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AOK PLUS. Die Gesundheitskasse
fiir Sachsen und Thiiringen.
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Kurbis-Pot-au-Feu

GrieBknoddel mit Quittenmus und Krokant
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Pancakes mit Walnuss und Hagebutten
Nuss-Birnen-Tarte

Putensteaks mit Rettich und
Topinamburstampf




Was verbindet die derzeitige Klimadebatte und gutes,
gesundes Essen miteinander? Beide kommen immer mehr
in aller Munde.

Auch durch diese Broschiire, die im doch vor allem dank der tollen
doppelten Sinn Appetit machen soll: Rezepte und Tipps auch Appetit
Appetit auf Hintergrundwissen zu auf sehr leckere Kochideen.

Klima, Ernéthrung und Gesundheit,

durchs ganze Jahr

Fir jedes Quartal finden sich Zusditzlich gibt es einen passenden
farblich verbundene Rezeptideen Saisonkalender, der auf einen Blick
mit Zutaten, die es zu dieser Zeit zeigt, wann welches Obst und
erntefrisch aus der Region gibt. Gemdise oder welcher Salat gerade
Fir die Zubereitung sollten frisches reif ist. Unser Tipp: Einfach gut

Obst, Gemise und Krdéuter sichtbar in der Kiiche aufhdngen, z.B.
verwendet werden. am Kiihlschrank. Alle Rezepte sind

Ubrigens fir vier Portionen ausgelegt.

Vorwort



Saisonkalender
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Klimaneutrales Essen?
Was bedeutet das eigentlich?

Unser Planet wird immer voller. Wir werden auch in Zukunft
Derzeit leben rund 8 Milliarden weltweit funf Gigatonnen CO2-
Menschen auf der Erde - und Aquivalente pro Jahr emittieren,
es werden immer mehr. selbst wenn wir in héchstem Maf
Alle mussen sich ernéhren, doch nachhaltig produzieren, schétzt
die Ressourcen sind begrenzt. die EAT-Lancet Commission.
Derzeit liberschreiten wir jedoch
Mit ein bisschen Fingerspitzen- die sichere Grenze der erndhrungs-
gefuihl auch beim Essen lassen bedingten CO2-Emissionen.
sich unsere Lebensgrundlagen
langfristig erhalten. Denn auch * Quelle: https://unric.org/de/100321-fao/
bei der Produktion von Lebens- vom 11.08.2022

mitteln wird das schddliche
+Klimagas” CO2 erzeugt:

Mehr als ein Drittel der globalen
Treibhausgasemissionen, die
durch menschliche Aktivitéten
verursacht werden, sind auf die
Art und Weise zurlickzufihren,
wie wir Lebensmittel produzieren,
verarbeiten und verpacken.*

Anders als bei Verkehr, Energie-
erzeugung oder Gebduden kénnen
wir die lebensmittelbedingten
Emissionen aber nicht auf null
herunterschrauben.

5 Klimaneutrales Essen?




Was konnen wir tun?

Letztendlich kann jeder Einzelne

relativ einfach etwas dazu bei-

tragen, um die Klimabelastung

in einem vertraglichen Maf3 zu

halten - mit einfachen Veréin-

derungen auf unserem Teller:

- viel Obst und Gemuse aus
regionalem Anbau

- Hilsenfrichte und Nisse

- gelegentlich ein Stick

Fleisch oder Fisch

Essen wir mehr Hilsenfriichte
und weniger Fleisch, bendtigen
wir weniger Fldche, um unser
Essen zu erzeugen. Wenn wir
dazu verantwortungsbewusst
einkaufen, um mdgliche Reste
oder Abfdlle zu vermeiden,
haben wir schon viel getan.

In Zusammenarbeit mit der
landwirtschaftlichen Produktion
haben wir es also selbst in der
Hand, unsere erndhrungs-
bedingten CO2-Emissionen so
zu reduzieren, dass wir wieder in
den ,grinen Bereich” kommen.




Neue Allianzen und Akteure

Fir eine klimafreundliche Erndhrung

Neu ist die Diskussion Uber die 6ko- Im Jahr 2011 veréffentlichte die
logischen Grenzen der Erde nicht. FAO* eine Definition nachhaltiger
Schon 1972 warnte der Club of Rome  Erndhrung, die im Rahmen des

in seinem Gutachten ,Die Grenzen Symposiums ,Biodiversitét und
des Wachstums” vor ,katastropha- Nachhaltigkeit gegen Hunger”
len 6kologischen Konsequenzen” ei- erarbeitet wurde.

nes ,Weiter so wie bisher”. Neu sind
heute die Akteure und Allianzen, die * Quelle: https://unric.org/de/100321-fao/
dieses Thema vorantreiben. vom 11.08.2022

Dazu gehdéren nicht mehr nur die
Wissenschaft, sondern auch Vertre-
ter der Politik, staatliche Behorden,
Gremien wie die Weltgesundheits-
organisation (WHO), Kommunen,
Kirchen und unzdhlige bilirgerschaft-
lich organisierte Initiativen und
Organisationen. Vor allem ist ein
starker Trend in der Bevdlkerung zu
erkennen, sich umweltfreundlicher
und nachhaltiger zu erndhren.

7 Klimaneutrales Essen?




Definition einer nachhaltigen Ernéhrung

~Nachhaltige Erndhrungsweisen haben geringe Auswirkungen auf
die Umwelt, tragen zur Lebensmittel- und Erndhrungssicherung bei
und ermdglichen heutigen und zukiinftigen Generationen ein gesundes
Leben. Sie schiitzen und respektieren die biologische Vielfalt und die
Okosysteme, sie sind kulturell angepasst, verfiigbar, 8konomisch

gerecht und bezahlbar, erndhrungsphysiologisch angemessen,
sicher und gesund und verbessern gleichzeitig die natirlichen und
menschlichen Lebensgrundlagen.”

* Quelle: FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations) (2012): Final Docu-
ment. In: Burlingame B, Dernini S (Hrsg.): Sustainable diets and biodiversity - Directions
and solutions for policy research and action. Proceedings of the International Scientific
Symposium Biodiversity and Sustainable Diets United Against Hunger. FAO, Rome.

vegetarisch

"R -
L

vegan

Rind

Geflugel

Fisch

Klimaneutrales Essen?
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Klimafood - so geht'’s

Gutes tun, gut essen und gut schmecken -
einfach dreifach gut

Es gibt so viele Mdglichkeiten, um gesundes Essen und leckere
Zubereitung mit nachhaltiger Ernéthrung unter einen Hut zu
bekommen. Wir haben in diesem Kochbuch eine Vielzahl an
einfach umzusetzenden Ideen zusammengestellt.

In Bio: eine Eins!

Okologische Landwirtschaft hat Biologische Diuingemittel mini-
im Schnitt eine gute Biobilanz, mieren die Emission von klima-
u.a. da sie auf die unter hohem schdadlichem Lachgas. Mit orga-
Energieaufwand hergestellten nischen Stoffen gediingte Béden
chemisch-synthetischen speichern mehr Kohlenstoff und
Dinge- und Pflanzenschutz- bleiben dauerhaft fruchtbar.

mittel verzichtet.

