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Die vorliegende Handreichung fiir die Durchfiihrung saisonaler Kochworkshops entstand
im Rahmen eines vom Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft geférderten
IN FORM Projektes der Vernetzungsstelle Schulverpflegung Hamburg. Das Projekt dient
unter anderem der Sensibilisierung von Schiiler*innen fiir das Thema ,,Nachhaltigkeit
rund um Essen und Trinken®, denn was wir essen und wie wir einkaufen hat grofRen Ein-
fluss auf den Klimawandel und die Umwelt.

Ein groBer Verursacher der Klimaerwarmung ist unser Erndhrungssystem: 30 Prozent der
weltweiten CO,-Emissionen entstehen entlang der Lebensmittelwertschopfungskette.! Die
Halfte davon stammt aus der Tierhaltung.” Unsere Erndhrung ist daher ein effektiver He-
bel, um mehr Nachhaltigkeit — nicht nur vor Ort, sondern auch weltweit — zu erreichen.

Die Saisonalitdt unserer Lebensmittel ist dabei ein wichtiger Aspekt einer nachhaltigen
Erndhrung. Die Saison bezeichnet die naturgegebenen, jahreszeitlichen Bedingungen in
der Landwirtschaft — wie zum Beispiel Temperatur, Niederschlag oder Tagesldange. Diese
Faktoren geben vor, wann welche Pflanzen wachsen kénnen. Wenn im heimischen Frei-
landanbau Obst und Gemiise aufgrund dieser vorherrschenden Standortbedingungen an-
gebaut und geerntet werden kdnnen, werden diese allgemein als ,,saisonal® bezeichnet.
Importiertes Obst und Gemiise aus anderen Teilen der Welt fallt demnach nicht unter den
Begriff ,,saisonal“ — unabhdngig davon, ob sie vor Ort gerade Saison haben.

Saisonale Produkte kommen aus der Region und haben keine langen Transportwege. Zu-
dem wachst das Obst und Gemiise im Freien, das spart Energie fiir beheizte Treibhduser.
Bei der Verwendung von saisonalem Obst und Gemiise verringert sich also der 6kologi-
sche FuBabdruck der Lebensmittel. Weitere Informationen zum Thema Saisonalitdt finden
Sie hier.

In dieser Handreichung sind Ideen und Tipps fiir die Umsetzung saisonaler Koch-
workshops an weiterfiihrenden Schulen zusammengestellt. Weitere Informationen die
Schulen und Akteure auf dem Weg zu einer nachhaltigeren und gesundheitsférdernden
Verpflegung unterstiitzen, finden Sie auf unserer Webseite.

Zielgruppe: Schiiler*innen der Jahrgangsstufen 7-10
Zielsetzung: Sensibilisierung fiir saisonale Lebensmittel
Teilnehmer*innen: 10-12 Schiiler*innen

Zeitrahmen: je 2,5 Stunden, inkl. gemeinsamen Essen
Voraussetzung: Schulkiiche

Varianten/Erweiterung der Aktion:

- Gemeinsamer Einkauf der Lebensmittel

- Besuch eines Hofladens

- Besuch eines Bauernhofs


https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/orientierung-beim-einkauf/der-saisonkalender/saisonzeiten-bei-obst-und-gemuese/
https://www.hag-gesundheit.de/arbeitsfelder/gesund-aufwachsen/schule/vernetzungsstelle/in-form

Die Schiiler*innen ...

wissen, was unter dem Begriff ,,saisonale Lebensmittel“ verstanden wird

kennen den Saisonkalender

kdnnen anhand der Rezepte die Saisonalitdt von Speisen bestimmen

starken ihr Gemeinschaftsgefiihl durch die gemeinsame Zubereitung und den Ver-
zehr des Meniis

Ablauf:

- Input zum Begriff und zur Bedeutung der Saisonalitat

- Vorstellung des Saisonkalenders und dessen Verwendung (Poster und/
oder Saisonkalender-App)

- Vorstellung des Meniis und Uberpriifung der Saisonalitét der eingesetzten
Lebensmittel

- Zubereitung des Meniis in Kleingruppen

- Gemeinsamer Verzehr des Meniis

Material zum Bestellen oder Herunterladen:

- Poster Saisonkalender

- Saisonkalender im Taschenformat

- Saisonkalender-App vom BZfE

- Produktkarten Gemiise der Vernetzungsstelle Schulverpflegung Hamburg
- Produktkarten Obst der Vernetzungsstelle Schulverpflegung Hamburg

Achten Sie bei Kochaktionen neben der Verwendung von saisonalen Lebensmitteln auch
auf weitere nachhaltige Aspekte:

Lebensmittel sind aus regionaler Herkunft.

