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Kartoffel-Lauch-Suppe mit Petersilie fur 4 - 6 Personen

500 g mehlig kochende Kartoffeln

400 g (2 diinne Stangen) Lauch (=Porree)
| EL Olivenal

| Liter Wasser

2 Wiirfel Gemiisebriihe

100 g Sahne

1/2 TL Krautersalz

| Prise frisch gemahlene Muskatnuss
Pfeffer aus der Miihle

1/2 Bund glatte Petersilie

So wird’s gemacht:

Erstens: Wasser im Wasserkocher erhitzen, | Liter abmessen und die Gemiuisebriihewtirfel
darin auflosen. Kartoffeln schalen, waschen und in ca. | cm groBe Wiirfel schneiden.

Die Wurzeln, die duBeren und dunkelgriinen Blatter der Lauchstangen abschneiden, die
Stangen langs aufschlitzen, grindlich abspiilen und in Scheiben schneiden.

Zweitens: Ol in einem groBen Topf erhitzen, Kartoffelwiirfel und Lauchscheiben auf mittlerer
Hitze einige Minuten diinsten.

Die vorbereitete Gemiusebriihe dazu gieBen. Die Suppe zugedeckt bei schwacher Hitze etwa
30 Minuten kocheln lassen.

Drittens: Petersilie waschen, Blatter von den Stangeln zupfen und hacken. Wenn das Gemiise
weich ist (Garprobe!), die Sahne in die Suppe einriihren.

Viertens: Die Suppe mit dem Piirierstab fein pirieren und mit Krautersalz, Muskat und Pfeffer
abschmecken. Die fertige Suppe mit der gehackten Petersilie bestreuen und servieren.

In unseren Hdusern bieten wir ausschlieBlich vollwer-
tiges warmes Mittagessen aus 100 % kontrolliert biolo-
\“ 0 [} gischem Anbau (kbA) an (Kontrolistelle: DE-OKO-006).
“ EU-Bio ist unser Mindeststandard, doch wir gehen weiter und
B‘ verwenden Produkte von Bio-Verbdnden. Im Sinne von mehr
Lebensqualitdit fiir alle nehmen wir dafiir héhere Kosten beim

o Wareneinsatz in Kauf.

o
DEOYO®




Michaels Mercimek fir 4 bis 6 Personen
Rote-Linsen-Suppe mit Minze und Limette

Hiilsenfriichte fristen leider noch immer ein Schattendasein auf den deutschen Speisenplanen.
Zu Unrecht, wie diese leckere und frische Linsensuppe aus bekommlicheren roten Linsen
beweist.

150 g rote Linsen
| Liter Wasser
100 g geschilte Kartoffeln

100 g geschilte Zwiebel ,,/

150 g geschalte Mohren \ /
50 g Olivenol 9

Salz, Zucker

2 Knoblauchzehen (frisch gehackt/gepresst)
5 Blatter Minze

Saft von -2 Limetten

So wird’s gemacht:

Erstens: Die Zwiebeln halbieren, in Wiirfel schneiden und zusammen mit dem
Knoblauch und in einem ausreichend groBen Topf mit dem Olivendl bei mittlerer Hitze
hellbraun braten.

Zweitens: Die Linsen, Kartoffeln und Mohren schilen und in Wiirfel schneiden und zusammen
mit den Linsen zu den gebratenen Zwiebeln geben.

Mit Wasser auffiillen, aufkochen und ca. 30 Minuten kocheln lassen, bis das Gemiise und die
Linsen weich sind.

Drittens: Den Topf-Inhalt mit einem Mixstab fein pulrieren und mit Salz, Zucker und
Kreuzkiimmel abschmecken.

Viertens: Die Minzblatter in feine Streifen schneiden und zur Suppe geben.
Mit dem Limettensaft nach Belieben weiter abschmecken.

Dazu passen die herzhaften Wochenend-Brotchen mit Krautern im Teig (Rezept auf Seite 48)
oder ein Fladenbrot.

Tipp I: Rote Linsen miissen im Gegensatz zu ihren anderen Verwandten nicht eingeweicht
werden.

Tipp 2: Krauter immer im Topf kaufen, zu Hause in eine kleine Schale stellen und von unten
gieBen. So halten die Pflanzen auf dem Kiichenfensterbrett teilweise mehrere Wochen.




Jordans Curry-Kiirbisrahm fir 4 bis 6 Personen

| kleinen Hokkaidokiirbis

2 Zwiebeln, geschilt, gewiirfelt

| Mohre, geschilt, gewlirfelt

| Knoblauchzehe, geschilt, gepresst

je | Apfel und | Birne, geschalt, geviertelt, entkernt
1-2 geschilte Kartoffeln

3 EL hocherhitzbares Ol

2 Stangen Zitronengras (mit Topfboden leicht zerdriickt und in Stiicke geschnitten)
Currypulver, nach Geschmack mild oder scharf
Salz, Pfeffer, Zucker

250 ml Kokosmilch

ca. 2 Liter Wasser

So wird’s gemacht:
Erstens: Den Kiirbis waschen, halbieren, die Kerne entfernen und in walnussgroBe Wiirfel
schneiden. Das restliche Gemise und das Obst ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Zweitens: In einem Topf die Zwiebeln und den Knoblauch mit dem Ol bei mittlerer Hitze
hellbraun braten. Dann die Gewiirze zugeben und kurz mitbraten.

Drittens: Die restlichen Zutaten in den Topf geben, mit dem Wasser auffiillen und alles
ca. 30 Minuten weich-kocheln lassen.

Viertens: Die Kokosmilch zugeben und den Topfinhalt mit einem Mixstab fein piirieren.
Dann durch ein feines Sieb in einen anderen Topf gieBen, nochmals kurz aufkochen und
gegebenenfalls weiter mit den Gewlirzen abschmecken.

Mit frischem Koriander und gerosteten Kiirbiskernen garniert servieren.

Tipp I: Mit dem Wasser vorsichtig umgehen, damit die Suppe nicht zu diinn wird.
Die Wasserangabe ist nur ein Richtwert und kann je nach GréBe von Obst und Gemiise und
nach Geschmack angepasst werden.

Tipp 2: Wer will, kann die Suppe mit einer Pflanzen-“Sahne* (z. B. aus Soja oder Hafer)
verfeinern.




Yogurtlu Patates Corbasi fir 4 Personen
Tiirkische Kartoffel-Joghurt-Suppe

| Bund Suppengriin
400 g Kartoffeln

500 ml Wasser

100 ml Sahne

150 g Naturjoghurt

2 EL Olivenal

| kleine Knoblauchzehe
frischer Thymian

Salz, Zucker

So wird’s gemacht:

Erstens: Das Gemiise vom Suppengriin schalen und in | cm groBe Wiirfel schneiden.
Kartoffeln schalen und in ca. | cm groBe Wiirfel schneiden. 100 g Kartoffelwiirfel zu den
Gemiisewiirfeln geben. 400 g Kartoffelwiirfel mit dem Wasser ca. |5 Minuten weichkochen.

Zweitens: In einem zweiten Topf etwa 2 EL Olivendl erhitzen und dann das Gemdise,
Kartoffeln und den geschalten und durchgepressten Knoblauch bei mittlerer Hitze

ca. 5 Minuten garen. Eine halbe Tasse Wasser dazugeben und mit geschlossenem Deckel
weitere 10 Minuten dlinsten.

Drittens: Sahne und Joghurt zu den weich gekochten Kartoffeln hinzufligen und alles mit
einem Pirierstab glattpiirieren. Jetzt nicht mehr aufkochen, sonst gerinnt der Joghurt in der
Suppe!

Viertens: Die gediinsteten Gemiise-Kartoffelwiirfel hinzufiigen und mit Salz, Thymian und
Zucker abschmecken. Die Suppe auf den Teller geben, mit einem kleinen Teeloffel Pesto
verzieren und mit Fladenbrot servieren.

Auch Kinder kénnen im
Kita-Alltag und zu Hau-
se beim Kochen helfen.
Wichtig dabei: Scharfe
Messer verwenden,
denn mit geeignetem
Werkzeug ist  die
Verletzungsgefahr ge-
ringer.




Schnelle, einfache und leckere Suppe(n) fir 4 Personen

Jetzt gibt es keine Ausrede mehr: Diese Suppe ist einfach und schnell zubereitet und bietet
durch den Austausch der Gemiisesorten viel Abwechslung.

