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WIR KOCHEN GRUN!

Ein Kochbuch fiir einen Zeltplatz?
Kochbucher fur Gruppen, fur Lager und Fahrt gibt es in Hulle und Fiille.

Wieso gibt der VCP ein Kochbuch fir seinen Bundeszeltplatz heraus? Das
erklaren wir euch gern. Dieser Zeltplatz ist etwas ganz besonderes. Er ist
nicht nur eines unserer Bundeszentren und wunderschén gelegen, sondern
er ist schon zwei Mal international ausgezeichnet worden, weil man dort
viel lernen und erleben kann. Ihr findet dort Tiere und Landschaften, die es
nur ganz selten gibt. Damit diese Tiere sich wohlfihlen, wurden »Insekten-
hotels« und »Trockenmauern« angelegt. Auf der Streuobstwiese auf dem
Lagerplatz wachsen »alte« und seltene Obstsorten, die extra angepflanzt
wurden. Fir den Bundeszeltplatz — »den Zeltplatz im Norden« — wurde ein
ausfuhrliches Konzept zur nachhaltigen Nutzung erstellt. Nachhaltigkeit
ist fur Pfadfinderinnen und Pfadfinder im VCP ohnehin kein Fremdwort,
sondern ein Thema. Und auf dem Bundeslager 2010 haben VCPerinnen
und VCPer gezeigt, dass sie frisch und gut mit regionalen und saisonalen
Lebensmitteln kochen kénnen.

Ihr seht, es gibt viele Grinde dafur, dass unser Zeltplatz ein eigenes Koch-
buch verdient. Ihr findet in diesem Buch nicht nur Rezepte, sondern auch

viele Informationen zu Nahrungsmitteln und zur nachhaltigen Erndhrung.

Wir winschen euch viel SpaB3 beim Ausprobieren, Kochen und Genief3en...
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Obst und Gemiise

Wir kénnen Trauben aus Stiidamerika, Apfel aus Neuseeland, Kartoffeln
aus Agypten, Paprika und Tomaten aus Spanien kaufen. Dabei summieren
sich Tausende von Transportkilometern auf. Viele Gemuse- und Obstsorten
werden vor dem Transport zusatzlich chemisch behandelt, was die Haltbar-
keit verlangert, aber nicht gerade den Geschmack verbessert. Deshalb wird
der Kauf von saisonalen und regionalen Friichten und Gemuse unbedingt
empfohlen. Zudem schiitzt man so haufig auch wichtige deutsche Kultur-
landschaften, vor allem wenn man »Bio« kauft.

Dabei geht es nicht um einen Konsumverzicht, sondern darum, auf bessere
Qualitat bei den Nahrungs- und Lebensmitteln zu achten. Gemusesorten,
die gerade Saison haben, sind auch meist gunstig.

Genussmittel

Kaffee- und Kakaobohnen und Teestraucher wachsen nun mal nicht in un-
seren Breiten. Deshalb muss man nicht darauf verzichten. Aber man sollte
darauf achten, dass sie fair gehandelt und nachhaltig angebaut werden.
Dann kann man sie guten Gewissens genie3en.

Fleisch

Die industrielle Fleischproduktion sorgt fur einen hohen CO, AusstoB - von
den Qualen der Tiere durch Massentierhaltung, der Transporte und des
Schlachtbetriebes mal abgesehen. Aber auch der Schaden fur die Umwelt ist
betrachtlich. Der »durchschnittliche« Bundesbiirger bevorzugt eine konven-

Obst und Gemiise 9
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tionelle Mischkost mit einem hohen Fleischanteil und produziert so 863 kg
CO, pro Person und Jahr. Ein Vegetarier, der vorwiegend biologisch herge-
stellte Produkte konsumiert, produziert weniger als die Halfte (336kg) an
co,.
Seit den 1970er Jahren hat sich der weltweite Fleischverbrauch verdreifacht.
Das Lebendgewicht der weltweit 1,4 Milliarden Nutzrinder ist dreimal so
hoch wie das der Weltbevélkerung. Dabei verbrauchen sie eine hohe Zahl
an Ressourcen. Jedes Mastrind in Deutschland braucht von der Geburt bis
zur Schlachtung im Alter von zwei Jahren 14600 Liter Wasser und 3,5 Ton-
nen Futter. Gleichzeitig gibt jedes Rind durch das Wiederkduen 2000000
Liter Methan ab. Auch die Flachennutzung ist enorm: Rinder verbrauchen
ein Viertel der Landmasse der Erde als Weideland. Daraus folgt eine immer
starkere Zerstdrung von Lebensrdumen, vor allem von Urwaldern fur Wei-
deland, das wiederum sehr schnell Gberweidet ist. Die als Dinger genutzte
Gulle verunreinigt das Grundwasser. Ein Drittel der weltweiten Getreideern-
te wird an Schlachtvieh verfuttert. Dazu kommt, dass UbermaBiger Fleisch-
verzehr nicht unbedingt der Gesundheit zutraglich ist.

Wir wollen niemanden zum Vegetarismus bekehren. Es geht einfach darum,
Gewohnheiten zu Gberdenken und entsprechend zu handeln. Mit einer Re-
duzierung des Fleischkonsums kann schon einiges verdndert werden. Und
vielleicht stellt ihr fest, sobald ihr unsere Rezepte ausprobiert habt, dass
fleischlose Gerichte nicht Verzicht, sondern Genuss bedeuten.

Nachhaltige Erndhrung muss nicht teurer sein. Auf den Markten wird Ge-
muUse aus der Region angeboten und man muss weder Beitrage zur Lager-
haltung noch zum Transport zahlen. Dann kann, muss es aber nicht immer
Bio sein. Und auch der verringerte Fleischanteil spart zusatzlich Geld ein.
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Wie kann man sich gesund und nachhaltig erndhren?

Mehr pflanzliche, weniger tierische Nahrungsmittel

1kg Kartoffeln hat einen reinen CO, AusstoB3 von etwa 240g. Demgegen-
Uberschlagt 1kg Schweinefleisch mit 1900 g und Rindfleisch sogar mit 64509
zu Buche.

Saisonal einkaufen

Der Salatkopf bringt es zu Tage: Im Glashaus produziert er rund 4400 g CO,.
Im Freilandanbau nur 140g. Kombiniert mit saisonalem Einkauf kann man
so die hochsten Einsparungen erreichen.

Regional einkaufen

Milchprodukte sollte man moglichst regional einkaufen. So lassen sich ohne
weiteres 1509 CO, einsparen, wenn man beispielsweise auf Flugtransporte
verzichtet.

Bio oder konventionell

Die Frage nach Bio-Lebensmitteln ist vor allem die Frage nach dem Diinger.
Der normale verwendete mineralische Stickstoffdiinger wird unter hohen
Energieaufwand hergestellt und sorgt so fur den Unterschied. Konventio-
nell angebauter Weizen produziert 310g pro Kilo, wahrend sich biologisch
das CO, nur auf 1909 aufsummiert.

Auch kleine Schritte bringen uns weiter

Bei diesem Kochbuch haben wir versucht, Kompromisse zu finden. Die
Kuchen Brandenburgs und Mecklenburg-Vorpommern sind teilweise sehr
fleischhaltig, was das Essen teurer und weniger nachhaltig macht. Vegeta-
risch zu kochen, ist manchmal etwas aufwéandiger, aber es lohnt sich. Wir
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wollten regionale Rezepte finden, die zudem auch lagertauglich, jugend-
gruppentauglich, glinstig, gesund und lecker sind. Und wir hoffen, dass uns
das gelungen ist und wir euch etliche Ideen mitgeben kénnen. Wir wiinschen
euch viel Lust am Kochen und Experimentieren dabei.

Noch etwas zu diesem Kochbuch: Ein bisschen Kocherfahrung schadet nicht.
Wenn wir schreiben Kartoffeln schalen und wirfeln oder Gemuse waschen
und kleinschneiden, gehen wir davon aus, dass ihr wisst, wie das funktio-
niert. Ansonsten: Learning by doing!



WIR KOCHEN GRUN! Die Kiichen Brandenburgs und Mecklenburg-Vorpommerns 13

Die Kiichen Brandenburgs und
Mecklenburg-Vorpommerns

Unser Bundeszeltplatz GroBzerlang liegt in Brandenburg an der Grenze zu
Mecklenburg-Vorpommern. Brandenburg wurde friher wegen des tber-
wiegend sandigen Bodens als »Streusandbiichse des Deutschen Reiches«
bezeichnet und ist eine von Natur aus eher arme Gegend. Entsprechend ist
die traditionelle Brandenburger Kiiche einfach und bodenstandig.

Wichtigste Zutat der Brandenburger Kiche ist zweifelsohne die Kartoffel.
Sie wurde von Friedrich Il. von PreuB3en, auch der »Alte Fritz« genannt, per
kéniglicher Verordnung in PreuBen groBflachig eingefihrt. Noch heute
basieren daher zahlreiche Brandenburger Spezialitaten wie Pellkartoffeln
mit Speckstippe, Quetschkartoffeln oder Kartoffelpuffer auf diesem aus
Stdamerika stammenden Gewachs.

Neben der Kartoffel sind vor allem WeiBkohl, Bohnen, Erbsen, die berithm-
ten Teltower Ribchen und Spreewélder Gurken wichtige Zutaten der Bran-
denburger Kiiche und auBBer den Fischen aus den Seitenarmen der Oder, der
Spree oder Havel, sind es vor allem Wild und Pilze, die das GemUse ergénzen.
Wir wollen den Kichen aus Brandenburg und Mecklenburg-Vorpommern
unseren Respekt erweisen und haben deshalb einige regionale Gerichte

aufgenommen.
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Briihwiirfel und Instant

Krauter

Salz

Kleine Kochhelfer: Briihe, Gewiirze und Krauter-...

Brithwiirfel und Instant

Zum Kochen auf dem Lager und erst recht auf Fahrt eignen sich Instantbri-
hen und Brihwdurfel natirlich gut. Allerdings solltet ihr darauf achten, was
darin enthalten ist. Es lohnt sich wirklich, fur ein paar Cent mehr Produkte
aus dem Bioladen oder dem Reformhaus zu kaufen.

Krauter

Fur das Kochen auf dem Lager kauft ihr Krauter am besten im Topfchen.
Wenn ihr auf den Geschmack gekommen seid, habt ihr vielleicht auch Lust
(und Platz), vor dem Gruppenhaus oder im Gemeindegarten eine Krauter-
spirale anzulegen. Anleitungen findet ihr im Internet, beispielsweise unter
www.kraeuterei.de.

Frisch schmecken Krauter am besten und sind am gesiindesten. Wichtig:
Frische Krauter gut waschen, ausschitteln oder mit einem sauberen Ge-
schirrhandtuch oder Kichenkrepp trocken tupfen. Dann je nach Sorte ver-
lesen, Stiele entfernen, klein zupfen oder mit dem Messer kleinschneiden.
Auch tiefgekUhlte Krauter sind empfehlenswert, sie gibt es in vielen Ge-
schaften auch aus biologischem Anbau.

Bei getrockneten Krautern oder Wirzmischungen wie Curry oder Pizzage-
wurz solltetihr unbedingt Wert auf Herkunft und Qualitat legen. Achtet auf
trockene und luftdichte Lagerung, am besten in dunklen Schraubglasern,
sonst verlieren sie ihr Aroma und schadliche Pilze kénnen sich bilden.

Salz
Inzwischen gibt es viele verschiedene Salzsorten. Meersalz, Salinensalz, Salz
mit zugesetztem Fluor. Wir empfehlen Meersalz. Krautersalz schmeckt gut,
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passt aber nicht Gberall. Versucht, sparsam mit Salz umzugehen und wirzt
lieber mit frischen Krautern.

Pfeffersorten

Es gibt schwarzen, weiBen, roten und grinen Pfeffer. Der griine Pfeffer
wird aus frih geernteten Pfefferbeeren, die in Salzlake eingelegt werden,
hergestellt. Durch die friihe Ernte und den geringen Reifegrad hat er einen
kraftigen und frischen Geschmack sowie eine geringe Scharfe. Schwarzen
und weiBen Pfeffer gibt es gemahlen und als getrocknete Kérner. Es lohnt
sich, Pfeffer selbst zu mahlen, er schmeckt viel aromatischer. Flr roten Pfef-
fer werden die vollreifen Pfefferfrichte geerntet. Es gibt ihn getrocknet und
eingelegt. Roter Pfeffer ist selten und dementsprechend teuer. Cayenne-
pfeffer ist kein Pfeffer, sondern gemahlene Chilischoten.

Pfeffersorten

17
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Knackig frisch und immer anders — Salate

Bei Salat gehen die Geschmacker auseinander. Unbestritten allerdings: Salat
ist gesund und er kann auch super schmecken. Aber vor allem Kinder mégen
haufig keine Salate mit Dressing. Deshalb empfehlen wir euch Salatbuffets.
Das hort sich aufwandig an, aber das geht ganz einfach und wenn alle mit-
helfen, auch schnell. Schneidet alle GemUise und Salatzutaten nach dem Wa-
schen klein und richtet sie in Schusselchen oder auf Platten an. Radieschen,
Gurken, Paprika in allen Farben, Lauchzwiebeln, Bleichsellerie, Tomaten,
Rettich, Blattsalate, Méhren, kleine Zuchinis, Rauke und Rucola, aber auch
Obst und Kasewdurfel. Lecker sind auch geréstete Sonnenblumenkerne oder
NUsse. Noch ein oder zwei Salatdressings dazu — fertig! Dann kénnen sich
alle das zusammenstellen, was sie mégen.
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Salatdressings fiir 8 Personen

Mit Hilfe eines Schraubglases bekommen die Dressings ganz leicht eine gute
Konsistenz — einfach alle Zutaten hinein geben, Deckel drauf und schttteln!

Apfeldressing

6-8 EL Sonnenblumendl

3-4 EL Apfelessig

3 EL Apfelsaft

2 EL Apfelgelee

Salz, Pfeffer, nach Geschmack etwas korniger Senf

Alle Zutaten bis auf das Ol verrithren und abschmecken, zum Schluss das Ol
dazu geben und verschitteln.

Balsamico Dressing

6-8 EL Olivendl

3-4 EL dunkler Balsamicoessig
1TL Senf

1 TL Honig

Salz, Pfeffer

Essig, Senfund Honig gut verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Schluss das Ol dazugeben und verschiitteln.

