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Editorial

Liebe GenieBerin und lieber GenieBer,

sich zum gemeinsamen Essen zu treffen, abends gemeinsam zu Hause zu kochen oder mit
den Kindern zu backen: All das lieben wir. Und zu Hause ist fiir viele von uns immer noch
dort,wo es nach dem Lieblingsgericht aus Kindertagen duftet.

Essen ist Lebensqualitat. Ich selbst bin leidenschaftlicher Koch. Bei der Auswahl der Zu-
taten stehen fiir mich drei wesentliche Faktoren im Vordergrund: Bio-Qualitat, regionaler
Anbau und saisonaler Verzehr? Denn 6kologische Landwirtschaft, die sich an den Jahres-
zeiten orientiert, faire Preise fur die Bauern und kurze Transportwege schonen nicht nur
unsere Umwelt, sondern stehen auch fuir Genuss und Geschmack.

Dabei kdnnen die Rezepte durchaus einen Hauch der grofien weiten Welt atmen. Schlieflich ist auch Thiiringen internationaler ge-
worden. Die meisten Zutaten gibt es mittlerweile auch hier beim asiatischen oder arabischen Lebensmittelhandler lhres Vertrauens.

Was wir essen und wie wir genieen, das entscheidet am Ende jede und jeder selbst. Uber Geschmack lasst sich schlieBlich
nicht streiten. Wir haben unsere Lieblingsrezepte hier fur Sie zusammengetragen und hoffen, es ist auch das ein oder andere
fir Sie dabei. Wenn es lhnen schmeckt, dann denken Sie einfach einmal an uns!

Viel Spaf} beim Nachkochen
D& A

Dirk Adams
Fraktionsvorsitzender

* Einen Erntekalender fir den
Freilandanbau finden Sie
in der Mitte des Heftes.




Klasse statt Masse!

Wir Griine stehen seit jeher fir eine vielfdltige und moderne Landwirtschaft,
die nicht nur an heute, sondern auch an die Zukunft denkt. Eine Landwirt-
schaft, die unsere natlrlichen Lebensgrundlagen achtet, Klimaschutzziele
befolgt, Tiere artgerecht behandelt und die regionale Wertschopfung fordert.

Insbesondere der Okolandbau bietet Qualitatsprodukte, stirkt lndliche
Wirtschaftskreislaufe und leistet zugleich einen Beitrag fur Klima-, Natur-
und Gewasserschutz. Unser Ziel ist es,im Jahr 2020 mindestens zehn Prozent
der landwirtschaftlichen Flache Thiringens 6kologisch zu bewirtschaften.

Artgemafe Tierhaltung ist dabei eine unserer zentralen Forderungen.

Wir engagieren uns gegen geplante Massentierhaltungsanlagen und setzen
uns fur eine Tierhaltung ein, die das Tierwohl in den Mittelpunkt stellt.
Dies bedeutet zum Beispiel weniger Tiere pro Flache, regionale Futter-
versorgung und die Zucht auf Gesundheit und korperliche Fitness statt auf
Hochleistung.

Wir Griine sagen auferdem ganz klar NEIN zum Einsatz von gentechnisch
veranderten Organismen. Denn dies hat bisher keine Probleme geldst,
sondern viele noch weiter verscharft. Zusammen mit unseren Koalitions-
partnern machen wir uns dafir stark, dass in Thiringen kein Anbau von
Genpflanzen genehmigt wird.




Du bist, was Du isst!

Unser Verbraucherverhalten bestimmt, was auf den Teller kommt.

Wer sich gesund erndahren mochte und mit dem Freistaat verbunden fiihlt,
kann ein deutliches Zeichen setzen und beim Einkauf auf regionale und
okologisch erzeugte Produkte ohne den Einsatz von Gentechnik achten.

Mit dem Kauf von Produkten aus der Region unterstiitzen Sie die einheimische
Landwirtschaft, regionale Wirtschaftskreislaufe und Arbeitsplatze.

Fakt ist: Wir essen zu viel Fleisch, weil es scheinbar kaum etwas kostet.

In Wirklichkeit zahlen Mensch, Tier und Umwelt einen hohen Preis dafir.
Allein um ein Steak zu produzieren, braucht es 4.000 Liter Wasser.

Und um ein Kilogramm Fleisch zu erzeugen, miissen bis zu sieben Kilogramm
Getreide verfiittert werden. Die industrielle Tierhaltung nimmt zu und der
Antibiotika-Verbrauch ist (zu) hoch.

Wir Griine setzen uns flir weitergehende Kennzeichnungspflichten auf
tierischen und gentechnisch veranderten Waren ein. Denn manche Produkte sind
ganz und gar nicht so 6kologisch, wie ihre klangvollen Bezeichnungen
suggerieren. Und nur, wer ausreichend informiert ist, kann bewusst konsumieren.

Wir kénnen mit unserem Einkaufs- und Erndahrungsverhalten einen
wichtigen Beitrag zum Schutz der Umwelt und des Klimas leisten.
Nutzen wir unsere Mdglichkeiten!




Leichtes zum Einstieg ‘M

- Dirk Adams -

G u rke nsalat mit M Ohn 2 Stck. milde rote Chilischoten

1

a BN wWN

6.

Zubereitung ca. 20 min

Zutaten fiir 4 Portionen

6 Stck. Mini-Salatgurken

3 EL  grob gehacktes Koriandergriin
2EL  Blaumohn
60 ml Wei3wein- oder Reisessig
125 ml Sonnenblumendl
2EL  Zucker
Salz, schwarzer Pfeffer
2 EL  gerOsteter Sesam

Die Gurken schrdg in Scheiben schneiden,
sodass 1 cm dicke und 3-4 cm lange Stiicke entstehen.