500 g Kartoffeln

400 g frisches saisonales Gemiise (z.B. Kohlrabi, Rote Bete, Blumenkohl oder Knollensellerie)
| Zwiebel

2 EL Bratol

ca. | Liter Wasser

200 ml Soja-“Sahne*

Salz, Pfeffer, Zucker nach Geschmack

Wer es mag, schmeckt zusatzlich mit etwas Zitronensaft oder Essig und/oder Muskatnuss ab.
Auch andere Gewiirze wie z.B. Knoblauch konnen passen. Seien Sie -vorsichtig- kreativ.
Und fiir oben drauf: Fein geschnittener Schnittlauch oder Friihlingszwiebel.

So wird’s gemacht:
Erstens: Kartoffeln und Gemiise schalen/putzen und grob in 50-Cent-groBe Stlicke schneiden.

Zweitens: Die Zwiebel schilen, halbieren, in Streifen schneiden und in einem hohen Topf
in Ol hellbraun braten.

Drittens: Das Gemuse und die Kartoffelstiicke dazugeben und mit Wasser auffiillen.
Das Ganze abgedeckt ca. 15-20 Minuten kocheln lassen.

Viertens: Wenn die Kartoffeln/Gemiise-Stiicke weich sind, die Soja-Sahne zugeben und mit
einem Pirierstab je nach Geschmack grob bis fein plrieren.
Zum Schluss mit Salz und den Gewilirzen abschmecken.

Dazu schmeckt z.B. ein griiner Salat mit Senf-Honig-Dressing (Rezept auf Seite 40) und
frisches Brot/Baguette.

Tipp |: Die Suppe ist sehr gut auch mit Kindern zuzubereiten.
Das Schalen und Schnippeln macht SpaB und
die Suppe schmeckt so gleich viel besser.

Tipp 2: Die verschiedenen Gemlisesorten enthalten
unterschiedlich viel Starke und auch der Starkegehalt

der Kartoffeln kann variieren. Daher ist die Wassermenge
nur ein Richtwert. Je nach Art der Suppe und

Geschmack kann die Suppe also dicker oder diinner sein.

Tipp 3: Falls Suppe Ubrig sein sollte: In ein sauberes Gefa3

umgefiillt und abgedeckt halt die Suppe im Kuhlschrank
ca. 5 Tage und schmeckt auch als NudelsoBe!



Christians Griinkern-Gemiise-Gratin fir 6 Personen

300 g Griinkernschrot

750 g Saisonales Gemiise, z.B. Karotte, Sellerie und Lauch ,,/
(Alternativ: Paprika, Zucchini und SiiBkartoffel) N\ /

Etwas Olivendl, ca. 30 ml

300 ml Wasser

250 ml Milch

300 ml Sahne oder pflanzliche “Sahne* z.B. aus Soja oder Hafer

50 g geriebener Kase nach Wahl, z.B. Emmentaler

Salz, Zucker, Thymian, Knoblauch (Pulver oder gehackt) und Majoran

Frisch gehackte Petersilie

So wird’s gemacht:

Erstens: Das Gemiise waschen, schialen und grob raspeln oder fein wiirfeln.
Griinkernschrot ohne Fett in einem groBeren Topf goldgelb rosten. Olivendl
liber das Gemiise geben, durchmischen und zum Griinkernschrot zufiigen und
kurz anschwitzen.

Zweitens: Wasser, Milch und Sahne drauf geben, mischen und einmal kurz
aufkochen lassen. Mit etwas Salz und den Gewlirzen abschmecken.

Drittens: Alles in eine Ofenform umfiillen und mit dem Kase
bestreuen. Im Ofen bei max. 160°C ca. 40 Minuten backen.
Mit Petersilie bestreuen, fertig.

Dazu passt eine TomatensoBe.

Info: Griinkern ist halbreif geernteter und getrockneter Dinkel, mit an gerducherten
Speck erinnderndem Aroma. Griinkern gibt es im Reformhaus oder im Bioladen.

Um an frisches und regionales
Gemiise und Obst zu gelangen,
besuchen wir mit unseren Kitas
nicht nur regelmdBig den Wo-
chenmarkt, sondern pflanzen
nach Maglichkeit in unseren ei-
genen Gdrten an. So erleben die
Kinder hautnah, wie viel Arbeit
und Zuwendung in die Zucht
z.B. einer Gurke flieBt, ehe wir
sie genieBen konnen. Auch unse-
re Eltern helfen fleiBig mit.




Torstens Asia-Wokgemiise mit Reis fiir 4 bis 6 Personen

2 Tassen Basmati-Reis

| Zwiebel, grob zerkleinert

200 g Zuckerschoten, frisch oder tiefgekiihlt

4 Mohren, geschalt und in Scheiben geschnitten
4 Paprikaschoten, rot und gelb, gewiirfelt

300 g Champignons, gewaschen und in Scheiben
Sojasauce

Sesamal (alternativ Bratol)

Salz und Pfeffer

I Chilischote, rot, optional

| EL Sesam, gerostet, optional

So wird’s gemacht:
Erstens: Den Reis griindlich waschen und mit 8 Tassen Salzasser ca. |5 Minuten kochen, das
Restwasser abgieBen.

Zweitens: Wahrend der Reis gart, Sesamol in einem Topf oder einem Wok erhitzen und
die grob zerkleinerte Zwiebel darin hellbraun braten. AnschlieBend die Zuckerschoten, die
Mohren und die Paprika hinzugeben und mitbraten. Die Pilze zum Gemiise geben und mit
Sojasauce abschmecken. Den Topf abdecken und das Ganze ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Drittens: Mit Ingwer, Salz und Pfeffer wiirzen. Wer es gerne scharf mag, gibt noch zusatzlich
eine klein gehackte Chilischote dazu. Mit dem Reis servieren.

Tipp:

Naturlich kann auch anderes Gemiise verwendet werden, wie z.B. Brokkoli und gelbe
Zucchini. Noch asiatischer wird das ganze durch Zugabe von Mungobohnensprossen und auch
klein gewiirfelter Tofu passt bestens dazu. Wer mag, kann zum Schluss gerosteten Sesam
Uber das Gericht streuen.

Auch unsere tiefgekiihlten Produkte beziehen wir ausschlieB-

lich  von unserem Lieferanten “Demeter-Felderzeugnisse.

Die Erzeugergemeinschaft achtet auf das Wirtschaften im FELDERZEUGNISSE
Einklang mit der Natur: Béden, Pflanzen, Tiere und Menschen wer- @
den als ein natiirliches Ganzes betrachtet. Die Demeter-Landwirte

achten auf den Erhalt samenfester Gemiisesorten, das Tierwohl, den

Erhalt der Bodenfruchtbarkeit und eine nachhaltige Kreislaufwirtschaft.
www.demeterfelderzeugnisse.de
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Linsen-Frikadellen ergibt ca. 10 Stiick a 100g

250 g rote Linsen "
400 ml Wasser .
| Briihwiirfel

100 g Zwiebeln

3 EL Olivenol

50 g Paniermehl

50 g Weizenmehl

2 Bruderhahn-Eier, GroBe M
Currypulver, Ingwerpulver

| Knoblauchzehe

Salz, | Prise Zucker

ca. 50 g MaisgrieB

So wird’s gemacht:

Erstens: Die Linsen mit

I EL Ol, dem geschilten und gepressten Knoblauch, den Gewiirzen (kein Salz!) und den klein
geschnittenen Zwiebeln bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten braten. Das Wasser dazugeben
und abgedeckt ca. 30 Minuten bei schwacher Hitze kocheln lassen, bis die Linsen das Wasser
aufgenommen haben.

Gegebenenfalls Restwasser abgieBen.

Zweitens: Die Linsen in eine Schiissel umfiillen und 30 Minuten abkiihlen lassen (sollten mit
der Hand durchgeriihrt werden konnen). Mehl, Paniermehl, Eier, Salz (nach Geschmack) und
die Prise Zucker zugeben, gut verriihren und 10 Frikadellen formen. Die Linsenmasse sollte
nicht zu weich sein, eventuell noch Weizenmehl oder Paniermehl zugeben.

