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Willkommen U
iN der Kuchel

Kochst du ger‘ne? Probiere es aus! Du wirst sehen, Kochen macht richtig SPaB.
NatOrlich ist es gemeinsam - mit den Eltern, Freunden oder Geschwistern -
besonders schon und es geht auch schneller:

Die erste Frage ist natarich: Was koche ich?

In unserem Kochbuch findest du viele ideen.

Die RGZGPTG sind nach den Jahreszeiten eingeteiltz

Fr‘ﬂh!ing, sommern,. Herbst und Winter:

% c,
R @ [ ¥

und queder Saison findest du kleine und QF‘OBG Speisen. FUr manche Speisen
brauchst du etwas mehr Zeit und Geduld - und auch die Hilf'e von Erwachsenen.
Andere sind einfach und ,;m Handumdrehen* f‘ertig. Je Of'ter du den Kochloffel
SChWiﬂgS’(, desto leichter fallt es din Ubung macht eben den Meisten.

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

Hinweis zu den Rezepten= Alle RGZGP’(G Sind - wenn nicht anders angeﬂ']hr‘t - flr
4 Portionen (2 9["0[36 und 2 kleine Esser) gedacht.
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Abwechslung macht aas Leben bunt!

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

Und auch dein KOrper hatte damit keine Freude. Der ist ndmiich ganz schon
anspruchsvoll und braucht viele verschiedene Nahrstoffe. Und die sind in ganz
unterschiedlichen Lebensmittelin zu finden.

Dein K@PPGF‘ braucht viel Wasser! Trinke © Becher am Tag. Auch ungesUBter
Frichtetee oder hin und wieder stark verdinnter Fruchtsaft tun dir gut.

Bunt ist gesund! Danher unbedingt viel Obst & GemUse essen. ldeal sind
Z Hanadvoll Obst und 3 Handvoll Gemuse pro Tag.

Brot, Nudeln, Erdépf‘el. Reis & Co geben Energie. 4-5 Portionen pro Tag sind optimal.
Je Of'ter Vollkorn dabei ist, desto bessen

Milch und Mnchprodukte sind wertvoll fir Knochen und Zahne.

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

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

SUpes und sehr Salziges solltest du nur hin und wieder essen.

Bevor es losgeht:

- Schirze umbinden

- Hande waschen

- Rezept genau durchlesen

- Zutaten und Werkzeuge, die du brauchst, vorbereiten

Wenn du dir nicht ganz sicher bist, bitte Erwachsene um Hilf'e.
Gemeinsam kochen und genieBen ist sowieso am schonsten.

Viel Spap beim Kochen

wanscht dir Brainy -
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Wer kochen mochte, braucht gute Zutaten und viele WGFKZGUQG. uUnd die sind in der
Klche zu finden: In allen Laden und Schréanken verber‘gen sich interessante Diﬂge,
wie Messer und Bretter, prFe und Deckel, Pfannen und Kannen und noch viel, viel
mehr: Weibt du, wozu die K[Jchengeréte gebr‘auoht werden?

h Quicheform Mixbecher
/ Mixer

Schneebesen

Auflaufform

Brett

g 9 Waffeleisen =~
Kochioffel v =

O'— Messer w
Essioffel

Schissel

e

\ Tasse
— = - S
Baokpapier '-1
Nudelholz Teeldffel Eisformchen
Topf' + Deckel
i Muffinformen

Pfanne Sch@pf‘l@??el
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KUchenlexikon . ==

Karotte - Mdhre, gelbe Ribe

o

Faschiertes - Hackf'leisch

Karfiol - Blumenkoh Orange - Apfelsine
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Schlagobers stpe Sahne

% | Biskotten - Loffelbiskuit
Kohlsprossen - Rosenkon “ o

Semmelbrosel - Paniermehl . _ Topfen - Quark
Maroni - Esskastanie

-l

LT
ol ol

Eidotter - Eigelb

{ é £ Erdépfel - Kartoffel

;;'7‘@ ) Sauerrahm - saure Sahne -

Kraut - Konl , r
Eiklar - Eiwelp / &
g_‘ﬂ‘? | {\
"' Staubzucker - Puderzucker Kren - Meerrettich
Weichsel - Sauerkirsche ‘ gs
[e—— Marille - Apmkose
Marmelade - Konfitlre Vogerisalat - Feldsalat, Rapunzel

&

Ribisel - Johannisbeere

L 0

Zwetschken - Zwetschge, Pfiaume

Palatschinke - Pfannkuchen

i Lauch - Porree

Fisolen - grune Bohnen Polenta - Ma]sgr]eB

P e el — == e = e P i IR - P S e

Paradeiser - Tomate
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Fruhstlck und Jause
1 Knusperjoghurt mit Erdbeeren
02 Eierspeise mit Schnittlauch
03 Frihstlcksstanger!
04 Kichererbsen-Auf'strich

Salate
05 Frinlingssalat mit Erdbeeren
0o Mais-Bohnen-Salat mit Frihlingszwiebel
07 Vogerlsalat mit Erdapfein

Suppen
08

09 Klare FrUhlingssuppe
10 Grine Cremesuppe mit gebratenem Fisch

Griepsuppe mit Krdutern

Hauptgerichte
1 Hirselaibchen mit Spargel
12 Quiche mit wilden Krdutern
13 Spinatknddel mit Parmesan
i Nudeln mit Erbsen und Schinken
15 Paprikahendi mit Tarhonya
16 Fischstabchen DIY
17 Erddpfel mit Kressetopfen

Nachspeisen
18 Rhabarber-Apfel-Streusel
19 Erdbeer-Holunder-Trifle
20 Milchshake
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1 Fruhstlck & Jause "
FRUHLING o

Kochzeit

15 Minuten

Knusperjoghurt g

mit Erdbeeren

Zutaten

1 Tasse Erdbeeren

Z Becher Joghurt

1 Teeldffel Vanillezucker
4 Essloffel Haferflocken Erdbeeren
2 Essloffel NUsse

Joghurt
Zubereitung

1. Erdbeeren waschen und in Stlicke schneiden.
2. Joghurt in eine Schissel geben.
3. Vanilezucker dazugeben und verrinren. Hat'erflocken
4. Haferflocken und Nisse in eine Pfanne geben.

Leicht rosten, bis es duf'tet.
5. Erdbeeren auf 4 Gldser verteilen. Das Joghurt daripbergeben

und mit den Knusperflocken bestreuen.
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FRUHLING

Kochzeit
10 Minuten

02

EIGPSPGI
mit Schnittiauch

Zutaten 2
4 Eier i
1 Schuss Mich o - y
1 Essloffel Rapsol Schnittauch g EE “
salz - °

1 Bund Schnittiauch - “
4 Scheiben Vollkornbrot \7 _ g
Zubereltun‘g Vollkornbrot Rapsdl MILCH :
1. Eler in eine Schussel aufschiagen. d |
2. Milch dazugeben und mit der Gabel ver‘quirlen. Milch 0
3. Rapsdl in der Pfanne erhitzen. 0
4. Elermischung in die Pfanne giepen. “
5. Mit dem Kochidffel umrihren, bis das Ei fest wird. !
6. Schnittlauch waschen und mit der Schere klein schneiden. “
& Eierspeise salzen und mit Schnittlauch bestreuen. g
8. Brotscheiben in Stanger‘l schneiden und zur Eier‘speise servieren. 0
0

|

i

!

!

)

R




mit wertvollem EiweiB, Vitaminen und Mineralstoffen. baher soliten wir pro

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

]

by \Wissen

Wie viele Eier legt eine Henne im Jahr?

0 80 0 180 0 280

ayer Wi Joai3 087 emio 169I SUUSLIGSSW 2u[ }domiuy

Osterreicher essen im Durchschnitt 240 Eier pro Janr: Das heipt - rein
rechnerisch - hatJeder‘ von uns seine per‘s@nliohe Henne. Beim Eierein-
kauf entscheiden wir, wie diese Henne leben darf! Ob am Biobauernhof,
als gll:lCKliCheS Huhn mit Auslauf’ oder das ganze Jahr dber im Stall.

|

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

0 .- B’\o—\:re\\andha\tung

, ... Frelandnating

haltung
7 ... BOOENNAT | - |
AT steht fUC Hsterreicn 0-AT 3734567
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FruhstUcks "

Zutaten fUr 20 Stlck

2
)
5
1
]
1
1

Zubereitung

Ts

2.
3.
ML

b.

>>>

Frinstuck & Jause ’
FRUHLING

Kochzeit
90 Minuten

Staﬂger‘l

Becher Dinkelvollkornmenl
Becher Weizenmehl
Essloffel Sonnenblumen- oder Rapsdl El Dinkelvollkornmenhl
Teeldfrel Salz

Packung Trockenhefe
Becher lauwarme Mich
Ei

Weizenmenhl Miich

Dinkelvollkornmeh! und Weizenmeh! in eine Schissel geben.

0, Salz, Trockenhefe und Milch dazugeben.

Mit dem Kochidffel vermischen und dann mit der Hand gut verkneten.
Mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Platz

30 Minuten stehen lassen.
Teig in 5 gleiche Teile teilen.
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6. Die Telle mit dlem Nudelholz auf dem bemehiten Brett rund ausrolien.
7. Mit dem Messer vierteln.

8. Jedes Viertel von der breiten Seite zur Spltze hin zu Stanger‘!n aufrolien.
9. AUf ein mit BaCKpapier‘ belegtes Blech geben.

10. Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.

81 1. stanger! nochmals 15 Minuten aufgenen lassen.

12. Ei in eine Tasse aU‘FSChla‘gen. Mit der Gabel Ver‘qU"ﬁlen.

13. Stanger‘l mit Vequirltem Ei bestreichen.

14.Im RONr ungefahr 15 Minuten backen.

Tipp Von Braingz
Die Stanger‘i Vvor dem Backen mit Kimmel, Sesam, Leinsamen
oder ger'iebenem KA&se bestreuen.

Wissen

FrUhstUcKsstanger‘l mit Vollkornmenl sind bestes Hirnfutter®.
Die langkettigen Kohlenhydr‘ate versorgen dein Gehirn gut mit Energie fir die
Schule. Probiere es aus!
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Frihstlck & Jause -
FRUHLING

Kochzeit
10 Minuten

Kichererbsen  m
AUfstrich

Zutaten .

& |
1 Glas gekochte Kichererbsen 4 (z o
1 Kleiner ApFeI \ s gi\‘.:ﬁr:;;
1 Essioffel Erdnussmus \ ' Zitrone ———

Saf't einer halben Bio-Zitrone ‘o

1 Essloffel Rapsol Rapsl ) Kichererbsen
Salz .’

i

[

|

!

