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LIEBE STUDIERENDE,

was verbindet die derzeitige Klimadebatte und gutes, gesundes Essen
miteinander? Beide kommen immer mehr in aller Munde. Auch durch
diese Broschire, die lhnen im doppelten Sinn Appetit machen soll.
Appetit auf Hintergrundwissen zu Erndhrung, Klima und Gesundheit,
doch vor allem dank der tollen Rezepte und Tipps auch Appetit auf
sehr leckere Kochideen.

CCHLEMMEN - DURCHS GANZE JAHR

Fur jedes Quartal finden sich hier auf je drei Doppelseiten und
farblich verbunden Rezeptideen mit Zutaten, die es zu dieser
Zeit erntefrisch aus der Region gibt. Fir die Zubereitung sollten
frisches Obst, Gemuse und Krauter verwendet werden. Zusatz-
lich gibt es einen passenden Saisonkalender, der auf einen Blick
zeigt, wann welches Obst und Gemduse oder welcher Salat
gerade reif ist. Unser Tipp: Einfach gut sichtbar in der Ktiche
aufhangen, z.B. am Kihlschrank. Alle Rezepte sind Ubrigens fr
vier Portionen ausgelegt.

. Januar-Marz April-Juni
. Juli-September . Oktober-Dezember

Das Kochbuch gibt es auch digital unter
aok.de/kp/nordwest/klimafood oder hier:
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KLIMANEUTRALES ESCEN?

WAS BEDEUTET DAS EIGENTLICH?

Unser Planet wird immer voller. Derzeit leben rund 8 Milliarden Menschen
auf der Erde — und es werden immer mehr. Alle muUssen sich ernghren,
doch die Ressourcen sind begrenzt. Mit ein bisschen Fingerspitzengefunhl
auch beim Essen lassen sich unsere Lebensgrundlagen langfristig
erhalten. Denn auch bei der Produktion von Lebensmitteln wird das
schadliche ,Klimagas” CO, erzeugt: Die Lebensmittelproduktion und die
Landnutzung sind fur 24 % aller klimarelevanten Gase weltweit verant-
wortlich.

Anders als bei Verkehr, Energieerzeugung oder Gebduden kénnen
wir die lebensmittelbedingten Emissionen aber nicht auf null herunter-
schrauben. Wir werden auch in Zukunft weltweit funf Gigatonnen
CO,-Aquivalente pro Jahr emittieren, selbst wenn wir in hochstem MaB
nachhaltig produzieren, schatzt die EAT-Lancet Commission. Derzeit
Uberschreiten wir jedoch die sichere Grenze der ernahrungsbedingten
CO,-Emissionen um 100 %.

WAS KONNEN WIR TUN?

Letztendlich kann jeder Einzelne relativ einfach etwas dazu beitragen,
um die Klimabelastung in einem vertraglichen Mal3 zu halten — mit
einfachen Veranderungen auf unserem Teller:



e viel Obst und Gemdise aus regionalem Anbau
e Hulsenfrichte und Nusse
e gelegentlich ein Stick Fleisch oder Fisch

Essen wir mehr Hulsenfriichte und weniger Fleisch, bendtigen wir
weniger Flache, um unser Essen zu erzeugen. Wenn wir dazu verant-
wortungsbewusst einkaufen, um mogliche Reste oder Abfélle zu
vermeiden, haben wir schon viel getan.

In Zusammenarbeit mit der landwirtschaftlichen Produktion haben wir
es also selbst in der Hand, unsere erndhrungsbedingten CO,-Emissionen
so zu reduzieren, dass wir wieder in den , griinen Bereich” kommen.

NEUE ALLIANZEN UND
ARTEURE ..

... FUR KLIMAFREUNDLICHE ERNAHRUNG

Neu ist die Diskussion Uber die 6kologischen Grenzen der Erde nicht.
Schon vor gut 40 Jahren warnte der Club of Rome in seinem Gutachten
.Die Grenzen des Wachstums” vor , katastrophalen 6kologischen
Konsequenzen” eines , Weiter so wie bisher”. Neu sind heute die
Akteure und Allianzen, die dieses Thema vorantreiben. Dazu gehéren
nicht mehr nur die Wissenschaft, sondern auch Vertreter der Politik,
staatliche Behorden, Gremien wie die Weltgesundheitsorganisation (WHO),

Kommunen, Kirchen und unzéhlige birgerschaftlich organisierte
Initiativen und Organisationen. Vor allem ist ein starker Trend in der
Bevolkerung zu erkennen, sich umweltfreundlicher und nachhaltiger
zu ernahren.

Im Jahr 2011 veroffentlichte die FAO* eine Definition nachhaltiger
Ernahrung, die im Rahmen des Symposiums , Biodiversitat und Nach-
haltigkeit gegen Hunger” erarbeitet wurde.

Definition einer nachhaltigen Erndhrung

.Nachhaltige Erndhrungsweisen haben geringe Auswirkungen auf
die Umwelt, tragen zur Lebensmittel- und Erndhrungssicherung bei
und ermoglichen heutigen und zukinftigen Generationen ein
gesundes Leben. Sie schiitzen und respektieren die biologische
Vielfalt und die Okosysteme, sie sind kulturell angepasst, verfiigbar,
okonomisch gerecht und bezahlbar, erndhrungsphysiologisch
angemessen, sicher und gesund und verbessern gleichzeitig die
natdrlichen und menschlichen Lebensgrundlagen.”

*Quelle: FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations) (2012): Final Document
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



KLIMAFREUNDLICHE
MUSS
TEUER CEIN!

KLIMAFOOD - S0 GERT'C

GUTES TUN, GUT ESCEN UND GUT SCHMECKEN -
EINFACH DREIFACH GUT

Es gibt so viele Moglichkeiten, um gesundes Essen und leckere Zuberei-
tung mit nachhaltiger Erndhrung unter einen Hut zu bekommen.
Wir haben lhnen hier eine Vielzahl an einfach umzusetzenden Ideen
zusammengestellt.

In Bio: eine Eins!

Okologische Landwirtschaft hat im Schnitt eine gute Biobilanz, u. a.
da sie auf die unter hohem Energieaufwand hergestellten chemisch-
synthetischen Diinge- und Pflanzenschutzmittel verzichtet. Biologische
Dungemittel minimieren die Emission von klimaschadlichem Lachgas.
Mit organischen Stoffen gediingte Béden speichern mehr Kohlenstoff
und bleiben dauerhaft fruchtbar.

Fleisch: mehr Klasse — weniger Masse

Wenn wir alle im Durchschnitt nur 300 bis 600 Gramm Fleisch pro
Woche essen wirden, kdnnten wir die erndhrungsbedingten Treibhaus-
gasemissionen bereits um satte 9 % senken. Und wer sich entscheidet,
ganz auf den Konsum von Fleisch zu verzichten, liegt nattrlich ganz
weit vorn. Das muss aber gar nicht sein!