Drittens: In MaisgrieB wenden und in einer Pfanne mit 2 EL Olivendl bei mittlerer Hitze von
jeder Seite ca. 3 Minuten goldbraun braten.

Dazu passen jedes gegartes Gemise (oder ein Rohkostsalat mit Krauterquark) und
Salz-kartoffeln.

Tipp I: Die Frikadellen lassen sich gut am Vortag vorbereiten, Sie miissen dann vor dem
Servieren nur noch gebraten werden.

Tipp 2: Hiilsenfriichte immer ohne Salz garen,
sonst verliangert sich die Garzeit.




Fladenbrot-Pizza fir 4 - 6 Personen
(ergibt 2 Pizzen)

4 Lauchzwiebeln (Frihlingszwiebeln)
250 g Kirschtomaten

| Karotte

| Vollkorn-Fladenbrot, rund

100 g passierte Tomaten

50 g Tomatenmark

| TL Honig

Salz, Pfeffer und Oregano

| Bund italienische Krauter, gehackt
4 TL Olivenal

200 g Mozzarella

So wird’s gemacht;

Erstens: Backofen auf 225°C (Umluft 200°C) vorheizen. Das Gemlise abspiilen.
Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden und die Kirschtomaten halbieren. Karotte grob
raspeln.

Zweitens: Das Fladenbrot quer durchschneiden. Das Brot mit der Schnittflache nach oben auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Das Tomatenpiiree mit dem Tomatenmark und
Honig vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen und auf dem Fladenbrot verteilen.

Drittens: Vorgeschnittene Lauchzwiebeln und Tomaten auflegen, mit dem Ol betriufeln und
in kleine Stlickchen geschnittenen Mozzarella dariibergeben. Sofort in den vorgeheizten Ofen
geben (das Brot weicht sonst durch!). Auf der obersten Schiene ca. 10 Minuten iiberbacken.

Tipp: In fast allen tiirkischen Geschaften gibt es Vollkorn-Fladenbrot, notfalls geht auch die
WeiBmehl-Variante. Die Pizza kann natiirlich auch mit einem anderen Belag, je nach
Geschmack, variiert werden.




Alex-Burger

100 g Bulgur, roh

100 g Parboiled Reis (Langkorn)

100 g Griinkernschrot

600 ml Wasser

| Karotte in Streifen reiben (Kastenreibe grob)
| Zwiebel auch Uber die Kastenreibe reiben

| Bund glatte Petersilie, fein geschnitten

Salz, Pfeffer, frisch gemahlen

| Zehe Knoblauch, fein geschnitten

je | gestrichenen TL Kreuzkiimmel, Chili gemahlen, Paprika edelsiiB, getrocknetes Basilikum
| gestrichener EL Gemiisebriihepulver

2 gestrichene EL Weizenmehl

| gestrichener EL Zucker

50 g Tomatenmark

2 Bruderhahn-Eier

Burger-SoBe

je 150 g Ketchup und Mayonnaise (oder die vegane Alternative auf Seite 43)
| gestrichener TL Senf

50 g Maiskorner (Dose)

Zum Belegen

6 Burgerbrotchen (oder weiche Brotchen mit Sesam)
6 Scheiben Kase

12 Scheiben Tomaten, 12 Scheiben Gurke

6 Blatter Salat (Eisberg oder Kopfsalat)

So wird’s gemacht:

Erstens: Reis und Bulgur mit dem Wasser und einem TL Salz 17 Minuten kochen.

Nach 20 Minuten das Griinkernschrot dazu geben und weitere 10 Minuten kocheln lassen,
dann von der Kochplatte ziehen und alle Zutaten auBer Mehl, Ei und Petersilie dazugeben.
Abgedeckt 20 Minuten weiter quellen lassen.

Zweitens: Die Masse ca. 30 Minuten abkiihlen lassen. Wenn diese Handtemperatur hat, die
Eier, das Mehl und die geschnittene Petersilie unterriihren. Nun handgroBe Frikadellen for-
men (sollte die Masse zu weich sein, einen Loffel Mehl zufiigen).

Drittens: Die geformten Reis-Bulgur-Buletten bei mittlerer Hitze in der Pfanne goldbraun
braten. Wahrend die Frikadellen braten, die Zutaten fur die SoBe mischen. Die Brotchen
kurz aufbacken, Tomaten und Gurken schneiden, den Salat in Handteller groBe Stiicke
schneiden und waschen. Wenn alles soweit fertig ist, den Alex-Burger bauen.

Tipp: Wenn die Eier und der Kase weggelassen werden und fiir die SoBe eine Salat-Mayonnai-
se ohne Ei verwendet wird, kann dieses Gericht auch vegan hergestellt werden (statt der 2
Eier | gestrichenen TL Johannesbrotkernmehl nehmen, gibt’s im Reformhaus oder Bioladen).
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SiiBkartoffel-Reis-Bratling ergibt ca. 10 Bratlinge

ca. 200 g Basmatireis, griindlich gewaschen
ca. 350 g SiiBkartoffeln

Knoblauch

Thymian

Pfeffer

Salz

| Prise Zucker

ca. |5 g Reismehl

ca. 50 g Reismehl zum Panieren

So wird’s gemacht:
Erstens: Den Basmatireis in mindestens 800 ml Salzwasser garen und abtropfen lassen.

Zweitens: Die StiBkartoffeln mit dem Sparschiler schalen und grob wiirfeln (ca. 2x2 cm) und
ebenfalls in Salzwasser weichkochen und abtropfen lassen.

Drittens: Den Reis und die SiiBkartoffeln mischen und die Gewiirze zufiigen.

Alle Zutaten im Mixer oder mit dem Mixstab piirieren oder mit einem Kartoffelstampfer
griindlich stampfen.

Die Reis-Kartoffelmasse mit den Gewiirzen abschmecken und ca. 20 Minuten stehen lassen.

Viertens: Aus der Masse flache Bratlinge formen und in Reismehl wenden.
Die Bratlinge in einer vorgeheizten Pfanne mit Ol goldgelb braten!

Dazu schmeckt Tomatensalsa (oder Ketchup) und/oder Apfel-Mohren-Rohkost.

Tipp I: Statt StiBkartoffeln lassen sich auch “normale Kartoffeln und auch andere Reisarten
verwenden. Wenn die Masse nicht so gut zusammenhalt, etwas mehr Reismehl und/oder
Speisestarke zufiigen.Wenn die Masse zu trocken gerat, etwas(!) warmes Wasser zufiigen.

Tipp 2: Auch die Gewiirze konnen nach Geschmack verandert werden. Vielleicht mal mit
Curry und Ingwer?

Tipp 3: Im Prinzip lassen sich auf die oben beschriebene Weise mit vielen starkehaltigen
Lebensmitteln und Gemiisen Bratlinge herstellen.
Das eignet sich sehr gut zur Resteverwertung. Einfach mal ausprobieren!

Tipp 4: Das Wenden in Reismehl (oder im MaisgrieB “Polenta” sorgt beim Braten dafiir, dass
das Bratgut schon knusprig wird. Das funktioniert auch mit Geflligel- oder Fisch-Filets sehr
gut.




Volkers Gemiise-Bolognese fir 4 Personen

Das Lieblings-Gericht einer meiner Téchter und es ist schon einfach und flexibel.
Die Gemiise-Zutaten sind variabel, die Mengen konnen je nach Geschmack angepasst werden.
Uns schmeckt es am besten mit:

je einem Teil Mohren, Zucchini, Lauch

1-2 Zwiebeln

3 EL Olivenal

Tomatenmark oder eingemachte geschalte/passierte Tomaten

Wasser

Salz, Zucker

Gewiirzmischung ,,Italienische Kiiche* (zum Beispiel von der Firma “Lebensbaum®)
Knoblauch (frisch geschalt klein gehackt oder durch die Knoblauchpresse)

So wird’s gemacht:

Erstens: Die Mohren und die Zucchini waschen/schalen und grob raspeln.

Den Lauch langs halbieren, vierteln und quer in schmale Streifen schneiden; im Sieb kurz
abspiilen.

Zweitens: Die Zwiebeln schalen, halbieren, in Wiirfel schneiden.
In einem ausreichend groBen Topf das Olivendl erhitzen (Vorsicht, nicht zu heil} werden
lassen!) und die Zwiebelwiirfel bei mittlerer Hitze darin hellbraun braten.