!

)

i

!

)

0

i

|

!

]

|

)

0

)

g currypulver curry o
° <
‘ Zubereitung

g . . . ) . Apfel
1. Kichererbsen in das Sieb schitten und mit Wwasser
\ abspUlen.

J i APFGl vierteln, Kerngehéuse ausschneiden und in kieine "‘ﬁ

! Wrfel schneiden. L

g 3. Kichererbsen, APFG|StﬂCKG und Erdnussmus im Erdnussmus
)

{

[

!

!

)

)

|

|

Mixbecher pt‘Jr‘ieren.
4. Mit Zitronensaft, Rapsc'j!, Salz und CUF‘F‘H abschmecken.
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Kichererbsen selbst kochen

OH Die getrockneten Kichererbsen Uber Nacht einweichen. Dann das Einweichwasser
abgieBen und im TOPF mit viel frischem Wasser weichkochen. bas kann zwischen
20 und 45 Minuten dauern -Je nach Alter und Grope der Kichererbsen.

Kichernae Erbsen ...

WennJemand viel lacht, sagen wir gerne »-au Kichererbse® zu inm oder ihr.

\Woher kommt der Namer

Der Name Kichererbse stammt aus dem Lateinischen. Die alten ROmer nannten
die Pflanze ,cicer* (QGSPPOChGﬂ LKiker*) und das bedeutete ,Erbse”. Im
Deutschen wurde sie spéter‘ zur Kichererbse®, also ,Erbsenerbse®. Und das
istJa eigentlich auch zum Lachen.
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FRUHLING =, .°
Kochzeit

15 Minuten

FPUhIingssaIat mit
Erdbeeren

Zutaten

3 Hanavoll junges 6rtn “
- zarte Spinatblatter 7 ( '
- Vogerisalat
] Sa,gtherzen Salatherzen B -

- Rucola

4 Radieschen ‘
1 Frihingszwiebel . .
& Frahingszwiebel

1 Handvoll Erdbeeren

Salatmarinade siehe RUckseite Spinatblétter

Zuber‘eitung

1. Salat waschen und in mundgerechte Stlcke zupfen. 504

2. Radieschen waschen und in Scheiben schneiden.

3. Frdhliingszwiebel in Ringe schneiden.

4. Erdbeeren waschen und viertein.

5. Essig, Orangensaft, Salz, Pfeffer und Olin ein Schraubglas geben.
Gut verschlieBen und Kr‘éf‘tig schitteln.

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

Radieschen
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Mit Kase (z. B. Mozzarelia, Ziegenkése oder Schafkase) und Brot schmeckt
der Salat besonders gut.

05 g D &«
I Wichtig - &3

Den Salat immer frisch zubereiten und erst kurz vorm Servieren mit der
Salatmarinade mischen.

-

3

Salatmarinade g
&

2 Essloffel Balsamico-Essig \
3 Essloffel Orangensaft =
Nuss!

Salz, Pfeffer
2 Essloffel Nussdl

Orangensaf‘ i
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FRUHLING - -

Mais-Bohnen-Salat

Mit Fr*[]hlingszwiebem

Liongeny

Kochzeit
5 Minuten

Zutaten

Glas gekochte rote Bohnen
Glas gekochte Maiskorner I D

Frinlingszwiebein S
Essiggurker\ Schnittkdse Rote Bohnen

StUck Schnittkdse (z. B. Gouda)

Salatmarinade siehe Rlckseite St g

{
n
|
:
|
)
|
|
|
)
|
I
!
!
|
|
i
!
n
0 4
! ~ .
5 Zubereitung _?g;, Frihingszwiebel
|
|
n
)
|
|
n
0
!
|
!
:
|
|
0
!
n
i

"> Pp
- . Qa

6 -
Maiskoérner

1. Bohnen und Mais in ein Sieb schitten
und mit Wasser abspulen.

2. Zwiebeln in Ringe schneiden.

3. Essiggurker! Klein schneiden.

4. K4se in Wrfel schneiden.

5. Senf, Essig, Salz, Pfeffer und Olin ein Schraubglas geben.
Gut verschlieRPen und kr‘éFtig schitteln.

. Alle Zutaten in die Salatschlssel geben und vorsichtig mischen.

Essiggur‘ker‘l
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! Salatmarinade ] s
0 -
: 1 Teeldffel Senf
o 2 Essidffel Apfelessig -
2 Essldoffel Sonnenblumendl it .

Salz

Sonnenblumendl
Pfeffer

Apfel-Essig
Bohnen selbst kochen.

Die getrockneten Bohnen Uber Nacht einweichen. bann das
Einweichwasser abgieﬁen und im TOPF mit viel frischem Wasser
weichkochen. Das dauert etwa 40-60 Minuten.

Caika Bemmoar
Wellse ponmen
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FRUHLING

Kochzelt
60 Minuten

Vogerl-Salat :

it Er‘aapf‘elﬂ

Zutaten

Y4 Erdépf‘el

3 Handvoll Vogerisalat

1 halbe Zwiebel Er‘dapFel
Salatmarinade siehe Rickseite MZgan Sl @
Zubereitung J

" : , Zwiebel
ErdapPeI waschen, in den TOPF geben und mit Wwasser bedecken.

Deckel daraufgeben und weichkochen. bas dauert etwa 20 Minuten.
Zwiebel schélen und klein schneiden.

. Vogerilsalat putzen und waschen.

Wenn die Erdapfel fertig sind, das Wasser abgiepen.

. Er‘dapf‘el noch warm schélen und in Scheiben schneiden.
Knoblauchzehe schélen und fein schneiden.

Senf, Essig, Wasser; Salz und Knoblauch in ein Schraubglas geben.
Gut verschliepen und kr‘éftig schlttein.

9. Alle Zutaten in die Salatschissel geben und vorsichtig mischen.

10. Zuletzt das Kdrbiskernd! Uber den Salat gieBen.
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Kdrbiskernol




D o T T TP O D e am a7 T e £ e T LD e et oD LoD o

FRUE!NG N

Kochzeit

G 20 Minuten
| IGBSUPP AN 08
Zutaten
ﬁ:-— ”
Frihlingszwiebel ,
Essloffel Butter
Karotten Schnittlauch Karotte
Essloffel DinkelvollKomgr‘ieB Patersil
Becher Wasser cleralie
Sténgel Petersilie
BUNd Schnittiauch O
Salz |
Pfeffer .
Dinkelvolikorngrief RULEE —-ﬁ
Zuber eitung
1. Frihlingszwiebel in Ringe schneiden. Frdhlingszwiebel
2. Karotten waschen, schalen und grob raspein.
3. Butter im Topf zerlassen.
4. Frihlingszwiebel und Karotten in der Butter sanft anrdsten. Umrihren.
5. Griep in den Topf geben und kurz mitrosten.
>>>
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b. Mit Wasser aquieBen, den Deckel dar‘auf‘geben und 10 Minuten kochen lassen.
7. Petersilie und Schnittlauch waschen und fein schneiden.
8. Suppe mit Salz, Pfeffer und den Kréutern abschmecken.
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FRUHL!NG
K ﬂ a P 6 Kochzeit

FPuhllngssuppe

Zutaten

)
Frihlingszwiebel ‘ o

Karotten
kleine Kohlrabi Zuckererbse
ErdépFeI

Essloffel Olivend @
Handvoll Zuckererbsen m %

Becher Wasser F
Pfefferkdrner Erdépfel v v
Scheibe Ingwer Zitrone -

halber Teelof'fel Kreuzklimme! Kohirabi

Saf't einer halben Bio-Zitrone %
Salz

lngwer

Karotte

el
N

eV NS 1 N NCR O

-
b=

oo

Zubereitung |
1. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. 4 \ 'L!é/\

2. Karotten, Kohirabi und Er‘dépf‘e| waschen,
schalen und in Wrfel schneiden. o ' Olivendl

3. Olim Topf erhitzen. Friniingszwiebel

4. GemUse dazugeben und sanf't anrosten.
Umrdhren.

>>>
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5. Wasser und Gewlrze (Pfefferkorner, lﬂgWGl" und Kreuzklimmel) dazugeben.
6. Deckel dar‘angeben und 10 Minuten kochen lassen.

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

8. SUPPG mit Zitronensaf't und Salz abschmecken.

TI Statt Zuckererbsen alternativ eine Handvoll
PP Tiefklhlerbsen in die Suppe geben.
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pm——mmmmmm e mmm oo Suppe iy
FRUALING = B

Grune aanan
Cr‘emesuppe 10

waen Mt gebratenem Fisch
S;)\Vrlxzt\)/ilu Spinatblétter QJ f Kj}q

Essloffel Butter

Becher Wasser Zwiebel Zitrone _
Becher Milch | Milch
Essloffel Vollkornmen!

Salz, Pfeffer U _ j
2 Fischfilets (z. B. Forele, Saibling) = ' o~

Saft einer Bio-Zitrone
salz
1 Essloffel Rapsd

- Fischfilets
Zubereitung Rapsd '*

1. Zwiebel schalen und klein schneiden. . )

2. Spinat waschen und grob schneiden. Spinatblatter

3. Butter im Topf' schmelzen.

4. Zwiebel dazugeben und sanft anrosten.
Umridnren.

5. Spinat dazugeben und durchrinren.

>>>
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Butter P
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‘ 6. Wasser dazugeben. Deckel darauf geben und 5 Minuten kochen lassen.
g 7. Mich und Mehl mit der Gabel im Becher gut verrinren und in die Suppe gieBen.
\ 8. Umrlhren und aufkochen lassen.

" 9. Suppe mit dem Mixstab plrieren.

10. Mit Salz und Pfeffer abschmechken.

08 1. Fischfilets in vier Sticke teilen, mit Zitronensaft und Salz wirzen.
12. Rapsdl in der Pfanne erhitzen.
13. Fisch von beiden Seiten kurz anbraten.

H. SUPPG mit dem gebr‘atenen Fisch als Ein|age servieren.

Tipp von Bl"ﬁiﬂ&
Statt frischem Spiﬂd‘( eine Packung passier‘ten TieFkUhispinat
verwenden. Die Suppe schmeckt auch ohne Fisch.
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Obst und Gemtse lachen uns in kr‘éftigen Farben an. Die natdrlichen Farben sind
nicht nur wunderschon, sondern auch QU'( fr Bauch, Herz und Hirn.

Grune Kraf't voraus

Im Frahiing erwacht die Natur aus dem Winterschiaf und die ersten Pfidnzchen
sprieBen. Die ersten Blatter von Barlauch, Spinat, Brennnessel, Vogelmiere.
WGgGFiCh oder Ganseblimchen saugen die gespeicher‘te Kraft des Bodens und
die Energie der ersten Sonnenstranhlen formlich auf. Daner ist das erste Grin
auch besonders reich an Vitamin C und den Mineralstof'fen Calcium und Eisen.