Chilischoten entkernen und in diinne Ringe schneiden.
Alle Zutaten in einer grofien Schussel vermischen.

Gewiirze, Essig und Ol mischen, iber den Salat geben
und sanft mit den Handen einmassieren.

Probieren und je nachdem, wie ausgepragt das Gurkenaroma ist,
mit mehr oder weniger Zucker und Salz abschmecken.

Der Salat sollte scharf und siifs schmecken, fast wie sauer
eingelegtes Gemdse.

Zum Schluss gerdstete Sesamkerne Uber
den Salat verteilen.

Tipp: Falls der Salat nicht sofort serviert
wird, eventuell spater etwas Flissigkeit
abgiefien. Anschliefiend priifen, ob

nachgewdrzt werden muss.




- Mona Walter -

StiBkartoffel-Spinat-
Salat mit Ziegenkase

1. Ofen vorheizen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas:
s. Hersteller). StiRkartoffeln schalen und in mund-
gerechte Wiirfel schneiden. Mit Pistazien und 2 EL Ol
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf einem Blech
im Ofen ca. 40 Min backen.

2. Kichererbsen abspulen. Spinat verlesen und waschen.
Beides abtropfen lassen. Schnittlauch waschen und in
Rollchen schneiden. Zwiebel schalen und in Streifen
schneiden. Knoblauch schalen und hacken.

Mit Zitronenschale,-saft, Salz und Pfeffer verriihren.

3. 2 EL Ol darunterschlagen. Mit StiBkartoffeln und
vorbereiteten Salatzutaten mischen. Kase dariiber-
brockeln und Cranberries darliberstreuen.

Zubereitung ca. 50 min —

Tipp: SiBkartoffeln wachsen mit
etwas Geschick auch im heimischen
Garten!

Il A
_ Zutaten fir 4 Portionen

1 kg Siif’kartoffeln
sAdl Pistazienkerne
4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer
; 1 Dose Kichererbsen (425 ml)
f 150 g Babyspinat
1 Bund Schnittlauch
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe

abgeriebene Schale und
Saft von % Zitrone
150 g Ziegenkase
1 Handvoll Cranberries




Leichtes zum Einstieg Q“ﬂ

- Zutaten fiir 4 Portionen
- Christian Fof -

Rot-Griin auf
unpolitische Art

30g Bulgur (gibt's im Supermarkt
um die Ecke oder beim Tiirken
Ihres Vertrauens)

600 g Tomaten

50g  Friihlingszwiebeln

2 Bund glatte Petersilie

1 Bund Minze

6 EL  Olivendl

2 EL  Limettensaft

1 Prise Zimt

Salz und Pfeffer

1. Den Bulgur eine halbe Stunde in Wasser einweichen, danach
in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser gut spiilen. Dann
Salzwasser zum Kochen bringen und den Bulgur darin bissfest
kochen. Wasser abgiefen.

2. In der Zwischenzeit die Tomaten wiirfeln. Die Friihlingszwiebeln
waschen und in hauchdiinne Scheiben schneiden. Petersilie und
Minze kurz waschen, abtrocknen und fein hacken.

3. Alles in einer Schiissel vermischen. Aus OL, Limettensaft, Zimt,
Pfeffer und Salz ein Dressing anrtuhren und den Salat damit
Ubergiefien. Gut durchmischen und etwas ziehen lassen.

Zubereitung ca. 40 min

Tipp: Schmeckt noch besser mit der passenden
Musik - zum Beispiel: Fugazi - ,Turnover"




- Ralf Martin -

‘Tabbouleh
(Libanesischer Salat)

1. Bulgur etwa 10 min in lauwarmer Gemusebrihe
einweichen und anschliefend gut abtropfen lassen.

Petersilie, Minze, Zwiebeln und Tomaten fein hacken.

2.

3. Bulgur unterheben, mit Salz, Pfeffer, Ol und Zitronen-
saft abschmecken und gut kihlen.

4,

Nach Belieben Harissa oder feingehackte Peperoncini
dazugeben.

Zubereitung ca. 40 min
Tipp: Mit gerdsteten Pinienkernen, Rosinen oder Feigen

garnieren. Schmeckt am besten mit Falafel,
Weinblattern oder Pita-Brot.

—n' g #

N 250 g

500 ml
1 Bund
1 Bund
4
2

SISE|
2 ES
JlTL

Zutaten fiir 6 Portionen

mittelfeiner Bulgur
(Weizengriitze)

lauwarme Gemiisebriihe
glattblattrige Petersilie
frische Minze
Friihlingszwiebeln
mittelgrofie Tomaten

Salz, Pfeffer

Olivendl

Zitronensaft

Harissa (sehr scharfe (!),
orientalische Peperonipaste)
oder 3 fein gehackte Peperoncini

\‘_?




HeiB und flissig

- Babett Pfefferlein -

Mohrenstippchen
mit Ingwer und Avocado -

1.
2.
3.

4,
S.

Zubereitung ca. 40 min

Zwiebel und Ingwer schdlen und fein wiirfeln. Mohren waschen, schdlen und in Stlicke schneiden.
Limettenschale mit dem Zestenreifier schalen und die Limette auspressen.

Zwiebel, Ingwer und Limettenschale in heifser Butter andiinsten. Mohrenstilicke kurz mit diinsten, wirzen und mit Zucker
bestreuen. Zwei Minuten weiterdiinsten, Briihe angief3en, aufkochen. Alles ca. 20 min kdcheln lassen.

