1

. WELT
ISS, WAS UM DIE ECKE WACHST! - REGIO-CHALLENGE (\‘ il et

\ ;

REZEPTE REGI@ -CHALLENGE SEPTEMBER

APFEL-CRUMBLE .......covttieeceeteteteeeeeeeaete ettt s e sttt e s s s asaes et s essssassesesessananseteses s s ansetesesanas 2
BLUMENKOHLREIS-BOWL ......voveeeceevieeccecaete ettt s sasae et ses s asae st sesesssssesesesesssssassesesesasanans 2
BLUMENKOHLSCHNITZEL ..ottt eeecaete e see s ae st essasae st ses s assesesesesesssssesesesesenssassesesesasanans 2
BOHNENSALAT ...ttt ettt sttt ae s a s as st s es s s s as s e s s st s s s es s sssesansessnansesananen 3
BROKKOMOLE .....cocvviiecvicecteicee et eeae sttt sae s s e e s s s es st a s s st sassessnsesesensesssansesasaren 3
BROMBEER-HONIG MARMELADE .......cooveuiucucueieieececaesesetesesesessesetesesessaesesesesesesassesesesessssassesesesasanas 4
DINKEL-PFANNKUCHEN MIT MANGOLD .......cvovviieeeceeteteeeeeeesecee e tetesessaesesesesessasaesesesessasaesesesesenanans 4
FLAMMEKUCHEN BIRNE-PORREE...........oeuetieetiereeseeesessessesesaesesssesessssessassesssassssessessssssssassssssasasssanes 5
FLAMMEKUCHEN KURBIS-BIRNE........ceituiiiiisiiiesetesesesesesesesesesesesesesssssssssssssssssssssssssssssssesesesesesesesenns 5
GAZPACHO MIT FRISCHEN TOMATEN ......oruivieeeeirecteseeetessaeseseseesessesessaesesessesesaesssssaesessssesasassssessenas 6
GEBACKENE STAMPFKARTOFFELN MIT CHILIMOHREN ......vveiececveveeeiececeeie e aese e 6
GEFULLTE CHAMPIGNONS ...ttt ettt seeseese et sttt s s assssetesessssasassesesesessasaesesesanas 7
GEMUSEBRATLINGE IMIT SALAT ...ttt ettt s s bbb bbb b sesesessssasaens 7
GEMUSESUPPE ...ttt sttt s ettt ettt s s s st s bbb s e b b et e s et et e s eseseananaens 8
GINOCC oottt s et e st s e s et a et s et e s st et e s e et enss s e s s s et e s s aesasasa et s sesessnaesensesesnanessaneneas 8
KAROTTENGRUNPESTO .....coviuieiieieeiceeteis ettt s s s s s s sa s bbb s s ssanes 8
KARTOFFELPUFFER MIT KAROTTEN-ZUCCINI SOSSE ......cucvvuiuerieireseeeiessiesessiesesessessssesesassesesas e ssanes 9
KARTOFFELSALAT ...o.ovecvvecee et eaeaes s e seae s e st s st es s st s s s s sassss s aesessssesnsstesssaesensssesansssssassesnanes 10
KARTOFFELWAFFELN .....o.vuiuteeceiceeteseeaetessae s e ses et esesaesesas s s s s ass s s sesssassnsssesssaesesassessssssssassesnanes 10
KOHLRABISALAT .....ovuieitieiteieeete ettt ss e ae b sttt bbb bbb b b ae s s sessnaees 10
KOHLRABISUPPE ..ottt ittt sae bbb s e s e a bbbt bbbt st snaeee 11
OVERNIGHT OATS MIT HEIDELBEEREN ......cocvvuiutieieetseetessesseseseesesssaesssssse s s s s s sssesessassenans 12
PILZE MIT PETERSILIENKARTOFFELN ......vvurvveeceeeceeteecsesesessesesaesesesae s sesaessaesesesaesessssesessssssassssnanes 12
ROTE BETE MIT ROSTZWIEBELN UND WALNUSSEN AUF MANGOLD.......c.coovueverereereeeceereseeeseesaenenees 12
ROTE BEETE SALAT ..ottt ettt ettt sttt s s s ae s s b st s s s s st st sanaees 13
SCHMORFENCHEL MIT TOMATEN ....coouitvieiveteceetesesaesesesesesasse s sesssse s s s sassessse s sassessssssesnassesans 13
SOMMERLICHE NUDELPFANNE ......cocvvecteteeecteteeetesseetesessesesassesessesssssssessssssessssssssssessssssessssssssssnsans 14
TOMATENSUPPE MIT KNOBLAUCHKRACHERN ......ocvverecvieceetecee st sesseasssssssssaesessesesesaesesessesnanes 14
PANCAKE MIT EINGELASSENEN HIMBEEREN ........vueviereieeceeecteeeesaeseseeae s sssessesesaesesesseessssesnenes 15
ZUCCHINISUPPE.........viuivveiecteseeeeseesae st ses st sas bbb s s s s s s s e s s s s se s sasses s se s s s aesessssesnaesasas 15