Mit 9PUﬂ6P Ptlanzentarbe malen

Drei Handvoll Blatter klein schneiden und mit einem halben Becher Wasser 5
Minuten Iang rochen. bann mit einem Mixstab sehr fein p{]rier‘en. Fertig ist die
Wassermalfarbe. Im Kdhischrank - in einem gut verschlossenen Glas - ist die
Farbe eine Woche haltbar
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Hauptgericht
FRUHLING

Hirselaibchen
mit Spargel

L 8

Petersilie

Kochzeit
40 Minuten

Zutaten

3 Stangel Petersilie
Becher Hirse
Becher Wasser
Ei

Ol zum Braten 2
Handvoll griner Spargel Spargel a
1 Essidffel Olivendl AR

Salz, Pfeffer )\,
Saf't einer halben Bio-Zitrone ) - o

, Olivend!
Zuber‘eltung Ei

1. Petersiie waschen und fein schneiden. (ﬂ
2. Hirse im Sieb warm abspUlen und in einen Topf‘ geben. W
Wasser dazugeben und Deckel daraufgeben. Zitrone
8 Minuten kochen lassen.

Ausschalten und 10 Minuten nachquellen lassen.

Ei aufschiagen und zur Hirse geben.

Petersilie und Salz dazugeben und gut vermischen.

Mit den Handen Laibchen formen.
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8. Ol in der Pfanne erhitzen und die Laibchen vonJeder Seite etwa 5 Minuten braten.
9. AUf K(Jchenpapier abtropf‘en lassen.

10. Spar‘gel waschen und in Stlcke schneiden.
1. Olivendl in der sauberen Pfanne erhitzen.
12 Spar‘gel darin anbraten. Umrinhrenl

13. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaf't wlrzen.

Tipp von Bl”‘diﬂ&%
EOr mehr Wirze 2 Essidftel qemebenen
Ber‘grxase in die Laibchen qeben

K@nig!iche Stange

Spargel gilt als “Kc")nig der Gemuse” und war schon im alten F\gypten beliebt.
Auch die alten Griechen und Rdmer verwendsten Spargel in der Kiche und als
Helpflanze.

Gran, violett oder weip?

Spar‘gelstangen gibt es weld, grﬂn und violett. Allein das Sonnenlicht bestimmt
die Farbel! Solange der Spargel VOHStéﬂdig in der Erde ist, bleibt er weip. Wenn
er aus dem Boden schaut und Sonne tankt, werden die weien Spar‘gelstangen
zuerst rosa-violett und spéter‘ gr‘L‘]n.

Frage?

In welchen Monaten gibt €S heimischen Sparge| ZuU kaufen?

\\‘

OGOA JEDBIM UOLCS
‘Us e BNz $8 Jdiey uued
1B.eds wuwcH yudv av

UCAUY

UGS!OS‘SDJQC‘S 810 18! NP 90Ud s UUeD
TUJeiN UBD N yoleJJ81sQ she

i e man schalen.
weipen S arqel solit
T lpp grine oo@r violetie Sparge\stangen
sind besonders zart und massen
nicht gesrha\t werden.
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Hauptgericht g
FRUHLING &

Kochzeit
70 Minuten

Quiche 7

mit wilden Krautern

Zutaten

1 Becher Dinkelvolkornmenl
1 halbe Packung Topfen

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

1

Prise Salz )
Wildkrauter

Belag

1 Lauchstange O Knobiauch
7 Handvoll Wildkrauter

- Barlauch Butter

- Brennnessein Eier
- Vogelmiere ‘
- Ganseblimchen '

Knoblauchzehen Lauch
Essioffel Rapsdl

Eier

halbe P&CKUHQ TOPFGH

EssiOffel Sauerrahm

Salz

Preffer

‘occ—acooca“oaooacaacﬂc acaacac@nocaaacaa@a@
B L TN
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Zuber‘eitung

{

|

l

. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen. g
2. Mehi, Topfen, Butter; Wasser und Salz in die Schiissel geben |
und gut verkneten. 1
Lauch waschen und in Ringe schneiden. 0
Wilakréauter waschen und schneiden. )
Knoblauch schalen und klein schneiden. )
Ol in der Pfanne erhitzen. |
Lauch dazugeben und sanft anrasten. |
Wildkrauter dazugeben, umrihren. Deckel daraufgeben, ausschalten |
und stehen lassen. g
!

|
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Eier in die Schissel aufschlagen.
. Topfen, Sauerrahm, Knoblauch, Salz und Pfeffer dazugeben.
Mit dem Schneebesen gut verrinhren.
1. Teig mit dem Nudelholz auf einer bemehiten Flache ausrolien.
12. Quicheform mit Backpapier auslegen.
13. Den Teig in die Form legen. Lauch-Wildkréuter- und Eiermischung
darauf verteilen.
H. Im Rohr ungefahr 40 Minuten backen.

S ©®

2 P — ' inaten Flachen sammein.
iAkrAuter Im Garten oder auf ungedungt o &5 :
kel : ann man fur die Quiche

wenn keine Wildkrauter zur Hand sind, Ka !
i ' old Fh
auch Splnat pder Mangulo verwende .
P




B = A — B — L= S R —— i N 1 ]ﬁ- ‘h*"“ n:A +
@ f‘yg‘uy \}Jey lvhﬁ \

FRUHLING

Kochzeit
45 Minuten

Spinatkndde! :

mIt Parmesan

Zutaten

E
4 Handvoll Spinatblétter‘ ‘ 2 r {!
1  kleine Zwiebel J . '.
72 Essioffel Butter Zwicbel Miléh
5 altbackene Semmein Eier

(oder 250 Gramm Semmelw{rfel)

Eier “ B, Q
Becher Mich L
2 Essldffel Vollkornmenl Butter

Salz Parmesan
1 Prise geriebene Muskatnuss

1 Stlck Parmesan

Zuber‘eitung | ?’f—"\

1. Spinat waschen und in einen Topf geben. T
Deckel daraufgeben und kurz erhitzen. Semmel

2. Abseihen und klein schneiden.

3. Zwiebel schalen und klein schneiden.

4. Butter im kleinen Topf‘ ernitzen.

>

— N

Spinatblatter

D P OO ED CC e ) OO T (00 S P D o e wr G O O O D 6 D €T e a G S e oD aD  F eD e e e




5. Zwiebel dazugeben und sanft anrosten.
6. Semmeln in Wirfel schneiden und in eine Schissel geben.
7. Eier aufschlagen und dazugeben.
8. Mich, Spinat, Zwiebel, Mehl, Salz und Muskat dazugeben.
9. Gut durchmischen und 10 Minuten stehen lassen.
10. Gropen Topf zur Halfte mit Wasser befUllen, salzen und zugedeckt
zum Kochen bringen.
. Mit nassen Handen Knddel formen und in das kochende Salzwasser geben.
12. 10 Minuten sanf't kochen.
13. Knddel mit geriebenem Parmesan servieren.

_— e D e T D D D e e o>

Tipp von Braing=

Fir Tirolerknddel eine Handvoll Kase- und Schinkenw{rfel
in die Knddeimasse geben. ben Spinat wegiassen.

Dazu schmeckt Saiat.

NS
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Hauptgericht

FRUHLING
Kochzeit

Nudeln

mit Erbsen & Schinken R

Zutaten P (d
Eagm;ng Spiraénn:deln g ‘s-.—””. .
RO AVISOS ® Spirainudein -
Essidffel Olivend @ P Zirone
Erbsen (=]

Handvoll Schinkenwdrfel

]

Z

1

1

1 halber Becher Wasser ‘
/)

)

1

| _i'fa‘vf\.
EssIoffel Frischkase &7 4 \_ j¥\
Becher Erbsen ¢, - g
Bio-Zitrone o Olivend!
Frinlingszwiebel

Salz, Preffer Schinkenwrfel

ZuUbereitung S
1. Gropen TOP\O Zur Half'te mit Wasser flllen, &
salzen und zugedeckt zum Kochen bringen. Frischidse

2 ﬁrﬂhlingszwiebeln iN Ringe schneiden.

. Ol'im Kleinen Topf' ernitzen, Zwiebel und Schinkenwarfel
dazugeben und sanf't anrosten.

. Wasser und Frischkéase dazugeben. Gut umrdhren und aufkochen.

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

. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wirzen.

Nudeln in das kochende Wasser geben und al dente kochen.

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

w
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Al gente

Manche lieben Nudein weicher;, andere fester: In ltalien kocht man die Pasta
»al dente” - das heipt ,,bissfest®. Voukor‘nspir‘alen schmecken zu Erbsen
und Schinken besonders gut.

~Lerien fur Prinzen & Prinzessinnen®

Erbsen sind ein Lieblingsgemﬂse. Sie sind zart und cr‘emig, schmecken sup
und passen gut Zu vielen SPGiSGW Erbsenreis, EF‘bSSﬂSUPPG, Erbsenpﬂr‘ee,
Nudeln mit Erbsen, Backerbsen, El"bSGﬂCUF‘I"H

Hoppa\al Hier hat sich ein Fenler eingesch\i

In welcher Speise stecrkt keine Erbse? &

-sBeiueusddns sie ais UsUUBY JIM UspJIeM usMoegeD 1184 Ul 8lp
‘uasdosBlar UIBpUOS *UBSA3 UsusHorgeD auisk PUIS USSGUeyoRg :1J0MUY

chen.

WISSEN: ..Erbsenarten®

Die Markerbse ist die bekannteste Erbse. Sie wird grUn geemtet, aus der
Hllse QGSChélt und so gegessen.

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

AKTION: Schon mal frische Erbsen gegessen?

Frische Erbsen 9ibt €es ab Mai. Im Juni geht es dann rTéhti:q’ los mit der Erbsen-
ernte. Kennst du Erbsen vor allem tingeK\'Jhlt? Dann halte auf einem Markt
Ausschau nach frischen erbsen. Sie werden in der Hllse angeboten. Vor dem
Essen oder Kochen musst du sie erst aus der Hulse schalen. Dort Iiegen sie
elegant auf gereiht wie Perlen in einem Schmucketuil

FRISCHETEST

Frische Erbsenhlisen quietschen. wenn man sie aneinander reipt.




