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Genuss!
... ein wichtiger Grund dabei zu sein, bei unserer SoLaWi Schweinfurt & Um-
gebung. Und natürlich: naturnaher Anbau, Sortenerhalt, Gemeinschaft, Bodenauf-
bau, ...

Wir haben dazu eine eigene Arbeitsgruppe: „Anbau & Genuss“. Hier gibt es in-
tensive Beschäftigung mit unserer Anbauweise - aber auch Einkochabende oder 
einfach mal gemeinsam genießen.

Dieses Genusshandbuch ist eine Sammlung von Rezepten mit Beiträgen von 
Mitgliedern und aus dem Umfeld der SoLaWi. 

Auf dem Acker, in den Depots und in Sozialen Medien pfl egen wir sowieso einen 
ständigen Austausch: Was kann man aus dem leckeren Gemüse zaubern, das uns 
unsere Gärtner zweimal die Woche in die Verteilung geben? Oft gibt es ja auch 
Exotisches, das man gar nicht aus dem Handel kennt.

Am Anfang unseres Kochbuch-Projektes stand die Suche nach einer Finan-
zierungsmöglichkeit für einen Bauwagen. Wir brauchten dringend einen Win-
ter-Pausenraum für unsere Gärtner. Der Wagen ist da, mit Privatkrediten 
fi nanziert. Ein kleines Kochbüchlein wollten wir produzieren und verkaufen. Was 
dann entstanden ist, überwältigt uns selbst: 99 Rezepte! So eine große Vielfalt! 
Zu Recht: Ein Genuss-Handbuch!

Fühlt euch eingeladen, die Rezepte zu entdecken. Kocht sie nach, wandelt sie ab.

Und: genießt!

Bärlauch-Paste/-Pesto, vegan

Bärlauch waschen, trockenschleudern und kleinschneiden. 

Bärlauch mit Salz und Öl in einem hohen Gefäß pürieren, in 
Vorratsgläser füllen und im Kühlschrank aufbewahren. 

Pesto:

Für das Pesto Kerne und das zusätzliche Öl dazu pürieren und 
geriebenen Parmesan unterheben. 

150 g Bärlauch
100 ml Olivenöl oder anderes Pfl anzenöl
15 g Salz
für Pesto zusätzlich:
100 g Kerne 

(z.B. Walnuss, Pinien, Sonnenblumen, Kürbis)
250 ml Olivenöl oder anderes Pfl anzenöl
75 g Parmesan

Pfeffer

Immer einen sauberen Löffel zum Entnehmen nehmen.

Paste mit einer Ölschicht bedecken.

Dann hält sie sich im Kühlschrank locker ein Jahr.
Nina
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Vorbereiten:

Den Spinat putzen, waschen und trockenschleudern. 

Die Tomaten halbieren oder größere Tomaten vierteln.

Kochen:

Den Knoblauch kleinschneiden und in Öl in einer hohen Pfanne anbraten. 
Mit Gemüsebrühe und Milch ablöschen.

Die Nudeln dazugeben und je nach Nudelart ca. 10 Minuten bissfest kochen, 
dabei zwischendurch rühren, damit nichts anbrennt.

Danach die Butter und den Frischkäse einrühren. 

Zum Schluss die Tomaten und den Spinat unter Rühren nach und nach dazu-
geben. Der Spinat fällt schnell zusammen, sodass genug Platz für die Menge des 
Spinats ist. 

Bis zur gewünschten Konsistenz weiterkochen.

One Pot Pasta mit frischem Spinat
150 g Nudeln, 

z.B. Spaghetti, Penne oder Bandnudeln
2 Knoblauchzehen
2 EL Öl
250 ml Gemüsebrühe 

aus der selbstgemachten Gemüsewürze
250 ml Milch
2 TL Butter
50 g Frischkäse
200 g Cocktailtomaten
250 g Spinat

Salz, Pfeffer

Spinat erst spät dazu geben,

dann bleibt er super knackig!
Nina

Spinat-Bärlauch-Quiche
Teig:
230 g Weizen- oder Dinkelmehl 
1 gestr. TL Salz 
140 g Butter 
1 Prise Backpulver 
1 EL Essig 
70 ml kaltes Wasser 
Belag:
150 g Schafskäse 
150 g Frischkäse 
2 EL Bärlauch, frisch gehackt, oder 2 TL Bärlauchpaste
200 g Schinken, gekocht oder geräuchert in Würfeln 
1 EL Milch oder Sahne
300-350 g Spinat
4 Eier 

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Käse (Emmentaler), gerieben 

h k d 2 TL Bä l h

kelmehl

Vegetarisch: ohne Schinken.

Der Aufwand lohnt sich: 

etwas Besonderes!

Schmeckt frisch und lauwarm 
am besten.

Ingrid

Mittelfesten Mürbteig herstellen und ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Teig etwas größer als eine Quiche-Form ausrollen und in die Form legen. Der 
Überstand bildet den Rand. Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen.

Den Backofen auf 170°C vorheizen.

Schafskäse, Frischkäse und Bärlauch mit etwas Milch zu einer festen Creme ver-
rühren, pikant abschmecken. Boden damit gleichmäßig bestreichen. 
Schinkenwürfel darüber streuen. 

Die Eier verquirlen, Spinat hacken und unterheben. Die Masse abschmecken und 
in die Quiche-Form füllen. Mit geriebenem Emmentaler bestreuen.

Im Backofen bei 170°C ca. 45-55 Minuten backen. (Davon etwa die Hälfte der 
Zeit nur mit Unterhitze, damit der Boden durch wird.)

Pf b
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Zwiebel, Knoblauch und zuletzt Spinat anbraten. 
Sahne dazugeben und mit Brühe würzen. 
Etwas einköcheln lassen. 
Zum Schluss Feta zerbröckelt untermengen.

Aufl aufform einfetten. 
3 Schichten Blätterteig, dazwischen 2 Schichten Spinatfülle.
Oben mit Milch bepinseln.

Ca. 30 Minuten bei 220°C backen.

Spinat-Pita
350 g Spinat
1 Packung Blätterteig
1 Packung Feta
150-200 ml Sahne
2 TL Gemüsebrühe
1 große Zwiebel
1-4 Knoblauchzehen

Milch (zum Bestreichen)

Rosi

hen)

Für den Teig Dinkelmehl und Salz in einer Schüssel mischen. Ei und Sahne dazu 
geben. Mit den Knethaken des Handrührgerätes verkneten, dann mit den Hän-
den zu einem geschmeidigen Teig kneten. 
Den Teig in eine Frischhaltefolie wickeln und mindestens 30 Minuten im Kühl-
schrank ruhen lassen.

Inzwischen den Spinat waschen, putzen und die harten Stiele entfernen. Den 
Spinat in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren, herausnehmen, kalt 
abschrecken und abtropfen lassen.

Den Knoblauch schälen und hacken. Den Spinat grob hacken und mit Knoblauch, 
Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Sahne unterrühren. 

Teig auf ein Blech ausrollen. Spinat in der Mitte daraufgeben und verteilen. Teig 
zuklappen und mit dem Eigelb bestreichen.

Ca. 20-30 Minuten bei 200°C backen.

Spinat-Schafskäse-Strudel 
300 g Dinkelmehl
1 Prise Salz
1 Ei
250 g Sahne

Dinkelmehl zum Ausrollen
1 Eigelb
700 g Spinat

Salz
2 Knoblauchzehen

Pfeffer, geriebene Muskatnuss
6 EL Sahne 
200 g Schafskäse

ennnnn

Schmeckt auch kalt.

Sesam passt noch gut dazu.
Geht auch mit 

fertigem Blätterteig.
Sibylle
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Nudeln in Salzwasser kochen.

Spinat waschen.

Zwiebeln in Öl andünsten und Spinat hinzufügen.

Mit Brühe aufgießen und köcheln, bis der Spinat zusammen-
gefallen ist.

Spinat mit Pürierstab zerkleinern und mit Salz, Pfeffer und 
Muskatnuss abschmecken.

Nudeln, Spinat und Reibekäse gemischt in eine Aufl aufform 
geben, Tomaten in Scheiben und Feta in Würfeln auf den 
Nudeln verteilen.

20 Minuten bei 180°C (Ober-Unterhitze) überbacken.

Spinat-Auflauf
ca. 300 g Frischer Spinat

Olivenöl
1 Zwiebel
200 ml Gemüsebrühe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
400 g Nudeln
100 g geriebener Käse 

(z.B. Emmentaler, Bergkäse)
200 g Feta
2 Große Tomaten

)

Nach Belieben den Spinat 

mit einem Schuss Sahne verfeinern.
Franziska

Zitrone auspressen. 

Ingwer schälen und klein schneiden.

Banane in Scheiben schneiden.

Spinat und alle anderen Zutaten in den Mixer geben.

Mit etwas Wasser aufgießen und auf höchster Stufe pürieren.

Grüner Smoothie
1 Handvoll frischer Spinat
½ Zitrone
1 Banane
1 cm frischer Ingwer
5 Blätter frische Pfefferminze
100 ml Orangensaft
1 Schuss Wasser 

Variationen:
Mangold, Salat, 
Radieschengrün,

Brennessel ...
Nadja
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Asia-Salat und -Dressing
Gemischter Asia-Salat (Kohlsalat)

1 Limette
1 EL Sojasauce
1 EL Essig (Reis- oder Weißweinessig)
1 TL Honig (oder andere Süße)
1 TL Sesamöl
2 TL Öl (Sonnenblumen- oder Rapsöl)

Salz
evtl. Knoblauch und Chili
(gehackte) Cashew, Erdnüsse oder Sesam

Salat waschen und grob schneiden.

Dressing mischen und abschmecken.

Nüsse hacken und in einer Pfanne anrösten.

Salat mit Dressing vermischen, anrichten 
und mit den Nüssen garnieren.

Franziska

Pak Choi mit Ingwer, Sesam & Sojasauce
Pak Choi
Ingwerwurzel
Öl
Sesam
Sojasauce
Pfeffer, Salz

Pak Choi putzen, abwaschen und abtropfen lassen.

Ingwer fein hacken.

In einer Pfanne (oder Wok) Öl erhitzen, Pak Choi, Ingwer und Sesam für ca. 3-5 
Minuten anbraten. 

Sojasauce hinzu und abschmecken.cken.

Ein schnelles Gericht.

Dazu passt Reis (mit Wildreis).
Til
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8 Stangen Staudensellerie
1 großer roter Apfel
2 handvoll Walnüsse
1 Schalotte
4 EL Walnussöl
8 EL Olivenöl
1 EL Zitronensaft
2 EL Apfelessig

Salz, Pfeffer

Staudensellerie putzen und schälen.
Blättchen abzupfen und aufbewahren.
Staudensellerie in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden.

Apfel grob in kleine, ungleichmäßige Stücke schneiden.
(Das verleiht dem Salat einen fruchtigen Geschmack.)

Walnüsse grob hacken.

Alles in einer Salatschüssel vermengen.
Öle hinzufügen.
Mit Zitronensaft, Essig, Salz und Pfeffer würzen.

mit Apfel und Nüssen
Fruchtiger Staudensellerie-Salat 

Die Blätter fein hacken 

und wie Petersilie verwenden.
Uschi

Radieschen-Suppe

Suppe:
Schalotte und Knoblauchzehe schälen und fein 
hacken, danach mit dem Radieschengrün in der 
Butter anschwitzen. 
Kartoffeln schälen, würfeln und dazu geben. 
Mit Brühe aufgießen und köcheln lassen. 
Suppe fein pürieren. 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Topping:
Radieschen waschen und fein würfeln.
Mit saurer Sahne vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch waschen und klein schneiden, dazu 
geben.

Suppe im Teller 
mit Topping anrichten.

Catrinel & Carina

2 Bund Radieschen
3 große Kartoffeln
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
25 g gesalzene Butter
800 ml Gemüsebrühe
3 EL saure Sahne
1 Bund Schnittlauch

Salz, Pfeffer
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Rhabarber putzen, Zwiebeln schälen. 
Beides in Scheiben schneiden. 
Mit den übrigen Zutaten in einem Topf vermischen. 

Bei niedriger Temperatur mit einem Holzlöffel rühren, bis 
sich der Zucker vollständig aufgelöst hat.

Alles einmal aufkochen und dann 2 Stunden unter häufi -
gem Rühren einkochen lassen.

Bis 3 mm unter den Rand in sterilisierte, vorgewärmte 
Gläser füllen und fest verschließen. 

Rhabarber-Chutney
1 kg Rhabarber
250 g Zwiebeln
250 g Sultaninen
½ TL Ingwerpulver oder frischer Ingwer
3 Prisen Zimt
nach Geschmack Salz, Pfeffer, Cayenne-Pfeffer
400 ml Apfelessig
500-750 g brauner Zucker

Uschi

Rhabarber in Stücke schneiden, 
mit Zucker, der Vanillestange und dem 
Wasser weichkochen.

Gelatine einweichen, 
unter die abkühlende Masse ziehen.

Sahne steif schlagen und nach dem 
 Andicken der Rhabarbermasse mit dem 
Joghurt untermengen. 

Durchziehen lassen.