Salatdressings fir 8 Personen 19

Tipp

Apfeldressing

Balsamico Dressing
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Vinaigrette Vinaigrette
8 EL Olivenol
3 EL Weinessig
2-3 EL Wasser
Gartenkrauter
Zucker
Salz, Pfeffer

Essig und Wasser gut verrihren, anschlieBend mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken und die gehackten Krauter hinzugeben. Zum Schluss das Ol
dazugeben und verschutteln.

Joghurt Dressing Joghurtdressing
2009 saure Sahne
100g Joghurt
2 EL Apfelessig
Gartenkrauter
Zucker
Salz, Pfeffer

Saure Sahne, Jogurt und Essig gut verrihren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken und die gehackten Krauter unterrihren.

Nuss Dressing Nussdressing
8-10 EL Olivenol
3 EL Balsamicoessig
1 TL Senf
1 TL Honig
50g gemahlene WalnUsse
Salz, Pfeffer
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Essig, Senf und Honig gut verrtihren. Dann mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Walnusse klein hacken, trocken — ohne Fett — in einer Pfanne
anrosten und unter das Dressing rihren.

Zum Schluss das Ol dazugeben und verschiitteln.

Krauterdressing Kréuterdressing
4 EL heller Essig

Krautersalz, Pfeffer

1 TL Honig

1 Bund gemischte Krauter nach Geschmack

8 EL Sonnenblumendl

Essig, Krautersalz, Pfeffer und Honig gut verrtihren, dann die gewaschenen
und fein gehackten Krauter unterrithren. Ganz zum Schluss mit dem Ol
verschitteln.
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Zaziki

Raita
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Dips fiir Salate, Brot und zu allem anderen auch...

Zaziki
far 4-6 Personen

2 schlanke Salatgurken

Salz, Pfeffer, Zucker,

1 groBer Becher Joghurt (5009)

1 Becher Schmand oder Créme fraiche (200g)
4 Knoblauchzehen

2 EL Zitronensaft

2 EL Olivenol

Gurken waschen, langs durchschneiden, Kerne herauslésen und grob ras-

peln. Mit Salz bestreuen und kurz stehen lassen. In der Zwischenzeit Joghurt

mit Schmand oder Créme fraiche, Knoblauch, Zucker und Zitronensaft ver-

rihren. Die Gurkenraspel vorsichtig ausdricken — geht auch gut mit einem

sauberen Geschirrhandtuch — und unter darunter mischen. Mit dem Ol be-

traufeln, etwas durchziehen lassen und genieBen.

Wer keinen Knoblauch mag, kann das Zaziki alternativ mit gehacktem Dill

oder frischer gehackter Minze servieren.

Raita
far 4-6 Personen

2 schlanke Salatgurken

Salz, Pfeffer, Zucker

1 groBer Becher Joghurt (5009)

1 Becher Schmand oder Créme fraiche (200g)
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2 EL Zitronensaft

2 ELOI

Kreuzkimmelpulver, Korianderpulver, scharfer Paprika
Frisches Korianderkraut oder Petersilie

Senfkorner (hach Geschmack)

Raita ist die »indische Schwester« des Zazikis — eine echte Uberraschung fur
den Gaumen und kihlend zu scharfem Essen.

Statt des Knoblauchs wurzt ihr einfach mit etwas Kreuzkimmelpulver, Ko-
rianderpulver und scharfem Paprika. Dazu kommt kleingehacktes frisches
Korianderkraut oder gehackte frische Petersilie.

Wer sich den typisch indischen Geschmack winscht und die Mihe nicht
scheut, rostet einen Teeloffel Kreuzkimmelkdérner und einen Teeloffel
schwarze Senfkdrner vorher in einer trockenen Pfanne an und moérsert sie
klein. Ein tolles Geschmackserlebnis!

Bunter Quark Bunter Quark
far 4 Personen

5009 Quark
1 Becher Schmand
Krautersalz und Pfeffer

Quark und Schmand verrithren und mit Kriutersalz und Pfeffer wirzen.
Nun nach Geschmack kleingeschnittenes Gemuse dazu geben: Gurkenwr-
fel (ohne Kerne), kleingeschnittene Lauchzwiebeln, M&hrenscheibchen,
Paprikastreifen unterrihren und servieren. Passt wunderbar zu Pell- und
Bratkartoffeln.
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Krauterschmand

Meerrettich-Apfel-Dip

Krauterschmand
fUr 6-8 Personen

2 Becher Schmand (je 2009g)
1 Becher Naturjoghurt (1509)
3 Bund gemischte Krauter
Salz, Pfeffer

Schmand mit Joghurt verrtihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ge-
mischte Krauter waschen und kleinschneiden, daruntermischen und etwas
durchziehen lassen.

Meerrettich-Apfel-Dip
fur 4 Personen

1 Apfel

Zitronensaft

1 Stlck Meerrettich (in GroBe eines Apfels)
Zucker, Salz

1 Becher stiBe Sahne

Meerrettich ist eine Brandenburger Spezialitat — scharf und gesund, aber
wirklich Geschmackssache. Fir die Unerschrockenen unter euch hier ein Re-
zept: Einen Apfel schalen, entkernen, fein reiben und mit etwas Zitronensaft
betraufeln. Nun ein Stlick Meerrettich in gleicher GréBe schalen, reiben und
mit den Apfelraspeln mischen. Den Saft einer halben Zitrone dazu geben,
mit Zucker und Salz wirzen und am Schluss die stiBe Sahne, halb steif ge-
schlagen dazugeben.
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Mayonnaise Mayonnaise
Selbstgemachte Mayonaise ist lecker — aber wegen des rohen Eigelbs nur

sehr eingeschrankt lagertauglich. Die Eier mUssen ganz frisch sein und die

Mayonaise sollte nur kurz und kihl gelagert werden, sonst besteht die Ge-

fahr, sich den Magen zu verderben.

fur 4 Personen

2 frische(!) Eigelb

12 TL Salz

weiBer Pfeffer

1 TL Senf

2 TL Essig (oder Zitronensaft)

Yal Rapsol

Achtung: Eier und Ol sollten Raumtemperatur haben.

Die zwei Eigelb mit einem halben Teel6ffel Salz, etwas Pfeffer, einem Teel 6f-
fel Senf und wenigen Tropfen Essig mit Hilfe eines Schneebesens verrihren.
Unter stdndigem Ruhren trépfchenweise das Ol hinzufligen. Wenn die Ma-
yonnaise beginnt, steif zu werden, langsam das restliche Ol zugieBen und
dabei auf keinen Fall das Rihren vergessen. Alles noch einmal abschmecken
und gleich servieren.

Aioli Aioli
Frisches Aioli schmeckt einfach unvergleichlich gut. In die fertige Mayonai-

se werden sechs frische Knoblauchzehen gepresst und dann mit ein paar

Tropfen Zitronensaft abgeschmeckt. Aioli schmeckt zu gegrilltem Gemise,

gegrilltem Fisch und Fleisch oder einfach zu Brot, Oliven und Kase.


http://lexikon.huettenhilfe.de/gewuerze/salz.html
http://lexikon.huettenhilfe.de/gewuerze/pfeffer.html
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Brandenburger Kasesalat

WIR KOCHEN GRUN!

Rezepte aus der Region

Brandenburger Kisesalat
fir 4-6 Personen

500g Emmentaler Kase

5 EL Joghurt

2509 Apfel, sauerlich

2 EL Senf

25049 feste Birnen

2 EL Zitronensaft

50g Mandeln

2 Prisen Zucker

100g Mayonnaise — frisch oder aus dem Glas
2 Prisen Salz

Den Kése in feine Streifen schneiden. Dann die Apfel und die Birnen vierteln,
die Kerngehdause entfernen und ebenfalls in Streifen schneiden. Mit etwas
Zitronensaft betraufeln, damit das Obst nicht braun wird. Die Mandeln grob
hacken.

Aus der Mayonnaise, dem Joghurt, dem Senf und dem Zitronensaft eine Sau-
ce zubereiten und mit Zucker und Salz abschmecken. AnschlieBend mit den
anderen Zutaten vermischen. Gut durchziehen lassen und dann servieren.
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Teltower Riibchen
fur 4 Personen

7509 Teltower Ribchen
20g Starkemehl

50g Butter

s Bund Petersilie

1 EL Zucker

Salz

Zuerst die Ribchen schalen und waschen. Die Petersilie fein hacken.

Nun die Butter in einem Topf zerlassen und den Zucker zugeben. Darin die
RUbchen anschmoren. Mit zwei Tassen Wasser angieBen und die Rubchen
bei niedriger Temperatur garen.

Das Starkemehl in kaltem Wasser anrthren, damit die Gemusebrthe abbin-
den und etwas salzen. Wer mag, brat noch 100g Speck in der Pfanne an und
gibt ihn zusammen mit der Petersilie Uber die Ribchen.

Teltower Ribchen serviert man klassisch mit Salzkartoffeln oder als Beilage
zu Fleisch.
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Teltower Riibchen
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Birnen, Bohnen & Speck

WIR KOCHEN GRUN!

Birnen, Bohnen & Speck - ein norddeutscher Klassiker
fur 4 Personen

7509 Stangenbohnen

5009 feste Birnen

1259 durchwachsener Speck
2 Zwiebeln

50g Schweineschmalz

1 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer

Die Bohnen von ihrem Faden befreien und in der Mitte durchbrechen. Den
Speck und die Zwiebeln fein wirfeln. Birnen der Lange nach achteln und
Kerngehéause und Stiel entfernen.

Einen Teil des Schmalzes erhitzen und die Halfte der Zwiebeln darin glasig
anbraten. Die Bohnen dazu geben und langsam kochen lassen. Nach ca. 15
Minuten die Birnen auf die Bohnen legen. In dieser Zeit in einem anderen
Topf den restlichen Schmalz erhitzen und den Speck darin auslassen, dann
die restlichen Zwiebeln zugeben und ebenfalls anbraten. Wenn die Bohnen
garssind, die Speckmischung und die fein geschnittene Petersilie unterheben.

Dazu passen Salzkartoffeln.
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Mecklenburger Variante des »Leipziger Allerlei«
fur 4 Personen

2509 Karotten

2509 Blumenkohl

250g Morcheln (oder andere Pilze)
2509 Bruchspargel

2 EL Mehl

2 EL Butter

Das GemuUse waschen und die Karotten in Scheiben schneiden, den Blumen-
kohl in seine Réschen zerteilen, den Spargel schalen und in Stucke schnei-
den. Alles zusammen mit 1 EL Butter und einer Prise Zucker in Salzwasser
gar dlnsten.

Champignons mit einem trockenen Tuch sorgfaltig abwischen und in Schei-
ben schneiden. Sie werden roh zu dem gekochten Gemuse gegeben.
Morcheln erfordern etwas mehr Aufwand. Die Morcheln gut waschen und
mit kaltem Wasser in einem Kochtopf ansetzen, dann das Wasser erhitzen,
bis es fast kocht. Dabei die Morcheln 6fter mit Schaumléffel anheben, damit
sich der Sand 16st. Dasselbe noch einmal mit frischem Wasser wiederholen!
Dann kénnen die Morcheln ebenfalls in Wasser weich gekocht werden.

Nun wird eine Mehlschwitze zubereitet. Dazu wird Butter in einer Pfanne
erhitzt, und anschlieBend Mehl eingestreut. Alles gut miteinander vermen-
gen, bis eine dicke Masse entsteht. Diese Mehlschwitze mit etwas Gemu-
sewasser oder GemuUsebruhe auffullen, so dass eine helle Sauce entsteht.
Das Gemuse zugeben, alles erhitzen und kurz durchziehen lassen. Mit fein
gehackter Petersilie bestreuen.

Dazu passen Schnitzel und Salzkartoffeln.
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Mecklenburger Variante des
»Leipziger Allerlei«
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Spinatspatzle

Tipp

WIR KOCHEN GRUN!

Spinatspétzle
far 4 Personen

500g Mehl

30049 frischer Spinat
5 Eier

ca. 125ml Wasser
Salz, Muskat, Pfeffer

Zum Anrichten:
509 Butter, etwas Rahm, Reibekase, Zwiebelringe

Spinat ganz fein schneiden und zusammen mit Mehl, Eiern und eventuell
Wasser einen zahen Teig zubereiten, 10 Minuten ruhen lassen. Portionswei-
se je nach Belieben in sprudelndes Salzwasser vom Brett schaben, reiben
oder durch ein Spatzlesieb pressen. Sobald die Spatzle oben schwimmen,
mit einem Schauml6éffel herausheben. Zusammen mit zerlassener Butter,
Reibekdse und angebratenen Zwiebelringen servieren.

Als Variation kann man den Spinat auch durch frische gemischte Krauter
oder Mangold ersetzen.
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Suppen von B-Z

Buttermilchsuppe
fur 6-8 Personen

800 ml Buttermilch

800mIl Gemusebrihe

509 Speisestarke

4-5 Scheiben geraucherter Schinken
1 Zwiebel

2 hart gekochte Eier

1 Eigelb

1 Bund Schnittlauch

2TLOI

Salz

Buttermilch und Gemusebrihe in einen Topf geben und mit der Speisestarke
vermischen. Unter Rihren zum Kochen bringen, kurz aufkochen lassen und
vom Herd nehmen. Das Eigelb mit Salz und 2 EL Wasser verrihren und in
die Suppe rihren. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dinsten. AnschlieBend die Zwiebel-
wdrfel in die Suppe geben. Den Schinken in die noch heiBe Pfanne geben
und knusprig braten, danach in feine Streifen schneiden. Das gekochte Ei
pellen und wirfeln, den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Die hei-
Be Buttermilchsuppe auf Tellern anrichten und vor dem Servieren mit Ei,
Schnittlauch und Schinkenstreifen bestreuen.
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Buttermilchsuppe
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Pichelsteiner Eintopf

WIR KOCHEN GRUN!

Pichelsteiner Eintopf
fir 12 Personen

Das originale Pichelsteiner zeichnet sich eigentlich durch drei Fleischsorten
aus, die in dem Gericht zu finden sind. Hier einmal eine GemUsevariante die-
ses sehr alten Rezeptes. Das Original stammt aus Bayern, aus dem Ort Kirch-
berg im Wald. Dort wurde auf dem Blichelstein seit 1839 das Blichelsteiner
Fest gefeiert, und drauBBen kochen gehérte zur Tradition. Da zu dieser Zeit
das U wie ein i ausgesprochen wurde, wurde aus Buchelsteiner sehr schnell
unser heutiges Pichelsteiner.