Frisch und pur statt stark verarbeitet

Die meisten Fertiggerichte durchlaufen viele Schritte vom Acker bis zum
Teller und belasten so das Klima. Der Energieverbrauch der einzelnen
Produktionsstufen, die Transportwege und die Verpackung summieren
sich. Das kann man vermeiden, wenn man die Zutaten selbst verarbei-
tet. Ein weiterer Vorteil: Man weif3 genau, was auf den Teller kommt.

Das Beste: aus der Region!

Statt Spargel aus Peru oder Erdbeeren aus Stdafrika zu kaufen, gilt das
Dichterwort: ,Warum in die Ferne schweifen, sieh, das Gute liegt so
nah!” Lebensmittel aus der Region punkten tberall: kurze Transport-
wege, eine astreine CO,-Bilanz, die Stérkung der regionalen Wirtschaft
und nahrhaftes, weil voll ausgereiftes aromatisches Obst und Gemduse.

Die ideale Ernte - eine Reife-Leistung

Saisonal einzukaufen ist glinstiger und schmeckt besser. Statt jederzeit
lieferbare Lebensmittel aus aufwendig beheizten Gewachshausern oder
Waren aus sehr trockenen Landern zu kaufen, die immense Wassermen-
gen verbrauchen, sollte man lieber zu Obst, Gemuse oder Salat greifen,
die hier bei uns ganz von alleine reifen. Friichte und Gemuse, die gerade
Saison haben, kommen erntefrisch und meist ohne lange Transport-
wege auf lhren Tisch.

Leichte Entscheidung — ohne Verpackung

Der Trend beim Einkaufen geht zu den immer haufiger zu findenden
Unverpackt-Laden, die ihr Sortiment komplett verpackungsfrei anbieten.
Oder man kauft auf den Uberall stattfindenden Wochenmarkten. Am
Gemusestand, beim Backer oder auch beim Kase- oder Wursthandler
erhalt man auch hier mit einem eigenen Beutel, Glas oder einer Dose
regional erzeugte frische Produkte.

Reines Wasser — direkt aus der Quelle

Wasser aus dem Hahn ist das am besten gepriifte Lebensmittel in
Deutschland. Warum also Kistenschleppen, Plastikflut und Lkw-
Verkehr? Und fur alle, die das besondere Kribbeln wollen, 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-
emmissionen, da weniger produziert werden muss: Wer Einkaufe im
Voraus plant, bewusst einkauft, Lebensmittel richtig lagert, nicht nur
nach dem , Haltbarkeitsdatum” urteilt, sondern mit allen Sinnen priift,
ob Lebensmittel noch genieBbar sind, hat schon viel getan. Und wer
die Portionen richtig einschatzt, vermeidet auBerdem Reste und Abfall.
Und bleibt doch einmal was Ubrig, lasst sich das prima weiterverwerten.



WINTERSMOOTHIE =

LUBEREITUNG

Den Feldsalat und den Portulak gut waschen
und putzen. Die Apfel ebenfalls waschen,
vierteln und das Kerngehause entfernen.
Apfelviertel und Salate mit etwas Wasser in
einen Standmixer geben oder mit dem
Plrierstab zu einem griinen Smoothie
verarbeiten. Mit Honig abschmecken.

Die Walnsse kurz anrosten, grob hacken
und den Smoothie damit bestreuen. Nicht
mit den Ubrigen Zutaten purieren, die
Bitterstoffe der WalnUsse wirden den
Smoothie buchstablich , verbittern”.

150 g Feldsalat

150 g Winterportulak
200 g Birnen

4 Winterapfel

40 ml Zitronensaft

20 g Honig

1 EL WalnUsse
100 ml Wasser oder Apfelsaft

8 * JANUAR



400 g Zartweizen
400 g Steckrtben
100 g Grunkohl
200 g Radicchio
100 g Lauchzwiebeln
100 g Feldsalat
160 g Winterapfel
100 g Walnusskerne
120 g Walnussol
60 ml Himbeeressig
1 EL Senf
40 g Honig
150 g Joghurt

1 Knoblauchzehe
80 g Schnittlauch
1 Prise Salz

IMMUN-BOOCTER
BUDDHA-BOUL

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 abgieBen. In der Zwischen-
zeit Steckrtiben schalen 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) vorheizen, Walnuss-
kerne auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben, ca. 10 Minuten
rosten. Abkuhlen lassen, grob hacken.

Knoblauch schéalen 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
PUrierstab vermengen, mit Salz abschmecken.

Zartweizen in die Mitte eines tiefen Tellers oder einer Schale geben,
Steckriben dartibergeben. Salat, Kohl und Lauchzwiebeln drum herum
verteilen und mit Apfelwirfeln und WalnUssen bestreuen. Zum Schluss
mit dem Dressing betraufeln. Joghurtdip dazureichen.

Allergene: mit Antioxidationsmittel, Gluten (Weizen, Walnuss), Milch/Lactose, Schalenfrucht,
Senf, Schwefeldioxid



ROTE-BETE-GNOCCHI
MIT PILZEN & 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 Muskatnuss wirzen. Mehl und GrieB nach und nach mit einem
Loffel vorsichtig unterrtihren. Den Teig 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.

Die Arbeitsflache gut bemehlen. Teig portionsweise zu
langen, dinnen Rollen (ca. 2 cm) formen, etwa 2 cm
lange Stiicke abschneiden und jedes mit einer Gabel
beidseitig leicht eindrticken. Kuhl stellen. Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten.

Einen groBen Topf mit Salzwasser zum Sieden bringen.
Gnocchi portionsweise hineingeben und im heien
Wasser garen, bis sie an der Oberflache 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 wurzen.

In einem Teller anrichten, den Feldsalat mittig garnieren,
mit etwas Olivendl betrdufeln und mit Parmesanspéanen
garnieren.

Allergene: Gluten (Weizen), Eier, Milch/Lactose

240 g
180 g
1

160 g
160 g
30¢g

1 Prise
etwas
1g
100 g
600 g
etwas
4-8 EL
80g

Rote Bete, gegart
Ricotta

Eigelb

Parmesan

Mehl
Hartweizengrie3
Salz

Muskatnuss
Salbei

Feldsalat
Mischpilze
Sonnenblumendl
Olivenol
Pinienkerne




APFEL-CRUMBLE &

[UBEREITUNG

Fir den Crumble Zucker, Mandeln, Mehl, Haferflocken und Salz unter die
Butter rihren. Crumble auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben.
Im Backofen bei 155 °C Umluft ca. 25 Minuten goldbraun backen. Aus
dem Backofen nehmen und abkuhlen lassen.

Fur das Apfelkompott Apfel schélen, vierteln, entkernen und in Wirfel
schneiden. Honig in einem Topf schmelzen. Apfelwirfel 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.

Allergene: Eier, Milch/Lactose

FEBRUAR - 11



OCHNELLES PECTO &

LUBEREITUNG

Pinienkerne in einer Pfanne bei mittlerer Hitze ohne
Fettzugabe goldbraun anrésten. Basilikum waschen,
grob hacken. Den Parmesan fein reiben.