Rhabarbercreme
500 g Rhabarber
200 g Zucker
1 Vanillestange
1-2 EL Wasser
1 Päckchen Gelatine
250 g Joghurt
420 ml Sahne

Ein süß-säuerlicher Traum in Weiß.
Catrinel

her Ingwer
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Rhabarber-Hefekuchen
Hefeteig:
500 g Mehl
100 g Butter, weich
1 Eigelb
1 Würfel Hefe
250 ml Milch
1 Prise Salz
Füllung:
120 g Butter, weich
120 g Puderzucker
½ TL Zimt
260 g Rhabarber

Puderzucker

Hefeteig:
Alle Zutaten verkneten und 1 Stunde gehen lassen.

Butter in Stücke schneiden, mit Puderzucker und Zimt glatt verrühren.

Teig zu einem Rechteck (ca. 40 x 30 cm) ausrollen. Mit der Zimt-Butter be-
streichen. Rhabarber in Würfel (ca. 1 cm) schneiden, darauf verteilen und etwas 
andrücken. 

Den Teig von der langen Seite aus aufrollen. Den Strang halbieren und umein-
ander winden. In eine gefettete Form legen und erneut ca. 30 Minuten gehen 
lassen.

Bei 180°C ca. 35 Minuten backen. 

Nach dem Auskühlen mit Puderzucker bestäuben.

tunde gehen lassen.

Rasa

Rhabarber-Vanille-Marmelade
2 kg Rhabarber
500 g Gelierzucker 1:1 
500 g Gelierzucker 2:1
1 Bourbon-Vanilleschote, 

alternativ: Bourbon Vanillezucker
Gläser mit Schraubdeckel

Den Rhabarber waschen und in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden und in einen 
großen Topf geben. Der Rhabarber muss zuvor NICHT geschält werden, es wird 
alles weich werden – versprochen! 

Den Gelierzucker über den geschnittenen Rhabarber geben und vermengen.

Die Vanilleschote aufschneiden und mit dem Messer den kostbaren Inhalt aus-
kratzen und zum Rhabarber geben. 

Alles nun mindestens 3 Stunden ziehen lassen.

Anschließend sprudelnd aufkochen und für 6-7 Minuten kochen lassen, sodass 
noch einige Stücke vorhanden sind.

Währenddessen die Gläser vorbereiten – nochmal mit kaltem Wasser ausspü-
len. 

Mit einer Kelle die Marmelade in die Gläser geben, sofort verschrauben und auf 
den Deckel stellen, damit dort etwaige Keime durch die Hitze abgetötet wer-
den.

Abkühlen lassen – fertig.ühlen lassen – fertig.

Die Vanille-Schale kann mitgekocht und in eines 

der Gläser gegeben werden.

Die Mischung der beiden Gelierzucker ist nötig 

für eine streichfähige Konsistenz:

Bei 1:1 wird die Marmelade zu flüssig.

Bei 2:1 wird sie schnittfest.
Maurice

em
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Grüne Sauce mit  Ei, Kartoffeln, Salat
300 g Kräuter, nach Belieben
600 g Milchprodukte:

Quark, Joghurt, saure Sahne, Schmand, Hüttenkäse
Leinöl/Sesamöl, Salz, weißer Pfeffer

1,2 kg Kartoffeln
4 Eier

Salat

Eigentlich sollte man bei diesem Rezept überhaupt keine Mengenangaben ma-
chen, denn jede Variation hat ihren eigenen leckeren Reiz! 

Einfach Kräuter und Milchprodukte in den Mixer. Nach Geschmack würzen.
Mindestens 1 Stunde gekühlt ziehen lassen.

Dazu gekochte Kartoffeln, hart gekochte Eier und Salat (nicht angemacht).

An der SoLaWi-Kräuterschnecke bedienen.

Perfekt für Gründonnerstag & Frühlingsbeginn.
Erich

Mangold vorbereiten: Stielansatz entfernen. Blätter in 2 cm breite Stücke schnei-
den, über Wasserdampf garen, salzen, pfeffern.

Tomaten überbrühen und häuten, in Scheiben schneiden. 

Zwiebel in feine Würfel schneiden, Knoblauchzehe schälen und klein reiben.
Beides in Butter glasig andünsten.
Mehl mitdünsten.

Milch nach und nach einrühren, unter Weiterrühren zum Kochen bringen. 

Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Schafskäse würfeln. 

Eine Form fetten und eine Lage Lasagneblätter einlegen.

Die Hälfte des gedünsteten Mangold darauf verteilen, ein paar Tomatenscheiben 
darüber und die Hälfte vom Schafskäse darauf verteilen und die Hälfte der Sauce 
darübergeben.

Das Ganze noch ein Mal wiederholen, zum Schluss noch 1 Lage Lasagneblätter, 
den Rest der Soße darübergeben und den geriebenen Parmesankäse darübe-
streuen. 

Bei 175°C für ca. 15-20 Minuten backen.

Mangold-Lasagne 300 g Mangold in allen Farben
4-5 Tomaten
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
50 g Butter oder Öl
50 g Mehl
650 ml Milch

Salz und Pfeffer
Muskat

6 Lasagneblätter
80 g Schafskäse
30 g Parmesan

en.

um Kochen bringe

e

en.nggen.

en

Für 2 Personen.
Marlene
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400 g Kartoffeln
200 g Mangold
6 Eier
125 ml Milch

Salz, Pfeffer
1 EL Butter
2 EL Olivenöl

Kartoffeln in der Schale kochen, abkühlen lassen, pellen und in feine Scheiben 
schneiden. 

Mangold putzen, waschen und in kochendem Salzwasser 4-5 Minuten blanchie-
ren. Abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. 

Eier verschlagen und mit Milch, Salz und Pfeffer kräftig verrühren.

Butter in einer Pfanne zerlassen und Öl dazugeben. 
Kartoffeln hineingeben und bei starker Hitze goldbraun braten. 
Mangold dazurühren und kurz mitbraten. 
Die Eiermischung darüber geben und die Frittata von beiden Seiten (mit Hilfe 
eines großen Tellers wenden) in ca. 2 Minuten goldbraun braten. 

Auf eine Platte gleiten lassen, in Stücke schneiden und heiß servieren.

Kartoffel-Mangold-Frittata

Wem das Wenden in der Pfanne nicht geheuer ist, 

einfach in eine gußeiserne Pfanne geben 

und in den Ofen damit, klappt auch super.
Theresa

Spinat/Mangold kurz in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschre-
cken, gut (!) ausdrücken und zusammen mit Rucola hacken.

Parmesan, Ricotta, Eier, Salz, Pfeffer und Muskat mit dem Gemüse vermi-
schen, zum Schluss so viel Mehl dazu, bis ein gut formbarer Teig entstan-
den ist. (Probeklößchen kochen; fällt es auseinander etwas mehr Mehl 
zugeben)

Mit 2 Teelöffeln kleine Klößchen (Gnocchi) abstechen und in einem gro-
ßen Topf kochendem Salzwasser ca. 6 Minuten garen

Salbei waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen, die Butter 
schmelzen, den Salbei darin anbraten und über die Gnocchi geben. 

Mit Parmesan bestreuen. 

Malfatti
450 g Spinat und/oder junger Mangold
100 g Rucola (wenn zur Hand) ansonsten Petersilie oder mehr Spinat
100 g geriebener Parmesan + etwas zum Bestreuen
200 g Ricotta oder abgetropfter Quark
3 Eier

Salz, Pfeffer
Muskatnuss

einige Salbeizweige
120 g Butter 

Für 4 Personen.
Sabine
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2 große Blumenkohl
1 Ei
ca. 4 EL Milch oder Sahne

Salz, Pfeffer, Muskat
Mehl
Vollkorndinkelgrieß
Olivenöl

Blätter am Strunk abschneiden und waschen. In handliche Stücke schneiden.

In einen Topf mit gerade so viel Wasser geben, dass sie leicht bedeckt sind. 
Natron hinzu geben. 
Etwa 5 Minuten köcheln.

Inzwischen die vorgekochten Kartoffeln in den Mixer, Knoblauch, Schalotten, 
Kräuter und Gewürze hinzufügen und alles gut mixen. 
Die Blumenkohlblätter mit dem Kochwasser dazugeben und alles fein pürieren.

Suppe mit Sonnenblumenkernen und Thymianblättern oder auch Karottengrün 
anrichten.

Blumenkohl-Blatt-Suppe
Blätter vom Blumenkohl

½ TL Natron
2-3 vorgekochte Kartoffeln
1 Knoblauchzehe
1-3 Schalotten
3 Stängel Petersilie
1 TL Liebstöckel
1 Msp. Kurkuma-Pulver
1 Msp. Galgant-Pulver

Steinsalz
nach Belieben Sonnenblumenkerne
einige Thymianblätter
nach Belieben Karottengrünrottengrün

Tipp: Sonnenblumenkerne kurz anrösten.
Julia

Blumenkohl-Schnitzel

Super lecker, gut vorzubereiten.

Einfach einen knackigen Salat dazu und fertig!

Die Blumenkohl-Reste können 

im Salat mitverwendet werden.
Claudia

Blumenkohl im ganzen waschen und mit dem Strunk in ca 1,5 cm breite Schei-
ben schneiden.
Der Strunk sollte unverletzt bleiben, damit die Scheiben nicht auseinander fallen.

Ei, Milch und Gewürze verquirlen.

Blumenkohl panieren. 
Erst in Mehl, dann in Ei zum Schluss im Grieß wenden.

Backofen Ober-/Unterhitze auf 160°C vorheizen.
Blech mit Olivenöl bestreichen.
Blumenkohl aufl egen mit etwas Öl beträufeln und ca. 40 Minuten backen, bis der 
Kohl weich und die Panade goldgelb und knusprig ist.
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Stangensellerie mit Sesam
4-6 Stangen Stangensellerie

Rapsöl
1-2 TL Hühnerbrühe
1-2 TL Sesam-2 TL Sesam

Eine schnelle Beilage aus der chinesischen Küche.
Franziska

Stangensellerie waschen und in ca. 4 cm lange, 
schmale Stifte schneiden.

Einen guten Schuss Rapsöl in einem Topf erhitzen 
und den Stangensellerie anbraten, die Hühnerbrühe 
einrühren.

Topf mit einem Deckel verschließen.

Zum Schluss Sesam hinzufügen.

Stangensellerie-Quiche
3-5 Stängel Stangensellerie mit Kraut, in Würfel geschnitten
250 g Mehl (evtl.  Vollkorn)
100 ml Olivenöl

etwas Salz
         etwas Wasser
4 Eier
2 Zwiebeln in Würfeln
2 Knoblauchzehen durchgepresst
100 g Parmesan, gerieben

Salz, Pfeffer, Muskat
200 g Schafskäse

Stangensellerie in etwas Salzwasser bissfest blanchieren (evtl. am Tag vorher).

Aus Mehl, Olivenöl, Salz und Wasser einen nicht zu festen Teig bereiten.
Den Teig auswellen und in eine gefettete und bemehlte Quiche-Form geben. 
Rand ringsum hochdrücken.

Eier verquirlen, Zwiebeln, Knoblauch und Parmesan zugeben und gut mischen.
Abgetropften Stangensellerie zugeben. Nach Geschmack abschmecken.
Alles auf dem Teig verteilen.

Schafskäse grob zerbröseln und über die Quiche streuen.

Bei 220°C Ober-/Unterhitze auf der 2. Schiene von unten ca. 40 Minuten ba-
cken.

Sofort servieren.ervieren.

Für ca. 3-4 Personen.

Dazu schmeckt ein Glas trockener Wein.
Renate
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Cremige Selleriesuppe
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
150 g Kartoffeln
500 g Staudensellerie
600 ml Gemüsebrühe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Sahne

Die Zwiebel, Knoblauchzehe, Kartoffeln schälen, zusammen mit dem 
Sellerie würfeln. 

Öl in einem Topf erhitzen und alles zusammen darin andünsten. 

Gemüsebrühe dazugießen und kurz aufkochen lassen. 

Für 25 Minuten köcheln lassen. 

Alles mit einem Stabmixer pürieren, evtl. durch einen Sieb streichen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss und ggf. Sahne abschmecken.

Carina

Kartoffeln in der Schale kochen, schälen und durch die Kartoffelpresse drücken.

Mit den etwas abgekühlten Kartoffeln vermengen.

Eigelb und Gewürze zufügen.

Salbei fein hacken.

Alle Zutaten vermengen.

Kartoffelteig zu einer Rolle formen.
Scheiben davon abschneiden und in Mehl oder Semmelbröseln wenden.
In einer Pfanne mit heißem Fett von beiden Seiten knusprig braten.

Salbei-Kartoffelküchlein
750 g Kartoffeln
100 g Weizenvollkornmehl
3 Eigelb

Kräutersalz, Pfeffer
1 Bund Salbei
150 g geriebener Käse

Mehl oder Semmelbrösel
Fett zum Ausbacken

Heide
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Den Backofen auf 175°C Umluft vorheizen

Die Süßkartoffel schälen und in etwa 2 x 2 cm dicke Würfel schneiden. 
Die Äpfel und die Zitronen unter heißem Wasser abspülen. Die Äpfel viermal 
zerteilen (wer mag kann natürlich das Kerngehäuse entfernen oder die Äpfel in 
Spalten schneiden). Die Zitrone in Spalten schneiden. 
Die Zwiebel schälen und halbieren oder vierteln (je nach Größe der Zwiebel).
Die äußeren, welken Blätter vom Radicchio entfernen. Halbieren, den Strunk ent-
fernen und in 3 cm dicke Scheiben schneiden. Eine Scheibe für später aufbewah-
ren und in kleine Würfel schneiden.