ENGAGEMENT GLOBAL MIT

MITTELN DES
Im Rahmen des Projekts ,Weltbaustelle Erndhrung“. Geférdert durch: *"N:‘:"‘;"' e ﬁ NGOI 953&

Xy


https://ven-nds.de/schwerpunkte/weltbaustelle-ernaehrung

. WELT
2 ISS, WAS UM DIE ECKE WACHST! - REGIO-CHALLENGE (ﬂ il et

\

Zutaten fur 1 Auflaufform

Ca. 750g Apfel

370g Zucker

200g Mehl

100g (pflanzliche) Butter
50g gemahlene Nusse

1 Prise Salz

1Msp. Zimt

Zubereitung

1. Die Apfel entkernen und in Wirfel schneiden. Mit 250g Zucker vermengen und in eine
Auflaufform geben.
2. Aus den restlichen Zutaten den Streuselteig kneten und Uber die Apfelstiickchen krimeln.
3. Im vorgeheizten Backofen (Umluft 200°C) etwa 40 Minuten backen bis die Streusel goldbraun
sind.
Zutaten
e % Blumenkohlkopf
o . Gurke
e 100g junger Blattspinat
e 2 Karotten
e Zuckerschoten
o Weiteres Gemuse nach Wahl
e 1Knoblauchzehe
e 1EL Rubenzucker
e 4 EL Nussmus
e 2 EL Limettensaft - als regionalen Ersatz sauren Apfelsaft ausprobieren
e 1ELOIL
Zubereitung
1. Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. Blumenkohl-Réschen im
Universalzerkleinerer etwa auf ReiskorngréRe zerschreddern. Spinat putzen und waschen. Die
Karotten in feine Streifen und die Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Zuckerschoten halbieren.
2. Fur das Dressing Knoblauch schalen und sehr fein hacken. Knoblauch mit Zucker, Nussmus,
Limettensaft und 7 EL Wasser glattrihren.
3. Olin einer Pfanne erhitzen. Blumenkohl-Reis kurz darin anbraten. Alle Zutaten in einer Schale
anrichten und das Dressing dariber verteilen.
Zutaten
¢’ Blumenkohl
¢ 50 g (pflanzliche) Butter
e 25 g Paniermehl (z.B. aus regionalen, alten Backwaren)
¢ 1Ei(oder eine Ei-Alternative wie Soja- oder Kichererbsenmehl)
¢ 1EL Mehl
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e Salz und Pfeffer
e Pflanzliches Ol
e Optional: Hefeflocken

Zubereitung

1. Blumenkohl von Blattern und Strunk befreien, halbieren und in Salzwasser garen. Er sollte nicht
zu weich, sondern noch knackig sein, sonst fallt das Schnitzel beim Braten auseinander.
Herausnehmen, abkihlen lassen und in circa einen Zentimeter dicke Scheiben schneiden.

2. Mehl mit etwas Salz und Pfeffer vermengen. Fir einen wirzigen Geschmack etwas Hefeflocken
hinzufigen. Ei verquirlen bzw. alternativ 1 EL Soja- oder Kichererbsenmehl mit 2 EL Wasser
vermengen.

3. Blumenkohlscheiben erstim Mehl, dann im Ei(-Ersatz) und zuletzt im Paniermehl von beiden
Seiten wenden.

4. Die Gemuseschnitzel in einer gefetteten, heiRen Pfanne von beiden Seiten goldbraun anbraten.
Zu den Blumenkohlschnitzeln passen Kartoffeln sehr gut.

Zutaten

e 250g grine Bohnen
e 250g Tomaten

o ', Zwiebel

e 1Zehe Knoblauch

e % Bund Basilikum

e 15ml Ol

e Salz & Pfeffer

Zubereitung

1. Bohnen saubern, entstielen und in leicht gesalzenem Wasser 15 Minuten al dente kochen,
anschlieRend abschrecken und abkihlen lassen. Tomaten nach Geschmack berbrihen und
hauten oder lediglich waschen und mit Schale wirfeln. Zwiebel kleinhacken und ggf. andunsten.

2. Basilikumblatter hacken und Knoblauchzehen mit einer Knoblauchpresse zerkleinern.
Zusammen mit O, Salz und Pfeffer zu einer Sauce verrihren und diese iber die Bohnen,
Tomaten und Zwiebeln geben und eine Weile ziehen lassen.

Zutaten

e 1Brokkoli

e 2 Stangen Frihlingszwiebeln

e 1Knoblauchzehe

o’ Gurke

e ’» Zitrone (Saft) - als regionalen Ersatz sauren Apfelsaft oder Johannisbeersaft ausprobieren
e 1Handvoll frische Petersilie

e (Salz und Pfeffer)

Zubereitung

1.  Wasser aufkochen, den Brokkoli waschen, in kleine Réschen schneiden und dann 5 bis 10
Minuten diinsten, danach in kaltem Wasser abschrecken.