Drittens: Das restliche Gemiise, die Tomaten und die Gewiirze dazugeben.
Mit Wasser auffiillen, so dass die Gemiise/ Tomaten/Gewiirzmischung knapp bedeckt ist.
Gut umruhren, aufkochen und ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Viertens: Je nach gewiinschter Konsistenz und Geschmack Wasser oder Tomatenmark
zugeben und evtl. mit Salz und Gewiirzen weiter abschmecken. Die Konsistenz sollte dhnlich
der einer Fleisch-Bolognese sein.

Tipp |: Die Gemiise sind austauschbar. Dadurch kann auch hier gut mit Resten gearbeitet
werden. Wenn fertig gekochte Gemiise verarbeitet werden sollen, die Gemuse nicht raspeln,
sondern fein schneiden und die Kochzeit verkiirzen. Tomaten und Wasser-Mengen anpassen.

Tipp 2: Auch mit den Gewiirzen vorsichtig umgehen. Nachwiirzen geht immer. Gewiirze
wieder rausnehmen nicht.

Tipp 3: Abgefiillt in saubere gut verschlieBbare Behilter, hilt die Bolognese im Kiihlschrank
ca. eine Woche. Oder in Gefrierbeutel einfillen, nur halb voll machen. Die restliche Luft aus
dem Beutel driicken, verschlieBen und den Inhalt vor dem Einfrieren flach dricken.

Tipp 4: Beim Braten aufpassen, dass die Ole/Fette nicht zu heiB werden. Wenn es raucht, ist
es zu spat.Es entstehen dann gesundheitsschiadliche Stoffe! Wenn heif3e Brat-Temperaturen
notig sind, nur hitzebestindiges Fett/Ol nehmen, z.B. raffiniertes Rapsol oder
hocherhitzbares Sonnenblumendl, so genanntes “Bratol*.
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Fischfrikadellen fur 4 Personen

| Brotchen oder 2-3 Scheiben Toastbrot (am besten vom Vortag)

| Zwiebel

4 EL Bratol (raffiniertes Rapsol oder hocherhitzbares Sonnenblumenal)
| Bund Dill (alternativ tiefgekuhlt)

300 g Seelachsfilet (am besten nur die Schwanzstiicke, die sind garantiert gratenfrei)
2 Bruderhahn-Eier (S oder M)
Salz, Pfeffer (frisch gemahlen)
4 EL Semmelbrosel

ca. 150 g Karotte

ca. 50 g MaisgrieB3

So wird’s gemacht:
Erstens: Das Brotchen/Brot halbieren und in kaltem Wasser vollstandig einweichen.

Zweitens: Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.
| EL Bratol erhitzen und die Zwiebel darin hellbraun anbraten und danach abkiihlen lassen.
Die Kartotten schalen und fein raspeln. Den frischen Dill fein schneiden.

Drittens: Das Fischfilet griindlich abspiilen, mit Einweg-Kiichentiichern trocken tupfen und
dann im Mixer oder mit dem Mixstab piirieren.
Das Brotchen/Brot mit den Handen gut ausdriicken und fein zerpfliicken.

Viertens: Alle Zutaten mit den Knethaken des Handriihrers oder mit der Hand zu einer
Masse verarbeiten. Wenn die Masse sehr weich ist, etwas mehr Semmelbrosel dazugeben.
Die Masse zu flachen Frikadellen formen, in Maisgrie3 (Polenta) wenden und ca. 30 Minuten
kalt stellen.

Fiinftens: Das restliche Bratol in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin bei mittlerer
Hitze von jeder Seite ca. 4 Minuten goldgelb braten.

Dazu passt ein Kartoffel-, Nudel- und/oder griiner Salat.

Tipp I: Wie bei vielem, was aus mehreren Zutaten zu einer Masse verarbeitet wird, kann
auch hier mit alternativen Zutaten experimentiert werden, zum Beispiel andere Krauter oder
Gewilirze oder andere Gemiuse wie Zucchini, Kohlrabi, Kiirbis oder SiiBkartoffel.

So konnen wieder Reste verwertet werden.

Tipp 2: Die gebratenen Fischfrikadellen konnen im Gefrierbeutel im Tiefkiihlschrank
bei -18°C ca. drei Monate aufbewahrt werden.




Fischfilet in TomatensoBe fur 4 Personen

4 Fischfilets a 120 g aus nachhaltigem Fang

2 Zwiebeln, geschilt und in feine Wiirfel geschnitten
500 g Tomatenwiirfel in SoBe (Tetrapack)

| EL Olivenol

2 EL Pesto

1/2 EL gekornte Briihe oder Salzgemiise

| Prise Zucker

100 g geriebener Kase

So wird’s gemacht:
Erstens: Ofen auf 170°C vorheizen. Die Fischfilets mit kaltem Wasser abspiilen, trocken
tupfen und in eine passende Auflaufform legen.

Zweitens: Die Zwiebeln mit dem Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze goldgelb braten.
Die Tomaten, das Salzgemiise und das Pesto zufligen, einmal aufkochen und mit Salz und einer
Prise Zucker abschmecken.

Drittens: Die SoBe tiber die Fischfilets gieBen, den geriebenen Kase dariiber streuen.
Bei 170°C ca. 30 Minuten backen.
Dazu passen Pellkartoffeln und griiner Salat.

Tipp |: Salatdressings werden meist mit viel Ol zubereitet und sind entsprechend kalorien-
haltig. Wenn Sie stattdessen Vollmilch-Joghurt mit etwas Senf, Zitronensaft, Salz und Zucker
abschmecken, erhalten Sie ein wohlschmeckendes French-Dressing mit perfekter Konsistenz.
(Mit dem Zucker nicht zu sparsam umgehen. Das kdnnen Sie sich erlauben, Sie sparen ja das
Ol)

Tipp 2: Fiir ein leckeres American-Dressing fligen Sie noch etwas Ketchup und frische oder
tiefgefrorene gehackte Krauter nach Geschmack hinzu. Wenn Sie beim ersten Zubereiten
unsicher sind geben Sie wiirzende Zutaten immer nur in kleinen Mengen nach und nach zu
und probieren Sie nach jeder Zugabe. So gewinnen Sie Erfahrung, ohne gro3e Mengen zu
,,verderben®.

Wir verwenden nur Fisch mit MSC-Siegel. Das blaue Siegel
des “Marine Stewardship Council* auf Fischprodukten garan-
tiert, dass die Fische von nachhaltig arbeitenden
MSC Fischereien gefangen werden. Das heiBt: Die
Fischer durfen nur so viel Fisch entnehmen, wie
wieder nachwachsen kann. Die angewendeten
Fangmethoden dirfen den Lebensraum Meer
™ nicht nachhaltig schadigen. www.msc.org

www.msc.org/de




Fisch-Filet mit leckerer Krauter-Kruste fiir 4 Personen

4 Stk. Fisch-Filet a ca. 120 g (Schwanzstiicke)
| Zwiebel, in feine Wiirfel geschnitten
1/2 TL gekornte Briihe
(oder Salzgemiise, Rezept auf Seite 39)
2 EL Ol
60 g Semmelbrosel
| EL Senf
| EL Tomatenmark
2 EL geriebener Kase
Knoblauch, Thymian, Rosmarin
| Prise Zucker

So wird’s gemacht:

Erstens: Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.
Die Fischfilets mit kaltem Wasser absplilen und
mit Einweg-Kiichentlichern trocken tupfen.

Zweitens: Alle anderen Zutaten in einer Schissel
mit den Handen zu einer festen Masse
verkneten.

Drittens: Die Fischfilets in eine Auflauf-Form
oder auf ein Backblech legen, und die Masse
gleichmaBig auf die Fischfilets verteilen und
etwas andriicken. Die Schlemmerfilets bei 200° C je nach Dicke ca. |5 - 20 Minuten backen.

Dazu passt (Curry-)Basmati-Reis und Rohkostsalat.

Tipp I: Verlangen Sie beim Fischhiandler Schwanzstiicke, die sind garantiert gratenfrei.

Tipp 2: Fiir Curry-Reis eine kleine Zwiebel fein wiirfeln und in etwas Ol kurz anbraten.
Das Currypulver und den gegarten Reis zugeben und gut umriihren. Gegebenenfalls mit
etwas Salz abschmecken.