T T T T T T T T T T T Hauptgericht

FRUHLING

Kocﬁzeit
45 Minuten

Paprikahendl :

mit Tarhonya

Zutaten -
1 Zwiebel . QJ AL
2 Huhnerfilets £ 3 | -
2 Essldffel Rapsdl - g Zwiebel '

Salz |

Essioffel Paprikapuiver N e e )
Essloffel Tomatenmark ~ unnerfiiets Rapac)
Becher \Wasser t‘

Bio-Zitrone |

halber Becher Mich e
EssIoffel Meh A Zitrone

B

=N = Ry N

Paprikapulver

Tarhonya
1 Zwiebel _
1 Becher Tar‘honga L 3
1 Essldffel Butter Tarhonya Q
2 Becher \Wwasser

Salz Butter

/
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Zwiebel schélen und klein schneiden.

HUhnerfilets in grope Stlcke schneiden.

HUhnerstlcke salzen.

Olim gropen Topf erhitzen.

HUhnerstlcke von allen Seiten anbraten, herausnehmen.
Zwiebel in den Topf' geben und leicht rosten.
Paprikapulver und Tomatenmark dazugeben, kurz mitrosten.
Wasser und Hendlstlcke dazugeben.

Zitronenschale dazugeben.

. Deckel daraufgeben und 20 Minuten sanf't kochen.

Milch mit Mehl verridhren und mit dem Schneebesen

in die Paprikasope einrdhren.

Aufkochen.

. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

@
i
ﬁ Zuber‘eitung
0
1
1

HoWX®NG U W T

Zubereitung Tar‘honya

1. Zwiebel schélen und klein schneiden.

2. Butter im kleinen Topf' erhitzen.

3. Tarhonya dazugeben und unter Rinren goldgelb rosten.
4. Zwiebel dazugeben.

5. 2 Tassen Wasser dazu geben und saizen.

6. Aufkochen lassen und 15 Minuten ausquelien.

Tipp von 5Fdiﬂy=

Far Pdpl"iKépUiV@P wird getrocmeter‘ Gewur‘zpaprika fein gemamen.
Es Qibt mildes, edelstdes Paprikapuiver' und scharfes Papri'«apuiver;
Paprizier-en nennt man die Kunst des Papr‘i‘riawar‘zens.

P P P CD o e T ) G e OIS0 P R SR T o mam M D C £ D S 6P D T amm a D ae T 6D P P D €S e e




B i —— R e T e ===

4 Hauptgericht
FRUHLI NG
Kochzeit
40 Minuten

Fischstdbchen

Zutaten

2 Fischfilets (grétenfrei
Salz
1 Becher Mehl Ei
1 Ei
2 Essldffel Milch f
1 Becher Semmelbrosel A
2
1

Essloffel Bratdl ' ;

Bio-Zitrone Zitrone

|

|

J

!

]

|

|

!

!

)

i

|

l

0

]

0

0

|

!

0

. Milch - F~
“ Zubereitung
“ | | - Fischfilets
] Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen. |
1 Fischfilets in daumendicke Streifen schneiden.

] Fischfilets salzen und pfeffern.

! Mehl in einen tiefen Teller geben. o)
! Ei in einen tiefen Teller aufschiagen.

° Milch dazugeben und versprudeln.

g . Brosel in einen tiefen Teller geben. Semmelbrosel
| Fischstlcke in Mehl wenden.

I

!

i

)
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|

!

)

|

|
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8. Dann im Ei wenden.

9. Danach in den Broselin wenden.

10. Backblech mit Backpapier belegen.

1. Fischst@bchen auf das Blech legen.

12. Mit Ol vorsichtig bepinsein.

13. Etwa 15 Minuten backen.

4. Zitronen in Scheiben schneiden und zu den Stdbchen servieren.

WeiRt du was DIY bedeutetr?

DIY ist die AbKGI"ZUﬂg von ,,do it HOUPSGH’“.
Das ist engiisoh und heipt Ubersetzt ,,mach es seibst®.
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Hauptgericht ik
FRFL))HLING “.

Kochzeit
30 Minuten

EI"CI&PF el :

mit Kr‘essetopf“en

aaoaaooc’om—oﬁe

Zutaten

8 Erdapfel ‘l?r
1 Becher Topfen e -
3 Essloffel doghur‘t Er‘dapFeI L (FESSE
1 Essldffel Leindl Topf‘en -

1 Tasse Kresse S

Salz, Pfeffer @ |

Leindl

Zubereitung Joghurt

Er‘dépf“el waschen, in den Topf geben und mit Wasser bedecken.
Deckel daraufgeben und weichkochen. bas dauert ungeFéhr‘ 20 Minuten.
TopFen, doghur‘t und Leind! in eine Schissel geben und verrihren.

. Kresse mit der Schere klein schneiden und unterrdnren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Wenn die Er‘dépf“el fertig sind, das Wasser abgiepen.

ErdépFeI schalen. Vorsicht: heipl

Mit dem Kressetopfen anrichten.
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Kresse DIY

Kresse ziehen ist einfachl

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

3. Nach ein paar Tagen beginnen 4. Schon nach einer Woche ist
die Samen zu sprieBen. Erntezeit!
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Nachspeise

FRUHLING

Kochzeit
40 Minuten

Rhabarber-Apfel ¢

. Streusel

-
4 Stangen Rhabarber
3 Apf‘el .

1 Essloffel Zucker

Rhabarber

Streusel
1 halber Becher Vollkornmehl

1 halber Becher Haferflocken

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

4 Essidffel Zucker Butter

Zubereitung

b

|

J

0

i

|

|

)

)

!

!

!

l

0

i

|

|

!

!

)

\

!

J

0

\ 1. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.

| 2. Mehl, Haferflocken, Mandeln, Butter und Zucker

“ in die Schissel geben und verkneten.

U 3. Rhabarberstangen waschen, schdlen und in Stlcke schneiden.

g 4. Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse ausschneiden und in grobe

Q Wirfel schneiden.

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

0 6. Streusel darlberbraseln.

0 1. Im Rohr 20 Minuten backen.
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Tipp von Braingz
Viele nennen den Streuset auch ..Crumbie”, was einfach die engilsohe
Bezeiohnung ist. Streusel schmeckt (Jbr‘igens mit allen Frichten!

Rhabarber - Obst oder Gemuser?

Die Obstsaison beginnt bei uns in Osterreich mit Rhabarber. Dabei zahit Rhabarber
eigentlich gar nicht zum Obst, sondern ist ein GemUse. Wir essen namiich die
saueriichen rotgrtlnen Blattstiele der Pflanze und nicht die Frichte. Wie Obst lieben
wir Rhabarber aber als Kuchen, Kompott oder Saft.

Wie schmeckt sauer?

Rhabarber ist ziemlich sauer: Wenn du im Kuchen in ein Rhabarberstick beikt,
Zieht sich im Mund fUr den Moment alles zusammen. Doch mit der SUpe zusam-
men finden wir den Geschmack ganz wunderban

Trainiere deinen Geschmackssinn

Probiere verschiedene Lebensmittel und konzentriere dich auf die Saure.
Verkoste in dieser Reihen?olgez Apf‘el, Naturjoghurt, Rhabarberkompott, Zitrone.
Hast du die leichte Saure des ApFels geschmeckt? Findest du das Joghurt sauer-
lich? Der Rhabarber ist ziemlich sauer, oder? Und die Zitrone erst rechtl

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

\Wer mit dem Sauersten beginnt, findet die anderen Lebensmittel gar nicht mehr
SO sauer.

Zénneputzen? Bitte warienl!

Kennst au das? Wenn du Rhabarber gegessen hast, flhlen sich die Zahne an, als
ware ein Belag drauf. Die Saure weicht vorlbergehend den Zahnschmelz auf.
Nachdem du Saures gegessen hast, solltest du daner mindestens 30 Minuten
warten, bevor du die Zahne putzt.
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3 Nachspeise

FRUHLING =~

Kochzeit
15 Minuten

Erdbeer-Holunder -
Trifle

Zutaten - =

2 Handvoll Erdbeeren : .

5 Essloffel Holundersirup dadd r~ *

1 Becher Topfen &,ﬁ

2 Essloffel Joghurt Erdbeeren

1 Teeldffel Vanillezucker

6 Stlck Vollkornbiskotten o e

4 Blatter Zitronenmelisse Holundersirup ﬁ,ﬁ
Joghurt -

Zuber‘eitung Topfen

1. Erdbeeren waschen, viertein und mit 2 Essloffel Holundersirup mischen.

2. Topfen, Joghurt, 3 Essloffel Holundersirup und Vanillezucker verrdnren.

8. Biskotten in Stlcke brechen und in die Glaser verteilen.

4. Erdbeeren auf den Biskotten verteilen.

5. Creme auf die Glaser verteilen.

6. Mit Erdbeeren und Zitronenmelisse dekorieren.

Trifle bedeutet ,.eine Kleinigkeit Im Glas*®. Ein kleines, schnelles bessert also. bu
kannst Trifle mit den verschiedensten Frichten zubereiten!
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0@ !\iachspeise ’
l FRUHLING
g Kochzeit
| . 10 Minuten
-Milchshake
i
N i 7
u ¥ 4
0 Erdbeeren #
| Zutaten S |
J 2 Handvoll Erdbeeren BANANe i
! 1 Banane - y
! 1 Teeldffel Vanillezucker !
° saft einer halben Bio-Limette = - |
“ 1 Prise Zimt s puttermiich & u
g 1 Becher Buttermich | i e‘tié g
0 72 Becher Milch Milch 0
| Zubereitung :
| 1. Erdbeeren waschen und in Stlicke schneiden. |
0 2. Banane schalen und in Stlicke schneiden 0
g 3. Alle Zutaten in den Mixbecher geben und p(Jrier‘en. 8
| |
| !
) )
0 )
| |
" WISSEN |
| |
1 Milchshakes schmecken auch gut mit Himbeeren, )
) Brombeeren, Marilen, Pfirsichen, |
0 Zwetschken oder Birnen.
i
T
T

o PP

In der Obstsaison Frichte einfrieren.
H 3 i 20N 1 r\z
il Zubereltung vqn Mx‘{ggetra.r.ken ﬁu -
antauen lassen unc ernitzen, dann mit Miich,
Joghurt oder Buttermilch pﬂrieren.
V)
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Erdbeeren

Jedes Jahr freuen wir uns auf' die ersten Erdbeeren. Sie schmecken so wun-
derbar siB, duften so fein und sind so QGSUF\d. Schon unsere Vorfahren in der
20 Steinzeit haben Erdbeeren genascht!

WISSEN

Beere oder Sammelnuss?

Hast du schon einmal eine Erdbeere ganz genau betrachtet? Sie sieht wunder-
schon aus! Die Erdbeere ist eigentlich eine Scheinfrucht mit vielen kleinen
Ntsschen!