Basilikum mit Olivendl in ein GefaB geben und mit einem
Pdrierstab pdrieren. Wenn das Basilikum komplett
zerkleinert ist, die Pinienkerne, den Knoblauch und den
Parmesan zugeben und nochmals purieren. Mit Salz
abschmecken.

PECTO

Allergene: Eier, Milch/Lactose
Basilikum soll ersetzt werden?
Oder es sind keine Pinienkerne
im Haus? Pesto lasst sich ganz
einfach variieren: Basilikum
|&sst sich durch Petersilie oder
Rucola ersetzen, Pinienkerne
durch Cashews, WalnUsse
oder Mandeln.

12 * MARZ



3009
1049
100 g
160 g
80¢g
109
3209
1049
29
480 ml
20 ml
1 kg

Basmatireis
frischer Thymian
Spinat

rote Zwiebeln
Cornichons
Petersilie
Champignons
Knoblauch
Paprika edelstf
Sojasahne
Balsamicoessig
Steakhufte
Speisestarke
Olivendl

RINDERGESCHNET ZELTEC

MIT SPINAT & REIS

Reis in Salzwasser weich kochen, durch ein Sieb abgieBen. Zwiebeln
schélen, in feine Ringe schneiden. Knoblauch schélen, fein hacken.
Champignons vierteln. Cornichons abtropfen lassen, in Scheiben
schneiden. Thymian und Petersilie waschen, abzupfen und fein hacken.

Fleisch parieren 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, Paprikagewtrz und etwas
Wasser auffillen. So lange kdcheln lassen, bis das Fleisch weich

ist, ggf. Wasser nachfullen.

Starke mit kaltem Wasser im Verhaltnis 1:1 anrtihren und die Sauce
nach Belieben andicken. Spinat unter den heien Basmatireis heben,
mit Salz wirzen und auf einem tiefen Teller anrichten, Geschnetzeltes
darUbergeben, mit Petersilie garnieren.

RIND AUS NACHHALTIGER ZUCHT

Ideal ist Weideland, auf dem die Tiere im Her-
denverbund leben, wo sie abwechslungsreiche
Nahrung finden und sich frei bewegen kénnen.

Allergene: mit Farbstoff, mit Antioxi-
dationsmittel, geschwefelt, Sojabohnen,
Schwefeldioxid



RHABARBER-MUFFING

[UBEREITUNG

Rhabarber waschen, putzen und in kleine Wurfel schneiden.
Vanilleschoten der Lange nach aufschneiden, das Mark
herauskratzen. Eier aufschlagen, in eine Schissel geben.
Eine Prise Salz, Ol, Zucker, Vanillemark, Milch und Joghurt
zugeben und alles gut verriihren. Mehl und Backpulver nach
und nach unterrtihren. Rhabarber unter die Masse geben.

Die Mulden einer Muffinform mit Muffinférmchen auslegen.
Formchen zu zwei Dritteln flllen. 25 Minuten backen bei
180 °C Umluft. Nach dem Abkuhlen mit Puderzucker
bestauben.

IUTATEN

120 g Rhabarber

3 EL Sonnenblumendl
40 g brauner Zucker
120 g Vanilleschoten
10 ml Milch 1,5 %

2 Eier

60 g Joghurt

90 g Mehl
1 Prise Salz

8 g Backpulver

19 APRIL Puderzucker

Allergene: Gluten (Weizen), Eier, Milch/Lactose

-




KARTOFFEL-SPARGEL-CURRY

400 g Kartoffeln WeiBen Spargel schalen, das holzige untere Ende abschneiden, schrag
36 g Zwiebeln in 2 mm dicke Scheiben schneiden, dabei die Képfe etwas langer
3 EL Rapsol lassen. Beim griinen Spargel die unteren Enden abschneiden, Stangen

400 g Bio-Kokosmilch ebenfalls schrag in Scheiben schneiden, die Képfe dabei langer lassen.
50 g Currypulver

200 ml Gemdusebrihe Kartoffeln schalen, in feine Wurfel schneiden. Chilischote langs halbie-
200 g Apfel ren, entkernen, in feine Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer
10 ml Zitronensaft schalen, fein hacken. Zwiebeln schélen, in Streifen schneiden.

1 Chilischote, rot
1 kleine Knoblauchzehe Ol in einem Topf erhitzen, Kartoffelwiirfel hinzugeben und anschwit-

400 g Spargel, weil3 zen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer hinzuftigen, kurz mit andtins-
200 g Spargel, grin ten. Chili und Currypulver zugeben, mit Salz abschmecken. Mit
8 g Ingwer Kokosmilch, Briihe und Zitronensaft abléschen und aufkochen. Alles
80 g Cashewkerne kurz kocheln lassen, dann den Spargel hinzugeben. Alles so lange

kocheln lassen, bis der Spargel und die Kartoffeln gar sind.
Apfel schlen, vierteln, entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

Curry auf einem Teller anrichten und mit Apfelwirfeln und Cashew-
kernen garnieren.

Allergene: Gluten (Weizen), Eier, Milch/Lactose

APRIL * 15



LACKIERTE HAHNCHENBRUST =7

600 g
400 g
400 g

20g
24 g
20g
20 g

30g
200 g

100 g
4EL

16 * MAl

JUTATEN

Hahnchenbrust

Pak Choi

Chinakohl

kleine Chilischote, rot
Zwiebeln

Koriander

Sojasauce

Mirin (StBsake,
alternativ Reisessig)
Honig

Pfeffer
Vollkorn-Spiralnudeln
Kirschtomaten
Olivenol

LUBEREITUNG MIT PAk CHOI 8 CHINAROHL

Fur die Marinade Chili waschen, der Lange nach halbieren, entkernen
und in feine Wirfel schneiden. Zwiebel schalen, ebenfalls in feine
Woirfel schneiden. Koriander waschen, trocken schitteln und fein
hacken. AnschlieBend alle Zutaten in einer Schiissel zusammen mit
Honig, Sojasauce, Mirin und Pfeffer vermengen.

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

Nudeln in einem Topf mit Salzwasser garen, durch ein Sieb abgieBen.
Pak Choi und Chinakohl der Lange nach halbieren, Strunk heraus-
|6sen und Kohl in feine Streifen schneiden. Kirschtomaten halbieren.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Gemuse zugeben und kurz
anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nudeln zum Gemuse
geben, kurz mit andtinsten. Mit etwas Sojasauce abschmecken.

Allergene: Gluten (Weizen), Sojabohnen, mit Alkohol




ERDBEER-TIRAMISU . (uon weerro

[UBEREITUNG

Erdbeeren waschen, Griin abzupfen und Erdbeeren danach in feine
Wurfel schneiden. Mascarpone mit Sahne und Zucker mit einem
Handruhr-gerat so lange schlagen, bis die Masse fest wird. Erdbeeren
unter die Masse geben. Loffelbiskuits in den Zitronensaft legen. Alles
in ein Glas schichten und mit den restlichen Erdbeeren garnieren.