3-4kg Kartoffeln

4 grofB3e Karotten

1 kleiner Blumenkohl
2509 junge Erbsen
1259 griine Bohnen
1 Sellerieknolle

4 Petersilienwurzeln
2 Zwiebeln
Butterschmalz

Salz, Pfeffer

2| GemuUsebrihe
Salz und Pfeffer zum Wirzen

Kartoffeln schalen, Karotten waschen und beides in Scheiben schneiden.
Blumenkohl in einzelne Roschen teilen. Die Bohnen von ihren Faden be-
freien und in Stlicke brechen. Die Erbsen aus ihren Schoten entfernen. Die
Ubrigen Gemuse schalen und in feine Streifen schneiden und alle Gemuse
vermengen. Die Zwiebel fein hacken. Die Zwiebeln in Butterschmalz anbra-
ten. Dann die GemuUse und die Kartoffeln lageweise abwechselnd in einem
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groBen Kochtopf schichten, so dass die unterste Schicht Gemuse, die oberste
aus Kartoffeln besteht. Zwischen den Schichten mit Salz und Pfeffer wirzen.
Mit der Bruhe aufgieBen und bei kleiner Hitze gar kdcheln lassen. Das dauert
etwa eine Stunde — aber immer zwischendrin probieren, damit das Gemuse
und die Kartoffeln nicht zerkochen. Den fertigen Pichelsteiner kann man mit
gehackter frischer Petersilie bestreuen. Dazu schmeckt frisches Schwarzbrot
mit Butter.

Schnippelbohneneintopf
far 4 Personen

7509 Schnittbohnen

7509 Kartoffeln

500g Mettwurst

250g Tomaten

509 durchwachsener Speck
2 Zwiebeln

Ya | Brahe

Mehl

Bohnenkraut

Petersilie

Thymian

Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker

Die Bohnen waschen, putzen, von ihren Faden befreien und in schrage Stu-
cke schneiden. Kartoffeln schalen und in kleine Stlcke schneiden. Zwiebeln
und Speck fein warfeln, die Mettwdurste in Scheiben schneiden.

Zuerst den Speck in einen heiBBen Topf anbraten. Die Zwiebeln dazu geben
und im Speck anschwitzen. Dann die Bohnen ebenfalls dazu geben und
kurz mit andinsten. Dann die in Scheiben geschnittene Mettwurst und die
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Schnippelbohneneintopf
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Selleriesuppe mit Apfeln

WIR KOCHEN GRUN!

Kartoffeln hinein geben und alles mit der Brihe angieBen. Etwa eine Stunde
kécheln lassen.

Die Flussigkeit mit etwas Mehl leicht binden und mit den angegebenen
Krautern und Gewurzen abschmecken.

In dieser Zeit die Tomaten Uberbrihen, hauten und in Wirfel schneiden.
Kurz vor dem Servieren in die Suppe geben.

Selleriesuppe mit Apfeln
far 4 Personen

3 groBe Zwiebeln

3 groBe Kartoffeln

2 groBe Sellerieknollen
3-4 groBe Apfel

11 Gemusebrihe

1 Becher Sahne

ol

Salz, Pfeffer

Zwiebeln, Kartoffeln und Sellerie schalen und wiirfeln. Mit etwas Ol in ei-
nem Topf andlinsten und mit der Briihe abloschen und koécheln lassen. Die
Apfel schalen, wiirfeln und in die Suppe geben.

Ist das Gemuse gar, die Suppe von der Kochstelle nehmen, nach Geschmack
purieren, die Sahne unterrthren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Schweriner Suppe
fur 4 Personen

1509 junge Erbsen
2509 Zuckerschoten
4 Kopfsalatherzen

1 Salatgurke

2 Zwiebeln

3 Eigelb

2 EL Butter

11 Bruhe

1 TL Speisestarke

Je 1 EL Petersilie, Kerbel, Pimpinelle
Y2 TL gemahlener Ingwer

Salz, Pfeffer

Die Salatgurke schélen und in Wiirfel schneiden. Den Kopfsalat in Streifen
schneiden. Die Zwiebeln fein hacken und in der Butter glasig anbraten.
Gurke, Erbsen und Zuckerschoten zufiigen und mit diinsten. Dann den Salat
zugeben und alles mit Brihe abléschen. Die Krauter untermischen, mit Ing-
wer, Salz und Pfeffer abschmecken und alles weiter kécheln lassen.

Die Speisestarke in Wasser anrihren und unter die Suppe geben. Die Eigelb
verquirlen, die Suppe von der Kochstelle nehmen und die Eigelbe unterrth-

ren. Gleich servieren.
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Zucchini-Suppe

WIR KOCHEN GRUN!

Zucchini-Suppe
fir 4-6 Personen

4 Knoblauchzehen

1kg kleine Zucchini

11 GemUsebruhe

1 groBBe Zwiebel

1 kl. Packung Frischkase
Etwas Rapsol

Petersilie, Dill, Maggikraut

Die Zwiebel und den Knoblauch schéalen und fein wirfeln. Zucchini nach
Geschmack in kleine Stticke schneiden oder raspeln. Die Krauter fein hacken.
Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch glasig diinsten und
mit der Brihe aufgieBen. Dann die Zucchini hinzugeben und alles rund 20
Minuten kécheln lassen. Ganz am Ende die Gewdlrze zugeben, die Suppe
von der Kochstelle nehmen und den Frischkase zugeben. Gut verrthren
und servieren.
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Rezepte mit Gurken

Spreewaldgurken sind ja bekannt. Aber auch in Brandenburg liebt man Gur-
ken. Gurken als Gemuse sind fur viele etwas gewéhnungsbedirftig. Aber
probiert es einfach mal aus...

Gurken mit Fettstip Gurken mit Fettstip
fir 4-6 Personen

1kg neue Kartoffeln

2 Salatgurken

3 mittelgroBe Zwiebeln

3 Zweige Dill

500g durchwachsenen Speck
Essig, Salz, Pfeffer, Zucker
Butter zum Braten

Zunachst die Kartoffeln schalen und waschen. Speck und Zwiebeln in kleine
Waurfel schneiden.

Die Kartoffeln in einen Topf mit gut gesalzenem Wasser geben und garen.
In einer Pfanne etwas Butter erhitzen und den Speck darin knusprig anbra-
ten. Dann die Zwiebeln hinzugeben und anbraten. Wer mag kann etwas
Majoran zugeben.

Den Gurkensalat am besten schon einen Tag vorher zubereiten, damit er
Uber Nacht richtig durchziehen kann. Dazu die Gurken waschen und in
dinne Scheiben schneiden. Eine Vinaigrette (siehe Rezept) bereiten und
mit Dill bestreuen.

Die gekochten Kartoffeln mit Fettstipp und servieren.
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Schmorgurken Schmorgurken
fur 4 Personen

Recht schnell zubereitet und gesund ist dieses Gemuse. Vorzugsweise nimmt
man daflr die groBen Gemusegurken, in der damaligen Mark Brandenburg
auch Senfgurken genannt. Schmorgurken sind ein typisch brandenburgi-
sches Rezept.

1kg Gemusegurken
1 EL Zucker

609 Butter

50g Mehl

450 ml Milch

1 EL Essig

Salz, Pfeffer

1 Bund Dill

Die Gurken schalen, langs halbieren, mit einem L6ffel von den Kernen be-
freien und in zwei Zentimeter dicke Scheiben schneiden.

In einem Topf die Butter schwach erhitzen, den Zucker zufiigen und schmel-
zen.

Mehl zugeben und unter Rihren drei Minuten braten, bis die Masse Farbe
annimmt.

Die Gurkenstlcke zugeben und mehrmals umrihren. Die Milch zugieBen.
15 Minuten bei schwacher Hitze weich kochen.

Mit Essig, Salz und weiBem Pfeffer wirzen. Dill waschen, trocken tupfen.
Blattchen abzupfen und Uber die Gurken streuen.
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Rezepte mit Kartoffeln

Deutsche Kiiche wird — gerade im Ausland — immer mit Kartoffeln verbun-
den. Das mussen aber nicht immer nur Salz- oder Pellkartoffeln sein. Es gibt
viele tolle Kochbuicher — ausschlieBlich mit Kartoffelrezepten. Wir haben ein
paar fur euch herausgesucht.

Wissenswertes zu Kartoffeln

Die Kartoffel stammt urspriinglich aus Stidamerika und wurde von den Inka schon
vor 6000 Jahren angebaut. Sie war eines der wichtigsten Lebensmittel war, davon
zeugen die Uber 1000 Begriffe, die die Inka fiir die Knolle hatten. Erst im 16. Jahr-
hundert kam die Kartoffel nach Europa. Anfangs wurde sie nur in botanischen oder
medizinischen Garten wegen ihrer hiibschen Bliiten angebaut. Friedrich der GroBe
war es, der den landesweiten Anbau der Ackerfrucht forcierte, denn er erkannte,
dass die Kartoffel Hungersndte durch Getreidemissernten verhindern konnte. Der
Aufruf zum freiwilligen Anbau der Kartoffel scheiterte. Selbst nach einer Hungersnot
1743/44 warf das Volk kostenlos verteilte Kartoffeln den Hunden vor. So gab der
entnervte Friedrich am 24. Mérz 1756 den »Kartoffelbefehl«.

So wurde die einstige Zierpflanze zu einem der am meisten gegessenen Gemiise-
sorten in Deutschland.

Im Laufe der Zeit wurden iiber 150 verschiedene Sorten geziichtet. Die verschiedenen
Sorten bringen es auch mit sich, dass es frische Kartoffeln zwischen Ende Mai und
Ende Oktober gibt.
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Béchamelkartoffeln

WIR KOCHEN GRUN!

Béchamelkartoffeln
fur 4 Personen

1kg Kartoffeln

1 groBe Zwiebel

40g Mehl

409 Butter

250 ml Gemusebrihe
250 ml Milch

1 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Kartoffeln waschen und mit Schale in Salzwasser etwa 25 Minuten kochen.
In der Zwischenzeit Zwiebel klein wirfeln. Die Butter in einem Topf erhitzen
und Zwiebelwurfel darin goldgelb anbraten. Das Mehl hinzu geben und
unter Rihren anschwitzen. Mit Briihe und Milch aufgieBen und alles etwa
10 Minuten kocheln lassen. Die Kartoffeln abgieBen, kurz abkthlen lassen,
schalen und in Scheiben schneiden. Die Sauce durch ein Sieb passieren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Schnittlauch waschen, trocknen
und fein hacken. Die Kartoffeln mit der Béchamelsauce Uberziehen und mit
Schnittlauch bestreuen.

Die Béchamelkartoffeln schmecken als Beilage zu Fleisch und GemUse. Man
kann sie mit geriebenem Kéase bestreuen und einen Salat dazu servieren, um
ein vegetarisches Essen anzubieten.
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Spreewilder Kartoffelsalat Spreewalder Kartoffelsalat
fur 4 Personen

1kg Kartoffeln

1-2 Salatgurken (ca. 600g)

2 Zwiebeln

200g Schmand oder Créme fraiche
5 EL Essig

1 Bund Petersilie

1 Bund Dill

1 Prise Zucker

Salz, weiBer Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser etwa 25 Minuten gar kochen.
Inzwischen die Gurke(n) schalen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zwie-
beln schalen. Vier dinne Zwiebelscheiben fur die Garnitur zur Seite legen,
den Rest fein hacken. Die Kartoffeln abgieBen, kurz abkuhlen lassen, dann
schalen und in Scheiben schneiden. Gurken- und Kartoffelscheiben in einer
Schiissel mischen. Den Essig dartber traufeln und alles mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Krauter fein gehackt mit dem Schmand verrihren und zum
Salat geben. Etwa 20 Minuten im Kuhlschrank durchziehen lassen, danach
erneut mit den Gewlrzen abschmecken. Mit den Zwiebelringen garnieren
und servieren.
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Pellkartoffeln mit Quark und Leinél

Reibekuchen Grundrezept

WIR KOCHEN GRUN!

Pellkartoffeln mit Quark und Leinol
far 4 Personen

1kg Kartoffeln
500g Magerquark
2 Zwiebeln

2 EL Milch

5 EL Leinol
Petersilie

Salz, weiBer Pfeffer

Kartoffeln waschen und mit der Schale gar kochen. Den Quark mit Milch und
der fein gehackten Petersilie cremig rahren, mit Salz und weiBem Pfeffer
wirzen. In den Quark eine Vertiefung driicken, die fein gehackten Zwiebeln
dort hinein geben und Leinol dartiber geben. Die heiBen Pellkartoffeln mit
dem Quark servieren.

Reibekuchen Grundrezept
far 4 Personen

1kg fest kochende Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Eier

1 TL Salz

Ol oder Butterschmalz zum Braten

Die Kartoffeln schalen, waschen und klein reiben. In ein Kichentuch wi-
ckeln, die Flussigkeit heraus pressen und in eine Schissel geben. Die Zwie-
beln fein hacken und zusammen mit den Eiern unter die Kartoffeln kneten.
Mit Salz abschmecken.



WIR KOCHEN GRUN! Rezepte mit Kartoffeln 43

Fett in einer Pfanne erhitzen, den Kartoffelteig |6ffelweise hinzugeben und
in der Pfanne zu Puffern platt driicken. Goldbraun anbraten lassen und sofort
servieren. Dazu passen Raucherfisch, Zaziki, Krauterquark oder Apfelmus.

Eine sehr Uppige und fleischige Variante der Kartoffelpuffer werden dem
Alten Fritz zugeschrieben...

Kartoffelpuffer Alter Fritz Kartoffelpuffer Alter Fritz
fir 8 Personen

2kg Kartoffel, fest kochend
5 groBe Zwiebeln

6009 Hackfleisch

2 Eier

2 EL Mehl

ol

Majoran

Salz, Pfeffer

Kartoffeln schélen und reiben, vor der Weiterverarbeitung ca. 30 Minuten
ruhen lassen. Den Kartoffelsaft abgieBen und die Kartoffelmasse mit etwas
Mehl verrthren und so »binden«. Die Zwiebeln ebenfalls reiben und zu-
sammen mit den Eiern, Majoran, Salz und Pfeffer unter die Kartoffelmasse
geben. Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wrzen.

Die Kartoffelmasse mit einem Loffel in eine heiBe Pfanne geben und mit
dem Loffelrticken zu einem ovalen Fladen formen und von beiden Seiten
leicht anbraten. Aus dem Fett nehmen und etwas abtropfen lassen.

Die Puffer mit dem Hackfleisch bestreichen und von der schmaéleren Seite
einrollen. Nochmals in die Pfanne geben und von allen Seiten goldbraun
anbraten, bis der Puffer knusprig ist.
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Elsasser Kartoffeln aus dem Backofen

WIR KOCHEN GRUN!