Avocado schalen, halbieren und den Stein entfernen. Fruchtfleisch wiirfeln.
Korianderblattchen hacken und zur Avocado geben. Mit Salz, Pfeffer und
2-3 EL Limettensaft abschmecken.

Suppe plrieren, Créme fraiche unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und nochmals
2-3 EL Limettensaft abschmecken.

Mohrensuppe mit den Avocadowdirfeln anrichten.




-4 i kleine Zwiebel
- - :" ' 10g  Ingwer
. *‘ | 500g Méhren
vy * 1 Limette
30g Butter
1EL  Zucker
800 ml Gemiisebriihe
| 1 Avocado
1 Bund Koriander (optional)
Salz, Pfeffer

100 ml Créme fraiche




HeiB und fliissig &

- Roberto Kobelt -

Syrische Linsensuppe
(Schorabet Addas)

1. Linsen gut waschen. Gemuse klein schneiden und in einem
Topf mit Ol anschwitzen, bis es weich ist. (Aber nicht
anrosten, das Gemise sollte keine Farbe bekommen.)

2. Dazu Linsen, Reis, Kreuzkiimmel, Koriander, Salz und Wasser
geben und gut vermischen.

3. Abgedeckt auf niedriger Stufe kdcheln lassen, bis Linsen und
Reis gar sind.

4. Anschlief?end plrieren. ZUtaten fur 4 Portlonen

200 g rote Linsen

1 Babykarotte

20g Zwiebeln

1 kleine Kartoffel

50 mlL  Olivenol

jIRE|S Reis

15¢g gemahlener Kreuzkiimmel
5g gemahlene Koriandersamen
10g Salz
Wasser

Zubereitung ca. 120 min

Tipp: Dazu frittiertes Brot und Zitronensaft reichen.
Einfach ein flaches Fladenbrot (gibt es als Diirim
in vielen tlrkischen Geschaften zu kaufen)
in ca. %2 cm breite Streifen schneiden und
in reichlich Ol in der Pfanne kross ausbacken.




- Dirk Adams -

Kartoffelsuppe mit
Birnen und Ingwer

1. Die Kartoffeln schalen und klein wiirfeln. Die Birnen
ebenfalls schalen, vierteln, das Kerngehause entfernen
und in Wurfel schneiden. Den Ingwer schdlen und fein
reiben.

2. In einer mittleren Pfanne die Butter erhitzen. Kartof-
feln, Birnen und Ingwer darin andiinsten. Die Bouillon
dazugieRen und alles zugedeckt in 25-30 min weich
kochen. Fein pirieren. Die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Den Rahm steif schlagen. Die Suppe in Teller oder
Tassen anrichten. Je einen Klacks Rahm daraufgeben.

Zubereitung ca. 30 min

Tipp: Nach Belieben mit etwas Kresse w

oder Thymianblattchen garnieren.

Zutaten fiir 8 Portionen

300 g Kartoffeln, mehlig
300 g Birnen
it kleines Stuck frischer Ingwer
259 Butter
11 Gemiisebouillon
Salz, Pfeffer
100 ml Rahm
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HeiB und fliissig &

- Olaf Miller -

Persische Gemiisesuppe (Aash)

1.

2.

3.
4,
S.
6.

Getrocknete Kichererbsen (iber Nacht einweichen, dann Wasser abgiefien. Das Hackfleisch in einer Schiissel mit der Halfte
der Zwiebeln durchkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu kleinen Ballchen formen, beiseitestellen.

Das Ol in einem Topf erhitzen, die restlichen Zwiebeln darin hellbraun schwitzen. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma wiirzen.
Das Wasser aufgiefen und die Kichererbsen zugeben. Das Ganze zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 30 min kochen lassen.

Linsen und Reis waschen. Mit den Fleischballchen zur Suppe geben und weitere 20 min kdcheln lassen.

Die Krauter waschen, trocken tupfen und fein wiegen. Unter die Suppe rihren. Die Suppe soll nur noch bei sehr kleiner Hitze
etwa 75 min ziehen. Dabei gelegentlich umrihren und bei Bedarf etwas heifses Wasser zugeben.

Knoblauchzehen schilen, fein hacken und zusammen mit Kurkuma in einer Pfanne in Ol braunen.
Fein gehackte Minze zugeben, beiseitestellen.

Den Joghurt unter die Suppe rihren. Der Topf kann nun vom Herd genommen werden.
Die saure Sahne daraufgeben und das Ganze mit der Knoblauch-Minze-Mischung sowie einigen Minzblattchen garnieren.

Zubereitung ca. 120 min

Tipp: Die Suppe kann natiirlich auch ohne Fleischballchen zubereitet werden.

Dazu passt frisches Fladenbrot.




Zutaten fiir 4 Portionen

100 g Getrocknete Kichererbsen
100 g Rinderhackfleisch -
120 g fein gehackte Zwiebeln a—

Salz, frisch gem. schwarzer Pfeffer A
Olivendl
Ya TL Kurkuma
15 Wasser
100 g rote Linsen
50g Reis ' <
je 1 Bund glatte Petersilie, Schnittlauch, »
Koriander
% Bund Dill

4 Zweige Estragon

3 Am Ende der Garzeit:
§ 400 g Joghurt, 150 g saure Sahne

Zum Garnieren:
2 Knoblauchzehen, etwas OL, % TL Kurkuma,
etwas frische Minze
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HeiB und fliissig *

Kartoffelsuppe Natur

1. Kartoffeln und Karotten schalen und klein wirfeln.
Zwiebel schalen und fein hacken. Lauch waschen,
aufschneiden und in feine Scheiben schneiden. Speck wiirfeln.