In eine große Aufl aufform oder ein Backblech die Hälfte des Olivenöls geben. 
Apfel, Zitrone, Kartoffel, Speck und Radicchio verteilen. Mit Salz bestreuen. Fri-
sche Salbeiblätter verteilen und das restliche Öl + Zitronensaft über das Gemüse 
gießen. Den Ahornsirup über den Radicchio geben.  Alles mit Alufolie/Deckel ab-
decken und im Backofen, mittlerer Einschub, 20 Minuten backen.

Den Couscous mit leicht gesalzenem kochendem Wasser übergießen. Durch-
rühren und 5-8 Minuten ziehen lassen. Die Abdeckung vom Blech abnehmen und 
noch einmal 7-8 Minuten weiter garen, bis die Kartoffeln weich sind, aber noch 
Biss haben.

Mit etwas Salz und dem gewürfeltem, frischem Radicchio bestreuen, servieren.

Radicchio-Süßkartoffel-Apfel mit Couscous

D B k f f 175°C U l f h i

1 Radicchio (ca. 220 g)
1 Süßkartoffel
2 Äpfel
1 Zitrone+Saft einer Zitrone
3 kleine rote Zwiebeln
2 Stiele Salbei
150 g Speck
2 EL Ahornsirup

Meersalz
170 g Couscous
100 ml Olivenöl

Alles auf einem Blech
(und ein Topf).

Theresa

Die Fenchel-Viertel ca. 15-20 Minuten im Wasser köcheln.

Die Zwiebeln in der Butter goldgelb andünsten und in die Aufl aufform legen.

Die Fenchelstücke darüber setzen.

Die Butter in einem Topf zerlassen, unter Rühren das Mehl hinzufügen und mit 
Milch ablöschen. 
Immer rühren, damit keine Klumpen entstehen. 
Soße aufkochen und mit etwas Gemüsebrühe, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Soße über den Fenchel verteilen und den Reibekäse 
und Semmelbrösel darüberstreuen.

Im Backofen ca. 45 Minuten überbacken.

Fenchelgemüse
4 Fenchelknollen, gewaschen und geviertelt

schwach gesalzenes Wasser oder Gemüsebrühe
2 Zwiebeln, fein gehackt
1 EL Butter
2 EL Reibekäse

Semmelbrösel
Bechamel-Soße:
1 EL Mehl
1 EL Butter
250 ml Milch

Gemüsebrühe
Salz, Pfeffer

Im Backofen ca. 45 Minuten überbacken.

Variante auf Parma-Art:

mit klein gewürfeltem Schinken und Parmesan-Käse.
Lupper

en im Wasser köcheln.kö h ll
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Fenchel putzen.

Zucker in Olivenöl leicht karamelisieren.

Fenchel kurz darin anschwitzen, mit Zitronenessig ablöschen, 
3 Minuten dünsten lassen.

Dann Orangen-Filets dazu geben.

Mit Curry, Salz, Pfeffer abschmecken.

Parallel Garnelen anbraten und auf dem Teller mit dem Fen-
chelkraut garnieren.

Fenchel-Pfanne
1 Fenchel

etwas Olivenöl
1 EL Zucker

etwas Zitronenessig
2 Orangen

Curry, Salz, Pfeffer
200 g Garnelen

Fenchel mit Pernot 
3-4 EL Butter oder Margarine
1 TL Mandelmus

(fertig aus dem Glas oder
im Mörser zerriebene Mandeln mit etwas Öl)

½ TL Fenchelsamen
300 g Fenchel
1 EL Pernot oder Ouzo
1 Prise Salz
½ EL Reismehl

Fenchel von den äußeren Schalen befreien und in Viertel oder Achtel schneiden.
Vom Fenchelgrün nur das ganz feine verwenden.

Fett in der Pfanne erhitzen und mit Mandelmus und Fenchelsamen verrühren.

Darin den Fenchel anbraten, mit Pernot ablöschen und mit Salz bestreuen.

Danach etwas Wasser zugeben und zugedeckt weich dünsten.

Reismehl mit 1/3  Tasse Wasser glatt rühren, in den Fenchel einrühren und kurz 
aufkochen lassen. 

Für 2 Personen berechnet.
Marlene

eicht karamelisieren

Dazu passt Baguette.
Daniela
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Fenchel-Fisch-Auflauf
400 g Seelachsfi let 
250-300 g Farfalle Nudeln
2 Fenchelknollen
400 g Sahne
200 ml Milch
80 g Parmesan, frisch gerieben

Zitronensaft
Olivenöl
Honig
Butter für die Form 

Dazu passt auch Blattspinat 

(separat in der Pfanne zu bereiten). 

Gewürze wie z.B. Liebstöckel.

Schmeckt auch sehr gut 

mit Hafersahne und Hafermilch.
Carina

Fisch kalt abspülen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. 
Mit Zitronensaft mischen, salzen und pfeffern. 
Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. 
Abgießen und abtropfen lassen.

Fenchel waschen und längs halbieren. Den Strunk entfernen und die Hälften 
quer in feine Streifen schneiden. Knoblauch schälen und hacken. 
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Fenchel und Knoblauch darin bei starker Hitze 
ca. 5 Minuten anbraten. 
Nach Belieben z.B. mit Weißwein ablöschen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Aufl aufform fetten. 

Sahne, Milch und Honig verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

Nudeln und Fenchel mischen und in die Form füllen. Den Fisch darauf verteilen. 
Die Sahne-Milch darüber gießen. Mit Käse bestreuen.

Im heißen Ofen (Mitte, Umluft 180°C) in 15-20 Minuten braun backen.

Brokkoli in Knoblauchbutter
300 g Brokkoli
50 g Butter
2 Knoblauchzehen

Prise Salz
Prise Pfeffer

Brokkoli in Röschen teilen und waschen.

Brokkoli über Wasserdampf garen.

Butter erhitzen.
Knoblauch darin glasig dünsten und mit Salz und Pfeffer würzen.

Brokkoli mit der Knoblauchbutter vermengen.

Für 2 Personen berechnet.
Marlene
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Brokkolistrunk-Carpaccio
Brokkoli-Strunk
Kürbiskernöl
Steinsalz
Kürbiskerne

Julia

Aus Mehl, Butter, Ei, Salz und bei Bedarf etwas Wasser einen glatten Teig kneten. 
Für ca. 30 Minuten in den Kühlschrank. 

Teig ausrollen und eine Backform auskleiden (Boden und Rand).

Brokkoli in Röschen teilen, kreuzweise einschneiden.
Sennfelder Stiel / Mangold: Stangen in Scheiben schneiden.
Beides blanchieren.

Die Blätter des Sennfelder Stiels / Mangolds klein schneiden.

Brokkoli, Sennfelder Stiel, Pfi fferlinge mit Käse, Milch und verquirlten Eiern ver-
mengen. Mit Salz, Pfeffer und wenig Muskatnuss abschmecken.

Den Boden in der Form mit einer Gabel mehrmals einstechen.
Bei 180°C für 10 Minuten vorbacken.

Gemüsefüllung auf dem Teig gleichmäßig verteilen.
Weitere 20 Minuten backen.

Tarte mit Brokkoli & Sennfelder Stiel
250 g Mehl (Weizen oder Dinkel)
125 g kalte Butter
1 Ei

1 TL Salz
300 g Brokkoli
300 g Sennfelder Stiel / Mangold
50 g Pfi fferlinge
100 g Käse
100 ml Milch
2 Eier

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Weitere 20 Minuten backen.

Sennfelder Stiel ist eine lokale Mangold-Züchtung 

mit besonders breitem, hellen Stiel.

Die etwa 100 Jahre alte Sorte pflegen wir weiter.

Die Tarte schmeckt auch mit anderem Mangold 

oder anderen Gemüse-Kombinationen.
Erich

Den Strunk waschen und schälen. Dabei eventuell leicht 
holzige Stellen am unteren Ende entfernen. Dann den 
Strunk in feine, sehr dünne Scheiben hobeln.

Gleichmäßig bodendeckend auf einem Teller verteilen. 

Kürbiskernöl spiralförmig darauf träufeln. 
Mit etwas Steinsalz würzen und die Kürbiskerne darauf 
verteilen. 
Fertig!
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Zuckererbsen und Puffbohnen (Dicke Bohnen) kochen.
Mit heller Einbrenne abbinden.
Etwas Speck passt gut dazu (muss aber nicht).

Dazu Bandnudeln kochen.

Puffbohnen & Zuckererbsen mit Bandnudeln

Erich

Zwiebel in Würfel schneiden.
Karotten und Kartoffeln in grobe Stücke schneiden.
Paprika in kleine Teile schneiden.

Im Suppentopf die Butter schmelzen und die Zwiebeln 
darin kurz glasig anbraten. Karotten, Kartoffeln und Paprika 
zugeben.

Mit Gemüsebrühe aufgießen.

Eine halbe Stunde köcheln lassen. 
Suppe pürieren. Evtl. weitere Gemüsebrühe oder Sahne 
zugeben.

Würzen.

Karottencremesuppe mit Paprika
½ Liter Gemüsebrühe 
1 EL Butter 
1 große Gemüsezwiebel
500 g Karotten
300 g Kartoffeln
1 Spitzpaprika

Salz, Pfeffer, Muskat, Chili
evtl. etwas geriebener Ingwer
nach Belieben Sahne oder Gemüsebrühe

Mit Baguette servieren.
Ingrid
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Karotten-Vorspeise
5 Karotten, geraspelt
2 EL Olivenöl
2 Knoblauchzehen
1 TL Bärlauchsalz
4-5 EL Griechischen Joghurt

Frische Kräuter nach Geschmacknach Geschmackhmackk

Dazu frisches Brot und Rotwein.
Beate

Die Karotten in Olivenöl 5 Minuten dünsten.

Alle Zutaten zusammen mischen und lauwarm servieren.

Scharfe Variante:
mit Chili.

Backofen auf 180°C (Umluft 160°C) vorheizen.

Möhren waschen, schälen und grob raspeln.

Butter mit dem Zucker schaumig rühren. Eier nacheinander dazugeben und alles 
schaumig schlagen.

Mehl, Backpulver, Salz, Zimt vermischen und im Wechsel mit der Milch unter den 
Teig rühren. 

Die geraspelten Möhren leicht ausdrücken und ebenfalls unterheben.

Den Teig in eine Springform geben und ca. 45 Minuten backen.

Die Schale der Zitrone fein abreiben und 1 EL Saft auspressen und mit dem Pu-
derzucker und dem Frischkäse glatt rühren.

Den Belag auf den abgekühlten Kuchen streichen und mit Marzipanmöhren deko-
rieren.

Möhrenkuchen 400 g Möhren
50 g Walnusskerne, mittelfein gehackt
200 g weiche Butter oder Margarine
150 g Zucker
4 Eier
300 g Mehl
2 TL Backpulver
1 Prise Salz
1 EL Zimt
100 ml Milch
Belag:
175 g Puderzucker
350 g Frischkäse (Doppelrahmstufe) 

Marzipanmöhren

Uschi

en auf 180°C (Umluft 160°C) vorheizeneen f 180°C

Tipp: Selbstgemachte Marzipanmöhren!

Marzipanrohmasse, Puderzucker, Lebensmittelfarbe.

gelb/orange für Möhren, eine Seite spitz, eine Seite stumpf,

mit einem Messer kleine Quer-Rillen einschneiden.

grün für ganz kleine Möhrenblätter.
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Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze aufheizen.

Zucchini waschen, trocknen und grob reiben.

Die Eier mit dem Öl, dem Zucker und Vanillezucker zusammen schaumig rüh-
ren.

Mehl, Natron und die Prise Salz dazu geben und vermengen.

Zucchini, Mandeln und den Limetten-Abrieb unterrühren.

Die Teigmasse in eine gefettete und mit Mehl bestäubte Kastenform füllen und 
im Ofen auf der zweiten Schiene von unten für ca. 50-60 Minuten in den Ofen 
geben. Stäbchenprobe machen.

Wenn der Kuchen ausgekühlt ist (ca. 15 Minuten), aus der Form stürzen.

Nach Belieben mit einen Zuckerguss aus Limettensaft und Puderzucker garnie-
ren.

Zucchinikuchen
300 g Zucchini
350 g Mehl
200 ml Pfl anzenöl
150 g brauner Zucker
100 g gemahlene Mandeln
3 Eier
1 Päckchen Vanillezucker
1 Prise Salz
3 TL Natron
1 Limette, Abrieb und Saft

Puderzucker

Uschi

Karottinis
400 g Karotten
250 g Kartoffeln
80 g Walnüsse
3 Eier
3 EL Mehl (Vollkorn)
1 TL Orangenschale, abgerieben
1 Prise Salz
2 EL Pfl anzenfett
100 g Creme Fraiche

Zimt und Zucker

Karotten und Kartoffeln waschen, putzen und raspeln.