Kartoffelrezepte aus dem Ausland

Elsasser Kartoffeln aus dem Backofen
fur 4 Personen

1kg Kartoffen

2 groBBe Zwiebeln

0l, salz, Pfeffer, Butterflocken zum Uberbacken
2509 Blauschimmelkase

Eine groBe Auflaufform eindlen. Kartoffeln und Zwiebeln schalen, grob
raspeln, die Flussigkeit etwas ausdricken und mischen. Eine Halfte davon
in die Auflaufform geben, salzen und den Blauschimmelkase zerkrimelt
auf die Kartoffelmasse streuen. Die restliche Kartoffelmasse darauf geben,
noch mal wiirzen, mit etwas Ol betraufeln, Butterflocken darauf setzen und
dann in den Backofen geben. Am besten mit Alufolie abdecken, damit die
Kartoffeln nicht gleich zu dunkel werden.

1 Stunde bei 180 °C backen mit Krauterschmand oder Aioli und griinem Salat

servieren.
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Wiirzige Backkartoffeln Wiirzige Backkartoffeln
fir 6-8 Personen

2kg Kartoffeln
100g Currymischung (z. B. Tandoori-Masala-Curry)
Sonnenblumen- oder Maiskeimol

Kartoffeln waschen, bursten und in groBe Wurfel schneiden. 100 Gramm
Currymischung — besonders lecker schmeckt rotes Tandoori-Masala-Cur-
ry — mit so viel Ol in einer groBen Schiissel verrithren, dass es eine dinn-
flussige Mischung ergibt. Die Kartoffelwurfel in der Schissel mit diesem
Gewdrzol mischen. Dann die Kartoffel auf ein Blech mit Backpapier legen
und bei 180°C 30 Minuten mit Umlufthitze backen, bis sie knusprig sind.
Sparsam mit Salz bestreuen. Dazu schmeckt Raita.
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Kiirbissuppe klassisch

WIR KOCHEN GRUN!

Rezepte mit Kiirbis

Kiirbissuppe klassisch
far 4 Personen

1kg Kurbisfleisch, in Wirfel geschnitten
11 GemUsebrihe

%21 Milch

4 EL Butter

1 EL Zucker

Muskatblite, Nelkenpulver

Salz, Pfeffer

Die Butter in einem Topf zerlassen und die Kurbiswdrfel darin andinsten.
Zucker und GewdUrze zugeben und mit Milch und Brihe abléschen. Die Sup-
pe zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten kdcheln lassen.

Danach purieren und mit Salz, Pfeffer und eventuell weiterem Zucker ab-
schmecken.

Wissenswertes zu Kiirbis

Der Kiirbis hatin den letzten Jahren eine echte Renaissance erfahren. Es gibt ganz un-
terschiedliche Kiirbissorten in vielen Formen und Farben. Bis auf den Hokkaidokiirbis
missen alle Kiirbisse geschalt werden —das ist nicht leicht und erfordert ein scharfes
Messer sowie Geschick und Zeit. Deshalb empfehlen wir Hokkaidokiirbisse ...

Am besten geht ihr so vor: Den Kiirbis halbieren, die Kerne entfernen und das Frucht-
fleisch in Wiirfel schneiden.
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Indische Kiirbissuppe
fur 4 Personen

1kg Kurbisfleisch, in Wirfel geschnitten
2 kleine Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

11 GemuUsebrihe

1 Dose Kokosmilch

4 EL Butterschmalz

2 EL Currypaste oder 4 EL Currypulver

2 EL Zitronensaft

Salz, Chilipulver nach Geschmack

Die Butter in einem Topf zerlassen. Currypaste oder Currypulver, die ge-
hackten Zwiebeln, den Knoblauch und die Kurbiswirfel darin andinsten,
bis alles leicht gebraunt ist. Mit der Brihe abléschen. Die Suppe zugedeckt
bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten kdcheln lassen, bis der Kurbis weich
ist. Die Kokosmilch zugeben und purieren. Mit Zitrone, Salz und Chili ab-
schmecken.

Rezepte mit Kiirbis 47
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Kiirbisrésti Kirbisrosti
fur 4 Personen

1kg Kurbisfleisch

3 Eier

2509 Schafskase

%2 Bund frischer Dill oder 1 EL tief gefrorener Dill
4-6 EL Mehl

Salz, Pfeffer

2 EL gehackte HaselnUsse

Den Kurbis raspeln, salzen und in einem Sieb ca. 15 Minuten ziehen lassen.
AnschlieBend gut auspressen und mit dem Mehl bestreuen.

Dann den grob zerteilten Kéase, die verquirlten Eier und den gehackten Dill
zugeben. Pfeffern, salzen und alles gut vermischen.

Ol erhitzen und kleine Réstis backen. Die fertigen Réstis nach Geschmack
mit gehackten HaselnUssen bestreuen.

Dazu schmeckt Krauterschmand.



WIR KOCHEN GRUN!

Rezepte mit Erbsen, Bohnen & Linsen

Erbsen, Bohnen und Linsen sind eiwei3- und proteinreich, gesund und gtins-
tig. Getrocknet sind sie ideal fur Fahrt und Lager, leicht zu transportieren
und einfach zuzubereiten. Man muss nur daran denken, sie rechtzeitig ein-
zuweichen. Man kann sie auf die unterschiedlichsten Arten zubereiten, sie
schmecken immer wieder anders. Und selbst in Alten Testament findet ihr
schon Linsen. So hat Esau seinem jingeren Bruder Jakob sein Erstgeburts-
recht fur ein Linsengericht verkauft...

Wissenwertes zu Erbsen, Bohnen und Linsen

Erbsen und Bohnen gehdren zu den Leguminosen (Hiilsenfriichten). Weltweit gibt es
etwa 1000 Arten und fast alle bilden Schoten aus wie Bohnen, Erbsen und Linsen,
die bei uns bekanntesten Hiilsenfriichte. Erbsen, Bohnen und Linsen sind eiweiB- und
proteinreich, gesund und giinstig.

Griine Bohnen und Erbsen sollte man zubereiten, so lange sie noch jung und knackig
sind. Erbsen und Bohnen muss man aus ihrer Schote befreien. Bei Zuckerschoten aber
zum Beispiel wird die Schote mitgegessen.

Linsen sind wahre Mineralbomben. Die Linse stammt wahrscheinlich aus dem Mittel-
meerraum oder Kleinasien und wurde dort bereits im 7. Jahrtausend vor Christi ge-
gessen, wahrscheinlich aber nicht kultiviert. Obwohl die Linse wohl schon 5500 Jahre
vor Christi in Mitteleuropa bekannt war, so waren es wahrscheinlich die Romer, die
die Linse in Deutschland populdr machten. Heute wird sie kaum noch in Deutschland
angebaut, findet sich aber trotzdem in unzahligen traditionellen Rezepten wieder.
Linsen haben einen hohen Gehalt an Eiweil und sind doch vertraglicher als Bohnen
oder Erbsen. Allerdings enthalten sie schadliche Inhaltsstoffe, die erst durch das
Kochen zerstort werden. Am besten weicht man sie vor dem Kochen einige Zeit ein.
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Linseneintopf

WIR KOCHEN GRUN!

Linseneintopf
fur 4 Portionen:

2509 trockene braune Linsen
1 Stange Porree

1 kleiner Sellerie

Y21 Brihe

30g Mehl

50g Butter

Petersilie, gehackt

Salz

Die Linsen Uber Nacht einweichen lassen. In kochendem Wasser weich ko-
chen und abtropfen lassen.

Porree und Sellerie waschen und kleinschneiden, dann in einem Topf mit der
Briihe andunsten. AnschlieBend die abgetropften Linsen zugeben.

Aus der Butter und dem Mehl eine Mehlschwitze zubereiten und mit etwas
Brihe verdiinnen. Das Gemuse und die Linsen damit abbinden und alles mit
Salz abschmecken.

Vor dem Servieren mit der gehackten Petersilie bestreuen.
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Indische Linsensuppe (Dhal) Indische Linsensuppe (Dhal)
far 8 Personen

5009 rote Linsen (getrocknet)

11 Gemusebrihe

1 Dose Kokosmilch

4 EL Currymischung »Garam Masala«

1 groBe Zwiebel

3 EL Butterschmalz

Salz, Chilipulver

Frisches Korianderkraut oder glatte Petersilie
1 groBBer Becher Joghurt

Die Linsen waschen und eine Stunde in frischem Wasser einweichen. In der
Zwischenzeit die Zwiebel schéalen, kleinschneiden und mit der Currymischung
(Pulver oder Paste) im Butterschmalz andinsten. Einweichwasser der Linsen ab-
gieBen und die Linsen dazu geben. Mit der Gemusebrihe auffullen und 30 Mi-
nuten weich kochen, bis die Linsen gelb werden und zerfallen. Die Kokosmilch
dazu geben und mit Salz und Chilipulver wiirzig abschmecken. Korianderkraut
oder Petersilie waschen und kleinhacken. Auf jeden Teller mit Linsensuppe
einen Klecks Joghurt und gehackte Krauter geben. Dazu schmeckt Brot.
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Italienische Linsensuppe Italienische Linsensuppe
far 10 Personen

5009 rote Linsen (getrocknet)

11 Gemusebrihe

4 EL Olivenol

2 kleine Zwiebeln; 4 Knoblauchzehen
1 Packung Tomatenpuree

1 Glas rotes Pesto

Salz, Pfeffer

2 Packungen Gnocci (je 200 Gramm)
2 Bund Basilikum

1 Tute Mini-Mozzarellakugeln

Die Linsen waschen und eine Stunde in frischem Wasser einweichen. Zwie-
beln und Knoblauch schalen und kleinschneiden, im Olivendl andinsten.
Die eingeweichten Linsen dazu geben und mit der Gemusebrihe auffullen.
Solange kochen, bis die Linsen weich werden und zerfallen. Nun das To-
matenpuiree und das Pesto dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Basilikum waschen und bis auf einige Blatter zur Dekoration kleinschneiden
und dazugeben. Die Gnocci dazugeben und erhitzen, nochmals abschme-
cken. Auf jeden Teller noch zwei, drei kleine Mozzarellakugeln und einige
Basilikumblatter zur Dekoration geben. Schmeckt super und sieht auch noch
htbsch aus. Dazu passt WeiBbrot.



WIR KOCHEN GRUN!

Deftiger Linseneintopf mit Speck und Fleisch
fur 4 Portionen

2509 Linsen

2009 Kartoffeln

50g Raucherspeck

4 BratwdUrste (oder Bockwdrste)
2 Gewdulrzgurken

1,51 Fleischbrthe

2 Zwiebeln

2 EL Mehl

Margarine oder Butter
Petersilie

Essig

Salz, Pfeffer

Linsen verlesen, gut waschen und am besten tUber Nacht in Wasser quellen
lassen, danach abtropfen.

Den Speck und die Gurken wurfeln, die Zwiebel fein hacken. Die Kartoffeln
schélen, wirfeln und halb gar kochen.

In einem Topf Linsen und Gurkenwurfel mit Brihe und etwas Essig ansetzen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 90 Minuten weich kochen. Den
Speck in einer Pfanne auslassen und die Zwiebel darin andtinsten, anschlie-
Bend zusammen mit den Kartoffeln in den Linsentopf geben.

Aus dem Mehl eine dunkle Mehlschwitze bereiten. Dazu das Fett in der
Pfanne erhitzen und etwas Mehl einstreuen. Alles gut verrthren und dun-
kel anrésten. Mit etwas FlUssigkeit aus den Linsen auflésen und unter die
Linsen mengen.

Die mehrfach eingeschnittenen Bratwdrste goldgelb braten und zum fer-
tigen Eintopf geben. AbschlieBend mit fein gehackter Petersilie garnieren.
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Mit Linsen kann man nicht nur Suppen kochen, sondern auch knusprige
Platzchen backen.

Knusprige Linsenplatzchen Knusprige Linsenplitzchen
fir 4-6 Personen

2509 braune Linsen, getrocknet
1 groBe Karotte

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

100g gemahlene Haselnisse
1Ei

1 TL Currypulver

Y2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
%2 TL Ingwerpulver

4 EL Weizenmehl

Salz

Pfeffer aus der Muhle

Ol zum Braten

Zwiebel, Karotte und den Knoblauch klein schneiden und in Ol andiinsten.
Mit 34 Liter Wasser abléschen und die Linsen dazu geben. 1 Stunde kécheln
lassen, bis die Linsen weich sind und die Flussigkeit reduziert ist. Dann die
gemahlenen Nusse, Kreuzkimmel, Currypulver, Ingwerpulver, Salz und Pfef-
fer unterrihren. Nochmals kurz kécheln lassen und dann die Linsenmasse
abkuhlen lassen. Wenn sie abgekuhlt ist, das Ei unterrihren und mit den
2 EL Mehl zu einer gut formbaren Massen verkneten.

Jetzt kleine Platzchen formen, mit Mehl bestduben und in Ol braten. Dazu
schmeckt Raita, aber auch Krauterschmand oder bunter Quark. Sogar Ket-
chup schmeckt dazu!



WIR KOCHEN GRUN!

Der Geschmack von frischen Erbsen ist nicht mit denen aus der Dose ver-
gleichbar. Wenn ihr an frische Erbsen in Schoten kommt — es lohnt sich, sich
zu pulen. Aber auch mit tiefgekUhlten Erbsen schmeckt die Suppe toll und
hat eine frische grtne Farbe...

Frische Erbsensuppe
far 4-6 Personen

800 frische Erbsen (ohne Schoten)

1,51 Gemusebrihe

1 groBe Gemusezwiebel

1 EL Butter

1 Becher Schmand

Saft einer halben Zitrone, Salz, Pfeffer,
nach Geschmack Dill oder frische Minze

Die Zwiebel schalen und kleinschneiden, in der Butter andinsten, bis sie
goldgelb ist. Dann die frischen Erbsen dazu geben, kurz anschwitzen lassen
und mit der Gemusebrihe aufgieBen. Kécheln lassen, bis die Erbsen weich
sind. Dann mit Schmand verrihren und Salz, Pfeffer und Zitrone abschme-
cken. Wer mag, kann die Suppe mit einem PUrierstab glatt pUrieren, man
kann die Erbsen aber auch ganz lassen. Je nach Geschmack mit kleingehack-
ter frischer Minze oder frischem Dill bestreuen.
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Bandnudeln mit Pilzen und Erbsen

WIR KOCHEN GRUN!

