand gut verkneten.
8. Mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Platz
30 Minuten stehen lassen.
9. Teig mit dem Nudelhoiz auf dem bemehlten Brett rechteckig ausrollen.
10. Fllle mit einem Loffel auf dem Teig verteilen.
1. Teig von einer Seite wie eine Roulade einrollen.
12. In gut Finger‘dicke Scheiben schneiden.
13. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
4. Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.
15.  Schnecken nochmals 15 Minuten aufgenhen lassen.
le. Eiin eine Tasse aufschiagen. Mit der Gabel verquirlen.
17.  Schnecken mit verquiritem Ei bestreichen.
18. Im Rohr ungef‘éhr 15 Minuten backen.

N{sse - Energie fur den Winter

Wwas gibt es Schoneres, als an einem kalten Winterabend Tee zu trinken und
Nlsse zu knacken? NUsse enthalten viele wertvolle Nahrstoffe. Sie sind gut far
die Konzentrations- und Mer‘kféhigkeit und fordern gute Laune.

Daher soliten wir auch téglich ein paar LOffel NUsse und Saaten essen.

!

Was zahit zu ..NGsse und Saaten®?

Walnlsse, Haselntsse, Mandeln, Erdmandein, Speisemohn. Sonnenblumenker -
ne, KUrbiskerne, Pignoli, Leinsamen, Sesam ...

Wissen

NUsse am besten mit der Schale kaufen, so sind sie am besten haltbar. Geschélte
und gehackte NUsse soliten kihl (eventuell im Kdhischrank) gelagert werden.
NUsse kann man auch einfrieren.

vom Aussehen an das menschliche Gehirn. Und sie ist

Das merke ich mir: Eine geschaite Walnuss erinnert
ooy II I gut fUr das Gehirn!
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2 Essloffel Vanillezucker

2 —— ileschot
50 g Maisstérke Vanilleschote

WINTER
Kochzeit
20 Minuten
o
Vanillepuddin n
- {
|
2 Becher Mich (172 Liter) f " ¥ 4 |
1 Vanileschote ~F !
; Milch !
|
n
b

Vanillezucker

gt it Frichten.

\ . )
5N Y Jahreszeit g S s

Zuber‘eitung P e
. Puddingformen mit kaltem Wasser ausspien.
2. Mark aus der Vanilleschote kratzen.
3. 4 Essloffel kalte Milch mit Maisstarke glattrahren. —
4. Restiiche Mich mit Vanilezucker und dem MElSSLAT e 0
Vanilemark in einem Topf aufkochen. u
5. Die glattgerunrte Maisstarke in die heipe Mich einrdnren i
und so lange kochen, bis der Pudding dickcremig ist. - - " "~ u
6. Den Vanilepudding in die Formen fillen und far v \ |
einige Stunden kalt stellen. o Sonokoladen- |
7. Pudding auf Teller sttrzen. | ing tausoht mar 0
8. Mit Friichten der Saison garnieren. " i Vanilescnote :
en Zwel ESSIOTTE :
H
!
0
A

X,
o
P

§
T A P S T eom Y ) e P D D R e e mow wc> D S ST OO0 D S D T e a8 R e D aD =) e e w—>




DT T e D P P D T e 4T D OO e D e P D e wm M D O e D D S D e e aT> O oo

Milch

Milch kannst du trinken, wir brauchen sie aber auch of't zum Kochen. Genauso
wie die Milchprodukte JOghUPt, Kése und TopPen.

WeiBt du, welches Tier uns die Milch gibt?
Es ist die Kuh. Wird ein Kalb geboren, bildet sich im Euter der Kuh die Milch. Eine
Kuh 9ibt mehr Milch, als ihr Kdlbchen trinken kann. Gut flr uns!

Quiz

Wie viel Milch schatzt du, gibt eine Kuh am Tag?
a) | Liter
b) 20 Liter

20 (ilon 14840d 07) JOHT 07 HICAIUY
Ein Kleines Kalb trinkt pro Tag ungefanhr 5-6 Liter Mich.

In der Molkerei wird die Mich verarbeitet. -
Aus 20 Liter Miich werden: /{ N

20 Packungen Trinkmilch viich
oder TS

80 Becher Joghurt T
oder (7 o

4 Packungen Butter AR/ I
oder S \’f | K

2 Kilogramm Kase "

D T O e D D T D T acw a—> acaac’aao—:—oaaaaaaaaﬂo(p)
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.Gilickliche * Kihe geben eine bessere Mich.
Eine Kuh auf der Weide oder auf der Alm bekommt das zu fressen,
was Kihe von Natur aus fressen wirden (Gras, Krduter) und sie
tankt Sonneniicht. Das hat EiNfluss auf' den Geschmack und Gehalt

an Nahrstof'fen der Mich.
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