2. Ol in einen Topf geben, Speck und Zwiebeln darin glasig .
dlinsten. Gemuse portionsweise dazugeben und andiinsten. = T
Bruihe hinzugeben und mit Oregano, Muskat, Salz und Pfeffer R s
wirzen.

3. 35 min kocheln lassen. Suppe noch einmal abschmecken,

mit Petersilie bestreuen und dann servieren. 800 g
2-3
Zubereitung ca. 70 min 1
1 Stange
100 g

caglaSill

Zutaten fiir 4 Portionen &__

},.

P i

Kartoffeln, mehlig }
Karotten f’
Zwiebel

Lauch

Speck

etwas OL

klare Gemiisebriihe

Oregano, Muskat

Salz, Pfeffer
frische Petersilie



V4
Schmackhafte Lieblingsgerichte .&.

- Roberto Kobelt -

Algerische
Blumenkohltaler

v
-

-

Zutaten fir 4 Portionen
1. Blumenkohl mit Salz in Wasser oder Gemusebriihe kochen. 1

Zwiebeln und Knoblauch anbraten. s Blumenkohlkopf
Salz
2. Blumenkohl, Zwiebeln und Knoblauch vermischen. Nach und - 2 Zwiebeln
nach Mehl, Gewurze, Eier und Milch (ein Schuss Selters lasst
es knuspriger werden) unterriihren, bis ein samiger Teig, 2 Knoblauchzehen
dhnlich wie bei Eierkuchen, entsteht. Mehl (nach Gefiihl)
Pfeffer

3. Sonnenblumendl erhitzen. Teigtaler mit einer Kelle

Cumin (nach Belieben etwas
portionieren und ausbacken. (

Zimt, Safran oder Chili)
3 Eier
Milch (nach Gefiihl)

Sonnenblumendl -.p-"'

a-.;.i Falls. -QEWlf-nSCht:
1 . Gemiisebriihe, Selters

Zubereitung ca. 40 min

Tipp: Funktioniert auch mit Brokkoli
oder als Blumenkohl-Brokkoli-
Gemisch.
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Schmackhafte Lieblingsgerichte %

- Beatrice Sauerbrey -

Dinkelspaghetti mit
WeilBkohl und Pesto

1. Kohl vom Strunk befreien, halbieren und in diinne Streifen
schneiden (ahnlich den Spaghetti). In Olivendl in einer
groen Pfanne unter standigem Ruhren anbraten.

Mit Apfelsaft, Wasser und Sojasauce loschen und 10 min
bei geschlossenem Deckel garen.

2. In der Zwischenzeit die Nudeln kochen und die Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Ol leicht rosten.

3. Den Kohl mit Pfeffer und Salz abschmecken, das Pesto
unterriihren und alles unter die Nudeln heben.

4. Auf tiefen Tellern anrichten, mit den Kernen bestreuen und

: 5 ¥ -
Zutaten fiir 4 Portionen
servieren.

500 g Weiftkohl k
Olivenol L
e

¥ 100 mL Apfelsaft
100 ml Wasser
2 EL Sojasofie
500 g Dinkelspaghetti
50¢g Pinienkerne
Salz, Pfeffer
' 150-200 ml Pesto (nach Geschmack)

Zubereitung ca. 35 min

Tipp: Warum Kohl? Ganz einfach:,Saisonal ist erste Wahl® - das gilt
auch im Winter! Viele Kohlarten werden im Winter behutsam
eingelagert und konnen aus dkologischer Perspektive mehr als
unbedenklich verkocht werden.




Zutaten fiir 2 Portionen

-Tobias Lange -

500 g Tomaten
2 kleine Zwiebeln

Chili sin Carne Olivend
500¢g Kidneybohnen
150 g Mais
1. Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, 1 Knoblauchzehe
hauten und achteln. 2 EL Tomatenmark

Gekornte Gemiisebriihe

il ril Oregano

1 Chilischote (nach Belieben
groRer oder kleiner)
Salz, Pfeffer

2. Zwiebeln grob hacken und im Ol goldgelb diinsten. Bohnen,
Mais und gehackten Knoblauch dazugeben. Anbraten lassen.
Tomatenstuicke und Tomatenmark dazugeben.

3. 15 min musig kochen und mit Gemusebrihe,
Oregano, Chili, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung ca. 40 min
Tipp: Wer es doch lieber mit Fleisch mag:

Einfach 400 g Hackfleisch anbraten und untermischen.
Zusammen mit Brot, Reis oder Kartoffeln servieren.
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Saisonal ist erste Wahl!

Kaum eine Obst- oder Gemusesorte kann in
Deutschland das ganze Jahr Uber geerntet
werden.

Wer heimisches Obst und Gemiise wahrend
der entsprechenden Freiland-Saison kauft,
profitiert von verschiedenen Vorteilen gegen-
Uber importierter Ware.

Die Lebensmittel sind frisch und reif geerntet,
behalten dadurch ihren vollen Geschmack
und einen hoheren Vitamin- und Nahrstoffge-
halt. Regionales Gemiise enthalt in der Regel
aufRerdem weniger Pestizid-Rickstande,
Freiland-Bio-Ware zudem noch weniger
Nitrat. Wer einen eigenen Garten hat,

der hat daruiber hinaus noch jede Menge
Spaf} beim Gartnern!

Die wichtigsten Zutaten unserer
Rezepte finden Sie im neben-
stehenden Erntekalender.