Bandnudeln mit Pilzen und Erbsen
fur 4-6 Personen

1kg Bandnudeln aus Hartweizen oder Dinkelmehl
40049 frische Erbsen (ohne Schoten)

500g frische braune Champignons

3-4 Zehen Knoblauch,

1 Bund glatte Petersilie

1 Packchen Frischkase mit Knoblauch (200g)

Y21 GemuUsebrihe

Butter und Ol zum Braten,

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Knoblauch schalen und kleinhacken. In etwas Ol und Butter goldgelb an-
braten. Erbsen dazu geben und mit der Gemusebrihe weich dinsten. Mit
dem Frischkase cremig verrihren und abschmecken. Pilze putzen und in
feine Scheiben schneiden, Petersilie waschen und feinhacken. In der Zwi-
schenzeit die Nudeln in Salzwasser mit etwas Ol al dente kochen. Petersilie
und Pilze zu der fertigen Erbsencreme dazugeben und kurz erhitzen. Mit
den Bandnudeln servieren.



WIR KOCHEN GRUN!

Kein Lager ohne ein ordentliches Chili. Da Hackfleisch schnell verdirbt, stel-
len wir euch hier eine lagertaugliche Variante ohne Fleisch vor. Naturlich
kénnt ihr auch frisches Hackfleisch dazu nehmen, aber — auch fur Fleisches-
ser — dieses Chili ist einen Versuch wert!

Sojagranulat ist eine gute Alternative fur die Lager- und Fahrtklche. Es ist
leicht zu transportieren, lange haltbar und gut gewirzt kaum von Hack-
fleisch zu unterscheiden. Der Anbau von Soja ist in den letzten Jahren et-
was in Verruf gekommen. Das liegt daran, dass Soja in riesigen Plantagen
angebaut wird, fur die teilweise auch Regenwalder abgeholzt werden. Die
Sojabohnen werden dann als Mastfutter fir Rinder verwendet. Wenn ihr
Sojagranulat kauft, achtet auf Bioqualitat und die Herkunft. Soja wachst
auch in Stddeutschland.

Chili sin carne
far 8 Personen

5009 Sojagranulat

5009 getrocknete rote Bohnen (oder 1kg Kidneybohnen aus der Dose)

2 groBBe Zwiebeln

6 Zehen Knoblauch

2 Packungen Tomatenpuree

1 kleine Flasche Ketchup

4 Warfel GemuUsebrihe

Ol zum Braten

Salz, Pfeffer, 3-4 frische scharfe Chilischoten nach Geschmack oder Chili-

pulver

Getrocknete Kidneybohnen Uber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Das
Sojagranulat in zwei Litern kochender Gemusebruhe fir mindestens eine
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WIR KOCHEN GRUN!

Stunde quellen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schalen und kleinschneiden
und in Ol hellbraun anbraten. Das Sojagranulat abtropfen lassen (wenn
nicht die ganze Flussigkeit aufgenommen wurde) und mit anbraten. Die
(eingeweichten) Bohnen dazugeben und mit Gemusebrihe aufgieBen.
Nun muss das Chili mindestens zwei Stunden vor sich hin kécheln, damit die
Bohnen weich werden. Wenn ihr Dosenbohnen nehmt, geht das naturlich
schneller. Wenn die Bohnen weich sind, Tomatenpuree und Ketchup dazu
geben, salzen und kraftig wirzen. Mit frischen Chilischoten schmeckt es
nattrlich noch besser, aber hier musst ihr beim Schneiden am besten Ein-
weghandschuhe anziehen und euch trotzdem danach ganz sorgfaltig die
Hande waschen.

Das ist das Basisrezept. Das schéne daran ist, dass ihr es je nach Geschmack
und vorhandenen Zutaten erweitern kénnt. Falls etwas Ubrig bleibt — das
schmeckt am nachsten Tag noch besser. Zu Chili passen auch viele verschie-
dene Beilagen: WeiBbrot, Schwarzbrot, Maisbrot, Backkartoffeln, Reis,
Maischips...

Hier kommen noch ein paar »getestete und fur gut befundene« Zutaten, mit
denen euer Chili immer wieder anders schmeckt und aussieht:

Frische Paprika in allen Farben, wurfeln und kurz erhitzen

Mais — aus der Dose oder auch vom Kolben — muss dann aber auch etwas
langer kochen

Perlzwiebeln —sehen lustig aus und der stiBsaure Geschmack passt gut dazu
Frische Tomaten in Stiickchen oder halbierte Kirschtomaten.

Typisch mexikanisch oder auch kolumbianisch wird das Chili, wenn ihr es mit
geriebener Bitterschokolade und Zimt abschmeckt. Das hért sich ungewdhn-
lich an, schmeckt aber sehr lecker...



WIR KOCHEN GRUN!

Rezepte mit Spargel
... der aus Brandenburg schmeckt besonders gut!

Spargel, die Koénigin der Gemuse... Der sandige Boden und das sonnige
Klima in Brandenburg sind hervorragende Bedingungen fur den Spargel.
Spargel ist lecker und gesund, aber zugegeben, nicht unbedingt das Gemu-
se, das einem fur die Lagerkuche als erstes einfallen wirde. Aber vielleicht
probiert ihr einfach mal ein paar Rezepte aus.

Wissenswertes zu Spargel

Insgesamt gibt es (iber 100 Arten des Spargels, von denen die meisten in Stidafrika
vorkommen. Von den 15 europdischen Arten sind allerdings nur wenig zum Verzehr
geeignet. Der Spargel nennt sich auch das »kdnigliche Gemiise und gehort zu den
Liliengewéchsen, was ihn mit Kénigen und Pfadfindern verbindet, denn beide tragen
die Lilie als Symbol. Und bis ins 19. Jahrhundert war Spargel auch nur den Adligen
vorbehalten. Asparagus officinalis, der wissenschaftliche Name des Spargels deutet
auf zwei Sachen hin: Asparagus bedeutet »fetter Keim einer Pflanze« und weiBt darauf
hin, dass wir hier eigentlich eine austreibende Wurzel essen.

Dass Spargel aber auch als Medizin gegen Zahnweh oder Rheuma eingesetzt wurde,
erkennt man am Artnamen officinalis.

Spargel schmeckt am besten frisch, morgens gestochen, mittags gegessen. Ob er frisch
ist erkennt man daran, dass die Schnittflachen hell und saftig sind und daran, dass er
klingt wenn man zwei Stangen aneinander schlagt.
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Spargel mit Salzkartoffeln,
Butter und Schinken

WIR KOCHEN GRUN!

Spargel mit Salzkartoffeln, Butter und Schinken
fur 4 Personen

2kg Spargel

4009 gekochter Schinken
6009 neue Kartoffeln
20049 flussige Butter

1 EL Butter

Salz, 1 Prise Zucker

Spargel waschen und schalen (immer vom Kopf weg schélen) und die hol-
zigen Enden abschneiden. In einem groBen Topf reichlich Wasser mit 1 EL
Butter, Salz und der Prise Zucker zum Kochen bringen und den Spargel
einlegen. Bei niedriger Temperatur ca. 15 Minuten gar ziehen lassen. Aus
dem Topf nehmen und abtropfen lassen. Auf einer Platte servieren und mit
flussiger Butter betraufeln.

Die Kartoffeln waschen und in der Schale gar kochen. Den Schinken dazu
servieren.



WIR KOCHEN GRUN!

Spargel mit Fladle und Hollandaise
fur 4 Personen

2kg Spargel

3509 Mehl

2509 Butter

5 Eier

2 Eigelb

31 Milch

Butter

1 EL WeiBweinessig
Salz, Pfeffer, Zucker

Spargel waschen und schalen (immer vom Kopf weg schalen) und die Enden
abschneiden. In einem groBen Topf reichlich Wasser mit 1 EL Butter, Salzund
der Prise Zucker zum Kochen bringen und den Spargel einlegen. Dann bei
kleiner Hitze ca. 15 Minuten gar ziehen lassen. Aus dem Topf nehmen und
abtropfen lassen.

Aus Mehl, 5 Eiern, Milch und etwas Salz einen dinnflissigen Teig herstellen
und dinne knusprige Pfannkuchen ausbacken. Die Pfannkuchen in dinne
Streifen, den Fladle, schneiden.

Far die Hollandaise:

Essig mit 1 EL Wasser und etwas Salz und Pfeffer erhitzen und zu einem Tee-
|6ffel Flussigkeit verdampfen lassen. Dann 2 Eigelb und 2 EL Wasser zugeben
und mit dem Schneebesen glatt rihren. In der Zeit die Butter zerlassen und
dann tropfenweise in die Eimischung geben und dabei stark weiter schlagen
bis die Hollandaise dickfltssig wird.

Zusammen mit den Fladle zum Spargel reichen.
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Tipp

Gebratener Spargel

Gegrillter griiner Spargel

WIR KOCHEN GRUN!

Statt Sauce Hollandaise kann man zu Spargel auch Sauce Maltaise reichen
bei der der oben beschriebenen Sauce Blutorangensaft und geriebene Oran-
genschale zugegeben werden.

In der Regel kennt man den Spargel gekocht, Wusstet ihr, dass man Spargel
aber auch braten, grillen und auch roh essen kann? Ein Experiment, das sich
lohnt...

Gebratener Spargel
far 4 Personen

2kg Spargel
Butter

WeiBen Spargel sorgfaltig schalen und vorsichtig in einer Pfanne mit Butter
anbraten, bis er rundherum goldbraun ist. Schlanke Spargel brauchen 8-10
Minuten, dicke etwas ldnger. Dazu schmeckt Krauterschmand oder Sauce
Hollandaise.

Gegrillter griiner Spargel

2kg Gruner Spargel
Krautersalz
Zitronensaft, etwas Sonnenblumendl

Griner Spargel schmeckt ein bisschen nach Erbsen. Er ist meistens etwas
gunstiger als weiBBer Spargel — und man muss ihn nicht schalen.

Den Spargel waschen, das holzige Ende abschneiden und mit Ol bestrichen
auf den Grill legen. Aufpassen, dass er nicht anbrennt. Wenn er gar ist, mit
Krautersalz bestreuen und ein paar Tropfen Zitronensaft betraufeln. Lecker!
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Rezepte mit Kohl und Kraut

Kohl und Kraut — dabei denken fast alle an WeiBkohl und an die geplagte
Witwe Bolte mit ihrem Sauerkohl... Dabei gibt es ganz viele verschiedene
Kohlsorten. Bei diesen regionalen Rezepten steht aber meist der WeiBkohl
im Vordergrund.

Wissenswertes zu Kohl und Kraut

Kohl wird schon seit zweitausend Jahren gekocht und verzehrt. Im alten Griechen-
land galt er sogar als Heilmittel. Eingelegter WeiBkohl — Sauerkraut — wurde von
den Seeleuten mit auf See genommen, weil der hohe Vitamin C-Gehalt sie vor der
Mangelkrankheit Skorbut schiitzen sollte. Dass Sauerkraut ein deutsches National-
gericht ist, ist eher ein Geriicht, auch wenn die Deutschen vor etlichen Jahren wenig
charmant als »Krauts« bezeichnet wurden.

Der Kohl ist eines der wenigen Gemiise, die sich heute noch auf unserem Speiseplan
finden und nicht importiert wurden. Der Wildkohl kommt in Deutschland tatséchlich
noch vor. Allerdings wachst er nur noch auf Helgoland und wird dort »Klippenkohl«
genannt.

Kohl ist sehr gesund und es gibt so viele verschiedene Kohlsorten, dass fiir jeden
Geschmack etwas dabei ist. Es gibt Wirsing, Rosenkohl, Griinkohl, WeiBkohl, Blu-
menkohl, Spitzkohl, neuere Ziichtungen sind Brokkoli, auch Spargelkohl genannt
und Romanesco, der »Tiirmchenkohl«. Es gibt sogar eine »Deutsche KohlstraBe«. In
Deutschland wird WeiBkohl am haufigsten angebaut. In Asien liebt man Chinakohl
und Pak Choi. Kimchi ist die asiatische Version des deutschen Sauerkrauts ...
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Schichtkraut mit Hackfleisch

WIR KOCHEN GRUN!

Schichtkraut mit Hackfleisch
fur 4 Personen

2 WeiBkohlkopf

5009 Hackfleisch, gemischt
1 Zwiebel

400 ml Brahe

Kimmel, gemahlen

Salz, Pfeffer

Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer
abschmecken und gut durchkneten. Die Zwiebel und den Kimmel zugeben
und weiter kneten.

Den Kohlkopf vierteln und den Strunk herausschneiden. Den Kohl dann in
feine Streifen schneiden oder hobeln.

Den Boden eines Topfes mit Kraut auslegen und darauf eine Schicht Hack-
fleisch geben. Das Ganze solange wiederholen, bis alle Zutaten verbraucht
sind. Die letzte Schicht muss Kohl sein.

Mit der Brihe aufgieBen und alles 45 Minuten auf kleiner Flamme kécheln
lassen.

Nach Geschmack einen Teil der Brihe abschépfen, mit Schmand verrihren
und wieder zugeben. Dazu passen Kartoffeln.
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Gefiillter Kohlkopf Gefiillter Kohlkopf
far 4 Personen

1 WeiBkohlkopf

2 EL Butter

7509 geraucherter Bauchspeck

2 EL Mehl

1 Zwiebel, gespickt mit 2 Nelken und 1 Lorbeerblatt
2009 saure Sahne

Einige Pfefferkorner

Muskatnuss

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

Die duBeren Blatter und den Strunk des Kohls entfernen und ihn in reichlich
Salzwasser 10 Minuten dunsten. Den Kopf dann herausnehmen, abtropfen
lassen und halbieren. Die inneren Blatter entfernen und den Kohlkopf so
etwas aushohlen. Den Speck sehr fein wirfeln und in die H6hlung des Kohls
fullen. Den Kohl mit Garn zusammenbinden.

Das Kohlwasser zusammen mit der Zwiebel wieder zum Kochen bringen und
den gefullten Kohl 1% Stunden garen.
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Wirsingkraut

WIR KOCHEN GRUN!

Die Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl einstreuen und goldbraun
anbraten. Mit einem halben Liter Kohlwasser angieBen und diese Sauce 10
Minuten kécheln lassen. Zum Schluss die Sauce von der Kochstelle nehmen
und die Sahne unterriihren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und eventuell Zucker
abschmecken und getrennt zum Kohl reichen.

Wirsingkraut
fur 6-8 Personen

1 Kopf Wirsing

1509 Sahne

1 Zwiebel

1 TL Speisestarke

2 EL Butter

Salz, Pfeffer, Muskat
Y21 Brthe

Den Wirsing putzen, vierteln und den Strunk entfernen. Die Zwiebel fein
hacken.