9  Klimafood - so geht's —> Zuriick zum Inhaltsverzeichnis



Fleisch: mehr Klasse -
weniger Masse

Wenn wir alle im Durchschnitt nur
300 bis 600 Gramm Fleisch pro
Woche essen wiirden, kénnten wir
die erndéthrungsbedingten Treibhaus-
gasemissionen bereits um ein paar
Prozent senken. Und wer sich ent-
scheidet, ganz auf den Konsum von
Fleisch zu verzichten, liegt natirlich
sehr weit vorn. Das muss aber gar
nicht sein.

Frisch und pur statt stark
verarbeitet

Die meisten Fertiggerichte durch-
laufen viele Schritte vom Acker bis
zum Teller und belasten so das
Klima. Der Energieverbrauch der
einzelnen Produktionsstufen, der
Transportwege und Verpackung
summiert sich. Das kann man ver-
meiden, wenn man die Zutaten
selbst verarbeitet. Ein weiterer
Vorteil: Man weiB3 genau, was auf
den Teller kommt.

Das Beste aus der Region

Statt Spargel aus Peru oder Erdbee-
ren aus Sudafrika zu kaufen, gilt das
Dichterwort: ,Warum in die Ferne
schweifen, sieh, das Gute liegt so
nah!”

Die Vorteile auf einen Blick

Regionale Lebensmittel Uberzeugen:
hervorragende CO2-Bilanz, kurze
Transportwege, Stérkung der regio-
nalen Wirtschaft.

AuBerdem sind einheimisches Obst
und Gemtise nahrhafter, voll ausge-
reift und aromatisch.

Klima-
freundliche
Erndhrung
muss nicht
teuer sein.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis
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Die ideale Ernte -
eine reife Leistung

Saisonal einzukaufen, ist glinstiger
und schmeckt besser. Statt jederzeit
lieferbare Lebensmittel aus auf-
wendig beheizten Gewdchshdusern
oder Waren aus sehr trockenen Lén-
dern zu kaufen, die immense Was-
sermengen verbrauchen, sollte man
lieber zu Obst, Gemiise oder Sala-
ten greifen, die hier bei uns ganz von
allein reifen. Gemise und Friichte,
die gerade Saison haben, kommen
erntefrisch und meist ohne lange
Transportwege auf den Tisch.

Leichte Entscheidung -
ohne Verpackung

Der Trend beim Einkaufen geht zu
den immer hdufiger zu findenden
Unverpackt-Ldden, die ihr Sortiment
komplett verpackungsfrei anbieten.
Oder man kauft auf den tberall
stattfindenden Wochenmarkten.
Am Gemisestand, beim Bdcker oder
auch beim Kése- oder Wursthdndler
erhdlt man hier ebenfalls mit einem
eigenen Beutel, Glas oder einer Dose
regional erzeugte frische Produkte.

Klimafood - so geht'’s

Reines Wasser - direkt aus
der Quelle

Wasser aus dem Hahn ist das am
besten gepriifte Lebensmittel in
Deutschland. Warum also Kisten
schleppen, Plastikflut und Lkw-Ver-
kehr? Und fir alle, die das Kribbeln
lieben, gibt es Wassersprudler.

Reste vermeiden - oder nutzen

Lebensmittelreste zu nutzen oder
zu teilen, wo es mdéglich ist, macht
sich nicht nur im Geldbeutel bezahlt,
sondern spart auch Treibhausgas-
emissionen, da weniger produziert
werden muss: Wer Einkdufe im
Voraus plant, bewusst einkauft,
Lebensmittel richtig lagert und
nicht nur nach dem ,Haltbarkeits-
datum” urteilt, sondern mit allen
Sinnen priift, ob Lebensmittel noch
genieBbar sind, hat schon viel ge-
tan. Und wer die Portionen richtig
einschdtzt, vermeidet auBerdem
Reste und Abfall. Und bleibt doch
einmal etwas Ubrig, ldsst sich das
prima weiterverwerten.




Wintersmoothie B

Zubereitung @

Den Feldsalat und den Portulak

gut waschen und putzen. Die Apfel
und Birnen ebenfalls waschen, vier-
teln und das Kerngehduse entfernen.

Obstviertel und Salate mit etwas
Wasser in einen Standmixer geben
oder mit dem Plrierstab zu einem
griinen Smoothie verarbeiten. Mit
Honig und Zitronensaft abschme-
cken. Die Walnusse kurz anrosten,
grob hacken und den Smoothie damit
bestreuen. Nicht mit den Ubrigen
Zutaten plrieren - die Bitterstoffe
der Walnlisse wiirden den Smoothie
buchstdblich ,verbittern”.

Kalorien pro Portion: ca. 168 kcal

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Zutaten (fir 4 Portionen)

150 g
150 g
200 g
4

40 ml
1EL
209
100 ml

Feldsalat
Winterportulak
Birnen
Winterdpfel
Zitronensaft
Honig
Walnilsse
Wasser oder
Apfelsaft

Januar-Marz
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Rind

Rindergeschnetzeltes
mit Spinat und Reis

Rind aus nachhaltiger Zucht Basmatireis

Ideal ist Weideland, auf dem die Basmatireis ist sehr bekmm-

Tiere im Herdenverbund leben, wo lich, hilft beim Detoxing, ist

sie abwechslungsreiche Nahrung glutenfrei und hat ein blumi-

finden und sich frei bewegen ges, unvergleichliches Aroma.

kdnnen. Basmatireis ist auch perfekt
fir ungeduldige Kéche - mit

nur 10 bis 12 Minuten Kochzeit
ist er besonders schnell zube-

/ reitet.

E 1i .o.nuar—M('irz —> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis



Zubereitung

Rind

Rindergeschnetzeltes mit Spinat und Reis

Reis in Salzwasser weich kochen,
durch ein Sieb abgieBen. Zwiebeln
schdlen, in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schdlen, fein hacken.

Champignons vierteln. Cornichons
abtropfen lassen, in Scheiben
schneiden. Thymian und Petersilie
waschen, abzupfen und fein hacken.

Fleisch von Sehnen und Fett befreien
und in feine Streifen schneiden.

Olivendl in einem Topf erhitzen
und das Fleisch darin anbraten.
Zwiebeln, Cornichons, Knoblauch
und Champignons zugeben und
anschwitzen.

Mit Balsamico abléschen und mit
Sojasahne, Paprikagewdlirz und
etwas Wasser auffillen. So lange
kocheln lassen, bis das Fleisch
weich ist, ggf. Wasser nachfillen.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Starke mit kaltem Wasser im
Verhdltnis 1:1 anriihren und die
Sauce nach Belieben andicken.
Spinat unter den heiBen Basmati-
reis heben, mit Salz wiirzen und
auf einem tiefen Teller anrichten,
Geschnetzeltes dartibergeben,
mit Petersilie garnieren.