JANUAR |  FEBRUAR | MARZ | APRIL
GEMUSE

Blumenkohl
Brokkoli

Buschbohnen

Erbsen

Friihlingszwiebeln

Gurken
Kartoffeln
Kohlrabi
Knoblauch
Kiirbis
Mais

Mahren (Karotten)

Paprika
pare auc [ O S
Radieschen _
Rhabarber _
Rucola
Sii3kartoffeln
Tomaten
Wei3kohl
Zucchini
Zwiebeln
OBST
Apfel

Aprikosen

Birnen




AUGUST

SEPTEMBER

OKTOBER

NOVEMBER

DEZEMBER

19
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¢
Schmackhafte Lieblingsgerichte %

- Norbert Sondermann -

Zucchini-
Tomaten-Gratin

1. Die Zucchini und die Tomaten halbieren und in Scheiben
schneiden. Abwechselnd in Reihen in zwei mittlere Auflauf-
formen (oder Jenaer Glasschusseln) einschichten. Mit Salz und
Pfeffer kraftig wiirzen und mit dem Olivendl betraufeln.

2. Die Krauter mischen und Uber das Gemuise streuen. Die Oliven
hacken und mit dem zerpfliickten Feta-Kase auf dem Auflauf
verteilen.

3. Bei 200° im Backofen 20 min backen. Die Spitzen vom Kase
sollten goldbraun sein. Eventuell zum Abschluss noch
Oberhitze dazuschalten.

4. Dazu passen WeiRbrot oder Baguette.

mittelgroRe Zuccini

Tomaten

Salz, Pfeffer

Olivenol

Oregano, Basilikum, Thymian
griine oder schwarze Oliven
in Scheiben

Feta-Kase (1 Packung)

- T




- Astrid Rothe-Beinlich -

Indonesisches
Mie Goreng

1.

2.

3.

4,

Zubereitung ca. 30 min

Die Eiernudeln in einen Topf mit kochendem Salzwasser geben
und darin ca. 3 min kochen.Dann in ein Sieb abgiefien und mit
kaltem Wasser abschrecken.

Sojasprossen waschen und in einem zweiten Sieb abtropfen
lassen. Den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Friih-
lingszwiebeln, den Paprika und nach Belieben die Chilischoten

putzen, waschen und in feine Streifen bzw. Scheiben schneiden.

Das Ol im Wok oder in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Zuerst das Gemiise darin anbraten, dann die Nudeln zugeben
und unter standigem Riihren mitbraten lassen.

Mit der stiRen Sojasofie, Salz und Sambal Oelek abschmecken.
Zum Schluss die Sojasprossen untermischen.

400 g
250¢g
)

1 Bund
2
& ) EL

1TL

Nach Belieben:
2-3 frische Chilischoten

§ Zutaten fiir 4 Portionen

chinesische Eiernudeln

Sojasprossen
Knoblauchzehen
Friihlingszwiebel

rote Paprikaschoten
Erdnuss- oder Sesamol

sufBe Sojasauce
Salz
Sambal Oelek
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-Tino Gafsmann -

Pfalzer Flammkuchen -

Tomate-Mozzarella

1.

4,

S.

Das Mehl in einer Schiissel mit dem Salz (und ggf. der Trockenhefe) vermischen. In einem Topf die Butter in Wasser
schmelzen und in ca. 15 min auf Handwarme abkiihlen lassen. Die Hefe (wenn nicht Trockenhefe verwendet wird)
darin auflésen und zum Mehl giefRen. Anschlieend alles zu einem glatten Teig verarbeiten und gut durchkneten.
Den Teig zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

Unterdessen flir den Belag die Zwiebeln in der Butter leicht anbraten. Die saure Sahne mit Quark und Eiern verrihren, die
Zwiebeln untermischen und alles mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Die Tomaten waschen und halbieren.
Den Ofen auf 225°C (Umluft 200°) vorheizen und ein Backblech fetten.

Den aufgegangenen Teig auf ein wenig Mehl (hauch-)dinn in Blechgro3e ausrollen, auf das Blech legen und einen kleinen
Rand formen. Die Sahne-Mischung auf den Teig geben und gleichmafiig verteilen, in gleichmatigen Abstanden die
Tomatenhalften auflegen. Im Ofen ca. 25 min knusprig backen.

Wahrend der Flammkuchen im Ofen ist,den Rucola waschen und trocken schutteln, ggf. vertrocknete Enden abschneiden.
Mozzarella etwas abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

Den fertigen Flammkuchen aus dem Ofen nehmen und zuerst Rucola, dann Mozzarella darauf verteilen.

Zubereitung ca. 140 min (inkl. Back- und Ruhezeit)

Tipp: Zusammen mit Federweif3er oder Cidre servieren.




e
Zutaten fur —
‘ 1 Flammkuchen -

Te|g

300g Mehl

1TL  Salz

175 ml Wasser

- 2EL Butter

¢1 21g Hefe oder

1 Pck. Trockenhefe

Belag: 4 | S
, 1509 Zwiebeln b
1EL  Butter ¥
200 g saure Sahne -
' 100 g Sahnequark (40% Fett)
2 Eier
Salz, Pfeffer

Muskat, gerieben
10 Mini-Rispentomaten
(ca. 350 g)
50g Rucola
2 Kugeln Biiffel-Mozzarella
al25sg




¢
Schmackhafte Lieblingsgerichte %

- Olaf Miiller-

Lamm mit Feigen " ‘
. ] getrocknete Felqen
u nd Aprlkose n 600 g getrocknete Aprikosen

Zutaten fiir 6-8 Portionen

1,5 kg Lammschulter ohne Knochen
ca.70g Mandeln
1. Feigen und Aprikosen in je 1 L warmem Wasser mind. 1 Stunde ca.30g Haselniisse

einweichen. Das Fleisch in mittelgrofie Stiicke schneiden, von (oder Cashewkerne)

Fett und Sehnen befreien. Mandeln briihen und abziehen. Die 30g Butterschmalz
abgetropften Feigen mit je einer Haselnuss fiillen. Die Aprikosen Salz, Pfeffer
?Slgl;;ﬁen, das Wasser auffangen. Jede Aprikose mit einer Mandel 9.3 Knoblauchzehen

frisch gepresster Zitronensaft
2. Das Fleisch im heif3en Butterschmalz kraftig anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, mit gehacktem Knoblauch bestreuen und mit
dem Zitronensaft begiefRen. Alles kraftig durchschmoren und mit
etwa 3/8 L Aprikosenflissigkeit abloschen.