Garnitur: Erdbeeren, Kakaopulver

CRUBLERSAVCE

- erdbeeren
die Sauce werden Sz\f die Erdbee"k ;
Far A 4 geputzt i Zucke
swaschen un ET\SC\"\"eBenS“r;\e\ geben, “RHMIQU VEGHN
en ST Lipe SAhu
\e(\je\/an'\\el\J e assieren- So kann man den italienischen
\ijn ¢ Ganze pune nsaﬂ a‘osc‘ﬂmed‘en‘ Klassiker auch ganz einfach ohne
2 rronen

tierische Produkte genieBen:

i etwas 2 "
M‘t\re\e\\ und echt lecke einfachbacken.de/rezepte/
SC veganes-tiramisu-einfach-selber-
machen-ohne-tofu

Allergene: Gluten, Eier, Milch/Lactose

300g
509
3049
409
509

UTATEN

Mascarpone
Sahne

Zucker
Loffelbiskuits
Erdbeeren

Saft einer Zitrone
Kakaopulver
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GEGRILLTE

800 g
209
1TL

1

109
109

1 Prise
3

1 Msp

1 Msp
2TL

1 Prise

40 ml
209

etwas

1 Msp

40 ml

400 g
40¢g

400 ml

400 g

1

Lachsforellenfilets
Butter
Thymian
Zitrone

Mehl

Rapsol

Salz

Zwiebel
Ingwer
Kurkuma
Senf

Salz
Apfelessig
Zucker
Speisestarke
Dill, gehackt
Olivendl
Couscous
GemuUsebriihe
Trinkwasser
Salat
Salatgurke

FORELLE MIT GURKENRELICH 2.

& C0USCOUS

Gurke schélen, der Ldnge nach halbieren. Kernge-
hduse auskratzen und die Gurke fein wiurfeln. Zwiebel
schélen, halbieren, eine Halfte in feine Wirfel
schneiden. Ingwer schalen, 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
hinzuftgen, einmal aufkochen. AnschlieBend zuge-
deckt bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten kocheln
lassen. Gurkenmischung mit Stérke abbinden, vom
Herd nehmen, gehackten Dill unterrtihren. Gurken-
relish hei3 in ein sauberes Glas fiillen, verschlieBen
und abkuhlen lassen.

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

Forellenfilets abwaschen und vorbereiten, 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. In der Zwischenzeit Thymian

Allergene: Gluten (Weizen), Milch/Lactose, Sesamsamen, Lupine

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 aufschau-
men, mit einem Loffel immer wieder die Filets

. UbergieBen”. Filets dann aus der Pfanne nehmen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Couscous in eine tiefe Schissel geben. Briihe zum
Kochen bringen. Couscous mit der Briihe Ubergieen
und sofort abdecken, ca. 15 Minuten ziehen lassen.
Couscous mit einer Gabel lockern.

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



COuscoue quicy ¢ EASY

Zum Couscous-Sa|,
wunderbar:
Petersilie oq
Gemuse wie
oder Gurken,
Fleisch, Fisch
Nusse, Kerne

s-Salat passen
frische Krauter wie
er Minze, knackiges
aromatische Tomaten
saftiges Obst, Kase
und Meeresfrijchte’
und Trockenobst. l

FORELLE AUS NRW

bis zum Filet sollte
Ziert werden. Das
us artgerechter
us dem Wasser,
portwege oder
lich regional.

Vom Fang -
Frische” prakil
Beste ist Fisch a
Haltung, direkt a
ohne lange Trans

Lagerung — natur

PAYRICCH CREME
e MIT HEDELBEERKOMPOTT

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Eier trennen, Vanilleschote der
Lange nach halbieren und das Mark auskratzen. Eigelbe mit dem Puder-
zucker und Vanillemark in eine Schussel geben und mit dem Schneebesen
oder einem Handrithrgerat so lange aufschlagen, bis eine hellschaumige
Masse entsteht. Sahne in ein Gefal3 geben und halb steif aufschlagen.
Rum in einem Topf erhitzen, zur Seite ziehen, die Gelatine gut ausdriicken
und im Rum unter Ruhren auflésen. Die Rum-Gelatine-Mischung zu der
Eischaummasse geben und gut verrihren.

Die halb geschlagene Sahne vorsichtig unter die Masse heben. Die Creme
in Portionsférmchen fullen und mind. 2 Stunden im Kuhlschrank fest
werden lassen. Heidelbeeren waschen, Wasser und Zucker unter Rihren
zum Kochen bringen. Heidelbeeren hinzugeben und alles auf kleiner
Flamme ca. 30 Minuten weiterkocheln lassen.

Maisstarke mit kaltem Wasser glatt rihren,
Heidelbeerkompott mit der Starkemischung
nach Belieben abbinden. Mit Zimt abschmecken
und abkihlen lassen. Wenn die Creme gestockt
ist, aus den Foérmchen stlrzen, anrichten und
mit dem Heidelbeerkompott servieren.

Allergene: mit Antioxidationsmittel, Gluten (Weizen,
Walnuss), Milch/Lactose, Schalenfrucht, Senf, Schwefeldioxid

ZUTATEN

2 Blatt Gelatine
3009 Sahne
4 Eigelpe
Og PuderzUcker
1 VanilleschOte

cl WweiBer Rum (al

Or, angensaft)
ucker

€rnatjy

TL Maisstarke
L Zim¢

JUNI - 13



CAICONKALENDER § ASK

JANURR
FEBRUAR
MRz
APRIL

Ml

JUN

i
AUGUST
CEPTEMBER
OKTOBER
NOVEMBER
DEZEMBER

GEMUSE

AUBERGINEN
BLUMENKOHL

BOHNEN, GRUNE

BOHNEN, DICKE

BROKKOLI

BUTTERRUBEN

CHAMPIGNONS

ERBSEN

FENCHEL

crunkoHL [N

GURKEN / SALATGURKEN
KARTOFFELN

KOHLRABI

KURBISSE

LAUCH / PORREE

LAUCH- / FRUHLINGSZWIEBELN
MAIS

MANGOLD

MOHREN / KAROTTEN
PAPRIKA

pasTINAKEN ([

RADIESCHEN
rosenkoHL [ G
ROTE BETE
ROTKOHL
scHwArzwuRzeLN [
SPARGEL
SPINAT
SPITZKOHL
STAUDENSELLERIE
STECKRUBEN
TOMATEN
TOPINAMBUR