Kalorien pro Portion: ca. 929 kcal

Zutaten (fir 4 Portionen)

300 g Basmatireis
10 g frischer Thymian
100 g Spinat
160 g rote Zwiebeln
80 g Cornichons
10 g Petersilie
320 g Champignons
10 g Knoblauch
2 g Paprika edelsuf3
480 ml Sojasahne
20 ml Balsamicoessig
1kg Steakhiifte
Speisestdrke

Januar-Marz



Immun-Booster
Buddha-Bowl

Lebensmittel und Gesundheit

Gesunde Fette, kein Cholesterin,
leicht verdauliche Eiwei3e und
komplexe Kohlenhydrate, hohe Satti-
gung durch viele Ballaststoffe, viele
Vitamine und Mineralstoffe, hoher
Wassergehalt - pflanzliche Erndh-
rung wirkt sich nicht nur positiv auf
die Gesundheit aus, es entstehen
deutlich weniger Treibhausgase.

Die Ressourcen Land und Wasser
werden erheblich geschont.

Zutaten (fir 4 Portionen)

400 g
400 g
100 g
200 g
100 g
100 g
160 g
100 g
120 g
60 ml
1EL
4049
150 g
1
80g
1 Prise

Zartweizen
Steckriben
Griinkohl
Radicchio
Lauchzwiebeln
Feldsalat
Winterdpfel
Walnusskerne
Woalnussol
Himbeeressig
Senf

Honig

Joghurt
Knoblauchzehe
Schnittlauch
Salz

Januar-Marz

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis
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Zubereitung

Immun-Booster Buddha-Bowl

Wasser (ca. doppelte Menge des
Zartweizens) in einem Topf mit
etwas Salz zum Kochen bringen.
Zartweizen dazugeben, 17 Minuten
kocheln lassen. Wenn dieser weich
ist, durch ein Sieb abgief3en.

In der Zwischenzeit Steckriiben
schdlen und in kleine Wirfel
schneiden. Gesalzenes Wasser in
einem Topf aufkochen, die Wiirfel
dazugeben und alles ca. 4 Minuten
weich kochen.

Durch ein Sieb abgieBen. Griinkohl,
Radicchio und Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in feine
Streifen schneiden. Feldsalat

putzen und waschen. Apfel waschen,
entkernen, vierteln und wirfeln.

Backofen auf 175 °C Umluft vor-
heizen, Walnusskerne auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben,
ca. 10 Minuten rosten. Abkuhlen
lassen, grob hacken.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Knoblauch schdlen und fein
hacken, den Schnittlauch
waschen, in feine Ringe schneiden.
Beides unter den Joghurt rihren,
mit Salz abschmecken. Fir das
Dressing Ol Essig, Senf und Honig
mit einem Plrierstab vermengen,
mit Salz abschmecken.

Zartweizen in die Mitte eines

tiefen Tellers oder einer Schale
geben, Steckriiben darlibergeben.
Salat, Kohl und Lauchzwiebeln

drum herum verteilen und mit Apfel-
wirfeln und Walnilissen bestreuen.
Zum Schluss mit dem Dressing
betrdufeln. Joghurtdip dazureichen.

Kalorien pro Portion: ca. 929 kcal

Januar-Marz
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Rote-Beete-Gnocchi
mit Pilzen und Feldsalat

Rote Bete aus der Packung nehmen,
gut abtropfen lassen. Ei trennen.
Parmesan hobeln. Den Ricotta
zusammen mit dem Eigelb, Roter
Bete und Parmesan fein purieren.
Masse aus dem Mixer nehmen, in
eine Schissel geben und mit Salz,
Pfeffer und frisch geriebener Muskat-
nuss wirzen. Mehl und GrieB3 nach
und nach mit einem Loffel vorsichtig
unterriihren. Den Teig 30 Minuten

im Kuhlschrank ruhen lassen. Die
Arbeitsfldiche gut bemehlen. Teig
portionsweise zu langen, diinnen
Rollen (ca. 2 cm) formen, etwa 2 cm
lange Stlicke abschneiden und jedes
mit einer Gabel beidseitig leicht
eindrlicken. Kiihl stellen. Pinienkerne

in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten. Einen groBen Topf mit Salz-
wasser zum Sieden bringen.

Gnocchi portionsweise hineingeben
und im heiBen Wasser garen, bis sie
an der Oberfldche schwimmen. Mit
einer Schaumkelle herausnehmen
und kurz ausdampfen lassen. Pilze
klein schneiden, in einer Pfanne

mit etwas Ol anbraten. Gnocchi
zugeben, durchschwenken. Mit
Salbei, Salz und Muskat wiirzen.

Mittig auf dem Teller in einem Ring
von Feldsalat anrichten, mit etwas
Olivendl betraufeln und mit Parme-
sanspdnen garnieren.

Kalorien pro Portion: ca. 391 kcal

Zutaten (fir 4 Portionen)

2409

180 g Ricotta
1 Eigelb

160 g

160 g

30g

1 Prise

Rote Bete, gegart

Parmesan
Mehl
Hartweizengriel
Salz

etwas Muskatnuss

1g Salbei

100 g Feldsalat

600 g Mischpilze
etwas Sonnenblumendl
4-8 EL
809

Olivenol
Pinienkerne




Apfel- & (5

Crumble

Flr den Crumble Zucker, Mandeln,
Mehl, Haferflocken und Salz unter
die Butter rihren.

Crumble auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben. Im Back-
ofen bei 155 °C Umluft ca. 25 Minuten
goldbraun backen. Aus dem Back-
ofen nehmen und abkiihlen lassen.

Fiir das Apfelkompott Apfel schdilen,
vierteln, entkernen und in Wirfel
schneiden. Honig in einem Topf
schmelzen. Apfelwiirfel zugeben.
Mit Orangensaft aufkochen und

so lange einkochen lassen, bis ein
Kompott entsteht.

Mit Zimt abschmecken. Kompott in

eine Schale geben und mit Crumble
bestreuen.

Kalorien pro Portion: ca. 379 kcal

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis
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Winterdpfel

Das sind Apfelsorten, die

nach der Ernte im Oktober/
November mind. zwei Monate
dunkel und kiihl lagern missen,
damit sie im Winter genussreif
sind (z. B. im eigenen Keller). Sie
schmecken bis in den spdten
Frihling hinein. Dazu gehéren
z. B. Berlepsch oder Boskop.

Zutaten (fir 4 Portionen)

75 g Haferflocken
75 g brauner Zucker
30g Mehl
75 g weiche Butter
1 Prise Salz
2 EL Honig
1Msp Zimt, gemahlen
400 g Winterdpfel
80 ml Orangensaft
30 g Mandeln, gemahlen

Januar-Marz
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vegetarisch

Schnelles Pesto O

Pinienkerne in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze ohne Fett-
zugabe goldbraun anrésten.
Zutaten (fir 4 Portionen)
Basilikum waschen, grob
hacken. Den Parmesan fein 50g
reiben. Basilikum mit Olivenol
in ein GefdB geben und mit
einem Purierstab purieren.

Pinienkerne
100 g Basilikum
1EL Parmesan
700 mL Olivenol

Wenn das Basilikum komplett 1Prise Salz
zerkleinert ist, die Pinien- 1 Knoblauchzehe
kerne, den Knoblauch und den
Parmesan zugeben und
nochmals plrieren. Mit Salz
abschmecken.

Kalorien pro Portion: ca. 1525 kcal

Pesto

Basilikum soll ersetzt werden?
Oder es sind keine Pinienkerne
im Haus?