Es werden moglichst frische und unverpackte Lebensmittel eingesetzt.

Es werden moglichst wenige tierische Lebensmittel eingesetzt (alle Milchprodukte in
diesen Rezepten kénnen durch pflanzliche Alternativen ersetzt werden).

Es entstehen keine oder nur geringe Lebensmittel-Reste und Abfalle.

Verwenden Sie wenn moglich regionale Bio-Lebensmittel.

IEAT-Lancet Commission (2019). EAT-Lancet Commission Brief for Everyone. Online verfiighar unter https://eatforum.org/content/up-
loads/2019/01/EAT brief everyone.pdf, zuletzt gepriift am 08.06.2021

2 FAO (2013) Major cuts of greenhouse gas emissions from livestock within reach. Online verfiighar unter:
http://www.fao.org/news/story/pt/item/197608/icode/, zuletzt gepriift am 08.06.2021



https://www.ble-medienservice.de/3488/poster-der-saisonkalender-obst-und-gemuese
https://www.ble-medienservice.de/3917/der-saisonkalender-obst-und-gemuese-taschenformat-nur-im-10er-pack
https://www.bzfe.de/inhalt/app-saisonkalender-3131.html
https://www.hag-gesundheit.de/fileadmin/hag/data/Arbeitsfelder/Gesund_aufwachsen/Schule/VSSV/Produktkarten_Gem%C3%BCse_VSSV_HH_neu.pdf
https://www.hag-gesundheit.de/fileadmin/hag/data/Arbeitsfelder/Gesund_aufwachsen/Schule/VSSV/Produktkarten_Obst_VSSV_HH.pdf
https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT_brief_everyone.pdf
https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT_brief_everyone.pdf
http://www.fao.org/news/story/pt/item/197608/icode/

Frithlings-Menii

Salat mit Radieschen und Kresse

Nudel-Spinat-Auflauf

Crunchy-Rhabarber-Joghurt




Einkaufsliste fiir das Friihlings-Menii (12 Personen)

v

3 Kopfsalate

3 Bund Radieschen

1 Bund Friihlingszwiebeln

3 Beete Gartenkresse

2,4 kg frischer Spinat

750 g Kirschtomaten

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1,5 kg Rhabarber

750 ml kalte Milch

900 g Joghurt

300 g Quark (20 % Fett)

300 g geriebener Kase

6 EL (Dinkel-)Vollkornmehl

1,2 kg (Vollkorn-)Nudeln

50g Haferflocken

150 g Sonnenblumenkerne

3TL Gemiisebriihe (instant)

6 EL WeiBweinessig

19 EL Rapsol

180 ¢g Honig

1 Muskatnuss

2TL Zimt

Jodsalz, Pfeffer

Liste der Kochutensilien
Auflaufform(en) Messer (groB u. klein) Salatschiissel
Kochloffel Kochtopfe (2 groBe u. 1 mittlerer) Schneebesen
Kiichenschere Nudel-/Salatsieb Schneidebretter
Kiichenwaage Pfanne Riihrschiisseln
Messbecher Salatschleuder Topfhandschuhe




Salat mit Radieschen und Kresse

Kopfsalate
Bund Radieschen

Bund Friihlingszwiebeln

w = w w

Beete Gartenkresse Foto: Karolina Grabowska/pexels .
150 g Sonnenblumenkerne
12 EL Rapsaol 1TL Honig
6 EL WeiBweinessig Jodsalz, Pfeffer
Zubereitung

. Zundchst alle welken oder braunlichen Blatter des Salates entfernen und entsorgen.
Den Strunk unten knapp abschneiden, die Blatter l6sen sich dann von allein.

. Die Blatter in mundgerechte Stiicke zupfen und in einer groBen Schiissel mit Wasser
griindlich waschen und mithilfe einer Salatschleuder trocknen oder in ein Geschirr-
handtuch einschlagen und vorsichtig trocken tupfen. In eine groBe Schiissel geben.

. Die Blatter von den Radieschen entfernen. Die Radieschen waschen und dabei griind-
lich von moglichen Erdresten befreien. Die kleine Wurzel an der einen und den griinen
Stiel an der anderen Seite abschneiden und die Radieschen mit einem Gemiisemesser
in diinne Scheiben schneiden und zu den Salatblattern in die Schiissel geben.