2. Die Fruhlingszwiebeln putzen und waschen, dann in Ringe schneiden. Die Gurke waschen,
schalen und kleinhacken. Petersilie ebenfalls waschen und hacken.
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3. Die Brokkoli-Réschen, die Fruhlingszwiebeln und die Gurke zusammen in ein hohes GefaR
geben, miteinander vermengen und mit einem Stabmixer grindlich purieren.

4. Zum Schluss die Knoblauchzehe in die fertige Brokkomole hineinpressen, mit
Zitrone/Séureersatz, Petersilie, (Salz und Pfeffer) abschmecken und iiber Nacht in den
Kuhlschrank stellen, damit diese gut durchziehen kann.

Zutaten
e 500g Brombeeren
e 500g Honig
Zubereitung

1. Unter standigem Ruhren den Honig auf kleinster Stufe erhitzen.

2. Sobald er kocht, Schaum abschopfen, damit er klar bleibt. Nun die gewaschenen, gut
abgetropften Johannisbeeren hinzufiigen und bei geringer Hitze mindestens eine halbe Stunde
einkochen.

3. Marmelade in saubere Glaser fillen und verschlieRen.

Zutaten fur 6 Portionen

250g Dinkelmehl (alternativ Weizen oder Buchweizen)

1ELOL

500ml (pflanzliche) Milch

2 Eier (alternativ Leinsamen-Eier: 2 EL geschrotete Leinsamen und 6 EL warmes Wasser)
500g Mangold

1 Zwiebel

1Zweig Salbei

2 Bund Schnittlauch

30g (pflanzliche) Butter

Etwas Zitronensaft - als regionalen Ersatz sauren Apfelsaft ausprobieren
12 TL Fett zum Braten

Salz & Pfeffer

Zubereitung

1.

2.

Im Rahmen des Projekts ,,Weltbaustelle Ernahrung“. Geférdert durch: ®

Fur die Leinsamen-Eier die geschroteten Leinsamen mit dem warmen Wasser verrihren und ca.
5 Minuten beiseitestellen.

Das Mehl in eine Schissel geben. Eine Prise Salz und zwei Prisen Pfeffer sowie ein Essléffel Ol
dazugeben. Langsam die (pflanzliche) Milch hineinlaufen lassen, dabei rihren bis ein glatter,
dickflussiger Teig entstanden ist. AnschlieRend die (Leinsamen-)Eier unterrihren. Den Teig fir
30 Minuten kaltstellen. Sollte er im Anschluss zu fest sein, so viel Milch zugeben, dass der Teig
wieder dickflussig wird.

Die Mangoldblatter waschen, abtropfen lassen und 2 Minuten in kochendem Salzwasser
blanchieren. In Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen. AnschlieRend grob zerkleinern.
Die Zwiebel schalen und kleinhacken. Die Krauter waschen, trocken tupfen und ebenfalls
kleinhacken.

(Pflanzliche) Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze
weichdinsten. Mangold und Salbei dazugeben, kurz mitdunsten, mit Salz und Pfeffer wirzen
und mit etwas Zitronensaft (oder regionaler Alternative) abschmecken.

Den gehackten Schnittlauch unterheben und das Gemise warmstellen
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Einen Teel6ffel Fett in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Eine kleine Kelle Teig in die Pfanne

geben und bei mittlerer Hitze den Pfannkuchen ausbacken, bis er an der Oberseite trocken wird.
Pfannkuchen umdrehen und 2-3 Minuten zu Ende backen.

Den Pfannkuchen mit etwas Mangold belegen und einrollen.

Weitere Pfannkuchen jeweils mit einem Teel6ffel Fett backen, bis alle Zutaten verbraucht sind.

Zutaten fir 2 Bleche

500g Dinkelmehl

6 Prisen Salz

250ml Wasser

4ELOL

40g Porree

% rote Zwiebel

% Birne

1Zweig Petersilie

2 EL Créme fraiche/ Schmand
Pfeffer & Salz

4 Scheiben Kase

1 EL gerostete Haselnisse

Zubereitung

1.

2.
3.

Fur den Teig Dinkelmehl und Salz gut vermischen und anschlieRend mit Wasser und Ol zu
einem Teig verkneten.

Den Teig mit einem Nudelholz dinn ausrollen.

Fur den Belag den Porree und die rote Zwiebel in sehr feine Ringe schneiden. Den Kase in
Streifen schneiden. Die gerosteten Haselnusse und Petersilie grob hacken. Die Birne entkernen
und in feine Spalten schneiden

Créme fraiche/ Schmand leicht salzen und auf dem ausgerollten Teig verteilen. AnschlieRend
den Teig mit den Ubrigen Zutaten belegen und mit Pfeffer wirzen.

Den Flammkuchen im vorgeheizten Ofen (230°C Umluft) ca. 25 Minuten backen.

Zutaten fur 2 Bleche

500g Dinkelmehl

6 Prisen Salz

250ml Wasser

4ELOL

500g Kirbisfleisch (z.B. Hokkaido)
2 Zwiebeln

2 Birnen

400g Schmand

200g Gorgonzola oder Ziegenkase
Salz & Pfeffer

Zubereitung

1. Fur den Teig Dinkelmehl und Salz gut vermischen und anschlieRend mit Wasser und Ol zu
einem Teig verkneten.
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Den Teig mit einem Nudelholz dinn ausrollen.