Gemiise-Fisch-Eintopf fiir 4 Personen

| Bund Suppengriin

| Zwiebel

200 g Fenchel und 200 g rote Paprika (oder anderes saisonales Gemuse)
700 ml Wasser

2 EL Olivendl

I Knoblauchzehe (geschalt)

frischen Thymian und Rosmarin (klein geschnitten) nach Geschmack
1/2 TL Kurkuma oder Safran

200 g Lachsfilet

200 g Seelachsfilet

| EL Dill, frisch geschnitten oder tiefgekiihlt

Salz, weiBer Pfeffer aus der Muhle

So wird’s gemacht:

Erstens: Das Gemiise waschen, gegebenenfalls schilen und in ca. | cm groBe Wiirfel
schneiden. Etwas Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und das Gemduse,
Thymian, Rosmarin und Knoblauch darin einige Minuten leicht goldgelb braten.

Zweitens: Kurkuma zugeben, mit Wasser auffiillen und ca. 10 bis 15 Minuten
kocheln lassen.

Drittens: Wahrend die Gemusewiirfel kocheln, die Fischfilets in ca. | cm groBe Wiirfel
schneiden, zum Gemlise hinzufiigen und das Ganze weitere 5 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen. Mit Dill, Salz und Pfeffer aus der Miihle abschmecken und heil3 servieren.
Dazu passt ein frisches Baguettebrot.

Tipp: Wie bei allen herzhaften Gerichten rundet eine Prise Zucker auch hier den
Geschmack ab.

Variante |: Kleine Nudeln extra kochen und kurz vor dem Servieren als Einlage in die Suppe
geben oder gewiirfelte Kartoffeln mitkochen.

Variante 2: Ersetzen Sie bei Schritt 2. Thymian, Rosmarin und Safran/Kurkuma durch
Basilikum, Oregano und Tomatenmark. So zaubern Sie leicht einen Gemtse-Fisch-Eintopf
mit italienischem Einschlag.




Seelachsfilet in Kase-Ei-Hiille fur 4 Personen
mit Kartoffelpliree

4 Seelachsfilets a 100-120 g \‘ "
| EL Mehl - 0
3 Bruderhahn-Eier

100 g Gouda oder Parmesan

Sonnenblumendl, Olivendl oder Rapsol
Salz, Pfeffer

So wird’s gemacht:

Erstens: Seelachsfilets unter kaltem Wasser griindlich abspiilen und mit Einweg-Kiichen-
tlichern trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Mehl wenden.
Uberschiissiges Mehl vorsichtig abklopfen.

Zweitens: In einer Schiissel die Eier mit dem geriebenen Kase verquirlen. Eine Pfanne mit
etwas Ol erhitzen (Achtung: Die Pfanne nicht zu heiB werden lassen.) Die Seelachsfilets in
der Kase-Ei-Mischung wenden und sofort in die mittel-heiBe Pfanne legen.

Die restliche Kase-Ei-Mischung tiber die Filets in die Pfanne geben.

Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils ca. 4 Minuten goldgelb braten.

Drittens: Nach dem ersten Wenden der Fischfilets kann die Pfanne abgedeckelt und
die Temperatur etwas gesenkt werden.

Kartoffelpiiree

600 g Kartoffeln (wenn moglich mehlig kochende, andere tun’s aber auch)
200 ml Milch
| Prise frisch geriebene Muskatnuss, Salz

So wird’s gemacht:
Erstens: Die Kartoffeln schalen, in walnussgroBe Stiicke schneiden und ca. 20 Minuten ohne
Salz weichkochen.

Zweitens: Das Kochwasser abgieBen und die Milch zugeben. Die Milch ca. 5 Minuten mit
den Kartoffeln bei kleiner Hitze erwarmen, Salz und Muskat zugeben und dann vorsichtig
durchstampfen. Achtung: Nicht den Piirier-Stab verwenden, sonst bekommt das Piiree eine
leimartige Konsistenz.

Tipp I: Wer das Piiree cremig mag, riihrt mit einem Schneebesen danach kriftig durch, fertig.
Das viel beschworene “Stiick gute Butter* ist nicht notwendig.

Tipp 2: Kartoffelpliree lasst sich durch Zugabe unterschiedlicher Zutaten leicht variieren.
Hier einige Moglichkeiten: Krauter (z.B. Dill, Petersilie, Schnittlauch), kleingeschnittenes und
mitgekochtes Gemiise (z.B. Mohren, Steckriiben, Kohlrabi einfach mitstampfen), einen Teil
der Milch durch Jogurt ersetzen, Rostzwiebeln, Tomaten oder Tomatenmark (dann wiirzen
mit Knoblauch, Oregano und Basilikum).
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Milder Curry-Reis mit Rinderhack fir 4 Personen

200 g Rinderhack

| EL Olivenal

mildes (,,englisches®) Curry-Pulver, etwas Ingwer und eine Prise Zimt sowie Salz

| Zwiebel, geschalt und in Wiirfel geschnitten

1/2 Ananas, geschalt, in haselnussgroBe Stilicke geschnitten

2 Paprikaschoten (rot, griin oder gelb), gewaschen und in haselnussgroBe Stiicke geschnitten
300 g Basmati-Reis, griindlich gewaschen

600 ml Wasser

Optional: 2 EL Kokosraspel

So wird’s gemacht:

Erstens: Das Rinderhack, die Zwiebeln und die Gewiirze mit dem Ol in einem Topf unter
Rihren anbraten, bis das Hack kriimelig und nicht mehr rot ist. (Hier konnen die optionalen
Kokosraspel hinzugefiigt werden.)

Zweitens: Den Reis, die Ananas und die Paprika zugeben, mit dem Wasser auffiillen,
durchriihren und mit Salz abschmecken (das Garwasser soll leicht salzig schmecken).

Das Ganze einmal aufkochen und bei minimaler Hitze und geschlossenem Topf ca. 20 Minuten
quellen lassen.

Tipp: Lisst sich gut auch mit jedem anderen Gemiise oder auch mal mit frischen Apfeln,
Birnen, Aprikosen, Pfirsichen (frisch, getrocknet oder aus der Dose) oder Rosinen statt
Ananas zubereiten und schmeckt auch ohne Rinderhack.

Rindfleisch sowie Milch beziehen
wir von den “de oko MELKBU-
REN®. Dieser Zusammenschluss
aus drei Hofen im Hamburger
Umland praktiziert die mutter-
gebundene Kailberaufzucht. Die
Kalber werden dabei nicht -wie
lblich- einen Tag nach ihrer Ge-
burt der Mutter weggenommen
und mit Fremdmilch gefiittert,
sondern bleiben solange bei ihrer
Mutter, bis sie selbststandig sind.
In dieser Zeit dirfen sie die Mut-
termilch trinken und sind dadurch
psychisch und physisch gesiinder.
www.deoekomelkburen.de
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Krauter-Rindergulasch fir 4 Personen

600 g Rindergulasch

| EL hitzebestindiges Ol

2 EL (50 g) Tomatenmark

700 ml Wasser oder 350 ml Wasser und 350 ml Rotwein
ca. 60 g dunkles FeinkostsoBen-Pulver

| EL Weizenmehl, | EL Wasser

je | gestrichener TL Thymian, Rosmarin, Knoblauch
Salz, Zucker

So wird’s gemacht:

Erstens: Das Fleisch mit dem hitzebestindigen Ol bei groBer Hitze in einem groBen (flachen)
Topf scharf anbraten. Dabei darauf achten, das Fleisch wahrend des Anbratens nicht zu viel
zu bewegen, da dadurch die Brat-Temperatur stark sinkt und das Fleisch nicht mehr brit,
sondern anfangt zu kochen und dann nicht mehr braunt.

Zweitens: Wenn das Fleisch geniigend angebraten (dunkelbraun, nicht schwarz!) ist, das
Tomatenmark dazugeben und kurz mitbraten. Achtung: Wahrenddessen viel Riihren und
nicht zu braun braten, sonst wird das Tomatenmark bitter! Die Gewiirze hinzugeben und
kurz mitbraten.

Drittens: Mit dem Wasser (Rotwein) auffiillen und das Gulasch bei mittlerer Hitze und
geschlossenem Topf kocheln (je nach Festigkeit des Fleisches 60 - 90 Minuten).