. Bei den Friihlingszwiebeln die Wurzel abschneiden und das dulRere weilRe Blatt entfer-
nen. Mit einem Messer die trockenen Stellen der griinen Blattspitzen entfernen. Die
Friihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden und mit
dem Salat vermengen.

. Eine Pfanne ohne Ol auf dem Herd bei hochster Stufe kurz erhitzen. Die Sonnenblu-

menkerne in die Pfanne geben und den Herd auf die mittlere Stufe zuriickstellen. Die
Kerne beim Rdsten hin und her schwenken und darauf achtgeben, dass die Kerne nicht
verbrennen - Vorsicht: Es geht sehr schnell, bis sie eine leicht braunliche Farbung an-
nehmen!

. Die Kresse mit einer Kiichenschere etwa 1 cm iiber dem Boden abschneiden und zum

Salat geben.

. Den Essig in eine kleine Riihrschiissel fiillen und das Ol dazugeben. Den Honig eben-
falls unterriihren und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Den Salat auf Schalchen oder Teller verteilen und mit dem Dressing anrichten.

Quelle: https://eatsmarter.de/rezepte/kopfsalat-mit-radieschen (Rezept gedndert)


https://eatsmarter.de/rezepte/kopfsalat-mit-radieschen

Zutaten (12 Personen)

o 1,2kg (Vollkorn-)Nudeln
o 2,4Kkg frischer Spinat
e 750¢g Kirschtomaten

° 3 Knoblauchzehen Foto: DEMI VAA SUNILA - stock.adobe.com

e 3 Zwiebeln e 300¢g geriebener Kase

e 6EL (Dinkel-)Vollkornmehl e 6EL Rapsol

o 750ml kalte Milch o geriebene Muskatnuss
o 3TL Gemiisebriihe (instant) . Jodsalz, Pfeffer
Zubereitung

1. Ineinem groBen Topf Wasser zum Kochen bringen und 2 TL Salz zugeben. Die Nudeln
in das sprudelnde Wasser geben und ca. 7 Minuten kochen, sodass sie noch bissfest
sind. Die Nudeln anschlieBend in ein Nudelsieb abgieBen und abtropfen lassen.

2. Die Knoblauchzehen zunachst aus der Knolle l6sen, schdlen und mit einem groRen
Messer fein hacken.

3. Den Spinatin ein Sieb geben und griindlich waschen. Einen Teil des Spinats mit etwas
Wasser in einen grolRen Topf geben und bei mittlerer Hitze immer wieder umriihren
und zusammenfallen lassen. Nach und nach wieder frischen Spinat hinzugeben. Wenn
der gesamte Spinat im Topf zusammengefallen ist, den Topf vom Herd nehmen.

4. Die Tomaten waschen, halbieren und den griinen Strunk entfernen. AnschlieBend zu
dem Spinat geben und vermengen.

5. Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

6. Fiir die SolRe die Milch in eine Schiissel geben. Nach und nach das Mehl hinzufiigen
und mit einem Schneebesen zu einer glatten Masse verriihren.

7. Die Zwiebeln schdlen und in kleine Wiirfel schneiden.

8. Das Olin einen Topf geben, erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Die Mehl-
Milch-Mischung hinzugeben und ca. 2 Minuten unter stindigem Riihren aufkochen.
AnschlieBend mit Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

9. Allesin eine grolRe oder mehrere kleinere Auflaufformen geben. Die Sol3e gleichmaRig
auf die Auflaufformen verteilen und mit dem Kéase bestreuen.

10. Die Auflaufformen in die Ofen stellen und 20-30 Minuten auf mittlerer Schiene ba-
cken, bis der Kase goldbraun ist. Den Auflauf auf Tellern anrichten und servieren.

Quelle: https://www.in-form.de/rezepte/hauptspeise/nudel-spinatauflauf/ (Rezept gedndert)


https://www.in-form.de/rezepte/hauptspeise/nudel-spinatauflauf/

Crunchy-Rhabarber-Joghurt

1,5 kg Rhabarber
50g Haferflocken

900 g Joghurt

300g  Quark (20 % Fett) Foto: tinasdreamworld-stock adobe.com

1EL Rapsol

170 g Honig

2TL Zimt
Zubereitung

1. Den Rhabarber waschen und die trockenen Stiel-Enden und das Blatt abschneiden. An-
schlieBend den Rhabarber schdlen: Dafiir ein Messer unter der Schale ansetzen und
die Fasern vom Stiel abziehen. Den geschdlten Rhabarber in ca. 1 Zentimeter breite
Stiicke schneiden.