WEISSKOHL

wirsingKoHL [
ZUCCHINIS
ZUCKERSCHOTEN
ZWIEBELN

0BST

APFEL

APRIKOSEN

BIRNEN

BLAUBEEREN / HEIDELBEEREN
BROMBEEREN

ERDBEEREN

HIMBEEREN
HOLUNDERBEEREN / FLIEDER
JOHANNISBEEREN
KIRSCHEN

MIRABELLEN

PFLAUMEN

QUITTEN

RHABARBER
STACHELBEEREN
WASSERMELONEN
WEINTRAUBEN
ZWETSCHGEN

CALAT

BATAVIA
CHICOREE
EICHBLATTSALAT
EISBERGSALAT
ENDIVIENSALAT
FELDSALAT
KOPFSALAT
LOLLO ROSSO
PORTULAK
RADICCHIO
RUCOLA

Il in diesem Monat frisch aus heimischem Anbau verflighar
in diesem Monat als Lagerware verfligbar
in diesem Monat nicht regional-saisonal verftigbar

aok.de/kp/nordwest/klimafood



PAPRIKA-TOMATEN-PACTA =
MIT COMMERLICHEM CALAT

[UBEREITUNG JUTATEN

Wasser aufkochen, salzen, Nudeln weich kochen. Paprika und 200 g (Vollkorn-)Spiralnudeln
Tomaten waschen, halbieren bzw. vierteln, entkernen und in Wirfel 300 g Paprika
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein wirfeln. Olivendl 200 g Tomaten
in einem Topf erhitzen, Zwiebeln mit dem Knoblauch andtnsten. 120 g Zwiebeln
Paprika- und Tomatenwdirfel dazugeben, kurz mitschwitzen, mit 20 g Krauter der Provence
Tomatensaft abléschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnitt- 1 Knoblauchzehe
lauch in feine Ringe schneiden, mit Krautern der Provence dazugeben. 120 ml Tomatensaft
Sauce mit den Nudeln vermengen, in tiefen Tellern anrichten. 80 g Schnittlauch
2 EL Olivendl (fur die Pasta)
Nektarinen waschen, halbieren, entsteinen und in Ecken schneiden. 1 Prise Pfeffer
Salate und Basilikum waschen und trocknen. Basilikumblatter von den 80 g Basilikum
Stielen zupfen, Romanasalat in Streifen schneiden, gut vermengen 400 g Romanasalat
und Mozzarella-Kugeln dazugeben. Vinaigrette: Essig, Salz und Pfeffer 200 g Rucola
verquirlen, Ol darunterschlagen, mit dem Salat vermengen. Salat in 120 g Mozzarella-Kugeln

kleinen Schalen anrichten, mit den Nektarinen verzieren. 40 ml Balsamicoessig, dunkel
2 EL Olivendl (fir den Salat)

240 g Nektarinen

Allergene: Farbstoff, mit Antioxidationsmittel,
geschwefelt, Gluten (Weizen), Milch/Lactose,
Schwefeldioxid




CHEESECAKE MIT RIRCCHEN

Fur den Boden die Butterkekse zerbroseln und in der Klichenmaschine
fein zermahlen. Zitrone heiB3 abwaschen, trocknen, die Schale abreiben
und die Halfte zu den Butterkeksen geben. Butter in einem Topf schmel-
zen, die Brésel hinzugeben. Gut vermengen, in eine mit Backpapier
ausgelegte Springform geben. GleichméaBig verteilen, gut andriicken.

Fur die Creme die Zitrone halbieren, Saft auspressen, mit Quark, Zucker,
Frischkase, Ei und der restlichen Zitronenschale vermengen. Vanilleschote
der Lange nach aufschneiden, Mark auskratzen und zur Masse geben.
Die entsteinten Kirschen unterheben. Mehl in ein Sieb geben, in die Masse
sieben, gut verrihren, in die Springform geben. Masse glatt streichen.

Bei 165 °C Umluft ca. 45 Minuten goldgelb backen. Kuchen auskuhlen

lassen. Zum Anrichten Kuchen aus der Form |6sen, in gleich groBe 1 Bio-Zitrone
Stlicke schneiden. 100 g Butterkekse
90 g Butter
240 g Frischkase
400 g Quark

Ya Vanilleschote
100 g Zucker
40 g Mehl
150 g Sauerkirschen
1 Ei

Allergene: Farbstoff, mit Antioxidationsmittel, geschwefelt, Gluten (Weizen), Milch/Lactose, Schwefeldioxid



FALAFEL-WRAP

Fur die Falafel die Kichererbsen tber Nacht in kaltem
Wasser einweichen, danach durch ein Sieb abgieB3en.
Zwiebel und Knoblauch schélen, in feine Wrfel
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 wiurzen. Mehl und Backpulver unter-
heben. Sollte die Masse zu fest sein, etwas Wasser
hinzugeben. Aus der pirierten Masse kleine Kugeln
formen (am besten mit nassen Handen), diese in
Sesam walzen. Fett in einer Pfanne oder einem

Topf erhitzen, Ballchen ca. 7 Minuten goldbraun
ausbacken.

Fur den Dip den Joghurt in eine Schissel geben, glatt
rihren. Mit Ras el-Hanout und Salz wirzen.

Allergene: Gluten (Weizen), Milch/Lactose, Sesamsamen, Lupine

Gurke waschen, in Scheiben schneiden. Karotten
schalen, mit einer Reibe Spédne hobeln. Die Radies-
chen 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 erwarmen. Danach die
Wraps herausnehmen und mit Ajvar bestreichen.
Salatmischung, Gurkenscheiben, Radieschen und
Karotten auf dem Wrap verteilen. Etwa 5 Falafelball-
chen auf den Wrap geben und diesen dann zur
Halfte einrollen, ein Ende des Wraps nach innen
klappen und weiter einrollen.

120g
40 g
1
109
59
24
1 Msp
20g
69

1 Prise

709

120 ml

4
100 g
60 g
150 g
60 g
40 g
40 g
109

Kichererbsen
Zwiebeln

kleine Knoblauchzehe
Petersilie

Koriander
Chilischoten, rot
Kardamom, gemahlen
Mehl

Backpulver

Salz

Sesam

Pflanzenfett
Weizenmehlfladen
Blattsalatmischung
Ajvar

Salatgurke

Karotten

Radieschen

Joghurt

Ras el-Hanout




OOMMERBEEREN

MIT BAISER-HAUBE

LUBEREITUNG

Fur das Baiser die Eier trennen. Wichtig: Das Eiweil3
soll in eine fettfreie Schissel ohne das Eigelb
gelangen. Zum EiweiB eine Prise Salz hinzugeben,
langsam mit einem Handrhrgerat oder der
Kichenmaschine aufschlagen. Nach und nach
Zucker dazugeben, bis die Masse komplett steif ist.
Die Masse (mit einer Sterntlle) in einen Spritzbeutel
geben und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
Rosetten spritzen. Die Baisers im vorgeheizten
Backofen (HeiBluft bei 60 °C) auf der mittleren
Schiene ca. 6 Stunden trocknen lassen.

Far die Sommerfrichte die Kirschen waschen,
entstielen und entkernen. Himbeeren und Brom-
beeren waschen, zu den Kirschen geben. Johannis-
beeren waschen, vom Stiel abzupfen, ebenfalls zu
den Kirschen geben. Orangen abwaschen, Schale
abreiben, Saft auspressen. Friichte mit Puderzucker
vermengen, Orangenschale und -saft hinzugeben,
gut vermengen. Friichte in einer Schale anrichten,
Baiser daraufgeben.