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

Jede Jahreszeit deckt den Tisch anders. Im Winter trinken wir heiten Tee, im
Fr‘Uh"ﬂg knabbern wir Radieschen und genieBen die ersten Erdbeeren, im
Sommer essen wir Paradeiser und Zucchini und im Herbst braten wir Maroni.
Ordne die Lebensmittel den richtigen Jahreszeiten zu:

&
K = &

]

Birnen Kirschen

Eiscreme Lebkuchen

Bratapf“ el

, Rhabarber Kraut
Radieschen

‘

. XA
e A=

‘-,/ 155 &L Paradeiser Zwetschken w

i Erdbeeren
Weintrauben KUrbis
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Frihstlck und Jause
01 Garten-Toast
02 Paradeiser-Mozzarella-Spiechen
03 Jausenkekse

Salate
o4 Der perf‘ ekte Salat
05 Tzatziki
06 Couscous-Saat mit Schafkase

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

Hauptgerichte
10 Spaghetti mit Ragu
I Hihnerkeulen mit EiNKOrN-Risipisi
12 Gefllte Paradeiser
13 Erdapfel-Fisch-Laibchen mit Dillsope
4 Pizzal
15 Eiernockerl
o Letscho

Nachspeisen
17 Dalken mit Beeren
18 Marilenkuchen
19 Bunte Eislutscher
20 Melonen-Heidelbeer-Joghurt




T T s s o Frihstlck & Jause ;i
| SOMMER

Kochzeit
15 Minuten

Garten-Toast =

Zutaten Karotte

|

!

|

0

a | - 01
[ 4 Scheiben Vollkorntoastbrot ,@;{;
| 4 Schelben Kase -

{

1

)

!

0

1 halbe Frihingszwiebel Keee

2 Handvoll frisches Gartengemiise Vollkorntoastbrot Paprika
(z. B. Karotten, Zucchini, rote Paprika, Erbsen) \

1 Essldffel Frischkdse ‘ .V.o

1 Essidffel Sonnenblumenkerne

2 Cocktall-Paradeiser Q B .

Salz oy
Frischkase araaeiser

Zubereitung N

Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.

Toastbrote mit je einer Scheibe Kase belegen. Franlingszwiebel
Frinhingszwiebel in Ringe schneiden.

GemUse waschen und in kleine Wirfel schneiden oder raspein.

Gemlise in die Schilssel geben.

Frischkése, Zwiebel, Sonnenblumenkerne und Salz dazugeben

und vermischen.

Gemisemischung auf den Toastbroten verteilen.

Paradeiser halbieren und je eine Halfte auf die Brote setzen.

Im Rohr 10 Minuten Uberbacken.
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Tipp

Das Gemlse auf die K&sescheiben Iegen, damit das Toastbrot nicht zu weich wird.
Toastbrot kann durch Schwarzbrotscheiben ersetzt werden.

Was ist Fr‘uchtgemﬂse?

Fr‘uchtgem(]se sind Gemt’]sepf‘lanzen, deren Frichte wir im Sommer ernten. Sie
entstehen aus befruchteten Bliten. Schneidet man diese Frichte auf, so findet
man viele Samen.

aacsac’co——ore
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Welche der abgebildeten GemUse sind kein Fruchtgemt‘]se?
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e Frahstlck & Jause -
SOMMER

3 Kochzeit

Paradeiser-
Mozzarella-spierchen

Zutaten @

Dattel-Paradeiser ‘ . Mini-Mozzarella

> >

<

e

02

-— > £ o

1 Becher Mini-Mozzarella
8 Basilikumbléatter

3alz Paradeiser
Essloffel Olivend | “
2

2 Scheiben Vollkornbrot

S .
o

—F o= e c
—

> — > LT T e D P

0 P o Basilikum

| ' r' Jj

' Zubereitung A |

! 1. Paradeiser waschen und abtrocknen. Olivendl - "
2. Paradeiser, Mozzarella und Basilikumblatter i

U abwechselnd auf' die SpleBe stecken. Vollkornbrot 0

! 3. Mit Salz wirzen und mit Olivendl betraufein.

! 4. Brotscheiben zu den SpieBen servieren.
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Auf‘gespieﬁti

vom SpieB ZU essen, ist manchmal sehr |UStig. Steck deine Lieblingszutaten nach
Lust und Laune auf SP]GBG. Geeignet sind z. B. Brotwdrfel, Melonenstlcke, Kéase-
wlrfel, Papr‘ika— und Gurkenstlcke, Radieschen oder QPOBG Trauben.
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Frohstlick & Jause

Jausenkekse

Zutaten fUr 30 Stlck

1
1
1
Z
1
]
1
1

Becher Dinkelvollkornmehl i
halber Becher Haferflocken

halber Becher gepoppter Amarant
Essloffel brauner Zucker -
halber Becher Walnussol &
Ei

halber Teeldffel Zimt gemanhlen

Prise Salz Haferflocken

Wwalinussol

Zuber‘eitung

Mehl, Haferflocken, Amarant, Zucker und Zimt in eine Schusse! geben.

© NG gL N

Walnussdl dazugeben.

Ei in die Schussel auf'schlagen.

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

. Aus dem Telg Kleine Kugeln formen.

Amarant

Dinkelvollkornmenhl

AUf ein mit Baokpapier be|egtes Blech geben und etwas flach drdcken.

Im Rohr etwa 10 Minuten backen.
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Im Sommer, wenn es warm ist, kommt man leicht ins Schwitzen. ba kommt auch
der Durst. Umso wiohtiger ist es, viel zu trinken.

@

|

a ®

' Durst 16schen
!

|

!

Wwarum schwitzen wiry

: WeiBt du, wie hoch unsere normale Korpertemperatur ist? 36-37 Grad. Bei

03 dieser Temperatur funktionieren alle Organe richtig gut. Wenn es zu warm
wird - z. B. weil die Sonne vom Himmel brennt oder weil du Sport machst -,
stelit dein Korper die .Klimaanlage* an: Er beginnt zu schwitzen.

Schwitzen ist lebenswichtid!

Beim Schwitzen tritt Schweil aus deiner Haut. Der Schweil verdunstet und kinit
SO deine Haut ab, denn es entstent Ver‘dunstungskélte. Diesen Effekt kennst du
sicher vom Schwimmen. Wenn du nass aus dem Wasser kommst, wird dir viel
schneller kalt, als wenn deine Haut trocken ist.
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Unser K@PPGP braucht tég"Ch etwa © Becher Wasser. Im Sommer; wenn wir viel
schwitzen, auch mal mehr.

HaST du heute schon genug
getrunhen?

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

709009
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Ti,Dp von Br‘ainy:
Mit ein paar Beeren, Zitronenscheiben oder Krautern
schmeckt das Wasser doppelt SO gut. Und es schaut toll aus!
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Kochzeit

Der perfekte Salat

Zutaten

1 Sa!atkopf‘

. Zitrone
Essig-Ol-SalatsoBe
3 Essioffel ESSig (Z. B. Apf‘ elessig oder Balsamico)
5 Essloffel Olivendl o r
1 Prise Salz - =3

1 Teeldffel Senf Ired

Zitrus-Salatsope

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

3 Essloffel Sonnenblumendl

1 Prise Salz

Krauter-salatsope

3 Essloffel Essig
4 Essloffel Rapsdl

1 Prise Salz

3 EssldPfel geschnittene Krauter (z. B. Schnittiauch, Basilikum, Petersilie, Melisse)




Zuber‘eitung

1. Salatblatter mit kaltem Wasser abwaschen.
2. Gewaschene Blétter trocknen, klein zupfen und in die Schssel geben.
3. Zutaten fUr die Salatsope in ein Schraubglas geben.
Gut verschlieBen und Kréf‘tig schittein.
4. Salatsope Uber den Salat gieBen. Vorsichtig mischen.

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

Um deinen Teller noch bunter zu machen, kannst du dein Lieblingsgem(]se klein
geraspelt unter den Salat mischen!

Es gibt nicht .,den” Salat, es gibt SO Viele verschiedene Salatel Kennst du Kostalat,
Eisbergsalat, Lollo, Frisée, Eichblattsalat, Radicchio, Romersalat oder Grazer
Krauth&uptel?

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

oo A ¥y~

Die per’r“ekte Salatsope braucht Saure - sip-sauren Balsamicoessig, Wein- oder
ApPe|essi9 oder die Fruohtige Saure von Zitrusfrichten. dazu ein gutes Kaltge-
presstes Pflanzendl und eine Prise Salz. Welche Mischung schmeckt besonders
gut? Oder schmecken dir Salatblatter ohne Marinade am besten?

Am franzosischen Hof von LUdWig XIV. wurden die Salatmischer in den Rang von
Hofbeamten ernoben - fr besonders gelungene Kombinationen lockten sogar
Orden zur Belohnung!



o T T T Salat ’
' SOMMER %, -

Tratzik L)

ZUtaten Salatgurke

Salatgurke

Knoblauchzehe

Becher Joghurt 6%
EssIoffel Sauerrahm -
Salz, Pfeffer Knoblauch

Zubereitung

1. Gurke waschen und grob r‘aspeln und in die Schissel geben.
2. Knoblauch schalen und sehr klein schneiden.

3. Joghur‘t, Sauerranm und klein geschnittenen Knoblauch

ZuU den Gurken geben.

4. Mit Salz und Pfeffer wdrzen.

. Gut verrdhren.

0
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Sauerranm
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i Klein geschnittene Dille oder Minze passen gut zu Tzatziki. Tzatziki schmeckt sehr
: gut zu Brot, Eradpfeln, Wraps, ...
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sovvier 8

Couscous-Salat

20 Minuten
mit Schafkase

Zutaten

Saft einer Bio-Zitrone
3 Essloffel Olivend!
Becher Wasser
Becher Vollkorncouscous
halbe FI"UhliHQSZWiebel Paradeiser
Paprika (rot oder geb)
halbe Gurke
4 Kkleine Paradeiser
halber Bund Petersilie
halbe Packung Schafkase (Feta)
halber Teeldffel Salz

Zitrone

Paprika @&

Olivendl

Friningszwiebel

Petersilie
Couscous
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Zubereitung

Zitronensaft, Olivendl, Salz und Wasser in eine Schissel geben.
Ccouscous dazugeben und verrdnren.

10 Minuten stehen lassen, bis das Couscous die Flﬂssigkeit auf“gesogen hat.
FPUhIlﬂgSZWiGb@ waschen und in Ringe schneiden.

Paprika, Gurke und Paradeiser waschen und klein schneiden.

Petersilie waschen, abschitteln und kiein schneiden.

Feta zerbrosein und dazugeben.