2. Einen Topf mit 100 ml Wasser fiillen, 75 g des Honigs hinzugeben und aufkochen las-
sen.

3. Die Rhabarberstiicke vorsichtig in das kochende Wasser geben und den Topf mit ei-
nem Deckel zudecken. Den Herd auf mittlere Temperatur stellen und den Rhabarber in
5-6 Minuten weich kochen und abkiihlen lassen.

4. Den Joghurt mit dem Quark, 75 g Honig und 2 TL Zimt in einer Schiissel glatt riihren.
5. Fiir die Haferflocken-Crunchys die Haferflocken mit dem Ol in eine Pfanne geben und
bei mittlerer Hitze anrdsten. Achtung: Die Haferflocken miissen standig umgeriihrt
werden, da sie sehr schnell anbrennen kénnen. Nach ca. 3 Minuten 1 TL Honig dazuge-
ben und so lange riihren und résten, bis sich die Haferflocken leicht braun farben. Die

fertigen Crunchys in eine Schiissel fiillen und abkiihlen lassen.

6. Die Joghurt-Quark-Creme abwechselnd mit dem Rhabarber in Gldsern schichten und
mit den Haferflocken-Crunchys garnieren.

Quelle: https://eatsmarter.de/rezepte/joghurt-rhabarber-dessert (Rezept gedndert)


https://eatsmarter.de/rezepte/joghurt-rhabarber-dessert

Sommer-Menu

Gurken-Tomaten-Salat

Zucchini-Puffer mit Krauterquark

Beeren-Smoothie
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Einkaufsliste fiir das Sommer-Menii (12 Personen)

v
2,5 kg Zucchini
5 Salatgurken
900 g Kirschtomaten
3 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
1,5 kg Erdbeeren
500 g Blaubeeren
400 g Johannisbeeren
2 Zitronen
2 Bund Petersilie
2 Bund Schnittlauch
2 Bund Dill
1,2 kg Quark (20 % Fett)
500 g Joghurt
2,41 Milch
9 Eier
360 g (Dinkel-)Vollkornmehl
6 EL Semmelbrosel
758 Mandelblattchen
100 g Sesam
3TL Honig
12 EL Olivenadl
9 EL Rapsal
8 EL Wasser mit Kohlens&ure

Jodsalz, Pfeffer

Liste der Kochutensilien

Kiichenwaage Pfanne(n)
Kochloffel Pfannenwender
Messbecher Reibe

Messer (groB u. klein) Salatschiissel
Nudel-/Salatsieb Schneebesen

Schneidebretter
Riihrschiisseln
Smoothie-Maker/Standmixer/
Piirierstab

Zitronenpresse




Gurken-Tomaten-Salat

Zutaten (12 Personen)

e 5 Salatgurken
* 900g Kirschtomaten

o 2 Zitronen

o 2 Bund Dill Foto: HAG
e 100¢g Sesam

o 12EL Olivendl

e 3TL Honig

J Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung

1. Die Salatgurken waschen und an beiden Enden ein kleines Stiick abschneiden und ent-
sorgen. Danach die Gurken in ca. 1 Zentimeter breite Wiirfel schneiden.

2. Die Tomaten ebenfalls waschen, halbieren und den griinen Strunk entfernen.

3. Fiir das Dressing die Zitronen mit dem Messer halbieren und mithilfe einer Zitronen-
presse den Saft herauspressen. Den Zitronensaft, das Olivendl sowie den Honig ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Eine Pfanne ohne Ol auf dem Herd bei hichster Stufe kurz erhitzen. Den Sesam in die
Pfanne geben und den Herd auf die mittlere Stufe zuriickstellen. Den Sesam beim Ros-
ten hin und her schwenken und darauf achtgeben, dass er nicht verbrennt - Vorsicht:
Die Sesamkdrner brauchen nur wenige Minuten, bis sie eine leicht braunliche Farbung
annehmen! AnschlieBend aus der Pfanne nehmen und abkiihlen lassen.

5. Den Dill waschen und trocken schiitteln. Die Blatter (= Fahnchen) abzupfen und mit
einem groBen Messer vorsichtig klein hacken.

6. Die Gurken, die Tomaten, den gerdsteten Sesam und den Dill in eine grofRe Schiissel
geben und mit dem Dressing vermischen.