3. Die Feigen und Aprikosen auf das Fleisch legen, alles bei kleiner
Hitze mindestens zwei Stunden zugedeckt schmoren.

Zubereitung ca. 210 min
(inkL. Einweich- und Schmorzeit)

Tipp: Dazu schmecken Reis
oder Fladenbrot.




- Babett Pfefferlein -

Penne mit gebratenem
Spargel und Barlauchpesto

1. Fir das Pesto den Barlauch waschen, die dicken Stiele abschneiden und
klein schneiden. Die Walnisse in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten.
Den Bérlauch, die Walniisse und den Parmesankise mit dem Ol fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Die Penne bissfest kochen. In der Zwischenzeit den Spargel waschen und
die Enden abschneiden. Dann die Stangen schrdg in ca. 2 cm lange Stuicke
schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Spargelstiicke darin
bei mittlerer Hitze rundum ca. 6 min bissfest braten. Etwas salzen.

3. Die fertigen Penne mit dem Pesto und den Spargelstiicken vermischen,
auf Tellern anrichten und mit dem geriebenen Parmesan bestreuen.

Zubereitung ca. 30 min

Tipp: Das Barlauchpesto kann wahrend der Saison auch
in groReren Mengen hergestellt werden. In ein |
Schraubglas gefillt und gut mit Olivendl bedeckt, y
ist es im Kuhlschrank mehrere Monate haltbar. '

Zutaten fur 4 Portionen

Fiir das Pesto:
1 Bund Barlauch
75¢g Walniisse, gehackt
75¢ Parmesan, gerieben
150 ml  Olivendl

Salz und Pfeffer

Fiir die Nudeln:

500¢g Penne (andere Nudelsorten
gehen natirlich auch)

500 g griiner Spargel

Olivendl

Parmesan nach Belieben



Schmackhafte Lieblingsgerichte

&

- Astrid Rothe-Beinlich-

Vegetarisches Thai-
Curry mit Kokosmilch

1. Zuerst den Reis absplilen, ca. 20 min einweichen und dann mit
600 ml Wasser und den Kardamomkapseln, Nelken und Lorbeer-
blattern kurz aufkochen. Dann bei schwacher Hitze gut 10 min
ziehen lassen (bis das Wasser vom Reis aufgenommen ist).

2. Wihrenddessen Zwiebeln wiirfeln und mit Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Temperatur anbraten.

3. Das Gemuse (Zucchini, Mohren, Tomaten) sowie die Ananas klein
schneiden, zu den Zwiebeln geben und kurz mit anbraten.
Anschliefend die Kokosmilch, die Thai-Currypaste und die
Gemdsebrihe in die Pfanne geben und ca. 10 min kdocheln lassen.
Mit Salz, Kreuzkiimmel, Kardamom, Chili und Pfeffer abschmecken
und zusammen mit dem Reis servieren.

l.l:. Nach Belieben mit gesalzenen Cashewkernen bestreuen.

Zubereitung ca. 45 min

Zutaten fir 4 Portionen

Fiir den Reis:

300 g Basmatireis
8 Kardamomkapseln
8 Nelken

4-6 Lorbeerblatter
# Fiir das Curry:
2 Zwiebeln
1TL o]
1 Zucchini
555 Mohren
4 Tomaten
etwas frische Ananas
Kokosmilch
rote Thai-Currypaste
Gemiisebriihe

Salz, Kreuzkiimmel,
Kardamom, Chili und
Pfeffer zum Abschmecken

§ 1TL
S 1TL

Gesalzene Cashewkerne nach Belieben



SiiBBe Leckereien

- Ines Birkmann -

Apfelmuskuchen

1.

2.
3.

4,

Zubereitung ca. 90 min (inkl. Backzeit)

Butter und Zucker mit den Quirlen des Handriihrers cremig riihren.
Die Eier nacheinander untermischen. Quark, Puddingpulver und
das Apfelmus unterheben.

Eine Springform (26 cm @) fetten und mit Grief8 ausstreuen oder
mit Backpapier auskleiden.

Die Mandelstifte auf den Formboden streuen und den Teig daraufgeben.
Im vorgeheizten Backofen auf der zweiten Schiene von unten bei 180° C
(Gas 2-3,Umluft 160° C) 50 min backen.

Den Kuchen mit Alufolie abdecken und weitere 25 min backen.
Auskiihlen lassen.

Zutaten

100 g Butter, weich

200 g Zucker

4 Eier, GroRe M

1 kg Quark, Magerstufe

1 % Pck Vanille-Puddingpulver

1 Glas  Apfelmus (700 g)
Fett und Grief fiir die Form
oder Backpapier

50¢g Mandeln, gestiftet

Tipp: Der Kuchen schmeckt erst am
nachsten Tag, nachdem er richtig
durchgezogen ist, so richtig gut!
Fur ein tiefes Blech die Zutaten
verdoppeln.