Zusammen mit den gehackten Walnusskernen, 
Eiern, Vollkornmehl, Orangenschale und Jodsalz vermengen.

Aus der Masse Puffer formen.

Das Pfl anzenfett in einer Pfanne erhitzen 
und die Karottinis goldgelb ausbacken.

Die Creme Fraiche mit dem Zimtzucker vermischen 
und über die fertigen Karottinis verteilen.

Kinder mögen Apfelmus dazu.
Uschi
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Zucchini-Relish pikant
1600 g Zucchini
400 g Zwiebeln
500 g Paprika
4 EL Salz
2 EL Paprika edelsüß
1 EL Kurkuma
1 EL Currypulver
½ TL Cayenne-Pfeffer
1 EL Gemüsebrühe
1 EL Pfeffer, grob geschrotet
2 EL Honig
500 g Zucker
500 ml weißer Balsamico Essig
2 EL Stärkemehl

Olivenöl
etwas Wasser

Zu Gegrilltem, 
als Topping für Burger 

oder Käseplatte,
Brotaufstrich

oder schnelles Pasta-Gericht.
Angelika

Zucchini waschen und mit einem Gemüsehobel in feine Streifen raspeln. 
Die Zwiebeln schälen und würfeln. 
Zwiebeln im Olivenöl glasig dünsten, die Zucchinistreifen zugeben und dünsten.
Paprika in Würfel schneiden und dazu geben.

Alle trockenen Gewürze mischen und in den Topf geben. 
Vorsicht beim Cayenne-Pfeffer: erst wenig dazu geben, dann am Ende nachwür-
zen.
Zucker, Essig und Honig hinzufügen, gut durchmengen.

20-30 Minuten auf kleiner bis mittlerer Stufe köcheln.

Für die Bindung Stärkemehl mit etwas Wasser mischen und unter das Relish 
mischen.  Abschmecken, nachwürzen.

In heiß ausgespülte Twistoff-Gläser füllen, fest verschließen und einige Minuten 
auf den Deckel stellen.

Gemüse putzen, Schadstellen entfernen. 

Alles kochen und zu einem feinen Brei pürieren. 

Salz und Olivenöl dazu geben und gründlich mischen. 

Die heiße Suppenwürze in saubere warme Gläser füllen. 

Kühl und dunkel lagern.

SoLaWi-Suppenwürze
1 kg Gemüse: 

Möhren, Sellerie, Lauch, Zucchini, 
Tomaten, Knoblauch

nach Belieben Chili
180-200 g Salz
1 EL Olivenöl

Kühl und dunkel lagern.g .

Die Gemüsewürze ist ideal, 

um übrig gebliebenes Gemüse zu verwerten 

oder als kleines Gastgeschenk aus der Küche.
Heide
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Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Gemüse in mundgerechte, 2-3 cm dicke Spalten schneiden.

Zitronensaft und Olivenöl verrühren.

Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen und in der Marinade wenden.

Mit Kräutern auf dem gefetteten Blech verteilen.

45 Minuten unter gelegentlichem vorsichtigen Wenden garen.

Ofengemüse mit Kräuterquark
nach
Belieben

Kartoffeln
Rote Beete (geschält)
Kohlrabi
Zwiebeln
Karotten
Knoblauchknolle (quer halbiert)

1 Zitrone
5 EL Olivenöl
nach
Belieben

Bohnenkraut
Salbei
Rosmarin

Sabine

nach
Belieben

Quark
Joghurt
Creme fraiche

etwas Olivenöl
Gartenkräuter (Schnitt-
lauch, Petersilie, Zitronen-
melisse, Kapuzinerkresse, 
Pimpinelle)
Salz, Pfeffer
Zitronensaft

Den Sellerie und die Äpfel raspeln.

Die Walnüsse hacken, gerne auch in einer Pfanne 
ohne Öl leicht anrösten. 

Mit den restlichen Zutaten vermischen und mit 
Salz und Pfeffer abschmecken. 

Über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.

Waldorfsalat mit Knollensellerie
½ Knolle Sellerie (ca. 250 g)
2-3 Äpfel
100 ml Joghurt
100 g Walnüsse
1 Schuss Orangensaft oder Zitronensaft
1 Hand voll Rosinen oder getrocknete Kirschen

Salz, Pfeffer

Nina
Milchprodukte mit etwas Oliven-
öl verrühren.

Gartenkräuter waschen, trocken 
schütteln, klein hacken.

Kräuterquark verrühren und mit 
Salz, Pfeffer und etwas Zitronen-
saft würzen.
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Sellerieschnitzel
1 Knollensellerie
1 Ei

Salz, Pfeffer
Semmelbrösel/ Paniermehl
Fett (Sonnenblumenöl, Butter)

Sellerie schälen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

In etwas Salzwasser, ca. 10 Minuten dünsten, bis die Scheiben weich werden.

Etwas abkühlen lassen.

Das Ei mit Salz und Pfeffer würzen und verquirlen.

Die vorgegarten Selleriescheiben erst im Ei wenden, dann in der Panade.

Fett in einer Pfanne erhitzen und die Sellerieschnitzel knusprig braten.

Dazu passt z.B. Pfannengemüse, Salat, Risotto.
Franziska

Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln und in etwas 
Öl andünsten.

Hirse und Gemüsebrühe hinzufügen.
Zugedeckt ca. 20 Minuten leicht köcheln lassen, bis 
die Hirse weich und die Brühe eingekocht ist.

Haferfl ocken und Mehl unterrühren und 10 Minuten 
quellen lassen.

(Evtl. Ei unterrühren.)

(Evtl. Sellerie schälen, raspeln, unterrühren.)

Mit Salz, Pfeffer und evtl. Curry würzen.

Öl in einer Pfanne erhitzen.
Hirsemasse in Bratlinge formen und in der Pfanne 
knusprig braten.

Hirsebratlinge
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
100 g Hirse
250 ml Gemüsebrühe
4 EL zarte Haferfl ocken
3 EL Mehl
1 (evtl.) Ei
100 g (evtl.) Knollensellerie

Salz, Pfeffer, evtl. Curry
Öl (z.B. Sonnenblumenöl)

p g

Dazu passen Pfannengemüse oder Salat 

und ein Kräuterdip.
Franziska

46 47

MUS 
TER



Rote Beete in feine Scheiben schneiden und auf einem Teller 
anrichten.

Für das Dressing Öl, Essig, Honig, Salz und Pfeffer verrühren 
und auf den Roten Beeten verteilen.

Anschließend den Schafkäse in kleinen Würfeln mit den Wal-
nüssen zusammen auf die Roten Beete geben.

Zum Schluss frisches Basilikum darüber geben.

Rote Beete Carpaccio mit Schafskäse und Nüssen
400 g Gekochte Rote Beete
100 g Schafskäse
ca. 50 g Walnüsse
3 EL Olivenöl
2 EL Weißer Balsamico
1 EL Flüssiger Honig 

(Agavendicksaft,  Ahornsirup...)
Salz, Pfeffer
Basilikum

er gggeb

Bunte Beete bringt Vielfalt auf den Teller.
Angelika

 Gemüsewürze
500 g Gemüse: 

Karotte, Sellerie, Lauch, Petersilie, Pastinake, Petersilienwurzel, 
gerne auch Selleriegrün, Tomaten, 
Schnittlauch, Bärlauch und andere Kräuter, 
Knoblauch

100 g Salz100 g Salz

Die Paste hält sich im Kühlschrank min. 3 Monate, 

wenn immer ein sauberer Löffel zum Entnehmen 

genommen wird. 

Eine dünne Schicht Salz auf der Paste 

verlängert die Haltbarkeit.
Nina

Das Gemüse kleinschneiden und in einer großen Schüssel mit dem Pürierstab 
zu einer Paste pürieren.

Das Salz unterrühren, in Vorratsgläser füllen und im Kühlschrank aufbewahren. 

Ohne Hefe 
& Geschmacksverstärker, 

individuell kombinierbar, 
vegan.

n schneiden und auf einem TellerT ll
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Auberginencreme
1 Aubergine
2 Knoblauchzehen, geschält

etwas Oregano
ca. 200 g getrocknete Tomaten in Öl
ca. 200 g Schafskäse oder Feta
200 g Frischkäse

Salz und Pfeffer

Auberginen halbieren. Mit der Schnittfl äche nach unten auf ein Backblech legen. 
Im vorgeheizten Backofen für ca. 40 Minuten bei 200°C backen.
Auberginen auskühlen lassen. Mit einem Löffel das Fruchtfl eisch aushöhlen.

Knoblauchzehen und Oregano in einem Mixer zerkleinern.

Getrocknete Tomaten mit Öl zugeben und zerkleinern.

Käse und Auberginenmus hinzugeben und zerkleinern.

Mit Frischkäse vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Uschi

Auberginen schälen (optional) und würfeln.

Zwiebeln anbraten,  Auberginen und 2/3 der in Scheiben geschnittenen Tomaten 
zugeben und dünsten. Knoblauch, Petersilie und Mandeln hinzufügen. Würzen.

Die Auberginenmasse mit Schafskäse vermengen und in eine feuerfeste Form 
geben. Mit den restlichen Tomatenscheiben belegen.

Ca. 15 Minuten bei 200°C Ober-Unterhitze backen.

Imam bayildi – türkischer Auberginenauflauf
4 Auberginen
2 Zwiebeln, grob geschnitten
500 g Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 Knoblauchzehe, zerdrückt
1/8 l Öl

Schafskäse
Petersilie, gehackt

1 EL Mandeln, fein gehackt
Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker
1 Lorbeerblatt

Ca. 15 Minuten bei 200 C Ober Unterhitze backen.

„Imam bayildi“ heißt wörtlich übersetzt „der Imam fiel um“. 

Ob er das aus Begeisterung über den Wohlgeschmack 

dieser türkischen Spezialität tat oder weil er zuviel davon 

gegessen hatte, ist nicht überliefert...
Rosi & Catrinel
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Gemüse-Quiche 250 g Mehl (Weizen, Dinkel)
100 g Butter
1 Ei
700-1000 g buntes Gemüse

(hier: Tomaten,  Zucchini, 
Aubergine, Paprika, 
 Schalotten, Brokkoli)

250 g Sahne
50 g würziger Käse
2-3 Eier
nach Belieben Kräuter

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Mehl, 1/2 TL Salz, Butter, Ei, evtl. wenig Wasser zu einem Teig verarbeiten.
Eine Form einfetten. Teig ausrollen. Form damit auslegen und Rand formen.
Ca. 30 Minuten im Kühlschrank kalt werden lassen.

Das Gemüse in Streifen oder Stücke schneiden.

Sahne, geriebener Käse, Eier vermengen, 
mit Kräutern, Salz, Pfeffer, Muskat würzen.

Quiche-Boden mit Gabel einstechen und bei ca. 200°C für ca. 10 Minuten 
 vorbacken („blindbacken“). Dann wieder aus dem Ofen nehmen.

Sauce eingießen, das Gemüse in die Sauce stecken.

Fertig backen (nochmal ca. 35-40 Minuten).

7

2
5
2
n

M hl 1/2 TL S l B tt Ei tl i W

en (nochmal ca. 35-40 Minuten).40 Minnututenenen)).).).)))))

Ausprobieren: verschiedene Quiche-Böden, 

Sauce variieren, Gemüse-Kombinationen.
Erich

Melone entkernen und wie den Feta in Würfel schneiden. 

Nüsse grob hacken. 

Öl und Honig mischen und untermengen. 

Abschließend den leicht zerkleinerten Rucola hinzufügen.

Wassermelonen-Salat
½ Wassermelone
200 g Feta-Käse
2 handvoll Rucola
100 g Walnüsse
ca. 4 cl Olivenöl
ca. 2 cl fl üssiger Honig
etwas Balsamico (optional)

Pfeffer (optional)
1 rote Zwiebel / Schalotte (optional)

Ein Salat-Highlight in der Grillsaison.
Catrinel
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Sauerkraut
1 kg Weißkohl (oder Rotkohl)
9 g Salz
500 ml Wasser
25 g Salz25 g Salz

Sauerkraut kalt als Rohkost essen 

oder nur kurz erwärmen, 

um die guten Milchsäurebakterien 

und Vitamine zu schonen.
Franziska

Äußere Blätter entfernen, Kohl fein schneiden oder hobeln.

9 g Salz pro 1 kg Kohl vermengen und das Gemisch kneten und stampfen (Zel-
len aufbrechen), bis Flüssigkeit austritt.

Großes Einmachglas abkochen oder mit heißem Wasser ausspülen.
Kohl in das Glas füllen und so fest wie möglich eindrücken (verdichten).
Das Kraut sollte gut mit Flüssigkeit bedeckt sein, evtl. mit Salzlake (5%ig: 25 g 
Salz auf 500 ml Wasser) auffüllen.

Um das Kraut unten zu halten, beschweren (z.B. ein kleineres Glas, Teller, Fla-
sche, Stein oder zugeschnittene äußere Blätter). 
Glas locker abdecken (nicht fest verschließen, sonst entsteht Überdruck).