7. Den Salat in Schdlchen oder auf Tellern anrichten und servieren.

Quelle: https://eatsmarter.de/rezepte/gurken-radieschen-tomaten-salat (Rezept geandert)


https://eatsmarter.de/rezepte/gurken-radieschen-tomaten-salat

Zutaten (12 Personen)

Zucchini-Puffer mit Krauterquark

A, -

2,5kg Zucchini

° 3 Zwiebeln

° 3 Knoblauchzehen

o 2 Bund Schnittlauch Foto: anna_shepulova/stock.a

o 2 Bund Petersilie « 6EL Semmelbrosel

°© 9 Eier o 9EL Rapsil

° 12kg  Quark (20 % Fett) o 8EL Wasser mit Kohlens&ure
e 360¢g (Dinkel-)Vollkornmehl . Jodsalz, Pfeffer
Zubereitung

8.

Fiir den Krduterquark die Petersilie und den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln,
die Petersilien-Blatter abzupfen und beide Krauter fein hacken.

Den Quark mit dem Mineralwasser in eine Schiissel geben und zu einer glatten Masse
verriihren. Die Krauter unter den Quark riithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Zwiebeln schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Knoblauchzehen zunachst
aus der Knolle l6sen, schdlen und mit einem groBen Messer klein hacken.

1 EL Oliin einer Pfanne erhitzen und die Knoblauchzehen und Zwiebeln darin bei mitt-
lerer Hitze unter standigem Riihren andiinsten, bis sie glasig werden. Achtung, nicht
braun werden lassen! AnschlieBend abkiihlen lassen.

Die Zucchini griindlich waschen, die Enden abschneiden und entsorgen. Die Zucchini
auf den groben Lochern einer Reibe raspeln. Die Raspel in ein Salatsieb geben, mit

1 TL Salz mischen und ca. 15-20 Minuten ziehen lassen. AnschlieRend die Fliissigkeit
mithilfe eines Loffels aus den Zucchiniraspel pressen und die Raspel mit der abge-
kiihlten Zwiebel-Knoblauch-Masse vermengen.

Die Eier aufschlagen, in eine Schiissel geben und mit der Zucchini-Masse verriihren.
Nach und nach das Mehl unterriihren. Mit Pfeffer wiirzen und so viel Semmelbrésel
hinzufiigen, bis die Masse sich gut formen ldsst.

Den Backofen auf 50 °C vorheizen. Den Pfannenboden leicht mit Ol bedecken und hei
werden lassen. Pro Zucchini-Puffer ca. 1 gehduften EL Zucchini-Masse hineingeben,
flach driicken und von jeder Seite 3—4 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
Die fertigen Puffer herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Puffer
auf ein Backblech geben und im Ofen warm stellen. Den Bratvorgang wiederholen, bis
die Zucchini-Masse aufgebraucht ist.

Die Puffer zusammen mit einem Klecks Quark auf Tellern anrichten.

Quelle: https://eatsmarter.de/rezepte/zucchini-puffer (Rezept gedndert)


https://eatsmarter.de/rezepte/zucchini-puffer

Beeren-Smoothie

Zutaten (12 Personen)

 1,5kg Erdbeeren B

« 500g  Blaubeeren L - |

e 400g Johannisheeren O h ‘ “
« 500¢g Joghurt Foto: vm2002/5tock,adobe.c;)m

o 2,41 Milch
e 758 Mandelblattchen

. Zitrone, nach Bedarf
o Honig, nach Bedarf
Zubereitung

1. Die Beeren vorsichtig waschen. Am besten in ein Sieb fiillen und das Sieb in eine mit
Wasser gefiillte Schale tauchen, sodass alle Beeren mit Wasser bedeckt sind. Etwas
hin und her schwenken. Nach etwa 1 Minute die Beeren wieder aus dem Wasser neh-
men und abtropfen lassen.

2. Beiden Erdbeeren den griinen Strunk entfernen und vierteln.

3. Die Johannisbeeren vorsichtig vom Stiel abzupfen.

4. Alle Beeren zusammen mit dem Joghurt und der Milch in einen Standmixer geben oder
in ein hohes GefdaB und mit dem Piirierstab mixen. Vorsicht — die GefdaRe nur etwas
iiber die Halfte befiillen, sonst ldsst sich der Smoothie nicht mehr gut mixen.