Fur den Belag den Kirbis waschen, entkernen und das Fruchtfleisch in dinne Scheiben hobeln.
Die Zwiebeln in Spalten schneiden. Die Birnen entkernen und ebenfalls in Spalten schneiden.
Den Gorgonzola/ Ziegenkase wiirfeln.

Den Schmand wirzen und auf dem ausgerollten Teig verteilen. AnschlieRend den Teig mit den
Ubrigen Zutaten belegen.

Den Flammkuchen im vorgeheizten Ofen (230°C Umluft) ca. 25 Minuten backen.

Zutaten fUr 2 Personen

3 Scheiben WeiRbrot vom Vortag
500g Tomaten

1 Paprika

1TL Gemiisebrihe

3ELOI

% Salatgurke

1 kleine Zwiebel

Gewiirze und Krauter je nach Vorlieben

Zubereitung

1. Brot entrinden und in kaltem Wasser einweichen.

2. Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, Stielansatz entfernen.

3. Tomaten mit kochendem Wasser Uberbrihen, abschrecken und die Haut abziehen.

4. Paprika waschen, putzen und wirfeln. Gurke waschen, putzen und grob wurfeln. Zwiebel
schilen und kleinschneiden. Eingeweichtes Brot ausdrUckerl.

5. Tomaten, Paprika, Zwiebeln, Gurke und Brot fein purieren. Ol unterrihren. Nach Belieben
wurzen.

Zutaten

o kg Kartoffeln

e 200ml (pflanzliche) Milch

e Salz & Pfeffer

e Geriebene Muskatnuss

o 200g geriebener Kase

e Einige Butter- oder Margarineflockchen

e 6 Karotten

1 Knoblauchzehe

Ol oder (pflanzliche) Butter fur die Pfanne
1 Chili

Optional: 4 Eier

Gartenkresse zum Garnieren

Zubereitung

1. Kartoffeln ggf. schalen und in Sticke schneiden, in Salzwasser garkochen und abgieRen.
2. (Pflanzliche) Milch Uber die Kartoffeln geben, alles gut zerstampfen und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen.
3. Ineine gefettete Form zuerst eine Halfte der Stampfkartoffeln, dann den geriebenen Kése und
anschlieRend die andere Halfte der Kartoffeln schichten. Mit einer Gabel die oberste Schicht
Im Rahmen des Projekts ,,Weltbaustelle Ernahrung“. Geférdert durch: L /B'NGOI Brot
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aufwirbeln. Mit kleinen Butterfléckchen besetzen und im Ofen bei 220°C backen, bis sich eine
schoéne Kruste gebildet hat.

4. Die Karotten ggf. schalen und in dinne Scheiben schneiden. Knoblauch in eine Pfanne mit
heiRer Butter oder Ol pressen und die Karotten hinzugeben. Mit Chili, Salz und Pfeffer
abschmecken. Alles zugedeckt dunsten, bis die Karotten gar sind.

5. Die Eier hart kochen, pellen, halbieren, mit Salz bestreuen und mit Gartenkresse dekorieren.

Zutaten

e 4 groRe Champignons (a ca. 100g)
e 1Fruhlingszwiebel

e 60g Schafsfeta

e 60g Frischkase

e 1EL Thymian

o Pfeffer

e Ol fur Backform/ Blech

Zubereitung

1. Ofen auf 200°C vorheizen.

2. Champignons saubern. Die Stiele herausdrehen und hacken. Frihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden. Schafsfeta zerkleinern. Die gehackten Champignonstiele mit Zwiebeln, Feta,
Frischkase und Thymian vermengen und mit Pfeffer abschmecken.

3. Eine flache Form oder ein Blech einfetten. Die Champignons mit der Kasemasse fillen, in die
Form/ das Blech setzen und bei 200°C im vorgeheizten Ofen 10-15 Minuten backen.

Die gefillten Champignons eignen sich auch optimal als Grillgut. Dazu passen Fladenbrot oder
Bandnudeln und ein Salat der Saison.

Zutaten fur 3 Personen

e 800 g Kartoffeln

e 250 g Brokkoli

e 1rote Zwiebel

e 2 Eier (alternativ: 3 EL Soja- oder Kichererbsenmehl mit 4 EL Wasser vermischen)
e 70 g Mehl

e Salz & Pfeffer

e Krauter (frisch oder getrocknet)

e Ol zum Braten

e 300 g (pflanzlicher) Krauterquark

e Salate der Saison

Zubereitung

1. Die Kartoffeln schalen und waschen, den Brokkoli putzen, die Zwiebel schilen. Alles Gemise
fein reiben.

2. Eier bzw. vegane Alternative und Mehl hinzufigen, mit Salz, Pfeffer und Krautern wirzen und
alles gut vermengen.

3. Aus der Masse Bratlinge formen und in einer Pfanne mit heiRem Ol braten. Mit selbst
gemachtem Krauterquark und Salat servieren.
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Zutaten fur 2-3 Personen