Den Wirsing in leicht gesalzenem Wasser zwei Minuten blanchieren. Dann
das Wasser abschitten und den Wirsing in Streifen schneiden. Die Zwiebel
in Butter andtnsten und die Wirsingstreifen zufligen und kurz anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen und mit der Brihe abldéschen. Dann
zugedeckt ca. 20 Minuten garen. Die Sahne mit der Speisestarke verrihren
und unter den Wirsing geben. Nochmals kurz aufkochen und mit Wursten
oder Kartoffelpuree servieren.
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Wirsingeintopf
far 4 Personen

1 Kopf Wirsing

4 geraucherte Wurstchen
1009 Speck

30g Schweineschmalz

1 Zwiebel

1 EL Mehl

Muskat

Salz, Pfeffer

Wirsing vierteln und in mundgerechte Stiicke schneiden, waschen und ab-
trocknen. Den Speck grob und die Zwiebel fein warfeln.

Das Schmalz in einem groBen Topf erhitzen und den Wirsing kurz darin an-
dinsten. Etwa einen halben Liter Wasser zugieBen und salzen. 15 Minuten
zugedeckt bei geringer Hitze garen. AnschlieBend den Wirsing abgieBen
und dabei die Brihe auffangen. Speck anbraten und die Zwiebel darin
glasig diinsten. Mit Mehl bestauben, die aufgefangene Wirsingbrihe zum
Abldschen verwenden und wirzen. Wirsing in diese Sauce geben und mit
den Wursten kurz aufkochen lassen.
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Bunter Krautsalat
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Bunter Krautsalat
fur 8-10 Personen

1 mittelgroBer WeiBkohl
2 groBe Mohren

1 Stange Lauch

1 rote und 1 gelbe Paprika
1 x Apfeldressing

Den Kohlkopf waschen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Den Kohl
so fein wie moglich hobeln, sonst ist er sehr schwer verdaulich. Méhren
waschen und in Scheiben hobeln. Lauch waschen und auch in feine Ringe
schneiden. Paprikas waschen, Kerne entfernen und ebenfalls in diinne Strei-
fen schneiden. Mit dem Apfeldressing mischen und mindestens eine Stunde
ziehen lassen.
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Gebratener Blumenkohl Gebratener Blumenkohl
fur 4-6 Personen:

1 groBBer Blumenkohl

1 rote und 1 gelbe Paprika
1 Bund Fruhlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

20049 frische Erbsen

1 Chillischote

Salzige Sojasauce nach Geschmack
GemdUsebrihe,

2 Tassen Reis

Salz, Zucker, Ol

evtl. Speisestarke

Blumenkohl waschen und in Roschen teilen. In einer tiefen Pfanne oder
einem Topf in Ol goldbraun anbraten. In der Zwischenzeit Paprika und
Frihlingszwiebeln waschen und kleinschneiden. Dazu geben und mit Ge-
musebrihe auffallen. 20 Minuten kécheln lassen, bis der Blumenkohl gar
und die Gemusebruhe fast verkocht ist. Chillischote waschen und hacken,
und mit den frischen Erbsen dazu geben. Noch funf Minuten gar ziehen
lassen und mit Sojasauce, Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken. Wer mag,
rihrt etwas Gemusebrihe mit Starke und Sojasauce an und erhitzt sie kurz
zusammen mit dem GemuUsetopf. Dazu schmeckt Reis, aber auch gekochte
Hirse oder einfach Brot.
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Buletten
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Deftiges mit Fleisch

Buletten
far 4 Personen

500g gemischtes Hackfleisch
2 Zwiebeln

1 altbackenes Brotchen

50g Paniermehl

2 Eier

20g Butter

3 EL Rapsol

Muskat

Salz, Pfeffer

Das Brotchen in Wasser einweichen. Die Zwiebeln schélen, fein wurfeln und
in einer Pfanne andlnsten. Brotchen aus dem Wasser nehmen und ausdri-
cken. Das Hackfleisch in einer Schissel mit dem Brdtchen, den Zwiebeln,
einem Ei und den Gewdlrzen gut vermischen. Den Teig 10 Minuten ruhen,
dann in 8 Portionen teilen. Das zweite Ei in einem Teller verquirlen. Das
Paniermehl ebenfalls auf einen Teller geben. Das Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Aus dem Fleischteig 8 Ballchen formen und diese zuerst im Ei, dann im
Paniermehl walzen. Im heiBem Ol scharf anbraten, dann von allen Seiten bei
mittlerer Hitze etwa 6 Minuten gut durchbraten.

Die Buletten passen zum Spreewalder Kartoffelsalat.
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Szegediner Gulasch
fur 4 Personen

5009 Rind- oder Schweinefleisch
500g Zwiebeln

5009 Sauerkraut

2 Paprikaschoten

Speck nach Belieben
Sauerrahm

1 Knoblauchzehe

2 TL Tomatenmark

ca. 250ml Brihe

Paprika, Thymian, Salz, Kimmel
etwas Wein (ersatzweise Essig)
Butter- oder Schweineschmalz

Fleisch waschen und in mundgerechte Wirfel schneiden. Speck wirfeln,
Zwiebeln und Knoblauch fein hacken. Paprika von den Rippen und Ker-
nen befreien und dann in Streifen schneiden. Das Sauerkraut etwas klein
schneiden.

Fleisch und Speck im Schmalz anbraten, dann die Zwiebeln und den Knob-
lauch zugeben. Paprika zugeben und mit schmoren lassen, dann das To-
matenmark zugeben und mit den Gewulrzen abschmecken. Jetzt das Kraut
untermischen und mit dlnsten, dann mit der Briihe abléschen und gar
schmoren lassen. Vor Ende der Garzeit den Sauerrahm zugeben und bei
Bedarf mit etwas Mehl abbinden und mit Wein oder Essig abschmecken.
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Markischer Topf
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Mirkischer Topf
fir 6 Personen

5009 Teltower Ribchen
75049 Rinderfiletspitzen
3754 frische Steinpilze
2 Zwiebeln

1259 saure Sahne

200 ml Fleischfond
125ml heiBe Fleischbrihe
609 Butter

3ELOI

1 EL Mehl

1 EL Zucker

Zwiebelsalz

Salz

RUbchen schaben, abspulen und trocken tupfen. Pilze putzen, waschen, ab-
tropfen lassen und halbieren oder vierteln. Die Filetspitzen in 0,5cm dicke
Scheiben schneiden. Die Zwiebeln abziehen und fein wirfeln.

Die Halfte der Butter in einem Topf erhitzen, den Zucker darin goldgelb
résten, die Ribchen kurz darin schwenken. Die Fleischbrihe zugieBen und
salzen. 45 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Pilze in der restlichen Butter
10 Minuten braten. Mit Salz und Zwiebelsalz wirzen.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Fleisch darin 2 Minuten braun braten (es muss
innen noch rosig sein), herausnehmen und warm stellen. Die Zwiebeln 5 Mi-
nuten im Bratfett andlUnsten, mit Mehl bestduben, umrthren. Fleischfond
und Sahne zugieBen. 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Salzen
und pfeffern. Fleisch zufiigen und erhitzen. Mit den Riben und Pilzen auf
einer vorgewarmten Platte dekorativ verteilen.
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Soljanka - ein Klassiker aus dem Osten
fur 4 Personen

5009 Fleisch- und Wurstreste, gemischt
200g Zwiebeln

1009 Speck

2 Saure Gurken

2 Knoblauchzehen

100g Tomatenmark

1,51 Fleischbrihe

1 EL Kapern

1 EL Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Die Zwiebeln und den Knoblauch fein hacken. Die Gurken und die Wurst
bzw. das Fleisch in kleine Stlicke schneiden. Den Speck wirfeln und in einem
Topf anbraten, die Zwiebeln zugeben und glasig andinsten. Knoblauch,
Tomatenmark, Paprikapulver, Gurken, Wurst und Fleisch hinzuftigen. Alles
zusammen ein paar Minuten andinsten und mit der Briihe abléschen. Ko-
cheln lassen, bis das Fleisch gar ist und mit den GewUlrzen abschmecken. Die
heiBe Suppe in die Teller fullen, die Kapern dazu geben und nach Geschmack

dekorieren.

Als Dekoration kann man entkernte Zitronenscheiben, saure Sahne, Dill oder

Petersilie verwenden.
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Tipp
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GroBzerlanger Kesselgulasch nach
Philipps Art
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Grofizerlanger Kesselgulasch nach Philipps Art

Am besten gelingt dieses Gulasch in einem groB3en Topf, der tGber dem La-
gerfeuer hangt.

fur 8 Personen

1kg Schweinefleisch
1kg Kartoffeln

4 rote Paprikaschoten
5 Tomaten

8009 Zwiebeln

2509 Butter
Paprikapulver, scharf
Paprikapulver, edelsuB
3 Lorbeerblatter

Salz, Pfeffer

Zwiebeln in feine Warfel schneiden. Kartoffeln halbieren oder (je nach
GrofBe) vierteln, Tomaten ebenfalls vierteln und die Kerne entfernen. Die
Paprika in kleine Streifen und das Fleisch in Wurfel schneiden.

Zu Beginn gut die Halfte der Butter in den Topf geben und hei3 werden
lassen. Die Zwiebelstticke darin vorsichtig glasig anbraten. Dabei den Topf
schwenken, damit die Zwiebeln nicht zu hei3 werden und anbrennen, bei
Bedarf noch mehr Butter dazugeben. Wenn eine braune samige Masse ent-
standen ist, das Fleisch hinein geben und in der Zwiebelmasse anbraten. Erst
die Tomaten hinzugeben und kurz mit kochen lassen. Danach die Kartoffeln
zugeben und kurz mit anschwenken. Zuletzt wird die Paprika hinein gege-
ben und ebenfalls kurz mit angebraten. Wasser angieBen, bis alles bedeckt
ist und solange kécheln lassen bis die Kartoffeln gar sind.

Dazu passt ein gutes Sauerteigbrot.
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Getreide — kernig, gesund und lecker

Besonders gesund und lecker ist Getreide, wenn es frisch mit der Getrei-
demtuhle geschrotet wird. Daflr eignet sich auch eine alte Kaffeemuhle.
GroBere Mengen zu mahlen oder zu schroten ist aber nicht unanstrengend.
lhr konnt Getreide fertig geschrotet im Bioladen kaufen.

Getreidekl6Rchen GetreidekléBchen
far 8 Personen

6009 Grunkern oder Dinkel, grob geschrotet
11 GemUsebrihe

3 Eier

1 Bund Petersilie

Semmelbrosel

Salz, Pfeffer

Die Bruhe aufkochen, das Getreide einrihren und kurz aufkochen lassen.
Dabei standig umrthren, damit nichts anbrennt. Den Topf von der Koch-
stelle nehmen und den Brei 15 Minuten ziehen und abkuhlen lassen. In der
Zeit die Petersilie hacken. Den Brei mit den Eiern vermischen und mit Salz,
Pfeffer und der Petersilie abschmecken. Soviel Semmelbrésel unter den Brei
mischen, bis dieser gut formbar ist. In einem Topf Salzwasser zum Kochen
bringen. Aus dem Brei kleine Kl6Bchen formen und in das kochende Salz-
wasser geben. 10 bis 15 Minuten in dem Wasser gar ziehen lassen.

Man kann auch 200g geriebenen Kase unter den Getreidebrei mischen oder Tipp
die KI6Bchen in Ol anbraten. Dazu schmeckt Krduterquark und Salat.
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Griinkernbratlinge — der Okoklassiker

Tipp
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Griinkernbratlinge — der Okoklassiker
fr 8 Personen

5009 grob geschroteter Griinkern
1,51 Gemusebruhe

2009 Lauch

200g Mohren

5 Eier

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

11 Bruhe

Semmelbroésel

3 EL Oliven- oder Sonnenblumendl
1 Bund gemischte Krauter
Majoran

Salz, Pfeffer

Den Grunkern in die Brihe geben und beides zusammen aufkochen. Bei
leichter Hitze weitere 20 Minuten leicht kochen lassen und stéandig umrih-
ren, er brennt sehr schnell an. Dann die Herdplatte ausschalten und den Brei
nachquellen lassen. In der Zeit die Krauter, die Zwiebel und den Knoblauch
fein hacken. Lauchstangen langs halbieren und in feine Streifen schneiden.
Die Karotten raspeln. Die Zwiebel und den Knoblauch gemeinsam mit dem
Lauch in Olivendl andiinsten und unter den Getreidebrei geben. Alles etwas
abkuhlen lassen und die Karotten, die Eier und die Krauter zugeben. Dann
mit den GewUrzen abschmecken. Soviel Semmelbrésel zugeben, bis der Teig
formbar ist. Dann daraus kleine Bratlinge formen und in Ol braten.

Statt des Gemuses kann man auch Apfel reiben und unter den Getreidebrei
rtihren. Dann schmecken die Bratlinge stiBBer und Kindern besonders gut.
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Mit Brotchen, Gurken, Salat, Zwiebelringen, Réstzwiebeln und etwas Ma-
yonnaise und Ketchup kénnt ihr mit den Bratlingen richtige »Hamburger«
machen und noch die unwilligsten Gruppenkinder begeistern.

HirsekloRchen Hirsekl6Bchen
far 4 Personen

4009 Hirse

2509 MaisgrieB

1,31 Bruhe

5 Eier

2 EL Butter

Semmelbrosel

1 Bund Schnittlauch

Je 1 Msp. Curry und Cayennepulver
1TL Salz

Die Brilhe zum Kochen bringen und die Hirse hinein streuen. Die Hitze her-
unter stellen und die Hirse 25 Minuten zugedeckt quellen lassen. Dann die
Butter und den MaisgrieB zugeben und weitere drei Minuten garen. Von der
Kochstelle nehmen und abkihlen lassen. In der Zeit den Schnittlauch hacken
und mit den Eiern und Gewdirzen unter den Brei rihren. Soviel Semmelbré-
sel zuflugen, bis der Teig formbar ist. Aus dem Teig kleine Kl6Bchen formen
und in siedendem Salzwasser 20 Minuten garen. Passt gut zu GemUse oder
als Einlage in die Suppe.
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Aus Kleinem Pilitzsee, Fluss und Meer

Unser schoner Zeltplatz liegt ja am Wasser. Auch wenn ihr im Palitzsee viel-
leicht nicht unbedingt Forellen oder Lachse, sondern eher Karpfen, Hechte
und Aale angeln kdnnt — hier kommen drei Fischrezepte aus der Region.