5. Den Smoothie bei Bedarf mit ein paar Spritzern Zitrone und ein bisschen Honig ab-
schmecken.

6. Den fertigen Smoothie kalt stellen und kurz vor dem Verzehr gleichmaRig auf Glaser
verteilen und servieren.

Quelle: https://eatsmarter.de/rezepte/beerensmoothie-2 (Rezept gedndert)


https://eatsmarter.de/rezepte/beerensmoothie-2

Herbst-Menii

Apfel-Kohlrabi-Salat
Herbstliche Kiirbis-Nudeln

Zwetschgen-Muffins




Einkaufsliste fiir das Herbst-Menii (12 Personen)

v
900 g Hokkaidokiirbis
1,8 kg Kohlrabi
3 Stangen Porree
3 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
3 sduerliche Apfel (z.B. Boskop)
3EL Zitronensaft
300 g Zwetschgen (oder Pflaumen)
3 Bund glatte Petersilie
150 ml Buttermilch
3 Eier
200 ml Sahne
1,5 kg (Vollkorn-)Nudeln
250 g (Dinkel-)Vollkornmehl
600 ml Gemiisebriihe (instant)
2TL Backpulver
100 g Zucker
2TL Vanillezucker
758 Mandelblattchen
9 EL Kiirbiskerne
3EL Honig
24 EL Rapsal
9 EL Essig
Jodsalz, Pfeffer
Liste der Kochutensilien
Handmixer Muffinblech/Papierformen Schneebesen
Kochloffel Nudel-/Salatsieb Schneidebretter
Kochtopfe (2 groBe) Piirierstab Riihrschiisseln
Kiichenwaage Reibe Topfhandschuhe
Messhecher Salatschiissel Zitronenpresse

Messer (groB u. klein)




Apfel-Kohlrabi-Salat

-

Zutaten (12 Personen)

e 1,8kg Kohlrabi

e 3 sauerliche Apfel

(z.B. Boskop) : LSVK

o 1 Zitrone » .
Foto: okkijan2010/stock.adobe.com

e 3 Bund glatte Petersilie
» 3EL Honig

o 6EL Rapsol

* 9EL Essig

J Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung

1. Die Blatter der Kohlrabis entfernen und entsorgen. Die Kohlrabis waschen, schélen
und anschlieBend mit einer Reibe in Streifen raspeln.

2. Die Apfel waschen, schilen und vierteln. AnschlieBend das Kerngeh&use entfernen.
Die Apfelstiicke ebenfalls raspeln, in eine Schiissel geben.

3. Die Zitrone mit dem Messer halbieren und mithilfe einer Zitronenpresse den Saft her-
auspressen. 3 EL des Zitronensaftes mit den geraspelten Apfeln vermischen.

4. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen und anschlieBend
klein hacken.

5. Den Honig und das Ol mit einem Schneebesen vermengen. Den Essig hinzugeben und
mit Pfeffer und Salz abschmecken.

6. Die Kohlrabi- und Apfelraspel in eine groBe Schiissel geben und miteinander vermen-
gen. Das Dressing sowie die Halfte der Petersilie dazugeben und 10 Minuten durchzie-
hen lassen.

7. Den Salat in kleinen Schiisseln anrichten und mit der restlichen Petersilie bestreuen.

?portions=8 (Rezept gedndert)


https://www.eatbetter.de/rezepte/kohlrabisalat-einfaches-rezept-mit-apfel?portions=8

Herbstliche Kiirbis-Nudeln

Zutaten (12 Personen)

*» 900¢g Hokkaidokiirbis

o 3 Stangen Porree

° 3 Zwiebeln

o 3 Knoblauchzehen Foto: Nata Bene/stock.adobe.com

« 15kg  (Vollkorn-)Nudeln e 600ml Gemiisebriihe (instant)
e 200 ml Sahne o 12EL Rapsol

* 9EL Kiirbiskerne o Jodsalz, Pfeffer
Zubereitung

1. Den Kiirbis griindlich waschen, halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch
samt Schale in Wiirfel schneiden.

2. Die Zwiebeln schédlen und in Wiirfel schneiden. Die Knoblauchzehen aus der Knolle 16-
sen, schdlen und mit einem groBen Messer klein hacken.

3. Die Wurzeln vom Porree knapp abschneiden. Die Porree-Stangen der Ldnge nach hal-
bieren, in kleine Stiicke schneiden und in einem Sieb griindlich waschen.

4. 6 EL Rapsolin einem groBen Topf heill werden lassen und die Zwiebel- und Knob-
lauchstiicke darin andiinsten. Die Porree-Stiicke und die Kiirbiswiirfel ebenfalls in
den Topf geben und kurz mitdiinsten.

5. Die Gemiisebriihe und die Sahne zu dem Gemiise in den Topf gieBen und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ganze etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis der Kiirbis
weich ist.

6. Den weichen Kiirbis piirieren und 6 EL Rapsél dazugieBen. Alles gut umriihren.

7. Inder Zwischenzeit in einem zweiten groBen Kochtopf Wasser zum Kochen bringen
und salzen.

8. Die Nudeln ca. 10 Minuten kochen, bis sie bissfest (= al dente) sind. Die fertigen Nu-
deln in ein Nudelsieb abgieRen und abtropfen lassen.

9. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten. Kerne beim Résten hin und
her schwenken und darauf achtgeben, dass sie nicht verbrennen - Vorsicht: Sie brau-
chen nur wenige Minuten!

10.Die Nudeln mit der SoRe auf Tellern anrichten und die Kiirbiskerne dariiberstreuen.

Quelle: https://www.gutekueche.at/kuerbissosse-rezept-8715 (Rezept gedndert)


https://www.gutekueche.at/kuerbissosse-rezept-8715

Zwetschgen-Muffins

Zutaten (12 Personen)

e« 350¢g Zwetschgen (oder Pflaumen)
e 250¢g (Dinkel-)Vollkornmehl

o 2TL Backpulver

e 100¢g Zucker

o 2TL Vanillezucker

e 150ml Buttermilch o 758 Mandelbldttchen

* 3 Eier o 6EL Rapsol

Zubereitung

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze anstellen, um diesen vorzuheizen.

2. Die Zwetschgen waschen und abtropfen lassen.

3. Die Zwetschgen halbieren, den Stein entfernen und in kleine Stiicke schneiden.

4. Die Eier in eine groBe Schiissel aufschlagen und den Zucker, den Vanillezucker, das Ol

und die Buttermilch hinzufiigen. Alles mit einem Mixer gut verriihren.

5. Das Mehl mit dem Backpulver mischen und langsam unter die Ei-Zucker-Masse riihren,
dabei mit dem Mixer stets weiterriihren, bis sich ein gleichmaRiger Teig ergibt.

6. Die Zwetschgenstiicke mit einem Loffel in den Teig einriihren.

7. Ein Muffin-Backblech mit 12 Papierférmchen bestiicken. Wenn nicht vorhanden, 12 Pa-
pierférmchen auf einem Backblech verteilen. Fiir eine bessere Stabilitdt kann in jedes
der Papierférmchen ein weiteres hineingesteckt werden.

8. Den Zwetschgenteig gleichmdRig auf die Formchen verteilen und mit den Mandelblatt-
chen bestreuen.

9. Die Muffins auf der mittleren Schiene in den vorgeheizten Backofen schieben und 25
Minuten backen.

10. Mit Topfhandschuhen vorsichtig aus dem Ofen nehmen und auf kleinen Tellern servie-
ren.

Quelle: https://www.gutekueche.de/pflaumenmuffins-rezept-15014 (Rezept geandert)


https://www.gutekueche.de/pflaumenmuffins-rezept-15014

Feldsalat mit Rotkohl und Walniissen

Linsen-Kartoffel-Suppe

Apple-Crumble




Einkaufsliste fiir das Winter-Menii (12 Personen)

750 g Feldsalat
1 Rotkohl
3 Zwiebeln oder Lauchzwiebeln
9 Mdohren
750 g Kartoffeln
2 kg sduerliche Apfel (Boskop)
1 Zitrone
1 Bund glatte Petersilie
400 ml Sahne
500 g Naturjoghurt
300 g Butter
525¢g (Dinkel-)Vollkornmehl
150 g Zucker
300¢g rote Linsen
60 g Walniisse, in Halften
360 g Tomatenmark
31 Gemiisebriihe (instant)
9 EL Rapsal
6 EL dunkler Balsamicoessig
Honig
Kardamom
Zimt
Kurkuma

Jodsalz, Pfeffer

Auflaufform/Kuchenform

Nudel-/Salatsieb

Kochloffel Pfanne
Kochtopfe (2 groRe) Pilirierstab
Kiichensieb (fein) Raspel
Kiichenwaage Salatschleuder
Messer (groB u. klein) Salatschiissel

Schneebesen
Schneidebretter
Riihrschiissel
Topfhandschuhe
Zitronenpresse




Feldsalat mit Rotkohl und Walniissen

Zutaten (12 Personen)

750 g Feldsalat

o 1 Rotkohl
° 3 Zwiebeln oder
Lauchzwiebeln Foto: ManiredFischer/stock.adobe.com
e 2 Birnen o 6EL dunkler Balsamicoessig
o 1 Apfel e 3EL Rapsdl
° 60g Walniisse, in Halften e 1TL Honig
* 500g  Naturjoghurt . Jodsalz, Pfeffer, Kardamom, Zimt
Zubereitung

1. Die Wurzeln des Feldsalats abschneiden bzw. mit den Fingern abknipsen. Den Salat in
ein Sieb geben, sorgfaltig waschen und gut abtropfen lassen.