1 groRe Zucchini

1-2 Fenchel

3-4 Frihlingszwiebeln

5-6 vollreife Tomaten

Mangoldblatter oder Schwarzkohlblatter
Blumenkohl und/oder Romanesco
2ELOI

Gemusebrihe

1 Prise Fenchelsamen (gemahlen)

(1 Prise Kreuzkimmel (gemahlen))

¢ Salz und Pfeffer
Zubereitung

1. Gemuse waschen und in mundgerechte Sticke schneiden.

2. Gemiise mit ein bisschen Ol in einen geeigneten Topf geben, kurz anbraten und dann alles mit
der Bruhe abléschen. Das Gemuse auf kleiner Flamme ca. 10-15 Minuten kocheln lassen, bis es
bissfest ist.

3. Mit den Gewiirzen abschmecken, mit Salz und Pfeffer wirzen und schén heiR servieren. Dazu

passt eine Scheibe dunkles Roggenbrot mit (pflanzlicher) Butter.

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Kartoffeln festkochend

150 g helles Weizen- oder Dinkelmehl

25 g Kartoffelmehl (oder mehr normales Mehl)
% TL Salz

1 Prise Muskatnuss

etwas Mehl zum Bestauben

Zubereitung

1.

2.

Kartoffeln fir ca. 20 Minuten (je nach GroéRe) in Salzwasser garkochen. AnschlieRend sofort
pellen, Kleinstampfen und ausdampfen lassen.

Mehl, Salz und Muskatnuss mit den gepressten Kartoffeln verkneten und l6ffelweise das
Kartoffelmehl einarbeiten, bis der Teig nicht mehr klebrig ist.

Den Teig halbieren und beide Teile zu gleichméRig dicken Strangen ausrollen (ca. 1,5- 2cm
dick). Die Rollen dann in ca. 1,5-2 cm breite Stiicke schneiden, zu kleinen Kugeln formen und
mit etwas Mehl bestauben.

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Gnocchi vorsichtig in das heiRe Wasser
gleiten lassen. Sobald die Gnocchi oben schwimmen, mit einer Schaumkelle herausnehmen
und gut abtropfen lassen.

Die Gnocchi entweder so mit einer SoRe oder Pesto nach Wahl servieren oder in etwas Ol oder
pflanzlicher Butter goldbraun und knusprig anbraten.

Zutaten fur 4 Portionen

150 g Karottengrin
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2 Knoblauchzehen

100 g Walnusse

130 ml (Oliven-)OL

% TL Salz

Pfeffer

Optional: 2 EL Hefeflocken

Zubereitung

1.

2. Alle Zutaten in den Mixer oder einen Zerkleinerer geben und zu einem cremigen Pesto mixen.

Karottengrin waschen, etwas trocken tupfen und grob hacken. Knoblauchzehen abziehen und

ebenfalls grob hacken

(\‘ WELTE
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Mit Salz, Pfeffer und Hefeflocken abschmecken und genieRen!

Zutaten fur 2 Portionen

Kartoffelpuffer:

500 g Kartoffeln

1 Zwiebel fein gewurfelt
30 g Mehl

1 TL Salz nach Geschmack
5 TL schwarzer Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

Ol zum anbraten

Fir die SoRe:

2-3 Karotten

1 Zucchini (alternativ: Porree)
1Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

200 ml (Pflanzliche) Sahne
Salz+ Pfeffer

Optional: Currypulver

Kartoffeln kleinreiben und anschlieRend in ein sauberes Geschirrtuch geben und so viel
Flussigkeit wie moglich ausdricken. Die Flussigkeit weggieRen.

Die geriebenen, ausgedrickten Kartoffeln mit den Zwiebeln, dem Mehl und den gewirzen
vermengen. Die Mischung in 6-8 Portionen teilen und jede Portion zu einer flachen Kugel

Etwas Ol in einer groRen Bratpfanne erhitzen. Sobald es heiR ist, die Kartoffelballchen
hineinlegen und jedes mit einem Pfannenwender vorsichtig nach unten driicken, um einen
flachen Bratling zu formen. Die Kartoffelpuffer braten, bis sie goldig und knusprig sind.

Zwiebeln klein wirfeln, Zucchini und Karotten in Scheiben schneiden, Knoblauch kleinhacken

Zubereitung
Kartoffelpuffer:
1.
2.
formen.
3.
SoRe:
1.
oder pressen.
2.

Im Rahmen des Projekts ,,Weltbaustelle Ernahrung“. Geférdert durch:

Die Zwiebeln in eine heiRe Pfanne geben und anbraten bis sie glasig sind. AnschlieRend
Zucchini, Knoblauch und Karotten hinzufigen und anbraten, bis das Gemuse gar ist.
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3.

N ,

Das Gemiise mit (pflanzlicher) Sahne abléschen und nach Geschmack wiirzen.