Forelle aus dem Grubenofen Forelle aus dem Grubenofen
fur 10 Personen

10 kleine Forellen

1 Bund Petersilie
2,5kg Kartoffeln

1 Bund Schnittlauch
2509 Butter

Etwas Dill

1 Zitrone

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

Als erstes muss der Grubenofen gebaut und vorbereitet werden. Fragt bitte
den Platzwart, wo ihr ihn anlegen kénnt.

Dafur muss man eine etwa 80cm tiefe und 50cm breite Grube ausheben.
Die Grassoden werden beiseitegelegt um spater die zugeschittete Grube
wieder abzudecken. Den Rand der Grube mit Steinen auslegen und in der
Grube ein Feuer anfeuern, das man ein bis zwei Stunden brennen lassen
muss, bis die Steine richtig heil3 sind. Dann die Glut entfernen und die Grube
mit den zu garenden Lebensmitteln fullen. Kartoffeln kénnen in ihrer eige-
nen Schale gegart werden, alle anderen Lebensmittel sollten mit Blattern
von Mangold oder Rhabarber umwickelt werden. Nach unten kommen die
Lebensmittel die die langste Garzeit haben, nach oben die mit der kirzes-
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ten. Als Zwischenschicht legt man feuchtes Gras oder Fichtenzweige ein.
Als abschlieBende Schicht legt man Laub auf und schlieBt die Grube mit
Holzbrettern oder Sackleinen.

Die Forellen ausnehmen, waschen und auf groBe Blatter legen. Die Fo-
rellen mit einer Zitronenspalte und ein paar Krautern fullen und mit Salz
bestreuen. Dann in die Blatter wickeln und diese mit Garn verschniren.
Diese Pakete (nach oben) zusammen mit den Kartoffeln (nach unten) wie
oben beschrieben im Grubenofen garen. Beides zusammen braucht ca. 30
Minuten Garzeit.

In dieser Zeit die Krauter und den Knoblauch fein hacken und mit der wei-
chen Butter vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Krebssalat
far 4 Personen

4509 gekochtes Flusskrebsfleisch
1509 Erbsen (TK)

509 Feldsalat

1 Senfgurke

250ml Sahne

2 EL Tomatenmark

2 Spritzer Tabasco

Salz, Cayennepfeffer

Die Erbsen in 250ml leicht gesalzenem Wasser etwa 7 Minuten kochen,
danach abgieBen und abtropfen lassen. Das Krebsfleisch in mundgerechte
Warfel schneiden. Die Sahne steif schlagen und mit Tomatenmark, Tabasco
und Cayennepfeffer wirzen. Die Senfgurke wurfeln und in die Sauce rih-
ren. Die Erbsen mit dem Krebsfleisch mischen und in eine Schussel geben

Aus Kleinem Palitzsee, Fluss und Meer 79

Krebssalat



80 Aus Kleinem Palitzsee, Fluss und Meer WIR KOCHEN GRUN!

und etwa 30 Minuten im Kuhlschrank durchziehen lassen. Den Feldsalat
verlesen, putzen, waschen und abtropfen lassen. Feldsalat auf vier Teller an-
richten und den Krebssalat darauf verteilen. Dazu frisches Baguette reichen.

Lachs in Gurkenrahm Lachs in Gurkenrahm
far 4 Personen

8009 Lachsfilet

2 Salatgurken

3009 Krauter-Créme fraiche
3 EL Butter

1 Bund Dill

Ya TL Zucker

Salz, Pfeffer

Die Gurken waschen, schalen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel
entfernen. Die Gurken in etwa 0,5cm dicke Scheiben schneiden. Die Butter
in einem Topf erhitzen und die Gurkenscheiben darin anschmoren. Dann
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Créme fraiche unterrihren
und alles etwa 10 Minuten bei geringer Temperatur garen. Das Lachsfilet
waschen und gut trocken tupfen. Dann in dinne Scheiben schneiden und
zur Gurkensauce geben. Etwa 5 Minuten darin garen. Den Dill waschen,
trocken schleudern und hacken. Vor dem Servieren unter das Gericht heben.
Dazu Béchamelkartoffeln reichen.
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Pikante Kuchen

Speckkuchen
far 6 Personen

150g Weizenvollkornmehl
150g Weizenmehl

309 Hefe

1 Prise Zucker

1Ei

Salz

609 Butter

Fett fur die Form

Mehl zum Bearbeiten
5009 durchwachsener Speck
5009 Zwiebeln

Das Mehl in eine Schissel sieben. In die Mitte eine Mulde dricken und
die Hefe hinein geben. Die Milch erwarmen. Zucker, 3 EL Milch und etwas
Mehl vom Rand mit der Hefe zu einem Vorteig verrihren und etwa 20 Mi-
nuten gehen lassen. AnschlieBend die restliche Milch, das Ei, Salz und 30g
Butter in Flockchen zum Teig geben und von auBen nach innen alles gut
miteinander verknoten. Den Teig solange kneten, bis er Blasen wirft. Den
Teig mit einem Tuch bedecken und weitere 30 Minuten an einem warmen
Ort gehen lassen. Eine Springform (24cm @) einfetten. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache ausrollen, in die Springform legen und den Rand
hochziehen. Weitere 15 Minuten gehen lassen. Inzwischen den Backofen
auf 220°C (Umluft 200°C) vorheizen. Den Speck in kleine Wurfel schneiden.
Die Zwiebeln schalen und in diinne Ringe schneiden. Die restliche Butter in
einem Topf schmelzen und die Zwiebelringe darin andlnsten. AnschlieBend
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Varianten fiir vegetarische Kuchen
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abwechselnd Speck und Zwiebeln auf den Teig schichten und im Ofen auf
der mittleren Einschubleiste etwa 35 Minuten backen. Den Speckkuchen mit
frischem Salat servieren.

Varianten fiir vegetarische Kuchen
Statt des Specks konnt ihr auch

4009 Schafskasewdurfel oder

4009 frische Pilze geputzt, kleingeschnitten und gedunstet, dazu 100g
geriebenen Kase,

oder 400g Mangold oder Spinat, gediinstet, dazu 100g Schafskase oder
5009 Lauch, fein geschnitten und kurz gedinstet, dazu 100g Schafskase
oder Blauschimmelkase.

zu den gedulnsteten Zwiebeln geben.

Bei den Gemusevarianten ist es besonders lecker, wenn ihr einen »Kaseguss«
Uber den herzhaften Kuchen gebt.

Dazu verruhrt ihr ein Packchen Frischkase (200g) mit Salz, Pfeffer und 2
Eiern, evtl. noch etwas Milch oder GemuUsebrihe und gebt die Creme vor
dem Backen tber den Kuchen.
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Spinatkiichlein
far 4 Personen

5009 Spinat

4 EL Mehl

5 Eier

Semmelbroésel

Y2 Zwiebel

Salz, Pfeffer, Majoran, Muskat

Den Spinat waschen und sehr fein hacken. Die Zwiebel reiben und die Eier
trennen.

Aus Spinat, Zwiebel, Eigelb, Mehl und Semmelbrdseln einen Teig anrihren
und mit den Gewdirzen abschmecken. Das EiweiB3 zu Eischnee schlagen und
unter den Teig heben. Mit einem Essloffel Klésschen aus dem Teig ausste-
chen, in heiBem Fett anbraten und dabei etwas flachdrticken.

Dazu passt frischer gemischter Salat und Aioli.
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Blaubeerkiichlein
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Sul & lecker!

Blaubeerkiichlein
far etwa 15 Sttck

30049 frische Blaubeeren

3 EL Zucker

1 Msp. Zimt

3 Eier

1009 Butter

100g Zucker

200g Mehl

Y2 Titchen Backpulver
Margarine zum Einfetten
Puderzucker zum Bestduben
Kleine Kuchenférmchen (fir Muffins) oder ein Muffinbackblech

Die Blaubeeren verlesen, gut waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.
Dann in einer Schissel mit Zucker und Zimt mischen. Den Backofen auf 200°C
(Umluft 180°C) vorheizen. Die Eier trennen. 50g Butter und den Zucker
verrUhren, die Eigelbe zugeben und alles schaumig rihren. Das Mehl mit
dem Backpulver mischen, die EiweiBe steif schlagen. Zuerst das Mehl unter
die Zucker-Ei-Mischung rthren, dann die EiweiBe unterheben und alles zu
einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Die Heidelbeeren darunter mischen.
Die Kuchenférmchen auf einem Backblech verteilen und den Teig mit zwei
Essloffeln verteilen. Die Klchlein im Ofen etwa 20 Minuten backen. Die
restliche Butter schmelzen und Gber die warmen Klchlein traufeln. Kurz vor
dem Verzehr mit Puderzucker bestauben.
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Siike Hirseplitzchen mit Erdbeerschmand
fir 6-8 Personen

5009 Hirse

200g Quark

4 EL heller Honig

2 Eier

2 Becher Schmand

1 EL Zitronensaft, etwas Zucker
5009 Erdbeeren

Die Hirse in heiBem Wasser aufkochen, die Hitze herunterstellen und 25
Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit Erdbeeren waschen, klein
schneiden und mit Zitronensaft betraufeln und Zucker bestreuen. Schmand
dazugeben und vorsichtig verrihren.

Die gekochte Hirse abkuhlen lassen, dann mit dem Quark, dem Honig und
den Eiern verrthren. Aus der Masse mit einem Essl6ffel und nassen Handen
kleine Hirseplatzchen formen und in einer beschichteten Pfanne in Butter
knusprig und goldgelb braten. Die warmen Platzchen mit dem Erdbeer-
schmand servieren.

Mit Blaubeeren schmecken die Hirsepldtzchen genauso gut!

SUB & lecker!

SiiBe Hirseplatzchen mit
Erdbeerschmand
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Brandenburgische Hefeplinsen

Birnenauflauf
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Brandenburgische Hefeplinsen
fur 4 Personen

259 frische Hefe

500 ml Milch od. Sojamilch

250g Mehl

2 Eier

509 Zucker

Salz

1 EL flussige Butter od. Pflanzenmargarine
Ol zum Ausbacken

Zimt und Zucker zum Bestreuen

Etwas Milch leicht erwarmen und die Hefe darin auflésen, mit Mehl, Milch Ei-
ern, Zucker, Salz und Butter in einer Schussel verrihren, bis der Teig zah wird
und Blasen wirft. Zugedeckt an einen warmem Platz stellen und mind.20
Minuten gehen lassen. Ol in einer beschichteten Pfanne mit Deckel leicht
erhitzen und die Plinsen darin auf beiden Seiten hellbraun ausbacken. Im
Backofen (bei 50 °C) oder zwischen zwei tiefen Tellern warm stellen, bis alle
fertig sind. Die Plinsen mit Zimtzucker bestreuen.

Birnenauflauf
fUr 6-8 Personen

6-8 Birnen

2 Apfel

Margarine zum Einfetten
200g Haferflocken

1509 Zucker

1 TL Nelkenpulver
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1 TL abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
1 Prise Salz
2 EL Butter

Die Birnen und Apfel schalen, halbieren und die Kerngeh&use entfernen.
Die Fruchte in Spalten schneiden. Den Backofen auf 180°C (Umluft 160°C)
vorheizen. Eine Auflaufform einfetten und ein Viertel des Obstes hinein-
schichten. Die Haferflocken mit dem Zucker, Nelkenpulver, Zitronenschale
und Salz mischen und ebenfalls ein Viertel davon Uber die Friichte geben.
Darauf ¥z EL Butter in Flockchen setzen. Das nachste Viertel Obst darauf
legen und so fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Den Auflauf
im Ofen etwa 1 Stunde garen.

Schmeckt gut mit saurer Sahne.

Lagerfeuer Banane

Zugegeben - Bananen wachsen nicht unbedingt hier, aber bei einem zlunf-
tigen Lagerfeuer schmeckt eine Lagerfeuer Banane.

fur 10 Personen

10 Bananen
2-3 Tafeln Schokolade

Das Lagerfeuersollte bereits Glut aufweisen. Die Banane wird auf der flachen
Seite langs aufgeschlitzt und die Schale auseinander gebogen. Zwischen die
Schale und das Fruchtfleisch drickt man nun die Schokoladenstiickchen.
Dann wird die Banane mit dem Schlitz nach oben in die Glut gelegt, so dass
die Schokolade nicht ausflieBen kann. Nach wenigen Minuten ist das Frucht-
fleisch weich und die Schokolade geschmolzen.

SUB & lecker!

Lagerfeuer Banane
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Stockkuchen
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Stockkuchen
fur 12 Personen

1kg Mehl

2009 Zucker

1 Prise Salz

2 Tutchen Vanillezucker
2 Tutchen Backpulver
400 ml Milch

4 Eier

Milch und dann Mehl in eine groBe Ruhrschissel geben und glatt rihren.
Danach kommen alle anderen Zutaten dazu. Der Teig muss relativ fest sein,
ansonsten muss er noch etwas gekuhlt werden. Wenn er fest genug ist,
Teigstlicke abreiBen und als Teigschlangen um den Stock wickeln.

Nun funktioniert das Backen genauso wie bei Stockbrot: Die Teigschlangen
um einen sauberen, abgeschalten Holzstock wickeln und dann immer schén
drehen, damit der Kuchen goldbraun und knusprig wird.
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Brandenburger KloRe
fr 8 Personen

1kg Mehl

4 Packchen Backpulver

1 Prise Salz

4-5TL OI

2 Tassen (400 ml) Milch

8 Eier

5-6 EL Zucker

2TL Zimt

2 Packchen Vanillezucker

Mehl, Backpulver, Salz, Eier und Olivendl sowie Zucker, Vanillezucker und
Zimt mit dem Handmixer verrtihren. Milch dazugeben, bis ein fester und
glatter, nicht zu nasser Teig entsteht. 4 Laibe formen, mit Mehl bestauben
und 30 Minuten ruhen lassen.

Die Laibe 30 Minuten in kochendem Salzwasser garen, dann die fertigen
Laibe zum Servieren in Scheiben schneiden. Mit Apfelmus oder VanillesoBe
servieren.

Wenn ihr Zucker, Vanillezucker und Zimt weglasst und dafiir mit 2 TL Kradut-
ersalz und Pfeffer wirzt, sind die KI6Be auch eine tolle Beilage zu Rezepten
mit viel SoBe.

SUB & lecker!

Brandenburger KloBe

Tipp
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Berliner Bobbes

Tipp
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Berliner Bobbes
fur ca. 16 Stlck

3509 feines Weizenvollkornmehl

1 Packchen Backpulver

150g Honig

1009 kernige Haferflocken

509 Rosinen oder anderes Trockenobst, fein gehackt
200g gemahlene Haselnusse

1TL Zimt

1 Prise Salz

Mehl mit dem Backpulver mischen und in eine Schissel sieben. Die Butter
etwas erwarmen, anschlieBend mit den Ubrigen Zutaten auf das Mehl geben
und alles gut unterkneten.