27
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- Madeleine Henfling-

Karottenkuchen
mit Frischkase-Creme

1. Backofen auf 175 °C vorheizen.

2. Fir den Teig Haselnusse grob hacken, Karotten schalen und mit einer
Kiichenreibe fein raspeln. Dinkelmehl in eine Schiissel geben, mit Natron,
Backpulver, Salz und Zimt mischen. In einer anderen Schssel Eier aufschla-
gen und mit OL, Rohr- und Vanillezucker verriihren. Nun das Dinkelmehl-
Gemisch, Haselniisse und geraspelte Karotten zur Eier-Ol-Mischung geben
und mit einem Kochléffel zu einem glatten Teig verruhren.

3. Eine Kastenform mit etwas Butter einfetten und mit Mehl bestauben. Teig
einfullen und 60 min im vorgeheizten Ofen backen. Wird der Kuchen zu
dunkel, nach ca. 40 min mit Alufolie abdecken.

4. Mit einem Holzstabchen in den Kuchen stechen: Bleibt nichts daran kleben,
ist er fertig. Aus dem Backofen nehmen und auf einem Kuchengitter aus-
kiihlen lassen.

5. Fur die Frischkase-Creme Butter mit Puderzucker in einer Schiissel cremig
rihren. Nach und nach Frischkdse zugeben und zu einer cremigen Masse
verriihren. Ausgekuhlten Kuchen damit bestreichen und servieren.

Zubereitung ca. 90 min (inkl. Backzeit)

Zutaten flr eine
Kastenform 30 x30 cm
(ca. 12 Stiicke):

Teig:
100 g
425¢g
350¢g
1TL
2TL

1 Prise
1TL

5

300 ml
250 g
2EL

Haselniisse, grob gehackt
Karotten, geraspelt
Dinkelmehl Type 630
Natron
Reinweinsteinbackpulver
Meersalz

Zimt

Eier

Bratol

Rohrohrzucker
Vanillezucker

Butter und Mehl

fur die Form

Frischkdse-Creme:

40g
100 g
2004

warme Butter
Puderzucker
Frischkdse




- Beate Blumenstein -

Zutaten

4 Eier, GroRe M
1 Vanilleschote

Schneemoussetorte .

1 Prise Salz

mit Rhabarber 375g  Zucker

1.

150g Mehl
2TL  Backpulver
5EL  Milch

Eier trennen. Mark einer halben Vanilleschote herausschaben. Fett, Salz, 1 Messerspitze Vanille-
mark und 125 g Zucker mit den Schneebesen des Handriihrgerates cremig riihren. Eigelbe o
einzeln unterriihren. Mehl und Backpulver mischen und abwechselnd mit der Milch unterriihren. Fett firr die Form
Eine Springform (26 cm @) fetten. Eine Halfte des Teiges hineingeben und glatt streichen. 40g  Mandelblittchen

500 g Rhabarber
2 Eiweifte mit dem Schneebesen des Handriihrgerates steif schlagen, 100 g Zucker dabei

einrieseln lassen. Eischnee locker auf den Teig streichen. 20 g Mandeln dariiberstreuen.
Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) 25-30 min backen. 4009  Schlagsahne
Herausnehmen, auf ein Kuchengitter setzen, vorsichtig vom Springformrand Lsen und 1-2EL  Puderzucker
auskuhlen lassen.

40g  Speisestdrke

Zubereitung ca. 105 min
2 Eiweife steif schlagen, 100 g Zucker einrieseln lassen. Rest Teig, Eischnee und Mandeln (inkL Backzeit)

ebenso in die Form fiillen und backen. Auskihlen lassen. Inzwischen Rhabarber putzen,
waschen und in kleine Stlcke schneiden. 100 ml Wasser, 50-75 g Zucker und Rhabarber
in einen Topf geben, zugedeckt aufkochen und ca. 5 min kdcheln.

Speisestarke, ca. 3 Messerspitzen Vanillemark und 4 EL Wasser glatt riihren, in den kochenden
Rhabarber riihren, nochmals aufkochen und unter Riihren ca. 1 min kdcheln. Abkiihlen lassen.

Einen Tortenboden auf eine Tortenplatte setzen, warme Griitze gleichmafig darauf verteilen,
kalt stellen. Sahne steif schlagen, restliches Vanillemark unterheben. Sahne auf die ausge-
kiihlte Griitze streichen, zweiten Tortenboden daraufsetzen und mit Puderzucker bestauben.
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- Matthias Schlegel -

Veganes Tiramisu

1.

2.

Tofu (in kleinen Stlicken), Soja-Schlagcreme, Margarine (weich),
Zucker, Rum oder Amaretto, Vanillezucker und Sahnesteif im Mixer
zu einer homogenen Masse schlagen.

Tiramisu-Form mit erster Schicht Biskuit oder Keksen (vorher in
starken Kaffee getaucht) auslegen, dann eine Halfte der Masse
daraufgeben.

Danach die zweite Schicht Biskuit oder Kekse (in Kaffee getaucht)
daruiberlegen. Jetzt kann darauf die zweite Halfte der Masse
gegeben werden.

Zum Schluss das Ganze mit Kakao bestreuen und fiir mehrere
Stunden in den Kiihlschrank stellen, bis das Tiramisu
schnittfest ist.