Nun beginnen die Milchsäurebakterien bei Raumtemperatur mit ihrem Job. 
Nach 2-3 Tagen sollten Blasen zwischen dem Kohl aufsteigen, evtl. den Kohl 
nochmal eindrücken (verdichten), bis alles wieder mit Flüssigkeit bedeckt ist. Bei 
Bedarf mit Salzlake auffüllen. Den Rand und die Beschwerung reinigen. Bildet 
sich Schaum, diesen abschöpfen.

Nach ca. 5-7 Tagen, wenn keine Blasen mehr aufsteigen, kann das Kraut gegessen 
oder weiter kühl und dunkel gelagert werden.

Milchsäure vergorenes Gemüse hält sich, so aufbewahrt, viele Monate. 
Kleinere Mengen können nach und nach entnommen werden.

Zwiebeln in kleine, Sellerie und Birnen in mittelgroße 
Stücke schneiden und mit einem guten Schluck Öl an-
braten (Birnen und Schwarzkümmel erst etwas später 
zugeben).

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Traum vom Birnbaum
5 Stangen Sellerie, mit Grün
1 rote Zwiebel
1-2 Birnen

Rapsöl oder Sonnenblumenöl/Olivenöl
1 EL Schwarzkümmel und/oder Sesam

Pfeffer, Salz

Dazu passen gekochte Linsen oder Nudeln.
Frank
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Weißkohl aus dem Ofen
1 Weißkohl

300 g Kleine Zwiebeln 
300 ml Gemüsebrühe
8 Wacholderbeeren
75 g Butter
8 Getrocknete Aprikosen

Salz, Pfeffer, Zucker

Vom Weißkohl die äußeren Blätter entfernen. 
Kohl in vier Spalten schneiden. 
Zwiebeln schälen und halbieren. 
Zwiebeln und Kohl in eine ofenfeste Form geben.
Leicht salzen. Gemüsebrühe und Wacholderbeeren zugeben.
Die Butter in Flöckchen darauf verteilen.

Kohl bei 200°C im geschlossenen Bräter ca. 50 Minuten garen. 

Kohl mit Zucker bestreuen. 
Aprikosen halbieren und zum Kohl geben. Mit Pfeffer würzen. 

Den Kohl ohne Deckel für weitere 25-30 Minuten garen.

Carina

Zuckerhut und Rote Beete in Streifen schneiden.

Dressing mischen und abschmecken.

Salat mit Dressing und Topping anrichten.

Zuckerhutsalat
2 Teile Zuckerhut
1 Teil Rote Beete, gekocht oder roh
Dressing
2 Teile Sahne
1 Teil Apfelessig

etwas Senf
Pfeffer, Salz, Rohrzucker

Topping: Kürbiskerne und/oder Petersilie

Das hat mich dann doch noch zum 

Zuckerhut-Freund gemacht.
Frank

56 57

MUS 
TER



Zuckerhut & Fenchel aus dem Ofen
1 Zuckerhut
1 Fenchel
nach Belieben Schinken
einige Scheiben Käse

Paprika, Pfeffer, Salz

Zuckerhut blanchieren und in breite Scheiben schneiden.
Fenchel vierteln und fein schneiden.

Schinken anrösten und auf dem Gemüse verteilen.

Mit Käse belegen.

Bei ca. 180 °C für ca. 20 Minuten backen.

Beim Blanchieren verliert der Zuckerhut Bitterstoffe.
MarianneOlivenöl auf Backblech verteilen

Salz und 
Rosmarin

dazu

Kartoffeln halbieren, mit Schnittfl äche 
nach unten

kleine sind perfekt!

Fenchel in Stücke in einer Pfanne 
vorher schon braun rösten

Schmeckt selbst Fenchel-Kritikern!

Paprika in groben Stücken
Pilze ganz oder in Stücken
Auberginen, 
Zucchini

in Scheiben Pfanne mit Grill-Riffeln verfügbar? 
Vorher schon Streifen einbacken.

Tomaten ganz oder halbiert
usw.

für Fleischfreunde:
Pilze und Datteln mit feinem geräuchertem Bauchspeck ummanteln.

Alle Zutaten schön auf einem Backblech arrangieren. 
Bei Umluft-Öfen auch mehrere Backbleche zugleich.

Bei ca. 180°C garen. 
(Dauert ca. 25-30 Minuten, 
die Kartoffeln müssen weich sein.)

Dazu passt: Joghurt, gewürzt (z.B. Ras el-Hanout)

Ofengemüse

em Bauchspeck ummanteln.mantetelnln...

Lässt sich gut vorbereiten, 

z.B. für Parties.
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Kürbis-Salat
250 g Kürbis
80 g Lauch
80 g Paprika
2 EL Kochwasser vom Gemüse
1 EL Zitronensaft
1 TL gekörnte Gemüsebrühe
1 Prise Salz und Pfeffer
4 EL Distelöl
1 EL Koriander

Kürbis schälen. Stielansatz und Samenbereich entfernen. Würfeln.

Lauch putzen, in 1-2 cm breite Stücke schneiden und waschen.

Paprika waschen. Stielansatz und Samenbereich entfernen. In Rauten schneiden.

Einen Topf mit ca. 3 cm Wasser füllen und zum Kochen bringen.

Kürbis in einen Siebeinsatz geben. Mit Deckel bedeckt über dem Wasserdampf 
in 5-8 Minuten weichkochen. Mit kaltem Wasser abschrecken.

Kochwasser, Zitronensaft, Gemüsebrühe, Salz und Pfeffer verrühren.
Öl dazugeben und zu einem sämigen Dressing verrühren.

Koriander waschen, hacken. In das Dressing geben.

Alles mit dem Kürbis vermengen. 

1/2 Stunde ziehen lassen und evtl. nachwürzen.

Guten Appetit!
Marlene

Kürbis Ceviche
Kürbis
Zitrone oder Limetten
Salz, Pfeffer
Olivenöl
Lauchzwiebel

Den Kürbis in Würfel schneiden und in einen tiefen Teller geben. 
Mit den Saft von Zitronen beträufeln und einsalzen.
Für etwa 20 Minuten in den Kühlschrank stellen.

Mit Lauch verfeinern.

Olivenöl zugeben.g

Ceviche: eigentlich aus rohem Fisch 

hergestelltes Gericht. 

Die Zitronensäure in Zitronen oder Limetten 

sorgt für die Denaturierung des Eiweißes. 

Bei Gemüse sorgt die kurze Einwirkzeit 

von Salz und Säure für einen weicheren Biss, 

Bekömmlichkeit und einen super Geschmack.
Carina

60 61

MUS 
TER



Kürbis aufschneiden und Kerne entfernen. 
Zucchini entkernen.
Beides in kleine Stücke schneiden.

Bis auf die Wiener, alles in einem Topf für 15-
20 Minuten weichkochen und anschließend 
mit dem Stabmixer pürieren.

Wiener klein schneiden und dazu geben.

Mit Kürbiskernöl und Kürbiskernen garnieren.

Kürbis-Zucchini-Suppe
1 Hokkaido
1 Zucchini
3-6 TL Curry
3/4 l Wasser
3 TL Gemüsebrühe
3 TL Hühnerbrühe
3 Wiener

Salz, Pfeffer
Kürbiskernöl
Kürbiskerne

Je mehr Zucchini, desto weniger Wasser.

Zucchini saften stark aus.
Florian

Kürbissuppe - brasilianisch
1 kg Hokkaido
ca. 40 g Ingwer
1 l Gemüsebrühe
1 TL Korianderpulver
1 Chilischote
165 ml Kokosmilch
1 Bund frischer Koriander

trocken geröstete Pinienkerne

Kürbis in grobe Stücke schneiden, Ingwer fein würfeln, 
Chilischoten grob hacken. Das Gemüse in einen Topf ge-
ben und Gemüsebrühe aufgießen, bis das Gemüse gerade 
bedeckt ist.

Das Korianderpulver unterrühren, zum Kochen bringen 
und 15 Minuten garen, bis der Kürbis weich ist.

Inzwischen die frischen Korianderblätter von den Stielen 
zupfen.

Den Topf vom Herd nehmen, Kokosmilch und Koriander-
blätter (einige Blätter zur Deko zurück behalten) in die 
Suppe geben und gründlich pürieren, ggf noch etwas Ge-
müsebrühe zugeben, wenn die Suppe zu dickfl üssig ist. 

Mit den Korianderblättern und Pinienkernen servieren.
(Korianderblätter nicht mitkochen - er verliert sonst an 
Geschmack.)

Geht auch mit 
Sonnenblumenkernen
anstatt Pinienkernen.

Angelika
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Kürbis, Möhren, Ingwer und Zwiebel würfeln und in Butter andünsten.

Mit Brühe aufgießen und ca. 20 Minuten weichkochen.

Fein pürieren, evtl. durch Sieb streichen.

Kokosmilch unterrühren.

Mit Salz, Pfeffer, Zitrone und Sojasauce abschmecken.

Nochmal erwärmen.

Kürbissuppe mit Ingwer und Kokosmilch
800 g Kürbisfl eisch (Hokkaido)
600 g Möhren 
1 kleine Zwiebel
5 cm Ingwer
2 EL Butter
1 l Gemüsebrühe
500 ml Kokosmilch
1 Zitrone, ausgepresst
1 Prise Salz. Pfeffer
1 Schuss Sojasauce

stt

Einlage: Garnelen,

Koriandergrün zum Garnieren.
Nadja

Den Kürbis waschen, zerteilen, Kerne entfernen, in klei-
ne Stücke schneiden. 

Die Zwiebel schälen, würfeln und im Fett andünsten.
Kürbiswürfel dazugeben, mit Brühe ablöschen, Gewürze 
und Chilischote dazugeben. 

Wenn die Schale weich ist (nach ca. 20-25 Minuten), 
pürieren, Creme fraiche oder Sahne unterziehen. 

Pro Kürbis ca. 1 Chilischote.

Bei 2 Kürbissen genügt 1 Becher creme fraiche. 

Variation mit Kartoffeln oder Süßkartoffeln: 
ca. 3 Kartoffeln oder eine Süßkartoffel mitkochen. 

Kürbissuppe mit Chili
1 Hokkaido-Kürbis

1 Zwiebel
750 ml Gemüsebrühe
½ TL Currypulver
1 Chilischote
½ TL Kreuzkümmel
1 Becher Creme fraiche oder Sahne

Salz, Pfeffer
Öl oder Butter

Variante: 3 Kartoffeln oder 1 Süßkartoffel

d S h

s

Statt Chili kann auch 

Tabasco verwendet werden.
Moni
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Kürbis-Nudel-Auflauf

Kürbis entkernen, würfeln. Knoblauch und Zwiebeln schälen und fein hacken. 

Pfl anzenöl bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch 
und Zwiebeln glasig dünsten. Kürbis dazu geben und mit anbraten. Currypulver 
hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Gemüsebrühe hinzugeben und langsam zum Köcheln bringen. Sobald der Kürbis 
bissfest ist, leicht zerdrücken und Ricotta unterrühren. 

Währenddessen Nudeln al dente kochen.

Nudelwasser abgießen. Nudeln mit der Kürbis-Ricotta-Soße vermengen. 

Backofen auf 200°C vorheizen. 

Pasta in eine gefettete Aufl aufform geben und mit Parmesankäse bestreuen. 

Für ca. 10 Minuten backen, bis der Käse goldbraun ist. 

400 g Hokkaido-Kürbis
300 g Chonchiglie (große Nudeln)
3 Knoblauchzehen
60 g Zwiebeln
1 TL Currypulver
600 ml Gemüsebrühe
125 g Ricotta-Käse
50 g geriebener Parmesan

Pfl anzenöl
Salz, Pfeffer

en, bis der Käse goldbraun ist.

Wer Käse streut, wird Liebe ernten!
Mia

4 Portionen

Die Zwiebeln glasig dünsten, den Kürbis und den Knoblauch mit anschwitzen.

Mit Sahne und Gemüsebrühe aufgießen und ca. 10 Minuten köcheln lassen.

Frischkäse und Parmesan unterrühren.

Mit den Gewürzen und Thymian abschmecken.

Kürbis-Käse-Soße
400 g geraspeltes Kürbisfl eisch (Hokkaido)
1 Zwiebel, gewürfelt
1 Knoblauchzehe, gehackt
100 ml Sahne
100 g Kräuterfrischkäse
200 ml Gemüsebrühe
2 EL Parmesan

Thymian
Salz und Pfeffer
Muskat

y

Perfekt zu Nudeln.

Vorsicht: Großer Sucht-Faktor - 

Möglicherweise genügt die Portion 

dann nicht für 4 Personen!
Angelika
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Kürbis und Kartoffeln schälen und grob raspeln.

Eier, Mehl, Salz, Pfeffer und Muskatnuss dazugeben und vermischen. 

In einer Pfanne Öl erhitzen und kleine Röstis darin goldbraun abbacken.

Kürbis-Kartoffelrösti
300 g Kürbis
200 g Kartoffeln
2 Eier
80 g Mehl

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Catrinel

Kürbis würfeln, weich kochen und abtropfen lassen.