Pesto lasst sich ganz einfach
variieren: Basilikum ldsst sich
durch Petersilie oder Rucola
ersetzen, Pinienkerne durch
Cashews, Walniisse oder
Mandeln.

Tipp: Pesto zum Aufbewahren
portionsweise auf kleine
Glaser aufteilen.

19  Januar-Marz
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April-Juni

Rhabarbel"- Zutaten (fiir 4 Portionen)

M Uffi nS 120 g Rhabarber

3 EL Sonnenblumenol
40 g brauner Zucker
2 Vanilleschoten

ZUbereltung 10 ml Milch, 1,5 %
Rhabarber waschen, putzen 2 Eier
und in kleine Wirfel schneiden. 60 g Joghurt
Vanilleschoten der Lénge nach 90g Mehl

1 Prise Salz

aufschneiden, das Mark heraus-

kratzen. Eier aufschlagen, in eine 89 Backpulver

Schiissel geben. Eine Prise Salz, Puderzucker

0L, Zucker, Vanillemark, Milch und

Joghurt zugeben und alles gut

verrihren. Férmchen zu zwei Dritteln fiillen.
25 Minuten backen bei 180 °C

Mehl und Backpulver Umluft. Nach dem Abkiihlen mit

nach und nach unterriihren. Puderzucker bestduben.

Rhabarber unter die Masse geben.

Die Mulden einer Muffinform mit Kalorien pro Portion: ca. 285 kcal

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis April-Juni 20



Kartoffel-Spargel-Curry @

WeiBen Spargel schdilen, das
holzige untere Ende abschneiden,
schrdg in 2 mm dicke Scheiben
schneiden, dabei die Képfe etwas
langer lassen. Beim griinen
Spargel die unteren Enden
abschneiden, Stangen ebenfalls
schrdg in Scheiben schneiden, die
Kopfe dabei langer lassen.

Kartoffeln schdlen, in feine Wiirfel
schneiden. Chilischote léings
halbieren, entkernen, in feine
Streifen schneiden. Knoblauch

und Ingwer schdlen, fein hacken.
Zwiebeln schdlen, in Streifen
schneiden.

Olin einem Topf erhitzen, Kar-
toffelwirfel hinzugeben und
anschwitzen. Zwiebeln, Knoblauch

und Ingwer hinzufligen, kurz mit
andunsten. Chili und Currypulver
zugeben, mit Salz abschmecken.
Mit Kokosmilch, Briihe und Zitro-
nensaft abloschen und aufkochen.
Kurz kécheln lassen, dann den
Spargel hinzugeben. Alles so
lange koécheln lassen, bis der
Spargel und die Kartoffeln gar
sind.

Apfel schdlen, vierteln, entkernen
und in feine Wiirfel schneiden.
Curry auf einem Teller anrichten
und mit Apfelwirfeln und
Cashewkernen garnieren.

Kalorien pro Portion: ca. 590 kcal

Zutaten (fiir 4 Portionen)

400 g Kartoffeln

l 36 g Zwiebeln

3 EL Rapsol
400 g Bio-Kokosmilch
50 g Currypulver
200 ml Gemdsebriihe
200g Apfel
10 ml Zitronensaft
1 Chilischote, rot
1 kleine Knoblauch-
zehe
400 g Spargel, weil3
200 g Spargel, grin
8 g Ingwer
Cashewkerne




vegetarisch

Erdbeer-Tiramisu

Buon

Erdbeeren waschen, das Grin Appetito!
abzupfen und Erdbeeren danach in
feine Wiirfel schneiden. Mascarpone
mit Sahne und Zucker mit einem
Handrihrgerdt so lange schlagen, bis
die Masse fest wird.

Zutaten (fiir 4 Portionen)

Erdbeeren unter die Masse geben. 300 g Mascarpone
Loffelbiskuits in den Zitronensaft 50 g Sahne
legen. Alles in ein Glas schichten 30 g Zucker
und mit den restlichen Erdbeeren 40 g Loffelbiskuits
garnieren. 50 g Erdbeeren

Saft einer Zitrone
Garnitur: Erdbeeren, Kakaopulver Kakaopulver

Kalorien pro Portion: ca. 391 kcal

Erdbeersauce

Fir die Sauce werden die
Erdbeeren gewaschen und
geputzt, die Erdbeerstiele
entfernt. AnschlieBend mit
Zucker und Vanillezucker

in eine Schiissel geben,

das Ganze purieren und
passieren.

Mit etwas Zitronensaft
abschmecken. Schnell und
echt lecker.




Bayrisch Creme
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mit Heidelbeerkompott

Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Eier trennen, Vanilleschote

der Lénge nach halbieren und das
Mark auskratzen. Eigelbe mit dem
Puderzucker und Vanillemark in eine
Schissel geben und mit dem Schnee-
besen oder einem Handriihrgerdat

so lange aufschlagen, bis eine hell-
schaumige Masse entsteht. Sahne

in ein GefdB geben und halb steif
aufschlagen. Rum in einem Topf
erhitzen, zur Seite ziehen, die Gela-
tine gut ausdriicken und im Rum
unter Rihren auflésen. Die Rum-
Gelatine-Mischung zu der Eischaum-
masse geben und gut verrihren. Die
halb geschlagene Sahne vorsichtig
unter die Masse heben.

Zutaten (fir 4 Portionen)

2 Blatt Gelatine
300 g Sahne
4 Eigelbe
50 g Puderzucker
1 Vanilleschote
1cl weiBer Rum (alter-
nativ Orangensaft)
400 g Heidelbeeren
125 ml Wasser
60 g Zucker
1TL Maisstdrke
1TL Zimt ‘

Die Creme in Portionsférmchen
fllen und mind. 2 Stunden im Kihl-
schrank fest werden lassen. Heidel-
beeren waschen, Wasser und Zucker
unter Rilhren zum Kochen bringen.
Heidelbeeren hinzugeben und alles
auf kleiner Flamme ca. 30 Minuten
weiterkécheln lassen. Maisstdrke
mit kaltem Wasser glatt rihren,
Heidelbeerkompott mit der Starke-
mischung nach Belieben abbinden.
Mit Zimt abschmecken und abkiihlen
lassen. Wenn die Creme gestockt ist,
aus den Férmchen stlirzen, anrichten
und mit dem Heidelbeerkompott
servieren.

Kalorien pro Portion:
ca. 362 kcal
Bei Gelatine
handelt es sich um ein
Produkt aus Tierbestand-
teilen. Da fur die Herstellung

Tiere sterben miissen, ist sie weder
vegetarisch noch vegan. Auch eine
direkte Zuordnung zu Rind, Gefliigel
oder Schwein ist nicht pauschal
maoglich. Fur Alternativen
einfach die Suchmaschine
anwerfen.




Zutaten (fir 4 Portionen)

600 g Hdéhnchenbrust
400 g Pak Choi
400 g Chinakohl
1 kleine Chilischote, rot
20 g Zwiebeln
24 g Koriander
20 g Sojasauce
20 g Mirin (SuBsake,
alternativ Reisessig)
30 g Honig
etwas Pfeffer
200 g Vollkorn-
Spiralnudeln
100 g Kirschtomaten
4 EL Olivenol

Geflugel

Lackierte Hahnchenbrust @
mit Pak Choi und Chinakohl

Flir die Marinade Chili waschen, der
Lé&nge nach halbieren, entkernen und
in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel
schdlen, ebenfalls in feine Wiirfel
schneiden. Koriander waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
AnschlieBend alle Zutaten in einer
Schiissel zusammen mit Honig, Soja-
sauce, Mirin und Pfeffer vermengen.