Zutaten fur 4 Personen

1 kg Kartoffeln festkochend

4 EL Apfelessig

2 EL neutrales Pflanzendl

3 El warmes Wasser

1TL Salz

1/2 TL gemahlener Pfeffer

1 Prise Muskat

1-2 Schalotten

Frische Krauter und Wildkrauter z.B. Petersilie, Schnittlauch, Schafgarbe, Pimpinelle, Giersch

Zubereitung

1. Kartoffeln waschen und in kaltem Salzwasser aufsetzen und ca. 20 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen, bis sie gar sind.

2. Krauter waschen und klein hacken. Schalotten schalen und fein schneiden.

3. Ol Essig und Gewiirze zur Sauce verrithren.

4. Gekochte Kartoffeln abgieRen, kurz ausdampfen lassen, die Haut abpellen und die Kartoffeln in
mundgerechte Stiicke schneiden.

5. Die gewirzte Essig-Ol Sauce auf die noch warmen Kartoffeln geben, Schalotten und Krauter
dazugeben und alles vorsichtig vermengen.

6. Kartoffelsalat ca. 1 Stunde ziehen lassen und servieren.

Zutaten fur 20 Waffeln

1 kg Kartoffeln

230 ml (pflanzliche) Milch
4 EL (pflanzliche) Butter
100g Mehl

% TL Backpulver

3 Eier

Schnittlauch

Salz

Muskat

Zubereitung

Kartoffeln schalen, in Salzwasser garkochen und abgieRen.

Kartoffeln pressen und mit Milch, Butter, Schnittlauch, Salz und Muskat vermengen.

Mehl mit Backpulver vermischen und gemeinsam mit den Eiern zur Kartoffelmasse geben. Alles
gut vermengen.

Waffeleisen vorheizen und einfetten.

1-2 EL Teig in das Waffeleisen geben und gold-gelb backen.

Zutaten fur 4 Personen

2 Kohlrabi
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1 Apfel

250 g Feldsalat

50 g (pflanzlicher) Joghurt
75 ml (pflanzliche) Sahne
1 Knobauchzehe

2 Zweige Minze

2 Zweige Oregano

2 EL (Oliven-)OL

1EL Apfelessig

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1.

Kohlrabi schalen und in ca. 0,5 cm dicke Stifte schneiden. Apfel waschen und in kleine Wirfel
schneiden. Feldsalat grindlich waschen und gut abtropfen lassen. Knoblauch schalen und
durch die Knoblauchpresse dricken.

Minze und Oregano waschen, abtropfen lassen, Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
1 Hand voll gehackter Krauter beiseitestellen.

Fur das Dressing Apfelessig, O\, (pflanzlichen) Joghurt und Sahne, Knoblauch und frische
Krauter miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kohlrabi, Apfel und Feldsalat auf Tellern anrichten und das Dressing dariber geben und
servieren.

Zutaten fur 4 Personen

2 Kohlrabi

1 Zwiebel

4 Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

250 ml WeiRwein

750 ml Gemusebrihe

2 EL (pflanzliche) Butter

200 ml (pflanzliche) Sahne

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch (nach Méglichkeit auch 3-4 Schnittlauchbliten)
1Bund Kerbel oder Sauerampfer
2 EL Pflanzenél

Salz und Pfeffer

Optional: 1 Prise Muskat

Zubereitung

1.

Im Rahmen des Projekts ,,Weltbaustelle Ernahrung“. Geférdert durch: ®

Kohlrabi waschen und in grobe Wiirfel schneiden. Kohlrabiblatter fein hacken. Kartoffeln
optional schalen und grob wirfeln. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.
Schnittlauch und Petersilie waschen, abtropfen lassen und fein aufschneiden,
Schnittlauchbliten mit den Fingern vorsichtig zerkleinern.

Olin einem ausreichend groRen Topf erhitzen und Kohlrabi, Kartoffeln und Zwiebeln darin
anbraten. Knoblauch dazugeben und mit WeiRwein abloschen. Aufkochen lassen und nach 5
Minuten mit Gemisebruhe aufgieRen. Zugedeckt und bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten kocheln
lassen, bis der Kohlrabi und die Kartoffeln bissfest sind.

Kohlrabisuppe mit einem Purierstab durchpirieren, die (pflanzliche) Sahne dazugeben und kurz
aufkochen lassen. Vom Herd nehmen und die (pflanzliche) Butter unterrihren. Bis auf eine
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N ,

Handvoll die frischen Krauter und die gehackten Kohlrabiblatter dazugeben, Schnittlauchbliten
aufheben. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Kohlrabicremesuppe in tiefe Teller geben, mit den restlichen Krautern und den
Schnittlauchbliten garnieren und sofort servieren. Dazu passt dunkles Vollkornbrot.
Zutaten
e 50g kernige Haferflocken
¢ 100 ml (pflanzliche) Milch oder Wasser
e 100g frische Heidelbeeren
e Optional: weitere Toppings wie Honig, weitere Frichte, Nusse
Zubereitung
1. Frische Beeren stampfen.
2. Haferflocken und Milch bzw. Wasser hinzugeben. Alles vermengen und abgedeckt Gber Nacht
im Kuhlschrank aufbewahren.
3. Am nachsten Morgen aus dem Kihlschrank nehmen und je nach Vorliebe kurz in der Mikrowelle

erwarmen.