Alles gut vermischen.

Tipp

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

aae;gﬁaac»-o'a
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:‘:‘ COUSCOUS - was ist denn das?
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Couscous ist ein Getr‘eideger‘icht der nordafrikanischen Klche. Da es schon
vor‘gegart iSt, muss es gar nicht gekocht werden. In Flt'Jssigkeit qumt es auf und
Ist daher eine schnell zubereitete, kostliche Beilage, die zu vielen Gerichten
passt. Ganz schon praktisch!
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Erfrischende =
Gurken-Melonen-

-~ N N

Q
Zutaten sl i e
Salatgurie '- e
Viertel einer Wassermelone Sa!athl"Ke ‘

Knoblauchzehe

Y — ~— —

Becher JO\ghUl"t Wassermelone

Saft einer halben Bio-Zitrone
Salz. Pfeffer o "
1 halber Bund Minze r

Zubereitung LK

Gurke waschen und in Stlcke schneiden. Knoblauch
Melone in Sticke schneiden, Schale und mc“)glichst alle Kerne weggeben.
Knoblauchzenhe schalen und klein schneiden.

Gurke, Melone und Knoblauch in eine Schissel geben.

doghur‘t und Zitronensaf't dazugeben.

Mit dem Parierstab fein pdrieren.

Mit Salz und Pfeffer wlrzen.

Minzblatter klein schneiden und Uber die SUPPG streuen.

SUPPG kalt servieren.

Zitrone

© © NGO T N




£ ) Tpp von Brany:
- | Wird die Suppé nur mit Gurke zubereitet, erhait man eine heligrine
' ~ Suppe. Wird sie nur mit Melone gemacht, ist sie kraftig rosa.

- -

Was haben Gurke und Melone gemeinsam? Beide gehc")ren Zu den KUr‘bisgewéch-
sen und beide enthalten sehr viel Wasser (96 bzw. 97 Prozent). SOZUS@QGH Durst-
I6scher zum AbbeiBen! Gurken und Melonen sind daher sehr erfrischend - ideale
Sommerfrichtel ben hohen Wasser‘geha!t der Gurke bemerkst du, wenn du eine
Gurke aufschneidest. Sofort per‘len Wassertr‘c‘jpfchen an der Schnittflache
heraus.

e

Mache einen Versuch: Verkoste Fr‘eilandgur‘ken (sie heipen im Geschaft auch
,,Landgur‘ken“), SChldﬂgGﬂgUl"KGﬂ aus dem Glashaus und Minigurken. Wie sieht die
Schale aus, wie schmeckt das Fruchtfleisch? Gibt es Kerne? bu wirst sehen, der
Unterschied ist verbliffend!



suppe i

PN

Kochzeit
P . 20 Minuten
Zutaten ;
1 Kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe Knoblauch ﬁ q _
1 Karotte J
72 Essloffel Olivendl Karotte Zwiehel
8 groBe, reife Paradeiser a wiebe
1 Becher Wasser =\ -
1 Teeldffel Zucker J\, 3
Salz, Preffer N as~ a2
, Olivend|
Zwiebel und Knoblauch schélen und klein schneiden. Paradeiser

Paradeiser waschen und klein schneiden.

Karotte waschen und klein schneiden.

Olin den Topf? geben und leicht erhitzen. )

Zwiebel, Knoblauch und Karotte dazugeben und im Ol kurz anbraten.
Paradeiser und einen Becher Wasser dazugeben. Gut umrahren.
Deckel draufgeben und 10 Minuten kochen lassen.

Mit Zucker; Salz und Pfeffer wlrzen.
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sSchnelle Par‘adeisersuppe

Wenn keine frischen Paradeiser verflgbar sind, kann man diese Suppe auch
mit passier‘ten Tomaten (I Flasche oder 2 Gldser) machen. So kdénnen wir die
Frichte des Sommers zu jeder Jahreszeit geniepen!
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| SOMMER 4@
| Kochzeit

Linsensuppe

Zutaten mit Sommerruben

'J
!
" 1 kleine Zwiebel
3 1 Knoblauchzehe ”‘
; 1 Karotte
0 1
1

e — ]

Jjunge Rote Ribe mit Blattern Karotte
Selleriestange Rote Riibe
Essloffel Rapsol

halber Becher Linsen (z. B. Puy-Linsen) -
Becher Wasser

Gewlrznelken Vo — o
Lorbeerblatt ‘ 7 ’
Salz Selleriestanae

Saft einer halben Bio-Zitrone g

1 halber Becher Sauerrahm

-

Knoblauch

- A I —

=
=N g1 TN

Zwiebel

P P A

Rapsd)

o
e

Zubereitung 2 |
_ 1. Zwiebel und Knoblauch schalen und Linsen
0 Klein schneiden. U
. 2. Rote Ribe und Karotte waschen, Sauerranm f ‘

schélen und klein schneiden. NG
722 V. Zitrone




Selleriestange waschen und klein schneiden.

g Blatter der Roten RUbe waschen und mit dem Sténgel Klein schneiden.
Ol in den Topf geben und leicht erhitzen.

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

Wasser und Linsen dazugeben.

Gewlrznelken, Lorbeerblatt und Rote Ribenblétter dazugeben.
Deckel draufgeben und Z5 Minuten kochen lassen

(bis Linsen und Rote Riben weich sind).

10. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaf't wirzen.

N. Mit einem Lffel Sauerrahm servieren.

G i
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Was haben Linsen, Erbsen und Bohnen
mit Schmetterlingen zu tun?

Die Blitenblatter von Linsen, Erbsen und Bohnen schauen aus wie die F|096| von
einem Schmetter‘ling. Man nennt diese Pflanzen daher Schmetterlingsblﬂtlen Aus
den Sohmetter‘"ngsblt’]ten werden Hlisen, in denen Samen reifen. Linsen und
Bohnen werden trocken geemtet und sind daher lange haltbar. Sie sind ein wert-
volles Lebensmittel. Stell dir vor, sogar die Steinzeitmenschen haben schon Linsen
gegessen!
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Spaghetti mit Ragu

Zutaten .0 10 |

]Z %W]S}a hzeh rarmesan K b-l h &
noblauchzehen noblauc

e Tomatenmark ;J’

1 Selleriestange 44%

2 Essloffel Rapsol il |

1 Packung Rindsfaschiertes (300g) _ @J Spaghett

3 Essloffel Tomatenmark Selleriestange -

3 grope Paradeiser - Zwiebel @
Salz, Pfeffer L pa

1 Packung Spaghetti (5009) “\: Paradeiser

Parmesan

"~ ~7~ Hauptgericht 4

Kocfizeit

Zubereitun g Rindsfaschiertes ﬁ

Zwiebel und Knoblauch schélen und klein schneiden.
Karotte waschen und klein schneiden. -
Selleriestange waschen und klein schneiden.

Olin den TOPF geben und erhitzen.

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

>>>

oW

Rapsdl

Karotte



Faschiertes dazugeben und anbraten.

Tomatenmark dazugeben.

Paradeiser waschen, klein schneiden und dazugeben.

Deckel dr‘aut“geben und 50 Minuten kochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer wlrzen.

n. Gropen TOPf‘ mit Wasser fillen, salzen und zugedeckt Zum Kochen br‘ingen.
12. Spaghetti in das kochende Wasser geben und al dente kochen.

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

M. Mit geriebenem Parmesan bestreuen.

© ® N

=

Spaghetti wachsen nicht im Geschaft. Doch woher kommen sie eigentlich?

Zuerst lassen Bauern und Bauerinnen Getreide auf' inren Feldern wachsen. Im
sommer, wenn es reif ist, wird das Getreide mit dem Mahdrescher gedr‘oschen.
Ein Traktor mit Anhanger bringt das Getreide in eine Mihle. bort wird es zu Menl
vermahlen. bas Mehl kommt dann zu einem Nudelherstelier: Der macht einen
ganz festen Teig aus Menl, Wasser und manchmal auch Eiern. ber Teig kommt in
eine Nudelmaschine, die Spaghetti, Spiralen oder Hornchen formt. Diese werden
getr‘ocknet und VGPP&CK’(. Und so kannst du sie dann im Geschaf't kaufen.

Zutaten -
1 halbe Packung Weizenmehl (5009)
4 Eier
4 Essidffel Wasser Eier :
1 Essidofrel Ol . 4
! Ol

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten. der Teig ist eher festl Eine
halbe Stunde rasten lassen. dinn ausrollen und mit dem Messer zu langen Band-
nudein schneiden. Die Nudeln auf einer Wascheleine zum Trocknen aurhéngen.
AChtUﬂ9= Die Kochzeit frischer Nudeln betrégt nur 2 Minuten!
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Kochzeit
45 Minuten

|
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HUuhnerkeulen
Zutaten mit ElﬂKOF‘ﬂ=—RISIpISI

4 Hlhnerkeulen .

Salz, Pfeffer | -
2 Essidffel Rapsol w/
Sty
a1
r A

— D o= o«

D £ 3 e

l

1 Zuber‘eltung HUhnerkeule \ / g
) 1. Hdhnerkeulen salzen und pfeffern. e )
] 2. Olin der Pfanne erhitzen. Rapsd !
0 3. Keulen auf beiden Seiten anbraten. )
4. Das Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen. )

5. Keulen im Rohr 30 Minuten fertigbraten. .? |
Einkornreis Erbsen g

1

0

0
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Einkorn-Risipisi
Zutaten

1 Becher Einkornreis
2 Becher Wasser
1
]

caaooao—og

Essioffel Raps(jl
Glas Erbsen
Salz

Einkorn

Zubereitung

Rapsc")l erhitzen.

Einkornreis dazugeben und umrdhren.
Wasser dazugeben, salzen.
Aufkochen, umrdnhren.

Deckel dar‘auf“geben und 10 Minuten kochen lassen.
Erbsen dazugeben, umrdhren und

5 Minuten Fer‘tig kochen lassen.

O U1 E W

Einkorn - ein sehr zartes Getreide

Einkorn ist ein Urgetreide. Es ist wie der Weizen eigentlich ein Gras. Die Koérner
sind aber senhr klein. Sie werden als Mehl zum Backen verwendet oder als
ganze Korner wie Reis zubereitet. Daher auch Einkornreis genannt.