Hdhnchenbrust mit der Marinade
marinieren, auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben und im
vorgeheizten Backofen bei 175 °C
Umluft ca. 9 Minuten garen.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Nudeln in einem Topf mit Salzwasser
garen, durch ein Sieb abgieBen. Pak
Choi und Chinakohl der Léange nach
halbieren, Strunk herausldosen und
den Kohl in feine Streifen schneiden.
Kirschtomaten halbieren.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Gemiise zugeben und kurz an-
schwitzen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Nudeln zum Gemiise geben,
kurz mit andiinsten. Mit etwas Soja-
sauce abschmecken.

Kalorien pro Portion: ca. 486 kcal

April-Juni 24



Fisch

Gegrillte Forelle
mit Gurkenrelish
und Couscous

25  April=Juni

Zutaten (fiir 4 Portionen)

800 g

20g
1TL

1

10g

1 Prise
10g
V2

1 Msp
1 Msp
2TL
40 ml
209
etwas
1 Msp
40 ml
400¢g
40g
400 ml
400¢g

Lachsforellen-
filets

Butter
Thymian
Zitrone

Mehl

Salz

Rapsol
Zwiebel
Ingwer
Kurkuma
Senf
Apfelessig
Zucker
Speisestdrke
Dill, gehackt
Olivenol
Couscous
Gemisebrihe
Wasser
Salat
Salatgurke

— Zurlick zum Inhaltsverzei

“
-




Zubereitung

Fisch

Gegrillte Forelle mit Gurkenrelish und Couscous

Gurke schdlen, der Ladnge nach
halbieren. Kerngehduse auskratzen
und die Gurke fein wirfeln. Zwiebel
schdlen, halbieren, eine Halfte in
feine Wiirfel schneiden. Ingwer
schdlen, fein raspeln. Vorbereitete
Zutaten in eine Schissel geben,

mit Senf, Kurkuma und Salz mischen.

Etwa 1 Stunde ziehen lassen. Essig
und Zucker in einen Topf geben und
aufkochen lassen, damit dieser
sirupartig wird. Gurkenmischung
hinzufligen, einmal aufkochen.
AnschlieBend zugedeckt bei schwa-
cher Hitze ca. 15 Minuten kécheln
lassen. Gurkenmischung mit Stéirke
abbinden, vom Herd nehmen,
gehackten Dill unterriihren. Gurken-
relish heiB in ein sauberes Glas
flllen, verschlieBen und abkiihlen
lassen.

Salat waschen, ggf. putzen, klein
schneiden und anschlieBend in der
Salatschleuder trocknen. Mit einem
Dressing nach Wahl marinieren.

Forellenfilets abwaschen und vorbe-
reiten, auf der Hautseite mehlieren.
Rapsol in der Pfanne erhitzen, die
Filets mit der Hautseite nach unten

in die Pfanne geben und bei mittlerer

Hitze langsam braten, bis die Haut
goldbraun ist.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

In der Zwischenzeit Thymian
waschen, Blattchen abzupfen,
Zitrone in Scheiben schneiden.
Sobald die Hautseite braun ist,
die Filets wenden und die Butter
zusammen mit dem Thymian und
den Zitronenscheiben zugeben.
Butter aufschdumen, mit einem
Loffel immer wieder die Filets
~UubergieBen”. Filets dann aus der
Pfanne nehmen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Couscous in eine tiefe Schiissel

geben. Briihe zum Kochen bringen.

Couscous mit der Brihe liber-
gieBen und sofort abdecken, ca.
15 Minuten ziehen lassen.
Couscous mit einer Gabel lockern.

Den Couscous in einem Ring
mittig auf dem Teller anrichten,
das Relish in einer Linie daneben-
legen und das Forellenfilet auf
den Couscous legen. Den Salat
separat dazureichen.

April-Juni

26



vegetarisch

Juli-September

Paprika-Tomaten-Pasta
mit sommerlichem Salat

Zutaten (fur 4 Portionen)

200 g (Vollkorn-) Spiral-
nudeln
Salz
300 g Paprika
200 g Tomaten
120 g Zwiebeln
20 g Krauter der l
Provence
1 Knoblauchzehe
120 ml Tomatensaft
80 g Schnittlauch
2 EL Olivendl (firr die
Pasta)
1 Prise Pfeffer
80 g Basilikum
400 g Romanasalat
200 g Rucola
120 g Mozzarella-
Kugeln
40 ml Balsamicoessig,
dunkel
2 EL Olivendl (fir den

Salat)
240 g Nektarinen

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis



Zubereitung

Paprika-Tomaten-Pasta mit sommerlichem Salat

Wasser aufkochen, salzen, Nudeln
weich kochen. Paprika und Tomaten
waschen, halbieren bzw. vierteln,
entkernen und in Wiirfel schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schdilen,
fein wirfeln. Olivendl in einem Topf
erhitzen, Zwiebeln mit dem Knob-
lauch andiinsten.

Paprika- und Tomatenwdirfel dazu-
geben, kurz mitschwitzen, mit
Tomatensaft abldschen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Schnitt-
lauch in feine Ringe schneiden, mit
Kréwutern der Provence dazugeben.

Sauce mit den Nudeln vermengen,

in tiefen Tellern anrichten. Nekta-
rinen waschen, halbieren, entsteinen
und in Ecken schneiden. Salate und
Basilikum waschen und trocknen.
Basilikumbléatter von den Stielen
zupfen, Romanasalat in Streifen
schneiden, gut vermengen und
Mozzarella-Kugeln dazugeben.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Vinaigrette: Essig, Salz und Pfeffer
verquirlen, o]l darunterschlagen,
mit dem Salat vermengen. Salat in
kleinen Schalen anrichten, mit den
Nektarinen verzieren.

Kalorien pro Portion: ca. 499 kcal

Nudeln selber machen

Wir empfehlen die feinkornigen
Sorten ,Weizenmehl Type 00 (ital.
Bezeichnung, mit hohem Anteil an
KlebereiweiB) und ,Instantmehl
Type 405".

Sie nehmen Flissigkeit langsam
und gleichmdiBig auf. Der Nudel-
teig wird elastisch und reif3t beim
Kneten und Ausrollen nicht so
leicht. Auch sehr gut: fein gemah-
lener HartweizengrieB3.

Juli-September
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vegetarisch

Falafel-
Wrap

Zutaten (fiir 4 Portionen)

120 g Kichererbsen

40 g Zwiebeln

1 kleine Knoblauchzehe

10 g Petersilie

5 g Koriander

2 g Chilischoten, rot
1Msp Kardamom, gemahlen

Mehl

=

69
1 Prise
709
120 ml
4

100 g
60g
150 g
60g
409
409
10g

Backpulver

Salz

Sesam
Pflanzenfett
Weizenmehlfladen
Blattsalatmischung
Ajvar

Salatgurke
Karotten
Radieschen
Joghurt

Ras el-Hanout
(nordafrikanische
Gewdlrzmischung)




Zubereitung
Falafel-Wrap

Fir die Falafel die Kichererbsen liber
Nacht in kaltem Wasser einweichen,
danach durch ein Sieb abgieBen.
Zwiebel und Knoblauch schdlen, in
feine Wiirfel schneiden. Koriander
und Petersilie waschen, trocken
tupfen, grob klein schneiden.