Eier, Zucker, Öl und Vanillezucker schaumig schlagen.

Kürbis zugeben.

Trockene Zutaten locker unterheben.

In Muffi nförmchen bzw. Muffi nblech füllen.
15-20 Minuten bei 175-190°C backen.

Kürbismuffins
3 Eier
300 g Zucker
250 ml Öl
1 Päckchen Vanillezucker
ca. 
400

g Kürbis

350 g Mehl
1 TL Zimt
1½ TL Backpulver
1½ TL Natron
¾ TL Salz

feln weich kochen und abtropfen lassenf l n

Sehr saftig.

Kommt als Helloween-Muffins verziert selbst 

bei den größten Gemüsemuffeln an.
Catrinel

und grob raspeln.
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Den geschälten Kürbis mit wenig Wasser weichkochen. 
Alternativ kann man ihn auch im Dampfkochtopf im Dämpfeinsatz dämpfen.
600 g abwiegen.

Mehl, Zucker, Salz und geschmolzene Butter in eine Schüssel geben. 
Kürbispüree und die mit etwas Wasser angerührte Hefe dazugeben. 
Alles miteinander verkneten, bis der Teig sich vom Schüsselrand löst. 
Zugedeckt ca. eine Stunde gehen lassen. 

Den Teig mit der Hand noch einmal kräftig durchkneten und halbieren. 
Jede Hälfte noch einmal in drei Stücke teilen, jeweils zu einer Rolle formen.
Aus drei Strängen je einen Zopf fl echten. 

Die beiden Zöpfe auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech legen. 
Zugedeckt noch einmal 20 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 180°C vorheizen und die Zöpfe ca. 25 bis 30 Minuten backen.

Kürbis-Hefezopf
600 g Kürbisfl eisch 

(püriert gewogen)
1 kg Weizenmehl
1 Würfel Hefe (frisch)
3 EL Wasser
80 g Zucker
125 g Butter oder Öl
2 TL Salz

Sehr lockerer und saftiger Hefezopf.

Vegane Version mit Öl.

Schmeckt gut mit Butter und 

Marmelade oder Honig.

Halbes Rezept möglich. 

Gut zum Einfrieren.
Simone

weichkochen. 
h f D f d f
i hhkko hhchen

Kürbisschmankerl
1 Blätterteig
300 g Hokkaido-Kürbis
100 g Zucchini
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
100-150 g Frischkäse
1 EL Tomatenmark

Mediterrane Kräuter nach Geschmack
Geröstete Kürbiskerne
Chili, Salz
Schwarzer Sesam

Mengenangaben nach 

persönlichem Geschmack 

und Vorrat variieren.
Beate

Den Blätterteig sehr dünn ausrollen und halbieren.

Kürbis und Zucchini klein raspeln und andünsten.

Zwiebeln und Knoblauch dazu und kurz andünsten.

Die restlichen Zutaten untermischen, abschmecken und auf den halben Blätter-
teig streichen.

Die andere Hälfte Blätterteig darüber legen, andrücken und mit schwarzem 
Sesam bestreuen.

Im Backofen auf Backpapier knusprig backen.Im Backofen auf Backpapier knusprig backen.
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Kürbis-Kuchen 400 g Kürbis (Hokkaido), 
grob geraspelt

150 g Bergkäse, in Würfel
1 handvoll Thymian, gewaschen 

und trocken geschüttelt
200 g weiche Butter/Margarine
½ TL Salz
4 Eier
300 g Mehl
2 TL Backpulver
100 ml Milch
100 g Schinkenwürfel

1
1

2
½
4
3
2
1
1

Den Backofen auf 180°C (Umluft 160°C) vorheizen.

Die Butter mit dem Salz cremig rühren, die Eier dazu und schaumig schlagen.

Das Mehl und Backpulver vermischen und in 2 Portionen im Wechsel mit der 
Milch kurz unter den Teig rühren.

Die Thymianblättchen abstreifen und mit dem Kürbis, Schinken- und Käsewür-
feln untermischen.

Den Teig in die eingefettete, mit Mehl bestäubte Form füllen und den 
 Kürbiskuchen ca. 60 Minuten backen.

Nach der Holzstäbchenprobe den Kuchen herausnehmen 
und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

hmen

Deftiger Kuchen.
Uschi

d auauf einem g

Kürbis-Curry-Ketchup
200 g Zwiebeln, halbiert
400 g Tomaten
700 g Hokkaido
2 Knoblauchzehen
50-100 g Rohrzucker
50-100 ml Weißweinessig
2 TL Salz
1 TL Chilipulver oder frischer Chili
1 Stk Ingwer
ca. 100 ml Wasser

Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten und Ingwer in den Thermomix geben und bei 
Stufe 5, 6 Sekunden lang zerkleinern.

Den Hokkaido in kleine Stücke schneiden.

Das Gemüse nun zusammen mit dem Essig, den Gewürzen und ca. 100 ml Was-
ser zugedeckt 35-40 Minuten auf 100°C/Stufe 2 köcheln lassen.

Gegebenenfalls nochmal mit Gewürzen abschmecken.

Danach 1 Minute auf Stufe 4-8 schrittweise ansteigend pürieren.

Den fertigen Ketchup heiß in sterile Gläser oder Flaschen abfüllen.

Das Rezept funktioniert 

natürlich auch ohne Thermomix. 

Einfach kreativ umdenken.
Uschi
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Quetschkartoffeln
Frühkartoffeln, je kleiner desto besser
Olivenöl
Salz, Pfeffer
Gewürze

Die Kartoffeln gut waschen und ggf. bürsten. 
Mit Schale ca. 20 Minuten in Salzwasser kochen, bis sie bissfest sind. 
Das Wasser abgießen und die Kartoffeln kurz ausdampfen lassen.

In der Zwischenzeit schon mal den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze oder 
180°C Umluft vorheizen.

Vorsichtig jede Kartoffel zerquetschen, ca. 1 cm dick.

In einer kleinen Schale Olivenöl, Salz und Pfeffer, Rosmarinzweige oder andere 
getrocknete Kräuter Paprikapulver usw. vermischen und die Kartoffeln damit 
vermengen. 

Im Ofen ca. 20-25 Minuten goldbraun backen.

Carina

Kartoffelaufstrich (Gemüseaufstrich)
200 g Kartoffeln
1 Zwiebel
100 g Frischkäse
100 ml Sahne

Pfeffer
Salz
Schnittlauch Variation: Gemüseaufstrich:

Mit Gemüseresten aller Art.
Claudia

Kartoffeln kochen, durch eine Kartoffelpresse drücken.

Zwiebeln fein würfeln, mit Frischkäse, Sahne und Kartoffeln vermengen.

Mit Salz, Pfeffer und feingeschnittenen Schnittlauchröllchen würzen.

30-60 Minuten durchziehen lassen.
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Kartoffeln roh schälen, in Pommes-Streifen schneiden und 
in Olivenöl mit den gewürfelten Zwiebeln anbraten. 

Mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence würzen.

Verschiedene Salatsorten gemischt mit Borretsch auch 
Blüten, Rucola etc. mit Öl und Apfelessig, etwas Senf und 
Gewürzen anmachen.

Die warmen Kartoffeln vorsichtig unterheben, und groß-
zügig mit vorher in der trockenen Pfanne angerösteten 
Sesam und Sonnenblumenkernen bestreuen und genießen.

Kartoffelsalat mal anders
Kartoffeln, Zwiebeln
Olivenöl
Salz, Pfeffer, Kräuter der Provence
Verschiedene Blattsalate, Rucola
Borretsch mit Blüten
Marinade:
Öl,  Apfelessig
Senf und Gewürze nach Geschmack
Sesam, Sonnenblumenkerne

euen un

Sibylle

Fenchel-Pfanne mit Kartoffeln
1 Fenchelknolle
ca. 500 g Kartoffeln
100-150 ml Sahne
1-2 TL Speisestärke
200 g Tomaten

Salz, Pfeffer
Öl

Die Kartoffeln schälen, in Würfel schneiden und etwa 10 Minuten in Salzwasser 
kochen.  Abgießen und im Topf ausdampfen lassen.

Den Fenchel in Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Öl etwa 5 Minuten 
anbraten. Mit 150 ml Wasser ablöschen und etwa 5 Minuten köcheln lassen. 

Die Tomaten schneiden (kleine Tomaten halbieren) und mit der Sahne zum Fen-
chel geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Speisestärke abbinden.

Die Kartoffeln mit dem Fenchelgemüse anrichten, gerne mit dem Fenchelkraut 
als Topping garnieren.

Nicht nur für Fenchel-Fans! 

Das Gericht ist schnell und einfach zubereitet. 

Die Tomaten harmonieren sehr gut 

mit dem Geschmack des Fenchels.
Nina
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Kartoffeln und Karotten waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden.

Eine große Zwiebel schälen und geviertelt dazugeben. 

Ca. 15-20 Minuten in Wasser kochen, bis das Gemüse schön weich ist.

Dann die gekochten Zwiebeln herausfi schen und das Wasser abgießen (ggf. 
auffangen). Die Kartoffeln und Möhren miteinander zerstampfen.

Mit etwas Kochwasser oder ein wenig Milch vermengen. 

Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. 

Portulak waschen und anrichten, die Granatäpfel und Walnüsse darauf geben, 
aus dem Essig, Öl, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette herstellen und darüber 
geben. 

Kartoffel-Karotten-Stampf mit Portulaksalat
Stampf:
1 kg Kartoffeln
1 kg Karotten
1 Zwiebel

Salz, Pfeffer, Muskat
Milch
Petersilie

Salat:
Portulak
Granatapfelkerne
Geröstete Walnusskerne
Essig, Öl, Salz, Pfeffer

Sibylle

Currynudeln mit Lauch und Karotten
2-3 Karotten
1 Stange Lauch
1 Zwiebel
1 EL Öl
300 g Hackfl eisch (optional)
200 ml Sahne
1/8 l Brühe

Salz, Pfeffer, Curry(paste)
Petersilie

ca. 250 g kurze Nudeln (Hörnchen oder Spiralen)Nudeln (Hörnchen oder Spiralen)p ralen))))

Für 4 Personen.

Auch ohne Hackfleisch sehr lecker!
CatrinelC

Karotten würfeln oder grob raspeln. 
Nudeln bissfest kochen und Karotten 5 Minuten vor Garzeitende zugeben.

Hackfl eisch in Öl kräftig anbraten, salzen, pfeffern, herausnehmen.

Zwiebel im Bratfett andünsten, Lauchringe zugeben, mit Curry(paste) würzen. 
Sahne und Brühe aufgießen und etwas einkochen lassen.

Zum Schluss Nudeln, Hackfl eisch und Petersilie untermischen.
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Dinkelköner über Nacht in etwa 500 ml Wasser einweichen.

Die Dinkelkörner abgießen und in der Gemüsebrühe ca. 90 Minuten köcheln, 
zum Schluss die Steckrübe (in kleine Würfel geschnitten) für 10 Minuten 
 mitgaren.

Die Zwiebel in Butter andünsten. Die Petersilie dazugeben und das Ganze zu den 
Dinkelkörnern mit der Steckrübe geben.

Etwas abkühlen lassen.

Eier, Quark, Gries dazugeben und verkneten, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bratlinge formen und in Rapsöl herausbacken. 

Steckrübe/Erdkohlrabi mit Dinkelbratlingen
250 g Dinkelkörner
400 ml Gemüsebrühe
400 g Steckrübe (Erdkohlrabi)
1 Zwiebel
2 EL Petersilie

Butter
2 Eier
250 g Quark
50 g Dinkelgrieß

Salz, Pfeffer
Rapsöl

Mit Salat ist das ein gutes Mittagessen.

Auch bei Histamin-Unverträglichkeit zu genießen. 
Claudia

Kohlrübeneintopf mit Kreuzkümmel
400 g Kohlrübe (Steckrübe, Erdkohlrabi)
150 g Rote Beete
4 Kartoffeln, groß
1 Stangensellerie
2 Karotten
10 cm Lauch
1 Knoblauchzehe
1½ l Wasser mit Gemüsebrühe
1 Schuss Weißweinessig
2 Prisen Kreuzkümmel
4 Stängel Petersilie
1 Prise Chilisalz

Dazu passt Brot.
Nadja

Gemüse und Knoblauch würfeln. 
Im Topf mit etwas Butter kurz anbraten 
und mit Gemüsebrühe aufgießen. 
Rote Beete und Lauch dazu und ca. 30 
Minuten köcheln lassen. 

Petersilie hacken und ca. 10 Minuten vor 
Ende der Kochzeit dazugeben.

Mit Weißweinessig, Chilisalz und Kreuz-
kümmel würzen.
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Kohlrübe und Rote Beete würfeln, Stangensellerie und Karotte in Scheiben 
schneiden und im Topf mit Wasser und Gemüsebrühe weich kochen.

Zucchini und Pilze vierteln und in der Pfanne anbraten. Mit Chilisalz, Bärlauchsalz, 
Kurkuma und Garam Masala (indisches Gewürz) würzen.

Das Gemüse aus dem Topf abgießen und in die Pfanne geben und mit der Zuchini 
und Pilzen vermengen.