\Weiche Getreide kennst du noche

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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= mm e e e Hauptqer‘lcht ‘

! Kochzeit
40 Minuten

Geflite Paradeiser

\

. Zutaten

8 Paradeiser é I
" Zwiebel Paradeiser L ¥

1 . .-'-_. ,-“.
] 2 Knoblauchzehen Mooy -t
: 2 Essidffel Olivend St - 2 Olivendl :
! 1 Becher Buigur !
; 2 Becher \wWasser BagHe QJ | !
‘ 1 Keine Zucchini P P
; B J Knoblauch ‘
j Thymian - Zwiebel °
g Saiz, Preffer . :
; 1 Stlck Parmesan ‘ !
V V
: Zubereitung Zucchini :

Paradeiser waschen, Deckel abschneiden und mit einem LOffel aushdnlen.
Zwiebel und Knoblauch schélen und klein schneiden.

Ol in den Topf geben und erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch und Bulgur dazugeben und sanft braten.

Wasser dazugeben. Aufkochen lassen. Salzen.

Deckel daraufgeben. X
Herd ausschalten und Bulgur zugedeckt 20 Minuten ausquellen lassen. '
Zucchini waschen und grob raspein.

>>
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!
| 9. Paprika waschen, entkernen und klein schneiden.
0. Bulgur mit der Gabel auflockern.
0 N. Gemdse dazugeben.
I 12. Parmesan reiben und die Halfte davon zum Bulgur geben.
' 18, Mit Thymian, Salz und Pfeffer wirzen.
| 4. Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.
; 15. Paradeiser in eine Auflaufform geben.

16. Mit der GemUse-Bulgur-Masse flllen.
17 17. Restlichen Kase darlberstreuen.

18. Im Rohr etwa 15 Minuten Uberbacken.

-~
: lpp Mit griinem Salat und Joghurt mit Minze servieren.

Der Sommer schmeckt rot!

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

Paradeiser-Vielfalt
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Das beliebteste Gemlse bei uns ist der Paradeiser: Wir lieben Paradeiser als Sope,
SUPPG, Ketchup, im Salat oder aber einfach so zum Naschen. Es gibt schier unzahli-
ge Paradeisersorten mit 9POBGH oder kleinen, runden oder ovalen, gelben,
violetten, orangef‘arbenen oder sogar gr‘Ungestr‘eif‘ten Frichten. Die meisten
Paradeiser aber leuchten verflhrerisch rot. Kleine Dattel-Paradeiser werden
wegen ihnrer Form in italien auch “Kdsschen-Paradeiser” genannt, weill man beim
Essen einen .Kussmund“ macht. Ideal zum Vernaschen!
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SOMMER

Erdapfel-Fisch-
LalbChen mit visore
B e P y

1B o Erdépfel
2-3 Raucherfischfilets (FOI"GHG)

Salz, Pfeffer
2 Essidffel Semmelbrsel
f 2 Essloffel Rapsdl '\ 4
« Ei =
Rapsol

g T T T T HdUthGl"iCht

Kochzeit
40 Minuten

> > o

A

}

tj’f‘-‘l.
i'?h

vl

w
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Semmelbrsel

5 Zubereitung

1. Eradpfel waschen, in einen Topf geben und mit Wasser bedecken.
2. Deckel daraufgeben und weichkochen. Das dauert ungefanr 20 Minuten.
3. Wenn die Er‘dépFel fertig sind, das Wasser abgiepen.
4. Eradpfel noch warm schélen, in die Schissel geben
und mit der Gabel fein zeradricken.
5. Ei aufschiagen und dazugeben.
©. Fisch Klein schneiden und dazugeben.
: >>>
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7. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

8. Mit nassen Handen Laibchen formen.

9. In Semmelbrdsein wenden.

10. O in der Pfanne erhitzen.

. Laibchen von jeder Seite etwa 5 Minuten braten.
12. Auf Kichenpapier abtropfen lassen.

Dillsope

Zutaten

—
W

®

{

|

!

0

!

)

|

b

b

0

0

Zitrone ;
Joghur‘t 0

1 Becher Joghurt \
2 Essidffel Sauerranm )
Salz )
Saft einer halben Bio-Zitrone )
Dille ‘ )
)

0

|

|

|

|

)

|

!

b

0

\

|

|

|

|

)

|

)

)

0

Sauerranm

Zuber‘eitung

I. dOQhUPt, Sauerrahm, Salz und Zitronensaf't verrdnren.
2. Dille waschen, fein schneiden und unterrdnren.
3. Laibchen mit Dillsope servieren.

)
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: ONMIMER

| it

i Kochzeit
. @ 50 Minuten
0 I |
1 P I z Z a s Mozzarella 1
! !
~ Zutaten _ *

| 7 Becher Einkornmen! & Paradeiser M
| 2 Becher Weizenmehl Basilikumblatter

0

4 Essidffel Olivendl Tomatenmark
Teeldffel Salz
Packung Trockenhefe

l 1
: e
? Becher lauwarmes Wasser a g
5 ) A weizenmehl \
\ 3 Essloffel Tomatenmark [ o 0
. 2 Essloffel Olvend \‘,{g ;
| 4 Mozzarelakugein 1
; Salz, Pfeffer !
1 Olivendl i
1 asilikumblatter )
! . 0

Zubereltung !

1. Einkornmehl und Weizenmenhl in die Schiissel geben. ;

2. 0|, Salz, Trockenhefe und Wasser dazugeben. !
! 3. Mit dem Kochioffel vermischen und dann mit der Hand gut verkneten. ;
A >>> |
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4. Mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Platz
30 Minuten stehen lassen.
Teig inY4 gleiohe Teile teilen.
. Teig auf ein Backpapier‘ geben. Das Nudelholz etwas bemehien und den
Teig sehr dinn ausrolien.
Mit dem Backpapier auf' das Blech geben.
Backrohr auf 200 Grad Celsius vorheizen.
Tomatenmark mit Olivend! in der Tasse verrdnren.
. Paradeiser waschen und in Scheiben schneiden.
1. Mozzarella in Scheiben schneiden.
12. Einen LOffel Tomatenmark-Paste auf' den Teig streichen.
13. Mit Paradeiserscheiben belegen.
4. Salzen, PFGFFGPH.
15. Im Rohr etwa 10 Minuten backen.
1o. Mit dem restlichen Teig auch Pizzas bereiten.
17. Fer‘tige Pizza mit gezupf‘ten Basilikumblattern bestreuen.

a:vcoaaa—o(a
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Tlpp AUf die Pizza darf natlriich alles, was schmeckt: Maiskorner; Kapern,
Schinken, Zwiebelringe, Paprikastreifen, Oliven ...

N I — A I e e B —— e e B = = P

ZwWigbei

P I — P —— P

R — ]

CoF amD P D T e A AT SO R D D P D T e 2 7 O T 0 D £ O € amm ovaaoacg—oaoaacaao_o@

P R I -




L= i~ P P i e — B e e R - = =

f" HauEtaemcht
IER

Kochzeit
40 Minuten

Elernocker

Zutaten

2 Eier

4 Essloffel Milch

1 Teeloffel Salz

1 Becher Dinkelvollkornmenl
1 Becher Weizenmenhl

0
!
!
!

15

Butter

1 Kkleines Stlck Butter Weizenmenhl
7l Eier
1 Bund Schnittlauch

Zubereﬂung Eier

2 Eier in die Schussel aquchlagen.

Milch und Salz dazugeben.

Mit der Gabel verquirlen.

Meh! mit einem Kochloffel einrthren. Es wird ein zéhﬂ(]ssiger‘ Teig.
Gropen TOpf' ZUr Halfte mit Wasser fUllen, salzen und ZUQGOGCK’(
Zum Kochen bringen.

b. LOffel kurz in das kochende Wasser tauchen.

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

8. Sobald alle Nocker! schwimmen, abseihen.

9. Butter in der Pfanne erhitzen.

10. Nocker! dazugeben, umrahren.

1. 2 Eier in einer Tasse aquch!agen, mit der Gabel verquirien.

12. Uber die Nocker! giepen.

138. Stocken lassen und dann umrdhren.

. Schnittlauch mit der Schere schneiden, Uber die Nocker! streuen.
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¢ Hauptaemcht &

Letscho

Kochzeit
40 Minuten

!

> D D e o e

~ Paprika >
) Zutaten Knoblauch

5 1 Zwiebel : - 16
| 2 Knoblauchzehen Paradeiser

0 2-3 Paprika (rot, gelb) _

! b Paradeiser - Zwiebel .

0 1 Kleine Zucchini

| 2 Essidffel Rapsdl ' Zucchini !
: 1 Essloffel Paprikapuver / p
: Salz, Pfeffer vt ‘ b
) RADS! P@PF‘IK@PUWGF‘ 0
| Zubereitung P

Zwiebel und Knoblauch schlen und klein schneiden.

Papr‘ika waschen, putzen und in QPOBG Stcke schneiden.

Paradeiser waschen und in QFOBG Stdcke schneiden.

Zucchini waschen und in grope Stiicke schneiden.

Olin den Topf geben und erhitzen. :
Zwiebel und Knoblauch dazugeben und sanft braten. 3
Paprika, Paradeiser und Zucchini dazugeben. -
Mit Paprikapulver; Salz und Pfeffer warzen.

Umrdihren und Deckel daraufgeben.

& Zugedeokt 30 Minuten kochen lassen.

D = «
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BuNte Paprikavielfalt

Paprika Z&nit mit seinen bunten Frichten zu den schdnsten Gemisearten.
Gemﬂsepaprika gibt es in vielen Farben, von hellgelb, gelb, orange, rot bis
dunkelviolett. Hast du schon einmal Schoko|adenpaprika gesehen? Der ist fast
schwarz. Von allen Gemusearten enthalten Papr‘ika am meisten Vitamin C.

o::(r-.—)c’a¢>-.-a@

Chili ist ein GewUrzpaprika, den es auch in verschiedenen Farben und Formen
gbt. Chilis sind meist viel kleiner als GemUsepaprika und sie kdonnen sehr scharf
sein. Daher werden sie sparsam, nur zum Wilrzen verwendet.

i
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Tomate oder PapﬂKaP
Tomatenpaprika st ein roter Gemdsepaprika mit der Form eines Paradeisers,
der als gefUliter Paprika sehr gut schmeckt!
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9 Kogchzeit
\ . 15 Minuten
Dalken mit Beer‘en

Zutaten

f 17

1 Ei AN Brombeeren

1 halber Becher Mich . FErdbeeren -

1 Becher Dinkelvollkornmen! Zltrone g ]

1 Essloffel Sauerrahm o3 —a
Schale einer halben Bio-Zitrone e miLcH

1 Essloffel Zucker .

1 halber Teeldffel Backpulver sauerrahm < 4
Saiz Milch

1 Essldffel Ol oder Butter zum Backen Dinkelvollkornmeh!

2-3 Handvoll Beeren
(z. B. Himbeeren, Erdbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren, Ribisel) O

Zubereitung Butter

Ei in die Schussel aufschlagen.