Allergene: Eier

AUGUST - 73



24 - CEPTEMBER

400 ml
1759
1 Prise

3
309
40 g

100 g
209
800 ¢g
1

100 g
140 ml

20 ml
49
Ya

Milch

Mehl

Salz

Eier

Rosinen
Butterschmalz
Zucker
Puderzucker
Zwetschgen
Bio-Zitrone
brauner Zucker
Portwein (alternativ
roter Traubensaft)
Balsamicoessig
Zimt
Vanilleschote

AICERSCHMARRN <.
JUBEREITUNG & IWETSCHGENROSTER

Zwetschgen waschen, halbieren, Kerne entfernen. Zwetschgenhalften
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 Lange nach halbieren, Mark auskratzen,
Schote und Mark mit Zimt zum Fond geben. Zwetschgen mit dazugeben,
ca. 15 Minuten kocheln lassen, bis die Zwetschgen zu zerfallen beginnen.

Eier trennen, Eigelbe in eine Schissel geben. EiweiB mit einer Prise Salz
mit einem Handruhrgerat oder 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 gieBen, von der Unterseite
etwas backen lassen. Sobald der Teig leicht angebacken ist, Rosinen
dazugeben. Den Teig umdrehen, wenn er unten goldbraune Farbe
angenommen hat. Zweite Seite goldbraun backen, in kleine Stiicke zupfen.
Noch mal kurz schwenken, auf dem Teller servieren, mit Puderzucker
bestreuen. Kompott zum Schmarrn geben.

Allergene: mit Farbstoff, mit Antioxidationsmittel, geschwefelt,
Gluten (Weizen), Eier, Milch/Lactose, Schwefeldioxid, mit Alkohol



MAIS-FRITTERC |
MIT COJADIP & PFIFFERLINGEN

40 ml Mineralwasser

130 g Mehl

Chilischoten halbieren, entkernen, in feine Streifen schneiden. Limette hei3 abwa- 8 g Chilischoten, rot
schen, Schale fein abreiben. Eier trennen, EiweiB3 mit Salz zu Eischnee aufschlagen. 1 Prise Salz
Eigelbe mit Mineralwasser schaumig verquirlen, mit dem Mehl glatt ziehen. Mais 1 Prise Pfeffer
abgieBen, purieren, mit Eigelb und Eischnee vorsichtig vermengen. Lauchzwiebeln 40 ml Sonnenblumendl
abwaschen, putzen, in Ringe schneiden und unter den Teig heben. Mit Limetten- 1 Bio-Limette
abrieb, Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Sonnenblumendl in einer groBen Pfanne 20 g Lauchzwiebeln
erhitzen. Teig mit einem Essloffel in kleinen Portionen in 80 g Sojasahne
das Fett geben, von jeder Seite ca. 4 Minuten gold- 160 g Rapsol
braun braten. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. 20 g Sojasauce

4 ml Zitronensaft
Sojasahne in ein hohes GefaB geben. Sojasauce dazu- 600 g Pfifferlinge
geben. Mit einem PuUrierstab purieren, langsam das 1 Zwiebel
Rapsol einlaufen lassen. Mit Zitronensaft abschmecken. 2 Knoblauchzehen

1 Zweig Thymian

Pfifferlinge von Schmutz befreien (nicht abwaschen, da 100 g Butterschmalz
sie sich sonst mit Wasser vollsaugen). Zwiebeln schalen, 1 Msp Muskatnuss

in feine Wurfel schneiden, Knoblauch schalen, fein

wdrfeln, Thymianblattchen abzupfen. In einer Pfanne
Butterschmalz erhitzen. Pfifferlinge dazugeben,
anbraten. Zwiebelwdrfel dazugeben, kurz mitschwit-
zen. Knoblauch und Thymian unter die Pfifferlinge
schwenken, mit Salz wiirzen. Alles auf einem flachen
Teller anrichten.

Allergene: Gluten (Weizen), Eier, Sojabohnen, Milch/Lactose

CEPTEMBER * 75



KURBIC-POT-AU-FEV &

Kurbis waschen, halbieren, Kerne mit einem Loffel auskratzen. Kirbis
inkl. Schale in Wrfel schneiden. Zwiebeln schélen, fein wurfeln.
Kartoffeln schalen, wurfeln, in kaltes Wasser legen. Lauch der Ldnge
nach halbieren, gut auswaschen. Danach in feine Halbringe schnei-
den. Karotten schalen, in Scheiben schneiden. Honig in einen Topf
geben, langsam erhitzen. Geschnittenes Gemdise (auBer dem Lauch)
zum Honig geben, etwas andunsten. Senf zugeben, mit der Briihe
auffillen. Ca. 30 Minuten leicht kocheln lassen, wenn das GemUse
weich ist, Lauch dazugeben, mit Kimmel abschmecken.

Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe anrosten. Petersilie
waschen, trocken tupfen, fein hacken. Pot-au-Feu in einer Schale

anrichten, mit Kirbiskernen und Petersilie garnieren.

Allergene: Senf

600 g Kiirpjs
1209 Zwiepeln
200 g Kartoffeln

0 [¢] HOnig
409 Senf

9 Petersjlie
200 g Karotten
160 g LauCh

____—-‘————_‘




GRIESSKNODEL

MIT QUITTENMUS & KROKANT

Milch mit Zucker, Butter und Vanillezucker aufkochen. GrieB langsam
einrtihren, weiterkochen, bis sich die Masse vom Kochloffel [6sen
lasst. Masse in eine Schissel geben, auskthlen lassen. Ei und Eigelb
in eine Schussel 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 aufko-
chen, danach ca. 1 Stunde weich kécheln lassen. Wenn die Quitten
weich sind, Gewdrze entfernen und Quitten purieren. In Glaser fullen
und kalt stellen.

Fur den Krokant Puderzucker und Butter in eine Pfanne geben,
langsam schmelzen lassen. Wenn der Zucker aufgel6st ist, Mandeln
dazugeben, verrihren. Mandeln auf ein Blatt Backpapier geben,
auskuhlen lassen. AnschlieBend in einem Mixer fein zerhacken.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, leicht salzen. Aus der
GrieBmasse Knodel formen, im Salzwasser ziehen lassen. Wenn diese
an der Wasseroberflache schwimmen, sind sie fertig. Knédel aus dem
Wasser nehmen, im Krokant walzen. Zusammen mit dem Quittenmus
anrichten.

Allergene: Gluten (Weizen, Mandel), Eier, Milch/Lactose, Schalenfrucht

Quittengelee

40 g
25¢
59
100 ml
59

1

1

40 g
10g
30g
2009
200 ml
10 ml
20 g
2

TIPPS 2UR quirTE

Gelee Machen, Besonders lecker:

2U Parmesan|

HartweizengrieBmehl
Butter

Zucker

Milch
Vanillezucker

Ei

Eigelb
Puderzucker
Butter

Mandeln, gestiftet
Quitten

Apfelsaft
Zitronensaft

Honig
Zimtstangen

etwas Sternanis

OKTOBER - 27



KOHLROULADE VEGEIE =
MIT PAPRIKA & ROCTHARTOFFELN

[UBEREITUNG

Gesalzenes Wasser in einem Topf aufkochen, Reis
kochen, Uber einem Sieb abgieBen. Reis mit Toma-
tenmark vermengen und kalt stellen.