Chili der Lange nach aufschneiden,
entkernen, klein schneiden.

Alles in einen Mixer geben, gut
purieren, mit Salz und Kardamom
wirzen. Mehl und Backpulver unter-
heben. Sollte die Masse zu fest sein,
etwas Wasser hinzugeben. Aus

der plrierten Masse kleine Kugeln
formen (am besten mit nassen
Hdanden), diese in Sesam waélzen.
Fett in einer Pfanne oder einem Topf
erhitzen, Bdllchen ca. 7 Minuten
goldbraun ausbacken.

Fur den Dip den Joghurt in eine
Schissel geben, glatt rihren.

Mit Ras el-Hanout und Salz wiirzen.
Gurke waschen, in Scheiben
schneiden. Karotten schdlen, mit
einer Reibe Spdne hobeln.

Die Radieschen ebenfalls waschen
und in Scheiben schneiden. Den
Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen, Wraps auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech ca. 3
Minuten im Backofen erwdrmen.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Danach die Wraps herausnehmen
und mit Ajvar bestreichen. Salat-
mischung, Gurkenscheiben, Radies-
chen und Karotten auf dem Wrap
verteilen.

Etwa 5 Falafelbdllchen auf den
Wrap geben und diesen dann zur
Hdlfte einrollen, ein Ende des Wraps
nach innen klappen und weiter
einrollen.

Kalorien pro Portion: ca. 868 kcal

Juli-September
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vegetarisch

Cheesecake
mit Kirschen

Zubereitung

Fiir den Boden die Butterkekse
zerbroseln und in der Klichen-
maschine fein zermahlen. Zitrone
hei3 abwaschen, trocknen, die
Schale abreiben und die Halfte zu
den Butterkeksen geben. Butter in
einem Topf schmelzen, die Brosel
hinzugeben. Gut vermengen, in eine
mit Backpapier ausgelegte Spring-
form geben. GleichmdBig verteilen,
gut andriicken. Fir die Creme die
Zitrone halbieren, Saft auspressen,
mit Quark, Zucker, Frischkdse, Ei
und der restlichen Zitronenschale
vermengen. Vanilleschote der

Juli-September

. Zutaten (fiir 4 Portionen)

1 Bio-Zitrone
100 g Butterkekse
90 g Butter
240 g Frischkdse
400 g Quark
V2 Vanilleschote
100 g Zucker
40 g Mehl
150 g Sauerkirschen
1 Ei

Lange nach aufschneiden, Mark
auskratzen und zur Masse geben.
Die entsteinten Kirschen unterheben.
Mehl in ein Sieb geben, in die Masse
sieben, gut verriihren, in die Spring-
form geben. Masse glatt streichen.
Bei 165 °C Umluft ca. 45 Minuten
goldgelb backen. Kuchen auskiihlen
lassen.

Zum Anrichten Kuchen aus der Form

lésen und in gleich groBe Stiicke
schneiden.

Kalorien pro Portion: ca. 837 kcal

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis



Sommerbeeren
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mit Baiser-Haube

Fur das Baiser die Eier trennen.
Wichtig: Das EiweiB3 soll in eine
fettfreie Schiissel ohne das Eigelb
gelangen. Zum Eiweif3 eine Prise
Salz hinzugeben, langsam mit einem
Handrihrgerdt oder der Kiichen-
maschine aufschlagen. Nach und
nach Zucker dazugeben, bis die
Masse komplett steif ist. Die Masse
(mit einer Sterntiille) in einen Spritz-
beutel geben und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech Rosetten
spritzen. Die Baisers im vorgeheizten
Backofen (HeiBluft bei 60 °C) auf
der mittleren Schiene ca. 6 Stunden
trocknen lassen.

Fur die Sommerfriichte die Kirschen
waschen, entstielen und entkernen.
Himbeeren und Brombeeren
waschen, zu den Kirschen geben.
Johannisbeeren waschen, vom Stiel
abzupfen, ebenfalls zu den Kirschen
geben. Orangen abwaschen, Schale
abreiben, Saft auspressen.

Baiser - vegan

Das Eiweil3 kann durch Aquafaba
(abgetropftes Kichererbsenwasser)
ersetzt werden: 1 Teil Aquafaba
und 2 Teile Zucker nehmen und

die Baisers bei 100 °C im Backofen
trocknen. Zur Stabilisierung kommt,
genau wie bei Baiser aus Eiweil3,
etwas Zitronensaft hinzu. Fiir mehr
Halt hilft 1 Msp Xanthan.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Frichte mit Puderzucker vermengen,
Orangenschale und -saft hinzu-
geben, gut vermengen. Friichte

in einer Schale anrichten, Baiser
daraufgeben.

Kalorien pro Portion: ca. 220 kcal

Zutaten (fur 4 Portionen)

2 Eier
20 g Zucker
1 Prise Salz
200 g Kirschen
200 g Himbeeren
200 g Brombeeren
200 g Johannisbeeren
2 Bio-Orangen
50 g Puderzucker




vegetarisch

33

Mais-Fritters
mit Sojadip und Pfifferlingen

Zutaten (fir 4 Portionen) 80g Sojasahne

160 g Rapsol

360 g Mais (aus der Dose) 209 Sojasauce

2 Eier )
. 4 ml Zitronensaft
40 ml Mineralwasser 600 q Pfifferlinge
130 g Mehl 9 9

1 Zwiebel

8 g Chilischoten, rot
2 Knoblauchzehen

1 Prise Salz : ‘
1Prise Pfeffer 1 Zweig Thymian

40 ml Sonnenblumendl 100 g Butterschmalz

1 Bio-Limette 1 Msp Muskatnuss
20 g Lauchzwiebeln

Juli-September i ! => Zurlick zum Inhalt




Zubereitung

Mais-Fritters mit Sojadip und Pfifferlingen

Chilischoten halbieren, entkernen,
in feine Streifen schneiden. Limette
heiB abwaschen, Schale fein
abreiben. Eier trennen, Eiwei3 mit
Salz zu Eischnee aufschlagen .

Eigelbe mit Mineralwasser schaumig
verquirlen, mit dem Mehl glatt
ziehen. Mais abgief3en, plrieren,

mit Eigelb und Eischnee vorsichtig
vermengen. Lauchzwiebeln abwa-
schen, putzen, in Ringe schneiden
und unter den Teig heben. Mit Limet-
tenabrieb, Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Sonnenblumendl in einer
groBen Pfanne erhitzen.

Teig mit einem Essléffel in kleinen
Portionen in das Fett geben, von
jeder Seite ca. 4 Minuten goldbraun
braten. Auf Kilichenpapier abtropfen
lassen.