Teig zu einer dicken Rolle von etwa 7 cm Durchmesser formen. Die Teigrolle
in daumendicke Scheiben schneiden.

Ein Backblech mit Backpapier belegen und die Teigscheiben darauf legen.
Im vorgeheizten Backofen bei 190 °C etwa 20 Minuten auf mittlere Einschub-
héhe backen.

Bobbes schmecken super mit Apfelmus — natdrlich aus GroBzerlang — und
Sahne.
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Anis

Barlauch

Basilikum

Bohnenkraut

Chili
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M Anis
Anis stammt aus Asien. Die stf3lichen Friichte kennt man getrocknet im Tee
oder gemahlen im Weihnachtsgeback.

B Birlauch
Barlauch ist der heimische Knoblauch. Verwendet werden die frischen Blat-
ter, am besten fein geschnitten im Quark..

M Basilikum

Obwohl wir Basilikum immer mit dem Mittelmeerraum verbinden, stammt
es wahrscheinlich aus Afrika oder Asien. Erste Hinweise auf eine Kultivierung
dieses Gewdlrzes sind aus Indien bekannt. Basilikum sollte nicht mitgegart
werden, sondern erst kurz vor dem Servieren dazu gegeben werden. Es
schmeckt frisch am besten und passt besonders gut zu Tomaten und Fisch.

@ Bohnenkraut

Wie der Name schon andeutet — mit Bohnenkraut werden griine Bohnen zu
einem Erlebnis. Bohnenkraut ist ungemein wuirzig und erinnert etwas an
Thymian. Wer es weniger intensiv mag, der gibt es erst am Ende des Garen
hinzu, denn je langer das Kraut mitgegart wird, desto starker wird es im
Geschmack.

M Chili

Generell gilt: Vorsicht mit Chilis. Es gibt hunderte bis tausende verschiedene
Sorten und alle sind unterschiedlich scharf. Je langer man sie mitkocht, desto
scharfer wird es. Und die Faustregel, je kleiner und roter desto scharfer, gilt
leider auch nicht. Daher sollte man vorher ein Stlickchen probieren und sich
anschlieBend die Hande grindlich waschen. Je tiefer man in die Sortenvielfalt
der Chilis eintaucht, desto starker wird einem bewusst, dass Chili nicht gleich
Chili ist und viele Sorten neben der Scharfe auch viel Aroma mit sich bringen.
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M Curry

Curry ist eine GewUlrzmischung —und es gibt viele davon. Auch hier gilt: Ver-
such macht klug, denn die unterschiedlichen Curry eignen sich je nach Sorte
fur Suppen, Gefltgel, zu Kartoffeln, Getreide und vor allem zu Kurbis. Curry
gibt es meist als Pulver, aber in vielen gut sortierten Lebensmittelgeschaften
und in indischen oder asiatischen Laden findet ihr auch unterschiedliche
Currypasten. Diese missen meist angebraten werden und kénnen dann
mit Joghurt oder Kokosmilch gemischt werden. Probiert aus, was ihr moégt.

M Dill

Dillblatter werden meist zu Fisch verwendet, aber auch in Gurkensalat kom-
me dieses GewUrz hervorragend zur Geltung. Sie passen ebenso gut in Krau-
terquarks, Saucen, zu Weichkase und zu Salatdressings. Generell sollten die
Blatter erst kurz vor dem Servieren zu gegeben werden. Dillsamen werden
haufig in Broten, Kohlgerichten oder Eintépfen verwendet.

M Gewiirznelken
Gewdrznelken sind getrocknete Blutenknospen. Sie passen zu Wild und zu
Glihwein, Tschai und Kompottl.

M Koriander
Korianderkraut passt gut zu indischen und mexikanischen Gerichten. Den
typischen Geschmack gemahlener Korianderkérner findet man in Weih-
nachtsgeback.

M Knoblauch

Auch Knoblauch stammt, wie so viele GewUrze nicht aus unserer Region und
entwickelt nur in trockenen, heiBen Regionen sein volles Aroma. Man kann
ihn eigentlich zu allen Gerichten verwenden, denn er ist ein wahres Multi-
talent. Sein Aroma stutzt andere Aromen wenn er nicht in Mengen genutzt
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Krauter der Provence

Kiimmel

Lorbeer

Muskat

Petersilie

Pfeffer
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wird und er ist vor allem gesund. Am besten hackt man ihn oder zerdrickt
die Knoblauchzehe und gibt sie komplett in das Gericht.

M Kriuter der Provence

Diese Mischung aus mediterranen Krautern (meist Thymian, Rosmarin, La-
vendel, Bohnenkraut, Oregano, Majoran) kann in Eintépfen, Tomatensau-
cen, gegrillten GemUse genutzt werden.

B Kiimmel

Wird in der Kiiche leider immer weniger verwendet, obwohl er zu den al-
testen Gewdlrzen in Deutschland gehért. Kimmelsamen konnten schon in
Ausgrabungen von Pfahlbauten aus dem Jahre 3000 v. Chr. nachgewiesen
werden. Kimmel passt zu Schwerverdaulichem wie frischen Kartoffeln und
Kohl.

M Lorbeer

Die Blatter des Lorbeerbaumes haben einen feinen aromatischen Geschmack
und werden meist in Eintopfe gegeben. Auf Madeira zum Beispiel wird das
Fleisch auf SpieBe aus Lorbeerholz gespieBt und bekommt auf diese Weise
seinen unvergleichlichen Geschmack.

M Muskat
Muskatnuss passt gemahlen zu Kartoffelbrei und hellem Gemdse in Sauce.

M Petersilie
Glatte Petersilie ist aromatischer als die krause Petersilie. Frisch verwenden!

M pfeffer
Pfeffer stammt aus dem asiatischen Raum und wird bei uns meist in drei
Varianten verkauft: weiBer, griner und schwarzer Pfeffer. Im gemahlenen
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Zustand verliert Pfeffer schnell sein Aroma und sollte daher immer erst kurz
vor der Verwendung frisch gemahlen verwendet werden.

M Rosmarin

Rosmarin ist ein oft verkanntes Gewdurz, da er ein sehr starkes Aroma be-
sitzt und man ein Gericht schnell Gberwirzen kann. Gerade aber in der
franzésischen und italienischen Kuiche ist Rosmarin nicht wegzudenken.
Besonders zu Kartoffeln schmeckt er hervorragend: Einfach Frahkartoffeln
in ihrer Schale halbieren, auf ein mit Olivendl eingefettetes Backblech mit
der Schnittseite nach unten legen, mit Meersalz und Rosmarin bestreuen
und im Backofen garen - es gibt nichts Vergleichbares.

M Salbei

Ahnlich wie der Rosmarin wird auch Salbei bei uns selten genutzt. Gerade
aber in Buttersaucen zu Fisch kommt sein Aroma voll zur Geltung. Aber
auch die in Butter knusprig gebratenen Salbeiblatter passen hervorragend
zu Bratkartoffeln.

M Schnittlauch
Wie Petersilie ist auch Schnittlauch ein Alleskénner und passt zu allen Ge-
richten. Unbedingt frisch verwenden!

M Senf
Nicht nur der Tafelsenf aromatisiert viele Eintopfe oder Linsengerichte. Auch
Senfsaat oder Senfpulver kann als GewUrz eingesetzt werden.

M Thymian

Thymian schmeckt nicht nur, er regt auch die Verdauung an und schwere
Gerichte werden so bekémmlicher. Er harmoniert gut mit anderen Gewur-
zen und kommt vor allem in Saucen, aber auch Eintépfen gut zur Geltung.
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Zimt

Zwiebel
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M Zimt

Zimt ist die Rinde des Zimtbaumes und wird bei uns meist zu StBspeisen
wie Obstsalaten oder auf Pflaumenkuchen zum Einsatz. Gerade in den tro-
pischen Regionen wirzt man mit ihm aber auch Hauptgerichte wie Fleisch
oder Fisch.

M Zwiebel

Die Zwiebel stammt aus Zentralasien und ist seit der Bronzezeit bei uns als
Gewdlrz bekannt und findet mittlerweile weltweit in vielen Gerichten ihre
Verwendung. Obwohl wir meist nur das Speicherorgan, die Zwiebel, ver-
wenden, kann man auch die Blatter, ahnlich wie Schnittlauch, verwenden.
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Apfel

Aprikosen

Auberginen

Barlauch

Birnen

Blumenkohl

Brokkoli

Brombeeren

Champignons

Chicoree
Chinakohl
Dicke Bohnen

Eisbergsalat

Endivien

Erbsen

Erdbeeren
Feldsalat
Fenchel

Friihlingszwiebel
Griinkohl
Gurken

Heidelbeeren

Himbeeren

Holunderbeeren

Kartoffeln
Kirschen

Knoblauch

Knollensellerie
Kohlrabi
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e/Ob a eb 3 Ap a Aug ep 0 0 De
Kopfsalat
Kiirbis
Lauch
Mais
Mangold

Meerrettich

Mohren

Paprika

Pflaumen

Radieschen
Rettich
Rhabarber
Rosenkohl -
Rote Beete
Rotkohl
Spargel

Spinat

Stangenbohnen

Staudensellerie

Tomaten

Wassermelone

Weintrauben
WeiBkohl
Wirsing

Zucchini

Zwiebeln

Legende ‘ ‘ heimische Saison beginnt/endet - gutes Angebot, iiberwiegend aus heimischem Anbau







REZEPTE, ALPHABETISCH G



106 Rezepte, alphabetisch
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mA

N Lo Y 25
APTEIArESSING .veeiiiiii e s 19
mB

BalSamiCO DIreSSING .eccuuiiiueerieiieeeieeieesiessieesteeseeeste e sree e sree s sreesseesreesaee e 19
Bandnudeln mit Pilzen und Erbsen ..o 56
Béchamelkartoffeln ... 40
Berliner BODDES......eeieiieeeee e e 90
BirnenauflauT .......ccooii e e 86
Birnen, Bohnen & SPecK ... ..o iiiicee e 28
BlaubeerkUchl@in .......oeeiiieeeeee e s 84
Brandenburger Kasesalat.........coocoeiiiiiiiiiie e 26
Brandenburger KIOBE........coiioiierieiieenie e 89
Brandenburgische Hefeplinsen ........cocovevi e 86
BUIETEEN .. e 70
Bunter Krautsalat. ... e 68
(210 g} (<Y GO LU T= 1 23
BUTLErmMilChSUPPE ..o e 31
BcC

Chili SIN CAINE (e e e et e e 57
ED

Deftiger Linseneintopf mit Speck und Fleisch..........ccceevvicinnceccenviece 53
BE

Elsasser Kartoffeln aus dem Backofen .........coccuveeviiiiieeice e 44
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mF

Forelle aus dem Grubenofen ... e 78
Frische ErbSENSUPPE ...ciiiiieiiiiii ettt st st nne s 54, 55
NG

Gebratener BIuMenkohl........coccoiiiiiiii e 69
Gebratener SPArgel ... e e 62
Gefullter KOhIKOPT. ... 65
Gegrillter griner SPargel ... 62
GetreidekIOBCNEN ...c..oiie e 75
GrofBzerlanger Kesselgulasch nach Philipps Art........ccocoevereenenenenseneene 74
Grinkernbratlinge ... e 76
GUrken mit FEttSip.. . oo 37
BH

HirsekIOBChEN ... e 77
|1

[[a¥e [T o T=I (U Tg 01T U] o] oL 47
Indische Linsensuppe (Dhal) .....cccooiiiiiiniiiieeeeee e 51
1talienische LINSENSUPPE ..ouiiiiiiriiiiee ettt st seeesaee e 52
)

B oYe | o Y01 g o [T Y1 o Vo [P RPR 20
mK

Kartoffelpuffer AIer FritzZ ... 43

Knusprige Linsenplatzchen ... ... 54
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N 10 T o [ =TT o Vo 21
(= 10 =T e o 00 - o Vo 24
KrEDSSAlat ... ettt 79
QU] o T o 1 SRR PRPU PRSP 48
KUrbissuppe KIassish ..........ooieiiiiiiiieiee e e 46
mL

Lachs in GUIKENIraNmM .. ...oooiiieee e e 80
LagerfeUer BaNANE .......cceivieiiieinie sttt see e s ne e 87
[T o<1 o) o o) 50
M

1Y =T STl =T e o 72
MaYONNAISE ... e s 25
Mecklenburger Variante des »Leipziger Allerlei«.....cccocviviercenienniienseenne 29
Meerrettich-Apfel-Dip ..ccccee e e 24
BN

LIV LU T Yo [ f =TT 1 oo R 20
mp

Pellkartoffeln mit QUAark UNd LEINOI .....eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 42
Pichelsteiner EINtopT........ooiiiiiiiee e 32
ER

3 T - R 22
Reibekuchen Grundrezept......ccoviceiiierien e e 42
ms
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SCRMOTGUIKEN ..t e e 38
Schnippelbohnen Eintopf ... 33
SCNWEITNET SUPPE c.vveiieeiie ettt sttt st sneesne s 35
Selleriesuppe Mit APTeln........ooeiovieeeeeeceeeceeeee e 34
Soljanka — ein Klassiker aus dem OSten ........ccccveeierenerieneres e 73
Spargel mit Fladle und Hollandaise........cocuveieeriieiinnieeeee e 61
Spargel mit Salzkartoffeln, Butter und Schinken..........cccccoooiieiiiinienens 60
SPECKKUCREN <. e e 81
SPINAtKUCNIEIN. ... e 83
SPINASPATZIE .. e 30
Spreewalder Kartoffelsalat.......ccocooiiiiieiniieeee e 41
SEOCKKUCNEN ... e 88
SUBe Hirseplatzchen mit Erdbeerschmand..........cccccooieriiiiiiniiniieneeee 85
Szegediner GUIASCh.......cooiiiiie 71
BT

Teltower RUDCHEN ......ooiee s 26
A

ViNAIgrette ..o 20
mw

Wirsing@intopT ..o s 67
WirSINGKIAUT c..eeeiee e e et 66
Wirzige BackKartoffeln ......coceccee et 45
mz

4 A | SRS 22

P4V ell o T1 TR U] o] o T PSPPSR 36
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@ Bundesministenium
fiir Familia, Senioran, Frauen

und Jugend

Die Herstellung dieser Publikation erfolgte mit freund-
licher Unterstitzung des Bundesministeriums fur Fami-
lie, Senioren, Frauen und Jugend.
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