Viertens: Wenn das Fleisch die gewlinschte Konsistenz hat, das SoBenpulver einstreuen und
einmal aufkochen. Gegebenenfalls mit Weizenmehl/Wasser-Mix oder mehr SoBenpulver
weiter abbinden (auch hier noch einmal aufkochen, aber nun unter standigem Rihren).

Mit Salz (oder Salzgemise) und einer Prise Zucker abschmecken.

Dazu passen Kartoffeln oder Nudeln und saisonales Gemiise.

Tipp I: Die meisten Gemlisesorten (wie beispielsweise Sellerie oder Mohren) lassen sich

(in haselnussgroBe Stiicke geschnitten) gut im Gulasch mitkochen (ca. 15 bis 30 Minuten vor
Ende der Garzeit des Gulaschs, je nach Gemiisesorte). Das gibt Geschmack, die Nahrstoffe

des Gemiises werden nicht mit dem Kochwasser weggegossen und es spart beim Abwasch.

Tipp 2: Bei Verwendung eines Dampfkochtopfs halbiert sich die Garzeit.

Tipp 3: Wenn das Fleisch und das Tomatenmark geniigend braun gebraten wurden, kann statt
mit SoBenpulver mit Mehl (zuvor mit etwas Wasser verrihrt) abgebunden werden.




Nicoles Soljanka fiir 4-6 Personen
Der unterschatzte Eintopf.

Abgewandelt ist dieser oft unterschitzte Eintopf hervorragend fiir die Resteverwertung
geeignet und super-lecker! Die nachstehend dick gedruckten Zutaten konnen je nach
Vorrats-Bestand und Geschmack ausgetauscht werden.

300 g Aufschnitt (z.B. Briihwurst, Salami, Kochschinken, Wiirstchen o.4.)
200 g Zwiebeln
300 g Paprika
150 g Gewlirzgurken
Gewlirzgurken-Sud
2 EL Ol, hoch-erhitzbar, zum Anbraten
|1-2 Zehen frisch gepresster Knoblauch (oder Knoblauchpulver) nach Geschmack
| gehdufter Teeloffel Paprikapulver, edelsiiB
Salz, Pfeffer, | Prise Zucker, Chilipulver nach Geschmack ‘
| Dose (400 g) Tomatenwiirfel
100 g Tomatenmark
800 ml Wasser
50 g Schmand -
-

Frische Petersilie aus dem Krdutertopf

So wird’s gemacht:
Erstens: Aufschnitt, Zwiebeln, Paprika und die Gewiirzgurken in feine Streifen schneiden.

Zweitens: In einem Topf die fleischhalteigen Zutaten, die Zwiebeln und die Paprika scharf
anbraten. Sollte es am Topfboden ein bisschen anhingen, kann mit dem Gewiirzgurken-Sud
abgeloscht werden. Den Knoblauch dazu geben und kurz mitrosten.

Drittens: Dann die Gewiirzgurken, Paprikapulver, Tomatenwiirfel und das Tomatenmark dazu
geben, mit Wasser auffiillen und aufkochen lassen.

Viertens: Nun nach Belieben mit Salz, Pfeffer, Chili, Zucker und dem Gewiirzgurkensud
abschmecken und ca. 20 min leicht kocheln lassen.

Beim Servieren einen Essloffel Schmand auf die Soljanka geben und gehackte Petersilie
dariiber streuen.

Tipp |: Nach Belieben konnen auch noch Kartoffelwiirfel in den Topf. Je nachdem, ob diese
vor der Zubereitung noch roh oder bereits gekocht sind, friiher oder spiter hinzugeben.

Tipp 2: Soljanka eignet sich hervorragend zur Verwertung von Fleisch-Resten: Frieren Sie
samtliche Fleisch-, Aufschnitt- und Wurst-Reste ein. Diese halten im Gefrierbeutel bei -18°C
ca. drei Monate. Wenn dann genlgend fiir eine leckere Soljanka zusammengekommen ist,
kann es losgehen. Natiirlich konnen Sie auch hier mit dem Austausch von Zutaten und
Gewiirzen experimentieren. Vielleicht mal als Curry-Reis-Pfanne?
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Volkers Salzgemiise

...statt Brihwiirfel oder gekornter Briihe.
Damit wissen Sie auch hier genau, was in
den Topf kommt.

200 g Lauch

200 g Mohren

200 g Zwiebeln

200 g Sellerie

2 Bund glatte Petersilie
400 g Salz

So wird’s gemacht:

Erstens: Das Gemlise griindlich waschen,
fein raspeln, reiben, schneiden oder durch
den Fleischwolf lassen. Petersilie fein
schneiden (oder als erstes durch den Wolf
lassen, damit ihr Saft durch das Gemise
wieder aus dem Gerit gepresst wird).

Zweitens: Gemiise und Petersilie griind-
lich mit dem Salz mischen und in saubere
Glaser bis zum Rand abfiillen, gut ver-
schlieBen.

Verleiht unter anderem Suppen, SoBen und Dressings den letzten Pfiff.
Das Salzgemlise eignet sich auch sehr gut zum Verschenken.

Gut im Glas verschlossen hilt das Salzgemiise ungekiihlt mindestens ein Jahr.
Die Konservierung erfolgt durch den Salzanteil von mindestens 30%, deshalb bitte nicht
am Salz sparen!




Senf-Honig-Dressing

Die richtig guten Sachen sind einfach...
So wie dieses geniale Honig-Senf-Dressing, ganz ohne Essig.

1/3 mittelscharfer Senf
1/3 milder Honig
1/3 neutral schmeckendes Ol

So wird’s gemacht:
Alle Zutaten in einer Schiissel mit einem Schneebessen verrihren und schon sind Sie fertig!

Tipp I: Wer will kann noch mit Essig, Zitronen-/Orangen-Saft, Salz, Gewiirzen oder einem
grob gemahlenem Senf andere Geschmacksvariationen kreieren.

Tipp 2: Kalt gepresste Ole haben zwar wertvolle Nihrstoffe, schmecken aber auch stark nach
dem, woraus sie gewonnen wurden. Daher hier der Hinweis, neutral schmeckendes (meist
raffiniertes) Ol zu verwenden.

Mohren-Frischkiase als Brotaufstrich

200 g Frischkase N\ ',//

| mittelgroBe Mohre o
Salz, Curry-Pulver

So wird’s gemacht:
Die Mohre schilen, raspeln und griindlich mit dem Frischkase verrihren.
Mit Salz und Curry abschmecken, fertig!

Die weiBen Fahrzeuge
mit den  Kinderwelt
Hamburg-Drachen sind
stets in wichtiger Missi-
on unterwegs: Sie liefern
das Mittagessen, Snacks
und Grundzutaten wie
Reis, Milch und Nu-
deln in unsere Kitas.
Unsere Fahrer gehen da-
bei mit groBer Sorgfalt
ihrer Arbeit nach und
sind die heimlichen Stars
in jeder Kita.




Torstens Kohlrabiblidtter-Pesto

Kohlrabi ist gesund und lecker, das wissen wir.

Aber die Kohlrabi-Blitter werden von uns meist

schon im Supermarkt entsorgt.

In den Blattern stecken jedoch wertvolle Inhaltsstoffe auf die wir nicht verzichten sollten:
Doppelt so viel Vitamin C, das 100-fache an Carotin und das 10-fache an Eisen gegeniiber
der eigentlichen Kohlrabi-Knolle. Also bitte nicht in den Miill damit, sondern schmackhaft
weiterverarbeiten.

Dieses Pesto schmeckt hervorragend zu vielen Nudelgerichten!

4 groBe Kohlrabi-Blatter
1/2 TL Salz

Pfeffer aus der Miihle

50 g gehackte Mandeln

50 g Olivenol

| geschilte Knoblauchzehe

So wird’s gemacht:

Erstens: Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett unter gelegentlichem Schwenken hellbraun
rosten (dauert nur ein paarMinuten). Am besten dabei stehen bleiben, da die Mandeln schnell
verbrennen!

Zweitens: Die Kohlrabi-Blatter von den Stengeln befreien, klein schneiden und mit den
abgekiihlten Mandeln und den restlichen Zutaten im Mixer oder mit dem Mixstab in einem
hohen schmalen GefiB fein pirieren.

Abgefiillt in ein sauberes Glas mit Schraubdeckel hilt das Pesto im Kiihlschrank
mindestens eine Woche.