Sojasahne in ein hohes GefdR geben.
Sojasauce dazugeben. Mit einem
Pirierstab purieren, langsam das
Rapsél einlaufen lassen. Mit Zitro-
nensaft abschmecken.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Pfifferlinge von Schmutz befreien
(nicht abwaschen, da sie sich sonst
mit Wasser vollsaugen). Zwiebeln
schdlen, in feine Wirfel schneiden,
Knoblauch schdlen, fein wiirfeln,
Thymianblattchen abzupfen.

In einer Pfanne Butterschmalz
erhitzen. Pfifferlinge dazugeben,
anbraten. Zwiebelwiirfel dazu-
geben, kurz mitschwitzen. Knoblauch
und Thymian unter die Pfifferlinge
schwenken, mit Salz wirzen. Alles
auf einem flachen Teller anrichten.

Kalorien pro Portion: ca. 995 kcal

Juli-September
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Kaiserschmaurrn
und Zwetschgen-
roster

Zubereitung

Zwetschgen waschen, halbieren,
Kerne entfernen. Zwetschgenhdlften
vierteln. Zitrone abwaschen, Schale
fein abreiben, Saft auspressen,

mit den Zwetschgen vermengen.
Braunen Zucker in einen Topf geben,
langsam erhitzen, sodass der Zucker
karamellisiert, mit Balsamico und
Portwein abléschen. Vanilleschote
der Lénge nach halbieren, Mark
auskratzen, Schote und Mark mit
Zimt zum Fond geben. Zwetschgen
mit dazugeben, ca. 15 Minuten
kécheln lassen, bis die Zwetschgen
zu zerfallen beginnen.

Eier trennen, Eigelbe in eine Schiissel
geben. EiweiB3 mit einer Prise Salz

mit einem Handrihrgerdt oder

Juli-September

Zutaten (fir 4 Portionen)

400 ml
175 g Mehl
1Prise Salz
3 Eier
30 g Rosinen
40 g Butterschmalz
100 g Zucker
20 g Puderzucker
800 g Zwetschgen
1 Bio-Zitrone
100 g brauner Zucker
140 ml Portwein
(alternativ roter
Traubensaft)
20 ml Balsamicoessig
49 Zimt
Va Vanilleschote

Milch

Schneebesen zu Eischnee schlagen.
Milch, Mehl und weiBen Zucker zu
den Eigelben geben, glatt rihren.
Vorsichtig den Eischnee unterheben.
Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Teig mit einer Kelle ca. 1-2
cm hoch in die Pfanne gie3en, von
der Unterseite etwas backen lassen.
Sobald der Teig leicht angebacken
ist, Rosinen dazugeben. Den Teig
umdrehen, wenn er unten gold-
braune Farbe angenommen hat.
Zweite Seite goldbraun backen, in
kleine Stlicke zupfen. Nochmal kurz
schwenken, auf dem Teller servieren,
mit Puderzucker bestreuen. Kompott
zum Schmarrn geben.

Kalorien pro Portion: ca. 747 kcal

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis



vegetarisch

Oktober-Dezember

Zutaten (fir 4 Portionen)

600 g Kiirbis
l 120 g Zwiebeln
200 g Kartoffeln

120 g Honig
Kirbis-Pot-au-Feu "8 Kamme,
gemahlen

500 ml Gemisebriihe

M % 60 g Kirbiskerne
Zubereltung 40 g Petersilie

200 g Karotten
Kirbis waschen, halbieren, Kerne 160 g Lauch
mit einem Loffel auskratzen. Kirbis
inkl. Schale in Wiirfel schneiden.

Zwiebeln schdalen, fein wiirfeln. leicht kécheln lassen, wenn das
Kartoffeln schalen, wiirfeln und Gemiise weich ist, Lauch dazugeben,
in kaltes Wasser legen. Lauch der mit Kimmel abschmecken.

Lange nach halbieren und gut

auswaschen. Danach in feine Halb- Kirbiskerne in einer Pfanne ohne
ringe schneiden. Karotten schdlen, Fettzugabe anrdsten. Petersilie

in Scheiben schneiden. Honig in waschen, trocken tupfen und fein
einen Topf geben, langsam erhitzen. hacken. Pot-au-Feu in einer Schale
Geschnittenes Gemiise (auBer dem anrichten, mit Klirbiskernen und
Lauch) zum Honig geben, etwas Petersilie garnieren.

andlinsten. Senf zugeben, mit der

Briihe auffiillen, ca. 30 Minuten Kalorien pro Portion: ca. 294 kcal

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis Oktober-Dezember 36



vegetarisch

GrieBknodel
mit Quittenmus und Krokant

Tipps zur Quitte Zutaten (fir 4 Portionen)
Aus Quitten, mit ihrem feinsduer- 40 g HartweizengrieB-
lichen, leicht bitteren Zitrusaroma, mehl
kann man Marmelade, Kompott, Mus, 259 Butter
Chutney, Quittensuppe, Quittenbrot, 59g Zucker
Saft und Gelee machen. Besonders 100 mL Milch
lecker: Quittengelee zu Parmesan. 59 Vanillezucker

1 Ei

1 Eigelb

40 g Puderzucker
10 g Butter zum Ein-
fetten der Pfanne
30 g Mandeln, gestiftet
200 g Quitten

— 200 ml Apfelsaft

10 ml Zitronensaft

20 g Honig
2 Zimtstangen
etwas Sternanis




Zubereitung

GrieBknodel mit Quittenmus und Krokant

Milch mit Zucker, Butter und Vanille-
zucker aufkochen. Grie3 langsam
einrihren, weiterkochen, bis sich

die Masse vom Kochloffel losen
lasst. Masse in eine Schiissel geben,
auskihlen lassen.

Ei und Eigelb in eine Schiissel geben,
mit dem Schneebesen verquirlen.
Unter die GrieBmasse geben und
diese ca. 2 Stunden kalt stellen.

Quitten waschen, trocknen, vierteln
und Kerngehduse entfernen. Viertel
klein schneiden, in einen Topf geben.

Apfelsaft, Zitronensaft und Honig,
Zimt und Sternanis zu den Quitten

geben, einmal aufkochen, danach ca.

1 Stunde weich koécheln lassen. Wenn
die Quitten weich sind, Gewlirze
entfernen und Quitten ptrieren.
In Glaser fullen und kalt stellen.

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

Fur den Krokant Puderzucker

und Butter in eine Pfanne geben,
langsam schmelzen lassen. Wenn
der Zucker aufgelost ist, Mandeln
dazugeben, verrihren. Mandeln
auf ein Blatt Backpapier geben,
auskihlen lassen. AnschlieBend in
einem Mixer fein zerhacken.

Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen, leicht salzen. Aus der Grief3-
masse Knodel formen, im Salzwasser
ziehen lassen. Wenn diese an der
Wasseroberfldiche schwimmen,

sind sie fertig. Knédel aus dem
Wasser nehmen, im Krokant walzen.
Zusammen mit dem Quittenmus
anrichten.