Milch und Salz dazugeben und verquirien.

Mehl dazugeben und gut einrdnren.

Zitronenschale dazureiben.

Sauerranm, Zucker und Backpulver dazugeben und gut verrahren.
Ol oder Butter in der Pfanne erhitzen.

>>>

. ot ader Fruchtmus Pdsse . b
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7. Mit einem Loffel kleine Haufchen in die Pfanne setzen.
8. Auf beiden Seiten goldbraun backen.
9. Beeren waschen. Zu den Dalken servieren
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] Nachspeise

SOMMER
: 2 ﬁgﬁ;zuii;n
Marillenkuchen
= a

Zutaten Ur eine Kuchenform
halbes Packer! Butter

halber Becher Zucker ’/“r Zucker

Essloffel Kakaopulver Marilen .
Eier Kakaopulver 5
Becher Dinkelvollkornmehl &8 '
Teeldffel Vanilezucker . . Eier
halber Becher geriebene Mandelin ‘ ,
Marillen ger‘iebene Mandeln

Essidffel O fr die Form
() pinkelvolkornmeh

Zubereitung Butter

Backrohr auf' 180 Grad Celsius vorneizen.

Butter; Zucker und Kakaopulver‘ N einen TOPF geben und schmelzen.
MiSChung in eine Schissel geben.

Eier trennen.

Eidotter zur ButtermiSChung geben und gu’t verrdhren.

Eiklar in den Mixbecher geben und mit dem Mixer zu Schnee sch!agen.
Mehl, Vanillezucker; Mandein und Eischnee zur Kuchenmasse geben.
Vor‘SiChtig VGI"PCIhFGﬂ.

Kuchenform mit Ol bepinsem. !
6\0056\-#\., Ribisein oder -K/PSChen \

D - >

7 o= = c

B i —— i e R — B e R

> oD e e o>

VO XN oE DT

P L P T e TR D AT T T s
\4
\2

.




P e e e — B i — R R A R P i A

10. Kuchenmasse in die Form fllien.

n. Marillen waschen, halbieren und entkernen.

12. Kuchen mit Marillen belegen.

13. Im Rohr etwa 45 Minuten backen.

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

¢a<5oaac>—o®

®

Marillen immer mit der Schnittfldche nach
oben auf den Teig legen.

Eier trennen
Nimm 2 Tassen. Sohlage das Ei an einer Tasse so auf, dass ein SPF‘Uﬂg in der
Schale entstent. Nmm dann das Ei in beide Hande und ziehe mit beiden baumen
die Schalenhélften langsam auseinander. Lass das Eiklar in die eine Tasse gleiten.
Den Dotter Ofter von einer Schalenhdifte in die andere gleiten lassen, damit das
ganze Eiklar in der einen Tasse landet. Eidotter dann in die andere Tasse geben.

Marille: “Karotte” des Obstgariens

Marilen leuchten gelb-orange, weil sehr Viel Beta-Carotin enthalten ist. Beta-Ca-
rotin brauchen deine Augen, damit du gut sehen kannst.

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

Marillen gehC)ren ZU den Steinfrdchten, weil sie innen einen Kern haben, der
hart wie ein Stein ist.

Weiche anderen Steinfruchte kennst du?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BUTSUN "IBSUSIBM "BHUDSIBMZ "UTISUidd 1J0MIUY

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

Wissen
Aprikose ist die in Deutschland tbliche Bezeichnung fir Marilen. Dieser Name
bedeutet ,,sonnenger‘eift“.
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Nachspeise i

| SOMMER

f Kochzeit
: i 15 Minuten
5 +2 Stunden
punte elsidutscnel |
: U
)

)

\ Zutaten

i 4 Hanavol Frichte

é (Wassermelone, Himbeeren, wassermelone

: Erdbeeren, Marilen, Pirsich ...) Erdbeeren

Saf't einer Bio-Orange
2 Teeloffel Vanilezucker

- Zuber eitung

1. Obst waschen,Je nach Sorte
eventuell schalen und entkernen.

X 2. In Stlcke schneiden und in .|
6 den Mixbecher geben.
. . Orangensaft dazugeben.

PUrieren und mit Zucker stpen. ,

Fruchtmus in Eisférmchen fillen. Himbeeren
FOr mindestens 2 Stunden o u
in den Gefrierschrank geben. Pfirsich \

> =
— o > e

Marillen

Bio—Orange
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Mit Fruchtmus aus verschiedenen Frichten ernhaitst du

gestreif'te Eislutscher:

WwWas ware ein sommer ohne Eis!

Obstzeit ist auch Eiszeit!

Tipp



D e CE T D P oD T e aTr aD COR e D e S D €O e wms»

4 Nachspeise ;i

u ~ Y

1 SOMMER

3 Kochzeit
\ 15 Minuten
)

Melonen-
Zutaten H@ld@lbeer'

= e o
= o o

0

il 3 %

.2 Becher Joghurt natur J 0OdQ h urt 20
I 2 Teeldffel Vanilezucker # v

1 1 Zuckermelone

) 1  Tasse Heidelbeeren Zitronenmelisse i 1
0 2 Essloffel Mandelblattchen {
0 Zitronenmelissenblatter |
| Heidelbeeren |
5 . Zuckermelone )
E Zubereltung v
, 1. Joghurt mit Vanillezucker in einer Schissel verrihren.

I 2. Zuckermelone schdlen, entkernen und in Stlicke schneiden.

0 3. Heidelbeeren waschen.

] 4. Melonenstlcke und Heidelbeeren auf 4 Schidsserin verteilen.

3 5. Joghurt Uber die Frichte auf die Schisserin verteilen. Joghurt

| 6. Mit Mandelblattchen und Zitronenmelissenblattern bestreuen.

| ng

; Mandein

—_— e D R T T w R D e e o>
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|
ﬂ
0
u
o
|
!
!
u

N
o

Melonen sind grope, saf'treiche beeren-Frichte. Sie gehér‘en Zur
Familie der K(Jr‘bisgewéchse.
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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.

® NGO LW

- ciner verschiossenen |, Ose
S
o

o
S
Q’C‘)

i

|

!
)
|
)

0

!

!

0
i

|

)
!
\
)

0

! 1
b 3
v 1
0

|

|
)
1
0

|

|

b
0
i

|

i

|

]
0
0.
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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.



T T T T T T T T T T T T Frinstlck & Jause - p-
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
|
!
0
|
|
i
0
1
l
|
|
!
)
|
| 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.

Noe oy

o
|
n
0
i
0
m
u
)
0
o
|
n
0
1
!
u
o
b
0
| Zubereitung
n
0
0
!
u
u
)
)
o
|
!
!
0
)

|2
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Gekochte, geschélte Maroni ernéltst du inJedem Super‘mar‘ht. DU kannst Maroni
aber auch selbst kochen oder braten.

D
!
|
!
0
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.

|
| )
g Kochzeit
1
!
|
|
!
0
!
I
!
l
|
0
|
|
!
)
|
a
0 3. Karotten und Apfel in eine Schiissel geben.
|
)
|
!
!
0
|
|
|
!
1
|
|
|
!
0
|
|
|
0
i
)
|

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

llacoccn—oaﬁacaac’z:—acacm¢aoa°_o¢o
-







D O T D P P D €T e a D R T T T £ D e a6 e e o= ae—>

¢ 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 < | !
: Vel ma




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

0

I

!

o

!

o

|

!

n

0

0

|

!

!

n

|

|

!

o

0

0 )

| 1 Teeloffel Senf
g 4 Essidffel Apfelessig
! 3 Essioffel Olivendl
!
|
l
!
n
)
\
I
|
o
!
|
0
!
u
0
i
I
!
n
!
o
0

_ =N = — —

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.

>>>

)
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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.

O U W
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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

I

|

0

t

|

|

|

!

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

|

|

0

1

)

i

!

!

0

i

|

|

!

1

0

|

v

)

=

)

5

-
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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
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Kdrbiskerne sind die Samen von spezie!len KUrbissen, den OlkUrbissen,
aus denen das Kdrbiskerndl gewonnen wird.
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Hauptgericht
FER ST

."”'I”" »
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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
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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.
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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.
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Tlpp Mit gekochten Kartoffeln (Rezept Frihing 17) oder Erdgpfein )
aus dem Rohr (Rezept Herbst 15) essen. g
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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

>>> :
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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
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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
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\auwarm oder au,
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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.
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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
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£

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
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0 2 Becher \wWasser (‘ Butter
1 Saf't einer halben Bio-Zitrone
)
0
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1
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0
1
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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.
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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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e E RS m e s - S s Frinstlck & Jause - i

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

L, ‘€0 Iy

o © e
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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

!

|

!

0

)
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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!

®

)

|

!

0

|

|

!

o

|

0

|

\

!

0

4

|

!

u

|

0

. o
| u
| !
) i
) i
) |
! !
u u
u o
0 0
) o
| |
! |
n !
1 1
) |
! l
u a
| u
! 0
0 )
| u
| |
0 0
] 1
) |
! !




D O e D WD S D €T am a7 e o oD D P D e P =P e e f

‘ 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

N NN

O
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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.

EoD D P D € e T £ OO E CTF aTD S OO T ae amh T R W €0 D P P v aom o aaacoaaoaoc@ccoaao—od

CD D CF D o e €T LD TR T D D 5P N O woem a £D R 6T D o v o D o




D o e P Y O a0 €T amm a0 T e O aaD E aF F aeD e o e

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
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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.
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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.

)

{

|

|

!

)




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, ...

i
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TOPFGH“JOQhUF”(—Dip
Zutaten

1 BuUNnd Petersilie Petersilie

1 Packung Topf‘en JOghUF"(
1 Becher doghurt

{

|

i

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

|
u
u
!
|
0
)
|
U
o
!
0
!
!
|
u
u
|
i
I

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
0 ~
! o




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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E— R —— P — B B i e B P I — P B — "I -acaoaacc’aooc—

I




T O D T P S D T amm M LT e I O D S D T e ae ST T e D D P D e e a w7 e

!

; 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!
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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
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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)

E A
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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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Die Inhalte disser Rezeptsammiung wurden sorgféitig und nach dem Stand der Wissenschaft recherchiert und formuliert. ber Herausge-
ber/die Herausgeberin tUbernimmt keinerlei Haftung fur die Richtigkert, Volisténdighett und Aktualtét der Inhalte des Druckwerkes. Eine
Haftung fr Schaden jeglicher Art, die im Zusammenhang mit der Verwendung und Benutzung, insbesondere der Inhalte des vorliegenden
druchwerkes behauptet werden, wird ausdrickich ausgeschiossen.

2. Auflage August 2023
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