2. Die duBere Schicht des Rotkohls entfernen, vierteln und den Strunk sowie harte Rip-
pen entfernen. Den Kohl mit einem groBen Gemiisemesser in ca. 0,5 Zentimeter breite
Streifen schneiden.

3. Die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

4. Die Birnen und den Apfel waschen, vierteln, entkernen und fein wiirfeln.

5. Aus Joghurt, Balsamicoessig, Salz, Pfeffer, Kardamom, Zimt und Honig ein Dressing
zusammenriihren.

6. Olin einem groRen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und darin die Zwiebel- und Obst-
wiirfel glasig diinsten. Die Kohlstreifen zugeben und kurz mitdiinsten.

7. Den Topf vom Herd nehmen und den Salat noch warm mit dem Dressing abschmecken.

8. Eine Pfanne ohne Ol auf dem Herd bei héchster Stufe kurz erhitzen. Die Walnusshélf-
ten in die Pfanne geben und den Herd auf die niedrigste Stufe zuriickstellen. Die
Niisse beim Rdsten hin und her schwenken - Vorsicht: Sie brauchen nur wenige Minu-
ten und verbrennen sehr schnell!

9. Den Feldsalat auf Tellern anrichten und den Rotkohl dariibergeben. Mit den Walnuss-
halften garnieren.



https://www.in-form.de/rezepte/salat/fruchtiger-rotkohl-auf-feldsalatbett-mit-walnuessen/

Linsen-Kartoffel-Suppe

750 g Kartoffeln

i
9 Maohren '
300 g rote Linsen
1 Bund glatte Petersilie Foto:‘na;fianb/s;ock.ado;e.com
400 ml  Sahne
360 g Tomatenmark
31 Gemiisebriihe (instant) 1,5TL  Kurkumapulver
6 EL Rapsol Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung
1. Die Kartoffeln schdlen und mit Wasser abspiilen und in kleine Wiirfel schneiden.
2. Die Enden der M6hren knapp abschneiden und entsorgen. Die M6hren schédlen und in

kleine Wiirfel schneiden.

Die Linsen in ein Sieb geben und griindlich mit Wasser abspiilen und abtropfen las-
sen.

Nach Anleitung 3 Liter Gemiisebriihe herstellen.

Das Ol in einen groBen Topf geben und auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die Mdhren-
und Kartoffelwiirfel hinzufiigen und etwa 5 Minuten unter Riihren andiinsten.

6. Die Linsen und das Kurkumapulver hinzugeben und weitere 2 Minuten mitdiinsten.

10.

Das Tomatenmark zu dem Gemiise geben und unterriihren. AnschlieBend mit der Ge-
miisebriihe aufgielRen. Alles gut vermengen und etwa 15 Minuten bei kleiner Hitze und
geschlossenem Deckel kocheln lassen. Ab und zu umriihren.

Die Sahne hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Piirierstab
piirieren.

Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blatter vom Stiel abzupfen und
klein hacken.

Die Suppe auf tiefe Teller oder kleine Schiisseln verteilen und mit der Petersilie an-
richten.

Quelle: https://eatsmarter.de/rezepte/linsen-kartoffel-suppe (Rezept gedndert)


https://eatsmarter.de/rezepte/linsen-kartoffel-suppe

Apple-Crumble

Zutaten (12 Personen)

1,8 kg sauerliche Apfel (Boskop)

o 1 Zitrone

e 525¢g (Dinkel-)Vollkornmehl

e 350¢g Butter Foto: HAG
e 300¢g Zucker

o 3TL Zimt
J Jodsalz
Zubereitung

1. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fiir die Streusel Mehl, Zucker, 1 Prise Salz, Zimt und Butter in eine Schiissel geben.
Die Zutaten mit den Handen zu einem Teig kneten und mit den Fingern zerkriimeln.

3. Die Apfel schilen, vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Damit die Ap-
felstiicke nicht braun werden, die Zitrone auspressen und den Saft iiber die Apfel triu-
feln. Apfelstiicke in eine Auflaufform geben und die Streusel dariiber verteilen.

4. Den Apple-Crumble auf der mittleren Schiene in den vorgeheizten Backofen schieben
und 30 Minuten goldbraun backen.

5. Mit Topfhandschuhen vorsichtig aus dem Ofen nehmen, auf Tellern anrichten und

warm servieren.

Quelle: https://eatsmarter.de/rezepte/apfelauflauf-mit-streuseln-crumble (Rezept gedndert)


https://eatsmarter.de/rezepte/apfelauflauf-mit-streuseln-crumble
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