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

GroBe Blatter vom WeiBkohl |6sen, abwaschen. In
einem Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen,
Kohlblatter ca. 4 Minuten blanchieren. Abtrocknen,
zwischen Backpapier legen und mit einem Nudelholz
platt rollen. Reismischung mittig auf den Blattern
verteilen, Rander nach innen falten, aufrollen.
Rouladen in ein tiefes SchmorgefaB geben, Briihe
dartibergeben, zugedeckt im Backofen bei 170 °C
Umluft ca. 15 Minuten schmoren. Rouladen heraus-
nehmen und warm halten.

Kartoffeln abwaschen, in einen Topf geben, Topf mit
Wasser auffillen, zum Kochen bringen und Kartof-
feln so lange kochen, bis diese weich sind. Kartoffeln
durch ein Sieb abgieBen, kurz abkuhlen lassen,

Allergene: Eier, Milch/Lactose

28 - NOVEMBER

pellen, kalt stellen. Wenn die Kartoffeln kalt sind,
diese klein schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Kartoffeln goldbraun anbraten. Mit Paprika-
gewdirz, Curry und Salz wurzen.

Paprikas waschen, halbieren, entkernen, in Streifen
schneiden. Zwiebeln schalen, fein wiirfeln. Ol in die
Pfanne geben, Paprika anbraten, Zwiebelwdrfel dazu-
geben. Alles auf einem Teller anrichten.

1
160 g

250 ml
30g
40¢g
80g
300 g
300g
68 g
40 ml
40 ml
600 g
1049
49

1 Prise

WeiBkohl

Reis Langkorn
Parboiled
Gemusebriihe
Tomatenmark
Pinienkerne
Lauchzwiebeln
Paprika, gelb
Paprika, rot
Zwiebeln
Rapsol
Olivenal
Kartoffeln
Paprika, edelsif3
Currypulver
Salz



PANCAKES
MIT WALNUSS & HAGEBUTTEN

Hagebutten halbieren, Kerne und Strunk entfernen, Hagebuttenhélften
abwaschen und trocknen. Braunen Zucker in einem Topf schmelzen, mit
WeilBwein abléschen. Hagebuttenhdlften dazugeben, kocheln lassen.
Vanilleschote l&ngs halbieren, Mark herauskratzen, zu den Hagebutten
geben. Kompottartig einkochen lassen. AnschlieBend abkihlen lassen.

Fur die Pancakes die Butter in einen Topf geben, langsam zerlassen. Eier
in eine Schissel geben, mit Milch und weiBem Zucker verquirlen. Zerlas-
sene Butter dazugeben, gut verriihren. Mehl und Backpulver in die
Ei-Milch-Mischung sieben, alles vermengen. Walnusskerne auf einem
Brett grob hacken. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Teig
portionsweise in die Pfanne geben. Walnusskerne auf den Pancakes
verteilen, bei Blaschenbildung Pancakes umdrehen und fir weitere

1-2 Minuten goldbraun backen. Aus der Pfanne nehmen, mit Hage-
buttenconfit anrichten und servieren.

Allergene: mit Farbstoff, geschwefelt, Gluten (Weizen, Walnuss), Eier, Milch/Lactose,
Schalenfrucht, Schwefeldioxid, mit Alkohol

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 (alternativ

naturtruber Apfelsaft)

200 g brauner Zucker

Y2 Vanilleschote




MINUTENSTEAK *7

schneiden, unter den Rettich mischen.

Topinamburknollen schélen, in einen Topf mit gesalzenem Wasser

geben. Kdcheln lassen, bis sie weich sind, und durch ein Sieb abgie-
Ben. Topinambur zurlick in den Topf geben, Butter und Sahne dazu-
geben. Langsam erwarmen, 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.

Allergene: Milch/Lactose

TOPINAMByR

Die Knolle,

n s

ch -
Und enthajte er-nE'Cke” SBlich

Wie Kartoff,

gekocht oq

er fritti
eln, sery; ! itiert,

€rt werden,

640 g
1 Prise
1 Prise
40 ml
600 g
50 ml

20g
30 ml

409

409
60 ml
400 g

MIT RETTICH & TOPINAMBURSTAMPE

Rettich schélen, fein reiben. Rettich mit Olivendl, Salz, Zucker und
Balsamico marinieren, ziehen lassen. Schnittlauch in feine Ringe

Putensteaks
Salz

Pfeffer
Rapsol
Rettich
Balsamicoessig
Zucker
Olivenol
Schnittlauch
Butter
Sahne
Topinambur




NUCC-BIRNEN-TARTE

Fur den Murbeteig die Zitrone hei3 abwaschen, Schale
abreiben. Mehl, weiBen 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 Arbeits-
platte geben, diinn ausrollen. Tarte-Form (ca. 28 cm
Durchmesser) gut einfetten, mit dem Miurbeteig
auslegen. Den Teig mit einer Gabel einstechen.

Fur die Fillung die Birnen schdlen, vierteln, entkernen, ZUTHTEN

in gleich groBe Spalten schneiden. Schmand mit Eiern,

braunem Zucker, Starke und Sahne verquirlen. Man- 220 g Mehl

deln, PistaziengrieB und Haselnusskerne unter die 100 g weiBer Zucker
Masse geben. Masse auf dem Murbeteig verteilen, 1 Bio-Zitrone
Birnen facherférmig auf der Masse verteilen. Im 100 g Butter
vorgeheizten Backofen bei 165 °C Umluft 30 ml Milch

ca. 35 Minuten backen. Auskuhlen lassen, aus der 700 g Birnen

Form nehmen. 400 g Schmand
100 g Sahne
2 Eier

70 g brauner Zucker

15 g Speisestdrke

50 g Mandeln, gehobelt
Allergene: Gluten (Weizen, Mandel, Haselnuss, Pistazie), 50 9 Plsta2|engr|eB
Eier, Milch/Lactose, Schalenfrucht 50 g Haselnusskerne,

gehackt
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DIE AUTORIN, DER AUTOR

Katrin Zylka ist Dipl.-Okotrophologin und
Diabetes-Assistentin und seit 1990 bei
der AOK NoroWEsT als Erndhrungsspezia-
listin tatig. Sie gibt praktische Tipps zur
gesunden und nachhaltigen Erndhrung
im Alltag. Auch zu speziellen Erndhrungs-
themen wie z. B. Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten bietet sie AOK-Versicherten
individuelle Beratung an.