Zutaten fur 4 Personen

12-16 Kartoffeln je nach GroRe
500 g Pilze z.B. Champignons
1Zwiebel

2 EL (Oliven-)OlL

1-2 Zweige Thymian

1Zweig Rosmarin

2-3 Stiele Salbei

1 Messerspitze Muskat

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1.

4.

Pilze trocken sédubern oder kurz unter kaltem Wasser waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Zwiebel halbieren, schalen und klein hacken. Kartoffeln optional schalen. Krauter waschen,
trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

Kartoffeln in kaltem Wasser aufsetzen und bei mittlerer Hitze kochen, bis sie weich, aber noch
bissfest sind.

In der Zwischenzeit das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin ca. 3 Minuten
andunsten. Pilze dazu geben und kraftig anbraten. Thymian, Rosmarin und Salbei dazu geben
und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Kartoffeln auf Teller verteilen und das Pilzragout dariber geben.

Zutaten fur 2 Portionen

Im Rahmen des Projekts ,,Weltbaustelle Ernahrung“. Geférdert durch: ®

400 g Rote Bete

100 g Mangold

2 Handvoll Wallnusse

2 Handvoll frische Krauter (z.B. Petersilie)
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\

e 2 Zwiebeln (rot)

e 2EL Ol zum anbraten
e Salz und Pfeffer

¢ (Apfel-)Essig

e Optional: Ziegenkase

Zubereitung

1. Die ungeschalte frische Rote Beete fur 50-60 Minuten kochen. Danach kalt abspulen, schalen
und in grobe Wurfel schneiden.

2. Wallnusse klein hacken und mit den Rote Beete Wurfeln vermengen.

3. Den Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen.

4. Die Zwiebel halbieren und in feine Scheiben schneiden. Mit etwas Ol in eine Auflaufform geben,
gut verteilen und in den Backofen stellen. Dort ca. 10 Minuten goldbraun anrésten.

5. Mangoldblatter waschen, abtropfen lassen und 2 Minuten in kochendem Salzwasser
blanchieren. In Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen. AnschlieRend grob zerkleinern.

6. Wenn die Zwiebelsticke leicht angerostet sind, die Auflaufform aus dem Backofen nehmen.
Zwiebel auf einem Teller zwischenparken und die Rote Bete-Mischung in die Auflaufform
geben. Zusatzlich ein Schuss Essig und Salz und Pfeffer dazugeben.

7. Die Auflaufform zuriick in den Backofen geben und das Gemuse ca. 20 min backen.
8. Das fertige Gemuise und die angerésteten Zwiebeln Gber die blanchierten Mangoldblatter
geben.
Zutaten

¢ Rote Beete (roh)

¢ (Oliven-)OlL

o Apfelessig

o Salz & Pfeffer

e Optional: gemahlener Bockshornklee und Bohnenkraut

Zubereitung

1. Rote Beete in Salzwasser kochen, bis sie gar sind. AnschlieRend kalt abschrecken, die Schale
abziehen und in mundgerechte Sticke schneiden.

2. Mit Ol, Essig und Gewiirzen nach Geschmack vermengen.

3. Das Gemisch etwas durchziehen lassen und anschlieRend nochmals bei Bedarf mit Essig
abschmecken.

Zutaten

e kg Fenchel

e 4 Knoblauchzehen

e 2 Zwiebeln

o 5 Zweige Thymian

e 4 EL (Oliven-)Ol

e 2 TL Fenchelsamen

e 200g Tomaten (gestickelt)

e  80ml trockener WeiRwein (alternativ: Gemiisebriihe)
e 1Prise Zucker

e Salz & Pfeffer
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Dazu passt Baguette

Zubereitung

1.

2.

Fenchel waschen und das Fenchelgrin beiseitelegen. Strunk entfernen und langs achteln.
Knoblauch und Zwiebeln schialen und fein hacken. Thymianblattchen abzupfen.

Olin einer Pfanne erhitzen. Den Fenchel gemeinsam mit den Fenchelsamen anbraten. Zwiebeln
und Thymian kurz mitbraten.

Erst den Knoblauch, dann die gestickelten Tomaten hinzugeben. Das Gemuse anschlieRend
mit dem WeiRwein (oder der Gemiisebriihe) abléschen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.
Deckel auflegen und bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten garen.

Fenchelgrin beim Servieren ber das Schmorgemise streuen und mit Baguette servieren.

Zutaten

25g Sonnenblumenkerne

200g Nudeln

1 Zucchini

200g Tomaten

1 Frohlingszwiebel

1 Handvoll Rucola

2 EL (Oliven-)Ol

Salz & Pfeffer

Basilikum, Oregano, Thymian, Knoblauch, Chili

Zubereitung

1.

2.

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne résten und beiseitestellen.

Nudelwasser aufsetzen und wahrenddessen Zucchini und Tomaten in mundgerechte Sticke
schneiden. Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden und Rucola in mundgerechte Sticke zupfen
oder schneiden.