Tipp I: Gebrauchte leere Glaser mit Schraubverschluss (Twist-off-Deckel) zur erneuten
Verwendung vorbereiten: Griindlich reinigen (auch den Deckel) und dann mit kochendem
Wasser fiillen, zuschrauben und das Glas danach sofort finf Minuten auf den Deckel stellen.
Vorsicht heiB! Es kann unter Umstanden auch etwas hei3es Wasser austreten, daher die
umgedrehten Glaser auf die Abtropf-Flache des Spulbeckens stellen. Danach das Wasser
ausgieBen und Glas und Deckel abtropfen lassen. Glaser und Deckel danach moglichst nicht
von innen anfassen. Ergebnis: Glaser und Deckel sind keimarm und die eingefiillten
Lebensmittel halten langer.

Tipp 2: Das Rezept funktioniert auch ganz prima mit den “griinen Puscheln* von Mohren.




Volkers Veganes “Mett*
Uberzeugt auch Fleischesser!

Zutaten fiir ca. 600 g

100 g Reiswaffeln (mit oder ohne Salz)

350 g kaltes Wasser

100 g Tomatenmark (dreifach konzentriert)
50-100 g fein gewiirfelte Zwiebeln, nach
Geschmack

2 Essloffel Ol (kaltgepresstes Olivendl,
wenn vorhanden)

Salz, Pfeffer, Zucker nach Geschmack

Optional: Etwas Gewiirzgurken-Wasser (dann
das kalte Wasser entsprechend reduzieren!)
oder Essig nach Geschmack.

Achtung: Den Essig tropfchenweise
abschmecken!

So wird’s gemacht:
Erstens: Die Reiswaffeln in einer flachen
Schissel kleinbroseln.

Zweitens: Das kalte(!) Wasser und die restlichen Zutaten hinzufligen und mit einem
Kartoffelstampfer griindlich klein stampfen.
Halt im gut verschlossenen sauberen Behalter im Kiihlschrank ca. eine Woche.

Tipp: Leicht ,,versalzen® abschmecken und mit etwas Zucker das ,versalzene* wieder
ausgleichen. Auch hier konnen mit Krautern und Gewtrzen (z.B. Basilikum, Oregano,
Majoran, Paprika, Knoblauch, fein geschnittene frische Friihlingszwiebeln) leicht leckere
Abwandlungen entstehen.




Vegane Mayonnaise by Alex

Zutaten fiir ca. 600 g fertige Mayonnaise:

100 g Sojadrink natur

| Teeloffel Senf

2 Prisen Salz

4 Prisen Zucker

500 ml Ol (je nach Geschmack Olivendl, Rapsdl etc.)

So wird’s gemacht:
Erstens: Alle Zutaten auBer dem Ol zusammenriihren.

Zweitens: Dann unter stindigem Riihren das Ol (zu Beginn tropfenweise) langsam
unterrihren.

Das gelingt am einfachsten mit einem Mixstab, funktioniert aber auch mit einem elektrischen
Rihrgerat oder mit einem Schneebesen.

Die Mayonnaise halt in einem gut verschlossenen sauberen Behilter und gekiihlt gelagert
mindestens eine Woche.

Tipp: Mit verschiedenen Olen und/oder anderen Zutaten wie z.B. Krauter, Tomatenmark,
Senf, Essig/Zitronensaft lasst sich die Mayonnaise geschmacklich variieren.

Info: Auf Eigelb (Lecithin) als Emulgator (sorgt dafiir, dass sich die Zutaten nicht wieder
trennen) kann hier verzichtet werden, da der Sojadrink natiirlicherweise viel Lecithin enthalt.
Das Wort Lecithin stammt aus dem Griechischen;

“lekithos* = “Eigelb*.




Nicoles Carrotcake-Muffins 12 Muffins

120 g Butter

120 g Rohrohrzucker

2 Bruderhahn-Eier, getrennt
40 ml Zitronensaft

geriebene Orangenschale von 2 Orangen
70 g Weizenmehl, Typ 1050

| Paket Bourbon-Vanillezucker
1/2 TL Backpulver

| Prise Salz

50 g gemahlene Haselntiisse

50 g gehobelte Mandeln

1/2 TL Zimtpulver

| Msp Muskatnuss, gerieben

| Msp Ingwer gemahlen

120 g geraspelte Karotten

12er Muffin-Backform

12 Papier-Muffinformchen

Topping

25 g zerlassene Butter

130 g Frischkase Doppelrahm
20 g Zucker

20 g Zitronensaft

So wird’s gemacht:
Erstens: Backofen auf 150°C vorheizen. Butter und Zucker schaumig schlagen.
Eigelb dazugeben. Eiweil steif schlagen.

Zweitens: Zitronensaft, Orangenschale, Vanillemark, Haselniisse, Mandeln, Zimtpulver,
Muskatnuss, Ingwerpulver und geriebene Karotten zu der Butter-Zucker-Mischung geben.
Den Eischnee vorsichtig unter die Masse heben.

Drittens: Mehl sieben, mit Backpulver mischen und unter die Masse riihren. Die Masse sofort
auf die 12 mit Papier ausgelegten Muffin-Férmchen verteilen und bei 150°C fiir 15 Minuten
backen (mit einem in den Teig gestecktes Holz-Stibchen testen ob kein Teig mehr hangen
bleibt).

Viertens: Wahrend die Muffins backen, kann das Topping vorbereitet werden. Frischkase,
Zucker und Zitronensaft griindlich mit einem Schneebesen verriihren, die Butter kurz in
einer Tasse in der Mikrowelle oder in einem kleinen Topf auf dem Herd verfliissigen.

Die zerlassene Butter unter standigem Ruhren in die Frischkiase-Masse geben.

Die Frischkasecreme etwa 1/2 Stunde kalt stellen.

Fiinftens: Die fertig gebackenen Muffins 30 Minuten auskiihlen lassen, und mit der
Frisch-kdsecreme bestreichen. Muffins | Stunde kalt stellen und servieren.
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Bananenkuchen

300 g Butter

400 g Banane (ohne Schale gewogen)
4 Bruderhahn-Eier (S oder M)

8 g Meersalz

300 g Rohrohrzucker

320 g Weizenmehl (Typ 1050)

10 g Backpulver

| Vanillezucker

So wird’s gemacht:
Erstens: Butter im Topf weich werden lassen. Bananen schilen und piirieren.

Zweitens: Eier mit Salz und Zucker schaumig schlagen.

Drittens: Mehl mit Backpulver mischen. Bananenmasse und Mehl mischen,
Ei-Zucker-Mischung unterheben, dann die fliissige Butter unterriihren.

Viertens: In eine gebutterte und gezuckerte Kastenform geben und
bei 160 °C ca. 50 min backen.

Tipp: Vanillezucker ist schnell und einfach selbst gemacht. 2 Vanilleschoten der Lange nach
aufschneiden, das Mark mit einem Teeloffel ausschaben, die ausgeschabte Schote in 2 - 3
Stlicke schneiden und Mark und Schotenstiicke mit ca. 500 g Rohrohrzucker gut vermischen.
Das Ganze in ein leeres Marmeladenglas umfiillen und gut verschlieBen. Nach einer Woche
ergibt dies einen herrlich aromatischen Vanillezucker. Halt im sauberen Schraubglas
mindestens sechs Monate.

Die Bruderhahn Initiative Deutschland
(B.1.D.) setztsich gegen das wirtschaftlich be-
griindete VergasenvonmannlichenKikenein.
Wir unterstiitzden die Initiative durch den
Bezug von Gefliigel und Ei exklusiv beim
Bauckhof, welcher der B.I.D. angehort.
www.bauckhof.de

www.bruderhahn.de




Andreas flinker Kuchen fur eine Gugelhupfform bzw. ein Backblech

Diesen Kuchen hat unsere Kollegin Andrea kreiert. Probieren Sie es aus!
Schneller, einfacher und ,,saftiger* geht fiir uns kein anderer Rihrkuchen.