Ihr Motto zum Thema Klimafood:
.Sei du selbst die Verdanderung, die du dir
wiinschst fur diese Welt.” (Dalai Lama)

EINFACH STUDIEREN

So simpel und gleichzeitig genial lautet das Motto des Akademischen
Forderungswerks (AKAFO). Das AKAFQO ist das Studierendenwerk fir die
Bochumer Hochschulen und die Westfélische Hochschule in Gelsenkir-
chen, Recklinghausen und Bocholt und macht das Leben der Studieren-
den leichter. Hier gibt man den Studierenden das gute Gefuhl: ,,Kimmern
Sie sich um ihr Studium, wir regeln den Rest.” Das AKAFO ist fur die

LORENZ DROZDA

Lorenz Drozda kocht seit seinem

16. Lebensjahr. Als Betriebsleiter der
Mensa an der Ruhr-Universitat Bochum
setzt Drozda auf nachhaltige Rezepturen,
saisonale Angebote und regionale
Zulieferer. In seiner Kiiche werden
Rezepte neu interpretiert und saisonal
gedacht. Er schatzt dabei die Zusammen-
arbeit mit den regionalen Erzeugern.

Sein Motto: Vielfaltige Zutaten, mutig

sein — und immer mit Herz und Leiden-
schaft dabei.

AKAFO

gesamte soziale, wirtschaftliche und kulturelle Betreuung der Studierenden
zustandig. Keine kleine Aufgabe: Es serviert tiber 70.000 Studierenden
und Hochschulmitarbeitern in seinen Mensen und Cafeterien Essen und
Getranke, vermietet Uber 4.200 Platze in den studentischen Wohn-
anlagen, ist mit der Durchfiihrung des BAfoG beauftragt, bietet Kinder-
betreuung, Sozial-, Behindertenberatung und vieles mehr.



WEITERFUHRENDE INFOS

Mehr rund um das Thema Klimafood und das AKAFO gibt es auf den drei folgenden Websites. Einfach
mal reinschauen und mehr tber die Zusammenhange von Nahrung, Landwirtschaft und Klima erfahren:

akafoe.de/nachhaltigkeit jobundfit.de blog.klimaexpo.nrw/blog/2017
/09/27/sechs-grossmensen-rund-
9-000-essen-am-tag-und-dann-auch-
noch-klimaschutz
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UNCERE LEISTUNGEN
tUR CTUDIERENDE

Mit einem erfolgreichen Studium in der Tasche steht einem die Welt
offen. Doch vorher sind Kreativitat, Planung und Ausdauer gefragt.
Kompetente Partner machen da vieles leichter. Bei der AOK NoroWEesT —
der beliebtesten Krankenkasse bei jungen Erwachsenen — genieBen
Studierende viele Vorteile. Wir helfen bei wichtigen Fragen zu Studium,
Berufsstart und rund um die Gesundheit.

FACHBUCHER ZUM NULLTARIF

Fachbucher kostenlos downloaden! Auf aok.de/nw/fachbuch finden
sich jede Menge Fachbulicher zum Download im PDF-Format — komplett
gratis und ohne Registrierung. Einfach in der umfangreichen Bibliothek
stébern und E-Books zu folgenden Themen entdecken:

¢ Informatik & Programmieren e Management & Strategie

e Buchhaltung & Finanzen e Marketing & Verkauf

e Statistik & Mathematik e Karriere & Berufswahl

e Personalwesen e Office-Programme & Software
e Personliche Entwicklung e Naturwissenschaften

e Kommunikation & Prasentation ® Ingenieurwesen

AOK LIVEONLINE - INNOVATIVES COACHING FUR DAS STUDIUM

Mit dem AOK-liveonline-Angebot unterstiitzt die AOK Studierende bei
ihrem Studium und ihrer Karriereplanung durch erstklassige Vortrage
und Kurse, die stets nach den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen weiterentwickelt werden. Das Angebot ist ausschlieBlich und
exklusiv fir AOK-versicherte Studierende reserviert. Wir tbernehmen
dabei die Gebuhren in Hohe von 50 EUR pro Vortrag und 120 bis
150 EUR pro Kurs. Melden Sie sich einfach online an unter:
aok.de/nw/liveonline

Die Vortrage und Kurse finden live im Internet statt. Die Teilnahme ist
von jedem beliebigen Ort aus moglich — egal ob mit Windows, macQS,
Linux, Android, iOS oder BlackBerry PlayBook.

ONLINE-MITGLIEDSERKLARUNG

Mitglied bei der AOK zu werden, war noch nie so einfach. Unter
aok.de/nw/mitglied-werden kénnen Sie sich direkt ohne lastigen
Papierkram bei der AOK anmelden. Alles Weitere lauft dann fast
schon automatisch.

Jetzt zur AOK wechseln und von den vielen Leistungen und
Services profitieren: aok.de/nw/mitglied-werden



DAS AOK-GESUNDHEITSBUDGET FUR STUDIERENDE

Bei uns ist mehr fur Sie drin. Setzen Sie bis zu 500 EUR aus lhrem per-
sonlichen AOK-Gesundheitsbudget fur Mehrleistungen Ihrer Wahl ein:

e professionelle Zahnreinigung

e Osteopathie

e alternative nicht verschreibungspflichtige Arzneimittel der besonderen
Therapierichtungen (Homd&opathie, Anthroposophie, Phytotherapie)

e zusatzliche Leistungen in der Schwangerschaft, u.a. Kostenerstattung
fir bestimmte nicht verschreibungspflichtige aber apothekenpflichtige
Arzneimittel mit Folsdure, Eisen und Magnesium

e Reiseschutzimpfungen

Sie entscheiden! Wir erstatten 80 % der Kosten — bis zu 500 EUR pro
Kalenderjahr. Bei der professionellen Zahnreinigung sind es bis zu
zweimal bis zu 50 EUR pro Kalenderjahr innerhalb Ihres AOK-Gesund-
heitsbudgets.

Reichen Sie einfach die Rechnungen und Rezepte/Verordnungen
(Privatrezepte flr o0.a. Arzneimittel bzw. Privatrezepte/Verordnungen
Uber die medizinische Notwendigkeit fiir osteopathische Behandlungen
sowie Privatrezepte eines Vertragsarztes flr bestimmte Arzneien fir
Schwangere) bei uns ein: per Post, personlich oder — ganz bequem —in
lhrem Online-ServiceCenter auf nordwest.meine.aok.de oder Uber die
.Meine AOK"-App.




KLIMAFREUNDLICHE ERNAHRUNG
AGK

Die Gesundheitskasse.

AKAFO

Klimaneutrale Produktion:

(‘ Klimaneutral

Druckprodukt
ClimatePartner.com/10690-2006-1002

Herzlich willkommen

Personlich vor Ort: mit dem dichtesten Kundencenter-Netz
Kompetent und kostenfrei 24 Stunden am Tag: 0800 265 5000
Rund um lhre Gesundheit bestens informiert: aok.de/nw
Bequem in lhrem Online-ServiceCenter: nordwest.meine.aok.de

AOK NorbWEsT — Gesundheit in besten Handen.
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