Nudeln in kochendes Salzwasser geben und garen. Wahrenddessen Ol in der Pfanne erhitzen
und Zucchini kurz anbraten. Die Nudeln abgieRen und mit angebratener Zucchini und dem
restlichem Gemuse vermischen.

Alles mit Gewurzen und Krautern abschmecken und mit Sonnenblumenkernen garnieren.

Zutaten

Im Rahmen des Projekts ,,Weltbaustelle Ernahrung“. Geférdert durch: ®

65g Zwiebeln

50g Knollensellerie

35g Karotten

350g vollreife Tomaten

3 EL (Oliven-)OL

Pfeffer

300 ml Gemusebrihe
1EL Tomatenmark
Optional: 50g Sahne
Basilikum zum Dekorieren
1 Knoblauchzehe

2 (Toast-)Brotscheiben vom Vortag
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Zubereitung

1.

2.

Zwiebeln und Sellerie schilen und wirfeln, Karotten in dinne Scheiben schneiden und Tomaten
stickeln.

Etwas Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Sellerie und Karotten unter Rihren zwei Minuten
dunsten. Tomaten hinzugeben und pfeffern. Mit Gemusebrihe abléoschen und Tomatenmark
einrUhren. Die Suppe etwa 20 Minuten leicht kécheln lassen, dann purieren. Optional Sahne
steifschlagen und bis auf einen Rest unterrihren.

Fur die Croutons Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch schalen und in die Pfanne pressen. Das
Brot in kleine Wurfel schneiden und in der Pfanne knusprig résten.

Die Suppe in Suppenteller fillen und mit Croutons, Basilikum und optional einem Klecks Sahne
servieren.

Zutaten fur 2 Portionen

Pancaketeig:

125 g Mehl

7 g Backpulver

25 g Honig oder Apfelmus zum SiRen

Prise Salz

1TL Apfelessig

200 ml (pflanzliche) Milch

1 EL (pflanzliche) Butter oder Ol zum Einfetten der Pfanne
100 g Himbeeren

Toppings:

100 g (pflanzlicher) Joghurt oder Quark
2 EL Marmelade (z.B. Himbeere)
50 g frische Himbeeren und weitere Beeren wie Erdbeeren oder Blaubeeren

Zubereitung

1. Die Milch mit dem Apfelessig in einer Schissel vermischen und fir 10 Minuten beiseite stellen.

2. In einer weiteren Schussel Mehl, Honig, Salz und Backpulver vermischen.

3. Die (pflanzliche) Milch zu den trockenen Zutaten geben und zu einem glatten Teig verrihren.
Nochmals 10 Minuten beiseitestellen.

4. Die Himbeeren und weitere Beeren waschen.

5. Etwas Ol in eine kleine, beschichtete Pfanne geben. Nun die Himbeeren darin platzieren und
anschlieRend vorsichtig mit dem Teig auffullen.

6. Erst jetzt den Herd anschalten und den Pancake auf kleiner Flamme fir mindestens 5 Minuten
ausbacken. Einmal wenden (funktioniert am besten mit der Hilfe eines flachen Tellers) und
auch von der anderen Seite backen.

7. Mit (pflanzlichem) Joghurt, etwas Marmelade und frischen Himbeeren servieren.

Zutaten fUr 4 Personen

Im Rahmen des Projekts ,,Weltbaustelle Ernahrung“. Geférdert durch: ®

350 g Zucchini

100 g Petersilienwurzel
100 ml WeiRwein

350 ml Gemusebrihe

150 ml (pflanzliche) Sahne
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1 Bund frische Petersilie

100 g Pinienkerne - als regionalen Ersatz z.B. Kirbis- oder Sonnenblumenkerne verwenden
2 Knoblauchzehen

(WeiR-)Brot

6 EL Ol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

1.

pUDN

Petersilie waschen und fein hacken. 1 Knoblauchzehe schalen und sehr fein hacken. Zucchini
waschen und in ca. 2 cm groRe Wurfel schneiden. Zwiebel schalen und in feine Wurfel
schneiden. Petersilienwurzel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. 1 Knoblauchzehe
(ungeschalt) mit der flachen Seite eines groRen Messers zerquetschen.

Pinienkerne (bzw. regionale Alternative) in einer Pfanne ohne Fett ca. 1 Minute résten.

Furs Petersilienpesto die Petersilie, Knoblauch, Pinienkerne und 5 EL Ol fein purieren.

Brot in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL (Oliven-)Ol und der gequetschten
Knoblauchzehe rosten.

Gewirfelte Zwiebeln, Petersilienwurzel und Zucchini in einer Pfanne mit heiRem Ol ca. 5-7
Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Mit WeiRwein, Brihe und der (pflanzlichen) Sahne
abloschen und 10 Minuten bei kleiner Hitze reduzieren lassen. Zucchinigemuise mit Salz und
Pfeffer abschmecken und fein purieren.

Zucchinisuppe in tiefe Teller oder Schalen fillen und dazu mit Petersilienpesto bestrichenes
gerdstetes (WeiR-)brot servieren.
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