Beilage: gekochter Reis.

Gemüsepfanne mit Kurkuma und Garam Masala
200 g Kohlrübe 
150 g Rote Beete
1 Stange Stangensellerie
1-2 Karotte
6 Pilze
1 Zucchini
1-2 Prisen Chilisalz 
1-2 Prisen Bärlauchsalz
2-3 Prisen Kurkuma
2-3 Prisen Garam Masala
1 TL Gemüsebrühe

Öl
Beilage:
130 g Reis

n Stangensellerie und Karotte in Scheiben

Für 2 Personen.
Nadja

Lauch, Karotten und Zwiebeln klein schnei-
den. 
Zwiebeln andünsten, Karotten und Lauch zu-
geben und mitdünsten.
Schmand zugeben, ca. 5 Minuten köcheln 
lassen. 
Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.

Aus den Tomaten/Mark eine Soße herstellen 
mit Salz, Pfeffer würzen und Petersilie dazu-
geben.

Eine Aufl aufform mit Öl ausstreichen, eine 
Lage Lasangneblätter hineinlegen, eine Schicht 
Gemüse, dann die Soße und oben drauf Käse 
geben. Diese Schichten wiederholen. Letzte 
Schicht: Käse.

Bei 175°C ca. 30 Minuten backen.

Lauch-Karotten-Lasagne
8 Lasagneblätter
2 große Zwiebeln
2 Stangen Lauch
4 Karotten
4 EL Öl
2 TL Thymian
1 Becher Schmand
200 g geriebener Käse
Tomatensoße:

Tomaten (oder Tomatenmark)
Salz, Pfeffer

1 Bund Petersilie

Angelika
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Rosenkohl putzen (welke Blätter entfernen). 
Strunk-Ansatz kreuzförmig einschneiden. 
In Salzwasser garen (ca. 25 Minuten).

Nüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten.
Mit Sahne/Milch aufgießen. 
Blauschimmelkäse dazu und schmelzen lassen. 
Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss würzen.

Rosenkohl mit Sauce und Petersilie anrichten.

Dazu Kartoffeln oder Bandnudeln reichen.

Rosenkohl mit Gorgonzola-Sauce
400 g Rosenkohl
50 g Walnüsse oder andere Nüsse
100 ml Sahne oder Milch
100 g Blauschimmelkäse

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Beilage: Kartoffeln oder Bandnudeln
zum Garnieren: Petersilie

Harmonische Partnerschaft:

Bitter und Blauschimmel.
Erich

Gebratener Rosenkohl 
2 EL Butter
400 g Rosenkohl
150 ml Wasser
2 EL Sojasauce (Shoyu oder Tamari)
1 Prise Salz

Muskatnuss, gemahlen
Pfeffer

1 EL Petersilie, gehackt
Für 2 Personen berechnet.

Marlene

Rosenkohl putzen und waschen. Sie 
Strünke kreuzweise einschneiden. 

Fett in einer Pfanne erhitzen.

Rosenkohl dazugeben und anbraten.

Wasser und Sojasauce einrühren.

Rosenkohl mit Salz bestreuen und in 
der geschlossenen Pfanne gar dünsten.

Mit Muskat und Pfeffer abschmecken 
und die gehackte Petersilie unterheben.
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Schwarzwurzeln, knusprig gebraten
Frische Schwarzwurzeln
Mehl
Senf (je nach Belieben mittelscharf bis scharf)
Paniermehl
Salz/Pfeffer
Öl zum Braten

Maurice

Nudeln al dente kochen.

Inzwischen die Haferwurzeln bürsten oder schälen und in Scheiben schneiden, 
am Besten unter Wasser oder mit Handschuhen. 
Mit Öl in einer Pfanne erhitzen und etwa 5 Minuten braten. 
Mit Sahne und Sojasoße aufgießen und bei niedriger Temperatur weiter dünsten 
bis die Wurzeln gar sind.

Nudeln unter das Gemüse ziehen.

Mit gekörnter Brühe, Salz und Pfeffer würzen und abschließend den Pecorino 
darüber hobeln.

Haferwurzel-Nudelpfanne
400 g Spiral-Nudeln
300 g Haferwurzeln
1 Knoblauchzehe
3 EL Olivenöl
150 ml Sahne oder Tomatensauce
1 TL Sojasauce

gekörnte Brühe / Gemüsebrühe
Salz, Pfeffer

75 g Pecorino oder Parmesan
Zitronen- oder Essigwasser 
zum Einlegen nach dem Schälen

darüber hobeln.

Die Haferwurzel ist kalorienarm und proteinreich.

Sie enthält den Ballaststoff Inulin, welcher keinen Einfluss 

auf den Blutzuckerspiegel hat. Für Diabetiker gut geeignet. 
Uschi

Die Schwarzwurzeln schälen und direkt in einen Topf mit 
leicht gesalzenem Wasser legen, damit diese nicht braun wer-
den. Dabei Handschuhe zu tragen verhindert Verfärbungen an 
den Händen.

Die Schwarzwurzeln ca. 10 Minuten kochen.

Währenddessen drei Teller vorbereiten:
einen mit Mehl, 
einen zweiten mit Senf (diesen mit etwas Wasser verdünnen 
und mit Pfeffer und Salz zusätzlich würzen), 
den dritten mit Paniermehl.

Die gekochten und abgetropften Schwarzwurzeln zunächst im 
Mehl wälzen, anschließend im Senf und als letztes im Panier-
mehl. 
Alle auf einem Teller zwischenlagern.

Eine Pfanne mit etwas Öl erhitzen und die panierten Schwarz-
wurzeln goldbraun braten.86 87
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Fischfilet auf Quitten und Tomaten
2 kg Fischfi let nach Geschmack
4 mittelgroße Tomaten
2 Quitten
1 Zwiebel

Salz, Pfeffer
Olivenöl
Gemüsebrühe
Thymian, wenn vorhanden

Dazu passen Reis 
oder breite Nudeln.

Angelika

Die Quitten schälen, das Kerngehäuse entfernen 
und in schmale Schnitze schneiden. Die Zwiebel 
und Tomaten würfeln.

Die Zwiebel im Öl andünsten, die Quitten dazu-
geben und mit anschwitzen, die Tomatenwürfel 
zugeben und weiterdünsten.

Etwas Gemüsebrühe zugeben und solange 
köcheln, bis die Quitten bissfest sind ggf. noch-
mal Gemüsebrühe zugeben. Nach Geschmack 
Thymian zugeben.

Dann die mit Salz und Pfeffer gewürzten Fisch-
fi lets oben draufsetzen und bei geschlossenem 
Deckel die Filets garen (ca. 10 Minuten).

Die Quitten schälen, vierteln und die Kerngehäuse entfernen, in dünne Spalten 
schneiden.
Mit dem Wasser und dem Zucker in einen Topf geben, aufkochen und bei schwa-
cher Hitze ca. 10 Minuten dünsten.

Butter, Mehl, Mandeln, Zucker und Salz zu einem Teig vermengen. 
2 Drittel davon in eine Form (ca. 24 cm Durchmesser) geben, am Boden andrü-
cken und einen ca. 3 cm hohen Rand formen.

Die Quitten auf einem Sieb abtropfen lassen (Fruchtfl üssigkeit auffangen) und auf 
dem Teig verteilen.

Die Fruchtfl üssigkeit (maximal 200 ml) mit Quark, Ei und Puddingpulver verrüh-
ren. Mit Zucker (nach Geschmack, je nach der Fruchtsüße der Quitten) abschme-
cken. Quarkfüllung auf die Früchte geben. 

Die übrigen Streusel auf dem Kuchen verteilen.

Bei 200°C für ca. 40-45 Minuten backen.

Quitten-Quark-Kuchen
Füllung:
100 g Zucker
200 ml Wasser
1 kg Quitten
Streuselteig:
175 g Butter
250 g Mehl
85 g Gemahlene Mandeln
125 g Zucker
1 Prise Salz
Quarkfüllung:
250 g Quark
1 Ei
1 Päckchen Vanille-Puddingpulver zum Kochen
nach Geschmack Zucker

Achtung:
Suchtgefahr!

Angelika

Herbstlicher
Ackerkuchen
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200 g Karotten
200 g Pastinaken
200 g Hokkaido-Kürbis
100 ml Olivenöl
3 EL Honig
2 TL Kumin / Kreuzkümmel gestoßen

Salz, Pfeffer
2 EL Zitronensaft

frische Minze

Ofengemüse mit Honig 

3 Portionen.
Elke

Backofen auf 190°C vorheizen.

Backblech mit Backpapier auslegen.

Gemüse in gleich große Streifen schneiden (ca. 1 cm):
Karotten und Pastinaken vierteln, 
Pastinaken etwas kleiner, sie haben eine längere Garzeit.
Gemüse auf dem Blech verteilen.

Öl mit den weiteren Zutaten verrühren und über das 
Gemüse geben.

Mit Alufolie abgedeckt 20 Minuten garen.
Ohne Alufolie nochmals 20 Minuten fertig garen. Gar-
probe nehmen.

Gemüse vor dem Servieren mit der kleingehackten Min-
ze und dem Zitronensaft beträufeln.

Grüne Tomaten-Relish
1 kg grüne Tomaten
40 g Salz
350 g Zwiebeln
40 g Feigen
40 g Datteln
350 g Zucker
300 ml Essig
1 EL Senf
½ EL Cayennepfeffer
½ EL Currypulver
½ EL Tomatenmark
½ TL Ingwer
½ TL Paprika edelsüß
½ EL Mehl (evtl.)

Salz
Tomaten entkernen und grob schneiden, Zwiebel ebenfalls 
grob schneiden. 
Beides mit dem Salz mischen und über Nacht ziehen lassen.

Tomaten-Zwiebeln in einem Sieb abtropfen lassen und etwas 
ausdrücken.
Flüssigkeit verwerfen.

Datteln, Feigen, Zucker, Essig und Senf hinzu geben und etwa 
1,5 Stunden offen köcheln lassen.

Danach Gewürze zugeben (Vorsicht mit Cayenne-Pfeffer!).
Weitere 10 Minuten köcheln. Evtl. nachsalzen

Wenn nötig: Mehl mit Wasser anrühren und das Relish damit 
binden.

Heiß in saubere Twist-off-Gläser füllen und verschließen.er

Ein schnelles Essen:
Pasta und Relish.

Angelika

Gab es Weihnachten 2019 

als Überraschung 

der AG Anbau&Genuss.
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Lauchtaschen
200 g Dinkelmehl
125 ml Milch
1 Ei
100 ml Olivenöl
20 g Butter

Salz, Muskatnuss

Gut für das Picknick oder die Brotzeitdose.

Statt Lauch kann auch jedes 

andere Gemüse verwendet werden.
Claudia

Aus Mehl, Milch, Ei, Öl, Butter, Salz und Muskat einen Teig herstellen.
30 Minuten ruhen lassen. In der Zeit:

Knoblauchzehe reiben, Zwiebel in feine Würfel schneiden und in der Butter 
glasig dünsten.

Lauch ebenfalls in kleine Würfel schneiden und mitdünsten. 

Speisestärke und Sahne unterrühren, mit Pfeffer und Kümmel würzen, etwas 
auskühlen lassen.

Den Teig ausrollen, Kreise mit ca. 8 cm Durchmesser ausstechen, mit Gemüse 
füllen, zur Hälfte umklappen. Die Ränder mit einer Gabel andrücken.

Mit verquirltem Ei bestreichen.

Bei 180°C ca. 10-15 Minuten backen.

1-2 EL Butter
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel
1 kleine Stange Lauch
1 EL Speisestärke
2-3 EL Sahne

Pfeffer, Kümmel gemahlen
1 Ei

Gefüllte Inkagurken mit Quinoa & Hackfleisch
ca. 20 Inkagurken
2 Tassen Quinoa
1 große Karotte
ca. 250 g Hackfl eisch
1 Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen

Tomatenmark
Salz, Pfeffer, Limette
Gemüsebrühe
geriebener (Berg-)Käse

Die Inkagurken waschen, längs aufschneiden, Samen und Samenstrang entfernen.
Etwa 2-3 Minuten in leicht gesalzenem Wasser blanchieren.

Zwiebel kleinschneiden, mit Knoblauch glasig dünsten. Hackfl eisch hinzugeben 
und gar dünsten. Mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer würzen.

Quinoa heiß waschen, um die Bitterstoffe auszuschwemmen.  Anschließend mit 
doppelt so viel an kochendem Salzwasser bzw. Gemüsebrühe aufgießen und 20-
25 Minuten kochen lassen. Karotte grob raspeln und 5 Minuten vor Garzeitende 
der Quinoa hinzufügen.

Quinoa, Karotte und Hackfl eisch vermengen, mit Salz, Pfeffer und Limette wür-
zen.

Die Inkagurken mit der Masse füllen und in einer feuerfesten Form anrichten. 
Evtl. übrig gebliebene Quinoamasse über die gefüllten Inkagurken geben und mit 
dem geriebenen Käse bestreuen.

Circa 10 Minuten bei 180°C überbacken.Circa 10 Minuten bei 180°C überbacken.