250 g Mehl

250 ml neutrales Ol (Sonnenblumen oder Rapsdl, desodoriert oder raffiniert)
250 g Joghurt

250 g Zucker

5 Bruderhahn-Eier (GroBe M)

(Informationen zur Bruderhahn Initiative Deutschland “B.1.D.“ auf Seite 46)
Der Inhalt einer ausgekratzten Vanille-Schote (oder | Packchen Vanillezucker)
| Packchen Backpulver

| Prise Salz q_/\
So wird’s gemacht:

Erstens: Den Ofen auf 160°C (Umluft) vorheizen.

Zweitens: Alle Zutaten in einer Schiissel mit einem Schneebesen oder einem elektrischen
Rihrgerat glattriihren (es muss nichts aufgeschlagen oder lange geriihrt werden!)
Keine Angst wenn |hnen der Teig zu flissig erscheint. Das ist so in Ordnung!

Drittens: Den Teig in eine gefettete, mit Semmelbroseln ausgestreute Form oder Backblech
gieBen. Auf mittlerer Schiene in der Form ca. 45 Minuten, im Blech ca. 25 Minuten backen.

Viertens: Zum Ende der Backzeit testen, ob der Kuchen fertig gebacken ist. Ein kleines
sauberes Kiichenmesser in die Mitte des Teiges stechen und wieder herausziehen. Wenn an
der Klinge kein Teig kleben bleibt, ist der Kuchen fertig.

Fiinftens: Den Kuchen 15 Minuten in der Form auskihlen lassen und dann stiirzen (oder in
Stlicke schneiden und vom Blech heben). Mit Puderzucker bestreuen.

Tipp I: Wenn Sie Butter oder Margarine statt Ol verwenden mochten, zerlassen Sie sie
vorher (aber nicht zu heil werden lassen, sonst gerinnen die Eier vor dem Backen!)
Der Kuchen wird mit Butter nach dem Backen fester als mit Ol.

Tipp 2: Mit aufgestreuten Kirschen, Apfelstiicken, Pflaumenhalften o.a. im Blech gebacken,
wird es ein leckerer Obstkuchen.

Tipp 3: Fiir Marmor-Kuchen: Die Hailfte des Teiges mit 2 Essloffeln Kakaopulver vermischen
und zuerst den hellen und dann den dunklen Teig einfiillen und mit einem Essloffel beide Teige
in der Form leicht vermischen.

Tipp 4: Zum Kuchenbacken reicht nach unserer Erfahrung meist eine Temperatur von 160°C
aus. So wird der Kuchen “saftiger* und es entsteht weniger schadliches Acrylamid.

Tipp 5: Statt Jogurt die gleiche Menge Eierlikor verwenden. Der Kuchen wird so noch luftiger,
ist dann aber nichts mehr fiir Kinder!
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Wochenend-Brotchen fir 8 bis 12 Brotchen

Der Duft von frisch gebackenen Brotchen...mmmbh! -
Diese hier lassen sich sehr gut vorbereiten und machen nicht mehr Arbeit als das
Zum-Backer-Gehen.

500 g Mehl (630er Dinkelmehl oder 405er, 550er oder 1050er Weizenmehl)

ca. 50 g Haferflocken (Kleinblatt)

| Teeloffel Salz

| Teeloffel Zucker

| Packchen Trockenhefe

400-500 ml lauwarmes Wasser

Zum darin Wenden: | - 2 Hand voll Mehl oder Maisgrie oder Koérner, Samen, Mohn,
Kirbiskerne etc.

So wird’s gemacht - am Abend zuvor:
Erstens: In einer Schussel alle trockenen Zutaten kurz mit der Hand miteinander vermengen
Das Wasser zufiigen und mit der Hand glatt kneten

Zweitens: Den Teig in der Schiissel (mit einem Teller abgedeckt) iiber Nacht in den
Kiihlschrank stellen. Achtung: die Schiissel sollte nicht zu klein sein, weil der Teig um das
Doppelte an Volumen zunimmt.

So wird’s gemacht - am folgenden Morgen:
Drittens: Vom Teig ca. 100 g abnehmen und rund oder linglich-oval formen.

Viertens: Die Teigstiicke je nach Geschmack in Mehl oder Anderem wenden und auf das

mit Backpapier ausgelegte Backblech legen. Wer es knuspriger mag, legt die Teigstlicke mit
groBerem Abstand auf das Blech, so dass sie nicht zusammen-backen. Ich mag sie am liebsten,
wenn sie eng aneinander-liegend gebacken werden, sie werden dann ,,saftiger. Es passen alle
Brotchen auf ein Blech.

Fiinftens: 25 - 30 Minuten backen und nach dem Backen vom Blech nehmen und zum
Abkiihlen auf ein Gitter-Rost legen.

Tipp I: Da diese Brotchen ohne Back-Enzyme zubereitet werden, kann der Teig je nach Mehl
unterschiedlich weich/fest sein. Durch mehr oder weniger Wassermenge kann das beeinflusst
werden.

Tipp 2: Wer will kann den Teig mit gerosteten Zwiebeln oder Walniissen oder Krautern
ergianzen und damit herzhafte Brotchen backen.

Tipp 3: In MaisgrieB3 (Polenta) gewendet werden die Brotchen besonders knusprig.




Schnelle Quarkbrotchen

500 g Weizenmehl (Type 1050 empfohlen)

500 g Magerquark

8 EL Ol

7 EL Milch

200 g Zucker

| Beutel Backpulver

| Prise Salz

optional: 100 g Rosinen oder 50 g Schokodrops
20 g Vanillezucker

So wird’s gemacht:
Erstens: Alle Zutaten in einer Schiissel gut vermengen (ein groBer SpaB fiir Kinder).

Zweitens: ca. 10 - 15 Brotchen formen und bei 170°C ca. 20 - 25 Minuten backen. Wer glan-
zende Brotchen mochte, bestreicht diese vor dem Backen mit Eigelb.

,Messer*- Probe: die Klinge eines kleinen Kartoffelschalmessers in die Mitte des Teiges
einfiihren. Wenn beim Herausziehen kein Teig haften bleibt, sind die Brotchen fertig.

Tipp I: Statt Brotchen einen groBen Laib formen und bei 150°C ca. 45 Minuten backen.
Achtung: Die Backzeiten konnen je nach Ofen unterschiedlich sein! Auch hier die “Messer*-
Probe machen und gegebenenfalls die Backzeit verlangern.

Tipp 2: Fiir herzhafte Quarkbrotchen reduzieren Sie den Zuckeranteil auf 50 g, nehmen
etwas mehr Salz und ergianzen mit Krautern, getrockneten Tomaten oder Kase, etc.

Unsere Milch sowie unser Rind-
fleisch beziehen wir von den
“de oko MELKBUREN®,
Dieser Zusammenschluss aus
drei Hofen vor den Toren Ham-
burgs praktiziert die mutterge-
bundene Kalberaufzucht. Die na-
turbelassene, grasbasierte Milch
wechselt im Jahresverlauf den
Geschmack, daher auch der Pro-
duktname ,,4 Jahreszeiten Milch™
www.deoekomelkburen.de
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Mehr Infos iber Einkaufsquellen unter
www.bio-hamburg.de

Infos zur Vermeidung von
Lebensmittelverschwendung unter
www.zugutfuerdietonne.de

Bio-Wochenmarkte

Blankenese, Marktplatz Blankenese
Mi, 9 bis 13 Uhr

Eppendorf, Marie-Jonas-Platz
Di & Do, Il bis 18.30 Uhr und
Sa, 10 bis I5 Uhr

Harburg, Marktplatz Sand
Mi, I5 bis 18 Uhr

Niendorf, Tibarg Mitte
Fr, 9 bis 12.30 Uhr

Nienstedten, Nienstedtener Marktplatz
Fr, 8.30 bis 12.30 Uhr

Ottensen, Spritzenplatz
Mi, 11.30 bis 18.30 Uhr und
Sa, 9.30 bis 15 Uhr

Rahlstedt, Rahlstedter BahnhofstraBBe
Do, 9 bis 13 Uhr

Sternschanze, Schulterblatt-Piazza
Do, 14 bis 18.30 Uhr

St. Georg, Carl von Ossietzky-Platz
Fr, 14 bis 18.30 Uhr

Winterhude, Winterhuder Marktplatz
Fr, 14.30 bis 18.30 Uhr

Mehr Infos unter
www.oeko-wochenmarkt.de

Dank Melvin und seinen Fahrerkollegen ist
das Bio-Mittagessen heiB3 und punktlich in
unseren Kitas.
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