Zubereitung ca. 40 min

Zutaten fiir 4 Portionen

L. 200g
300 ml
250¢
AT

4 cl
1 Pck
1 Pck

-

saahre”

=
W

Tofu, natur

,Sojatoo” - Soja-Schlagcreme
Pflanzenmargarine
Rohrzucker

Rum oder Amaretto
Vanillezucker

Sahnesteif =
Biskuit oder Dinkel-Kekse (vegan)
Kaffee und Kakao




Selbstgemachtes
zum Verschenken

-Julia Strobel -

Bunte Gummifiguren

1. Gelatine gemaf’ Verpackungsanleitung einweichen, langsam auflésen,
Flussigkeit herausdriicken und dann zusammen mit dem Honig in einem
Topf erhitzen.

2. Zitrone auspressen, den Zitronensaft zusammen mit dem Cidre und dem
Zucker kurz aufkochen,zunachst den Holunderbliitensirup und dann unter
Ruhren die Gelatinemischung hinzufligen.

3. Dann die Saft-Gelatine-Mischung zur Halfte mit Kurkuma und zur Halfte
mit Rote-Bete-Saft vermischen. In Silikonformen fiillen (Zahlen, Tiere, Eis-
wirfel, ...) und am besten Uber Nacht abkihlen lassen.

4. Gummifiguren vorsichtig aus der Form Lésen.

Zubereitung ca. 90 min (plus Abkiihlzeit)

Zutaten

32 Blatt  Gelatine

2 EL Honig

1 Zitrone

150 mlL Cidre

80g Zucker

120 ml Holunderbliitensirup
1TL Kurkuma

1 Flasche Rote-Bete-Saft
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Q5

- Kathleen Liitzkendorf -

Lebkuchen

S.

Den Zucker mit dem Honig und der Butter oder der Margarine in einen Topf geben. Unter Riihren erhitzen, bis sich der Zucker
aufgeldst hat. Vom Herd nehmen, in eine grofie Ruhrschiissel umfiillen und abkihlen lassen.

Die Mandeln, 400 g Mehl, alle Gewiirze und das Ei zur Honigmischung geben. Die Zutaten mit den Knethaken des Handruhr-
gerats griindlich durchkneten.

In einer Tasse die Pottasche mit dem Rum oder dem Wasser verrihren, bis sich diese vollstandig aufgeldst hat. Diese auch zum
Teig geben und unterkneten. Diesen nun auf der hochsten Stufe so lange weiterkneten, bis er nicht mehr klebt und glanzt. Falls
der Teig noch zu weich und klebrig ist, kann noch etwas Mehl dazugeben werden. Er soll fest und formbar sein. Die Schiissel
mit Folie abdecken oder den Teig fest in Folie einwickeln. Am besten tber Nacht (mind. jedoch 4 Stunden) im Kuhlschrank ru-
hen lassen. Den Backofen auf 180° C (Gas: Stufe 3) vorheizen. Das Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen. Den Teig
portionsweise auf wenig Mehl 5-6 mm dick ausrollen, Herzen oder andere Formen ausstechen oder ausschneiden.

Die Lebkuchen auf das Blech legen. In den Backofen (Mitte) schieben und etwa 10 min backen. Wenn der Boden braun ist,
ist der Lebkuchen fertig. Vorsichtig vom Blech lésen, denn die Lebkuchen sind dann noch sehr weich. Auf ein Kuchengitter
setzen und auskihlen lassen.

Den Puderzucker mit so viel Zitronensaft glatt riihren, dass ein dickflliissiger Guss entsteht. In einen Spritzbeutel fillen und
die Lebkuchen nach Belieben verzieren.

Zubereitung ca. 60 min (inkl. Backzeit) plus 12 Stunden Ruhezeit

Tipp: Der Lebkuchenteig halt sich im Kiihlschrank mehrere Tage. Er kann also gut vorbereitet und nach Bedarf gebacken werden.

32

Meistens sind die Lebkuchen nach dem Backen etwas hart. Wenn sie mit Apfelstlickchen ein paar Tage in einer Dose
ruhen, werden sie schon weich.
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Zutaten fur 1 Blech

250 g brauner Zucker
250¢g Honig
150 g Butter oder Margarine
100 g gemahlene Mandeln
400 g Mehl (am besten Roggen)
1TL Zimt
SE(E Kakaopulver
2TL Lebkuchengewiirz
1 Ei
TS Pottasche
(gibt es in der Apotheke)
AEL Wasser oder Rum
W 150¢ Puderzucker
2E[8 Zitronensaft

Zusatzlich:
Fett oder Backpapier fur
das Blech und Mehl zum Ausrollen

L
By
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- Tamer Diizyol -

Mozzarella-Mascarpone-
Traum (Dip)

1. Pinienkerne in einer Pfanne goldbraun rdsten und anschlief}end
auskiihlen lassen. Tomaten, Mozzarella und Knoblauch fein
wirfeln. Basilikumblattchen abzupfen und klein schneiden, ein
paar ganze Blattchen zum Garnieren beiseitelegen. Pinienkerne
fein hacken und ebenfalls ein paar zum Garnieren beiseitelegen.

2. Alle Zutaten, die gewdirfelt und gehackt wurden, mit der Mas-
carpone verrihren. Mit Milch nach Belieben die Konsistenz des
Dips bestimmen. Salz und Pfeffer nach Belieben hinzugeben und
abschmecken. Mit Pinienkernen und Basilikumblattern garnieren.

Zubereitung ca. 20 min

Tipp: In ein hiibsches Einweckglas gefiillt, das ideale Mitbringsel
fur einen gemiitlichen Abend im Freundeskreis.
Der Dip schmeckt am besten mit frisch gerdstetem
Brot oder Baguette.

60g
75¢
125g

Zutaten

Pinienkerne
getrocknete Tomaten in OL
Mozzarella
Knoblauchzehen

Topf Basilikum
Mascarpone

Evtl. Milch

Salz und Pfeffer
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