Variieren erlaubt! Reis statt Quinoa, 

Thunfisch oder saisonales Gemüse statt Hackfleisch...
Catrinel

Die Inkagurke (Caigua) stammt 
ursprünglich aus Peru und ist 
dort sowohl aufgrund ihres 
Geschmacks als auch in ihrer 
Verwendung als Heilpfl anze be-
liebt. So soll sie immunstärkende, 
antioxidative und krebshemmen-
de Flavonoide enthalten. Außer-
dem wirkt sie blutdrucksenkend, 
reguliert den Cholesterinspiegel 
und hilft beim Abnehmen. 
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Grünkohl waschen und grob hacken.

Öl in einem Topf erhitzen und die klein gehackten Zwiebeln andünsten.

Grünkohl hinzugeben, etwas einfallen lassen und mit Brühe auffüllen. 

Senf, Gewürze und Haferfl ocken unterrühren.

Topf bei schwacher Hitze und geschlossenem Deckel min. 30-40 Minuten kö-
cheln lassen, ab und zu umrühren.

Nach Belieben das Fleisch für die letzten ca. 10 Minuten mitkochen.

Grünkohl (Norddeutsche Art)
1-2 kg Grünkohl
1-2 Zwiebeln

Öl
ca. 1 l Brühe
ca. ½ Tasse Haferfl ocken (oder Hafergrütze)

Salz, Pfeffer
1 TL Senf

Mettenden (oder die fränkischen Polnischen), 
Kassler oder geräucherter Bauch

eben das Fleisch für die letzten ca. 10 Minuten mitkoochen..tkochenen...

Dazu passen Salz- oder Bratkartoffeln.

Aufgewärmt schmeckt der Kohl genauso gut - 

wenn nicht sogar besser.
Franziska

Den Strunk vom Grünkohl entfernen. Dies geht am einfachsten, indem der 
Blattansatz mit einer Hand umschlossen und der Strunk mit der anderen Hand 
herausgezogen wird. 
Den Grünkohl waschen und mit einem scharfen Messer grob hacken.

In einem großen Topf reichlich Salzwasser aufkochen, den Grünkohl hineingeben 
und bei großer Hitze ohne Deckel drei Minuten kochen.

Den Grünkohl durch ein Sieb abgießen und in einer Schüssel mit kaltem Wasser 
abschrecken.  Anschließend abtropfen lassen.

Die Zwiebel hacken und in einem Topf mit der Butter glasig anbraten, den Grün-
kohl anschließend 2 Minuten mit dünsten.

Brühe und Sahne einrühren und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten 
dünsten.

Senf zum Grünkohl geben und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Damit eine cremige Konsistenz erreicht wird, die Speisestärke in einer kleinen 
Tasse mit etwas kaltem Wasser verrühren und zum Grünkohl geben.

Grünkohl in Senf-Sahne
1 kg Frischer Grünkohl (ergibt geputzt ca. 500 g)
1 große Zwiebel
2 EL Butter
125 ml Gemüsebrühe
200 g Sahne
2 EL Körniger süßer Senf
1-2 EL Mittelscharfer oder scharfer Senf
1-2 EL Speisestärke oder heller Soßenbinder

Maurice
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Grünkohllasagne
1 kg Grünkohl
2 Stück Zwiebeln
2 Dosen Pizzatomaten oder frische Tomaten
2 EL Butter
125 ml Gemüsebrühe
4 TL Olivenöl
1 EL Mehl
ca. 250 g Lasagneblätter „ohne Vorkochen“
100 g geriebener Käse
2 TL Oregano
1 TL Basilikum

Salz, Peffer, Muskat

Grünkohl grob hacken und blanchieren. Zwiebeln würfeln und die Hälfte in der 
Butter glasig dünsten, den Grünkohl zugeben und ca. 5 Minuten mit dünsten.
Die Gemüsebrühe angießen. 30 Minuten sanft köcheln lassen. Den Kohl abgie-
ßen und abtropfen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

Gleichzeitig die restlichen Zwiebeln in einem Topf glasig dünsten (frische To-
maten mitdünsten, wenn nötig etwas Gemüsebrühe), mit Mehl bestäuben und 
durchschwitzen lassen. Mit den Pizzatomaten ablöschen. 
Oregano und Basilikum zugeben und ca. 5 Minuten köcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Aufl aufform füllen: etwas Grünkohlmasse, Lasagneblätter, etwas Tomaten-
soße, etwas geriebener Käse. Schichten wiederholen.  Abschluss:  Tomatensoße 
und Käse.

Bei 175°C für ca. 45 Minuten in der Röhre backen, die letzten 10 Minuten be-
obachten. Falls der Käse zu dunkel wird, mit einem Backpapier abdecken.

Grünkohl-Chips
Grünkohl
Salz
Sesam
Chili
Olivenöl

Carina

Die Grünkohlblätter in Chips-große Stücke zerreißen, waschen, trocken schleu-
dern, im Geschirrtuch nachtrocknen, dann in eine große Schüssel geben. 

Marinade aus Olivenöl, Salz, Sesam und Chili anrühren.

Die Marinade über die Grünkohlblätter geben und mit den Händen gut vermen-
gen, leicht kneten. 

Backofen auf 130°C Ober-/Unterhitze bzw. 120-125 °C bei Umluft vorheizen.

Die Grünkohlchips auf dem Backblech verteilen, so dass diese nicht übereinan-
der liegen. 

Chips auf der mittleren Schiene trocknen. Die Ofentür alle 5 Minuten öffnen 
oder Kochlöffel in die Ofentüre klemmen, damit der Dampf abziehen kann.

Aus dem Backofen rausnehmen, bevor die Chips beginnen braun zu werden.
Backzeit ca. 15-18 Minuten. 

Für 4 Personen.

Funktioniert mit vielen Gemüsesorten.

Karotten sind auch ein farbliches Highlight!
Angelika96 97
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Grünkohl-Pesto
2-3 Knoblauchzehen, geschält
100 g Parmesan, in groben Stücken
100 g Mandeln oder Cashewnüsse
200 g Grünkohl, Stielansätze entfernt
2 TL Zitronensaft
1 TL Salz
ca. 180 ml Olivenöl

Salz, Pfeffer
etwas Olivenöl zum Beträufelnn

Knoblauchzehen und Parmesanstücke im 
Mixer zerkleinern.

Alle weiteren Zutaten hinzugeben und 
zerkleinern.

Je nach gewünschter Konsistenz weiteres 
Olivenöl hinzugeben.

Passt zu Nudeln, Fleisch, Fisch 

oder als Brotaufstrich.
Uschi

Alles zusammen mit ca. 350ml Wasser als streichfähi-
gen Teig anrühren.

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech möglichst 
dünn, ca. 2-3 mm, ausstreichen.

Bei ca. 150°C Umluft ca. 45 Minuten backen, nach 10 
Minuten Bruchstellen einschneiden.

Achtung: Beobachtet das ganze vor allem zum 
Schluss, jeder Backofen ist etwas anders.

Kokos-Hanf-Knäckebrot
100 g Dinkelmehl
80 g Kokosmehl
60 g Hanfmehl
70 g Sonnenblumenkerne
70 g Sesam
50 g Kürbiskerne (etwas zerkleinern)
2 EL Ernussöl (oder anderes mildes Öl)
1 EL Agavendicksaft
1 Prise Salz

Für 2 Bleche.
Frank
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Butterkuchen
Quark-Öl-Teig (ergibt ein Blech):
100 g geschmolzene Butter
200 g Quark 
1/8 l Rapsöl
4 EL Milch
50 g Zucker
400 g Dinkelmehl
1 Päckchen Weinsteinbackpulver
Belag:
100 g Butter 
200 g Zucker
2 Eigelb
100 g Mandelblättchen
1/8 l Sahne

Butter, Quark, Rapsöl und Milch mischen:
Mehl mit Backpulver vermengen und unter das 
Quarkgemisch rühren. 
Den Teig auf ein Backblech ausrollen.

Für den Belag alle Zutaten außer der Sahne in 
einen Topf geben, vorsichtig erwärmen und auf 
dem Teig verteilen.

Bei 180°C für 30 Minuten backen.

Die fl üssige Sahne über den noch warmen 
Kuchen verteilen.

Auch für Menschen mit Histamin-Unverträglichkeit. 

Schmeckt frisch gebacken am Allerbesten.
Claudia

… gibt es oft als
Ackerkuchen.

Eine runde Springform mit 24 cm Durchmesser mit etwas Öl 
einfetten.

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Mehl, Kakao, Zucker und Backpulver in einer Schüssel kurz 
vermengen.

Wasser und Öl dazugeben und gut unterrühren, bis ein glatter 
Teig entsteht.

Den Teig in die Form füllen und den Kuchen 35-40 Minuten 
backen. 
Stäbchenprobe!

Schokokuchen, vegan
200 g Mehl
35 g Backkakao
180 g Rohrzucker
1/2 Päckchen Backpulver
240 ml Wasser
100 ml Sonnenblumenöl

Variationen:

Ohne Kakao für einen hellen Kuchen.

Mit grob gehackten Nüssen oder Mandeln verfeinern.

Obst nach Wahl mit einbacken.

Ackerkuchen - auch für Veganer/innen.
Angelika

100 101

MUS 
TER



Rezepte nach Zutaten aus den Ernteteilen
Apfel  13, 28, 45
Asia-Salat  10
Aubergine  50, 51, 52, 58
Bärlauch  3, 5, 49
Bärlauchsalz  38, 82
Basilikum  48, 96
Birne  55
Blattsalat  18, 76
Blumenkohl  22, 23
Bohnenkraut  44
Borretsch  76
Brokkoli  33, 34, 35, 52
Chili  10, 37, 43, 63, 65, 71, 

73, 81, 82, 97
Cocktailtomate  4
Dicke Bohne. Siehe Puff -

bohne
Erdkohlrabi  80, 81, 82
Fenchel  29, 30, 31, 32, 58, 

59, 77
Frühlingszwiebel. Sie-

he Lauchzwiebel
Gelbe Rübe. Siehe Karotte
Grünkohl  94, 95, 96, 97, 98
Haferwurzeln  87
Honig  10, 32, 42, 48, 53, 90
Inkagurke  93
Karotte  22, 37, 39, 40, 43, 

44, 49, 64, 78, 79, 81, 82, 
83, 90, 93

Kartoff el  12, 18, 20, 22, 26, 
27, 37, 40, 44, 58, 65, 68, 
74, 75, 76, 77, 78, 81

Knoblauch  4, 6, 7, 10, 12, 
19, 22, 25, 26, 33, 38, 43, 
44, 47, 49, 50, 51, 66, 67, 
71, 81, 87, 92, 93, 98

Knollensellerie  43, 45, 46, 
47, 49

Kohlrabi  44
Kohlrübe. Siehe Erdkohl-

rabi
Koriander  60, 63
Kräuter  18, 38, 49, 52, 76
Kürbis  60, 61, 62, 63, 64, 

65, 66, 67, 68, 69, 70, 71, 
72, 73, 90

Lauch  43, 49, 60, 79, 81, 
83, 92

Lauchzwiebel  61
Liebstöckel  22
Mangold  19, 20, 21, 35
Minze  90
Möhre. Siehe Karotte
Oregano  50, 96
Pak Choi  11
Paprika  37, 42, 52, 58, 60
Pastinake  49, 90
Petersilie  21, 22, 49, 51, 57, 

78, 79, 80, 81, 83, 84, 85
Petersilienwurzel  49
Pfeff erminze  9
Porre. Siehe Lauch
Portulak  78
Puffb  ohne  36
Radicchio  28
Radieschen  12

Rhabarber  14, 15, 16, 17
Rosenkohl  84, 85
Rosmarin  44, 58
Rote/Bunte Beete  44, 48, 

57, 81, 82
Rotkohl  54
Rucola  21, 53, 76
Salbei  21, 27, 28, 44
Schalotte  12, 13, 22, 52, 53
Schnittlauch  12, 49, 75
Schwarzwurzel  86
Sennfelder Stiel  35
Spinat  4, 5, 6, 7, 8, 9, 21
Staudensellerie  13, 24, 25, 

26, 55, 81, 82
Steckrübe. Siehe Erdkohl-

rabi
Th ymian  22, 67, 72, 83, 88
Tomate  8, 19, 43, 49, 51, 

52, 58, 73, 77, 83, 88, 96
Tomate, grün  91
Wassermelone  53
Weißkohl  54, 56
Zucchini  41, 42, 43, 52, 58, 

62, 71, 82
Zuckererbse  36
Zuckerhut  57, 59
Zwiebel  6, 8, 14, 19, 25, 

26, 28, 29, 37, 42, 44, 47, 
51, 53, 55, 56, 64, 65, 66, 
67, 71, 73, 75, 76, 78, 79, 
80, 83, 88, 91, 92, 93, 94, 
95, 96

Radieschen  12

Wir pflegen etwa 80 Kulturen.

Nicht alle sind hier vertreten.

SoLaWi Schweinfurt e.V.
(Solidarische Landwirtschaft Schweinfurt & Umgebung)

solawi-schweinfurt@gmx.de
www.solawi-schweinfurt.weebly.com
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