Kalorien pro Portion: ca. 303 kcal
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vegetarisch

Kohlroulade veggie mit Paprika

und Rostkartoffeln
&Y

Zutaten (fiir 4 Portionen)

1 WeiBkohl
160 g Reis (Langkorn,
Parboiled)

250 mlL Gemlsebrihe
30g Tomatenmark
40 g Pinienkerne
80 g Lauchzwiebeln

300 g Paprika, gelb
300 g Paprika, rot
68 g Zwiebeln
40 ml Rapsol
40 ml Olivendl
600 g Kartoffeln
10 g Paprika, edelsuB
4 g Currypulver
1 Prise Salz
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Zubereitung

Kohlroulade veggie mit Paprika und Rostkartoffeln

Gesalzenes Wasser in einem Topf
aufkochen, Reis kochen, liber einem
Sieb abgieBen. Reis mit Tomaten-
mark vermengen und kalt stellen.

Lauchzwiebeln waschen, in feine
Ringe schneiden. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fettzugabe anrosten,
mit Lauchzwiebeln unter den Reis
mischen.

GroR3e Blatter vom WeiBkohl Lésen,
abwaschen. In einem Topf gesal-
zenes Wasser zum Kochen bringen,
Kohlblatter ca. 4 Minuten blan-
chieren. Abtrocknen, zwischen
Backpapier legen und mit einem
Nudelholz platt rollen. Reismischung
mittig auf den Blattern verteilen,
Rdénder nach innen falten, aufrollen.
Rouladen in ein tiefes SchmorgefaB
geben, Brihe dartibergeben, zuge-
deckt im Backofen bei 170 °C Umluft
ca. 15 Minuten schmoren. Rouladen
herausnehmen und warm halten.

Kartoffeln abwaschen, in einen Topf
geben, Topf mit Wasser auffiillen,
zum Kochen bringen und Kartoffeln
so lange kochen, bis diese weich
sind. Kartoffeln durch ein Sieb

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis

abgieBen, kurz abkihlen lassen,
pellen, kalt stellen. Wenn die Kartof-
feln kalt sind, diese klein schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Kartoffeln goldbraun anbraten.

Mit Paprikagewdirz, Curry und Salz
wirzen.

Paprikas waschen, halbieren,
entkernen, in Streifen schneiden.
Zwiebeln schdlen, fein wiirfeln. Olin
die Pfanne geben, Paprika anbraten,
Zwiebelwirfel dazugeben. Alles auf
einem Teller anrichten.

Kalorien pro Portion: ca. 888 kcal
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Pancakes mit Walnuss
und Hagebutten @

Zubereitung

Hagebutten halbieren, Kerne und
Strunk entfernen, Hagebuttenhdlften
abwaschen und trocknen. Braunen
Zucker in einem Topf schmelzen, mit
WeiBwein abléschen. Hagebutten-
hdlften dazugeben, kécheln lassen.
Vanilleschote langs halbieren, Mark
herauskratzen, zu den Hagebutten
geben. Kompottartig einkochen
lassen. AnschlieBend abkiihlen
lassen.

Fiir die Pancakes die Butter in einen
Topf geben, langsam zerlassen.
Eier in eine Schiissel geben, mit
Milch und weiBem Zucker verquirlen.
Zerlassene Butter dazugeben, gut
verrihren. Mehl und Backpulver in
die Ei-Milch-Mischung sieben, alles
vermengen.

Woalnusskerne auf einem Brett

grob hacken. Butterschmalz in

einer Pfanne erhitzen und den Teig
portionsweise in die Pfanne geben.
Walnusskerne auf den Pancakes
verteilen, bei Bléischenbildung
Pancakes umdrehen und fir weitere
1-2 Minuten goldbraun backen. Aus
der Pfanne nehmen, mit Hagebutten-
confit anrichten und servieren.

Kalorien pro Portion: ca. 1616 kcal

Zutaten (fur 4 Portionen)

250 g Mehl
14 g Backpulver
60 g weiBer Zucker
2 Eier
320 ml Milch
20 g Butter
50 g Walnusskerne
300 g Butterschmalz
600 g Hagebutten
260 ml WeiBwein (alter-
nativ naturtriiber
Apfelsaft)
200 g brauner Zucker
Y2 Vanilleschote

—> Zurlick zum Inhaltsverzei




Nuss-Birnen-Tarte 5

Zubereitung

Fir den Mirbeteig die Zitrone heil3
abwaschen, Schale abreiben. Mehl,
weifBen Zucker, Zitronenabrieb und
Butter in eine Schiissel geben, alles
zu einem glatten Teig verkneten. Teig
in Folie wickeln und ca. 60 Minuten
kalt stellen. Teig auf eine mehlierte
Arbeitsplatte geben, diinn ausrollen.
Tarte-Form (ca. 28 cm Durchmesser)
gut einfetten, mit dem Mirbeteig
auslegen. Den Teig mit einer Gabel
einstechen.

Zutaten (fiir 4 Portionen)

220 g Mehl
100 g weiBer Zucker
1 Bio-Zitrone

100 g Butter
30 ml Milch
700 g Birnen
400g Schmand
100 g Sahne
2 Eier
70 g brauner Zucker
15 g Speisestéirke
50 g Mandeln, gehobelt
50 g Pistaziengriel3
50 g Haselnusskerne,
gehackt
’ .
¢
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Fir die Fillung die Birnen schdlen,
vierteln, entkernen, in gleich groBBe
Spalten schneiden. Schmand mit
Eiern, braunem Zucker, Stérke und
Sahne verquirlen.

Mandeln, PistaziengrieB und Hasel-
nusskerne unter die Masse geben.
Masse auf dem Miirbeteig verteilen,
Birnen fdcherférmig auf der Masse
verteilen. Im vorgeheizten Backofen
bei 165 °C Umluft ca. 35 Minuten
backen. Auskiihlen lassen, aus der
Form nehmen.

Kalorien pro Portion: ca. 1212 kcal
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Topinambur

Die Knollen schmecken stBlich und

enthalten eine ganze Reihe gesunder
Inhaltsstoffe. Sie kdnnen sowohl roh

in Salaten als auch, wie Kartoffeln,
in Salzwasser gekocht oder frittiert
serviert werden.

Geflugel

Zutaten (fur 4 Portionen)

640 g

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

40 ml Rapsol

600 g Rettich

50 ml Balsamicoessig
20 g Zucker

30 ml Olivendl
40 g Schnittlauch
40 g Butter

60 ml Sahne

400 g Topinambur

Putensteaks

Putensteaks mit Rettich
und Topinamburstampf

Rettich schdlen, fein reiben.
Rettich mit Olivendl, Salz, Zucker
und Balsamico marinieren, ziehen
lassen. Schnittlauch in feine Ringe
schneiden, unter den Rettich
mischen.

Topinamburknollen schdlen, in

einen Topf mit gesalzenem Wasser
geben. Kécheln lassen, bis sie weich
sind, und durch ein Sieb abgieBen.
Topinambur zurtick in den Topf
geben, Butter und Sahne dazugeben.
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Langsam erwdrmen, mit einem
Stampfer durchstampfen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Putensteaks mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Putensteaks bei mittlerer
Hitze ca. 4 Minuten von jeder Seite
braten. Auf einem flachen Teller
anrichten und servieren.

Kalorien pro Portion: ca. 513 kcal

—> Zurlick zum Inhaltsverzeichnis



Viel SpaB beim
Ausprobieren
und Zubereiten.

Guten Appetit
wiinscht lhre
AOK PLUS.
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