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rund um das Jahr haben die verschiedenen Obst- und
Gemüsesorten ihre Saison. Die Frage, was man z. B. im
April Leckeres aus Bärlauch oder im Januar aus Grünkohl
zaubern kann, haben wir zum Anlass für eine Rezept-
kartensammlung genommen. Stück für Stück wächst diese
Sammlung und wird immer wieder ergänzt.

Im praktischen Postkartenformat haben wir Rezepte
entsprechend ihrer Hauptzutat zusammengestellt. So
finden Sie in diesem Themenheft 80 Rezepte zu verschie-
denen Hauptzutaten. Zusätzlich haben wir die Saisonzeit
der Hauptzutat aufgeführt und dargestellt, ob diese aus
heimischem Anbau oder aus Importen stammt.

Günstig ökologisch Kochen ist mit Zutaten, die ent-
sprechend ihrer Saison aus heimischem Anbau stammen

und regional verwendetet werden, leicht umsetzbar. Zudem
enthalten die Rezepte überwiegend pflanzliche Lebens-
mittel. Wenn es auf den Rezepten nicht anders vermerkt
ist, handelt es sich um Hauptmahlzeiten und die Mengen
sind für vier Personen berechnet. Ergänzend gibt es auch
Rezepte für Vorspeisen, Nachtische, Salate oder Gebäck.
Gerade bei letzterer Zuordnung kann auch die Personen-
zahl variieren.

Viel Spaß beim Kochen wünscht Ihnen

Susanne Moosmann (Fachreferentin)

P. S. Bitte beachten Sie unsere Aktion „5 gleich 3“
auf Seite 24.

Herkunftsangaben
Gerade mit dem Blick auf das Stär-

ken der lokalen Wirtschaft, umwelt-
freundlichen kurzen Transportwegen
oder typischen regionalen Spezialitä-
ten ist die Herkunft frischer Lebens-
mittel bedeutend. Oft ist neben der tat-
sächlichen Herkunft die Adresse des
Importeurs oder des Verpackungsunter-
nehmens angegeben. So erfahren Ver-
braucher verarbeiteter Lebensmittel oft
nur, für wen jedoch nicht wo das Pro-
dukt hergestellt wurde.

Der Einkauf etwa von Obst und Ge-
müse garantiert aus heimischem Anbau
entsprechend der Saison gelingt beim
Direktvermarkter, auf Wochenmärkten
oder Direktbestellungen, wie mittels
Abo-Kiste. In Fällen, wo ein direkter
Kontakt zwischen Händler und Verbrau-
cher nicht möglich ist, können geschütz-
te Herkunftsbezeichnungen weiter hel-
fen. Eine gesetzliche Definition für Re-
gionalität gibt es nicht. Oft ist ein
regionales Gebiet einem Bundesland
gleichgesetzt oder unterliegt anderen ge-
meinsamen landschaftlichen und sozio-
kulturellen Merkmalen. Gute Orientie-
rung bieten z. B. regionale Biosiegel:

Bio-Siegel Hessen:
Pflanzliche Produkte mit
diesem Siegel müssen zu

100 Prozent der Region entstammen. In
der Erzeugung von Rind-, Kalb- und
Schweinefleisch müssen die Tiere
spätestens ab dem Alter von sechs Wo-
chen, in der Geflügelfleischerzeugung
von einer Woche, in der Region gehal-
ten werden. Die Hauptzutat bei verar-
beiteten Produkten (Milch bei Milch-
produkten) muss zu mindestens  90 Pro-
zent aus der Region stammen.

Apfel, 100 bis 150 g
Aubergine, 400 g
Blumenkohl, 750 g
Chicorèe, 150 g
Chinakohl, klein 250 g, mittelgroß 500 g
Fenchel Knolle, 150 g
Gewürzgurke, 50 g
Ingwer, Daumengröße, 20 g
Kartoffeln, klein 50 g, 100 g
Kohlrabi, 150 g
Lauch, 200 g
Möhren, 50 - 100 g
Paprikaschoten, 150  - 200 g
Pastinake, 150 g
Quitten, 300 g

Rettich, 250 g
Rote Bete Knolle, 200 - 300 g
Rotkohl, mittelgroß 800 - 1100 g
Sellerie Knolle, 400 - 600 g
Steckrübe, 750 g
Teltower Rübchen, 50 - 100 g
Tomate, mittelgroß 80 -120 g
Wirsing, Weißkohl, Spitzkohl, 1000 g
Zucchini, 200 g
Zwiebel und Schalotten, 50 g

1 Becher Sahne 200 g
1 Becher Schmand 200 g
1 Becher Saure Sahne 150 g
1 Becher Crème fraîche 150 g

Lesen Sie weiter auf Seite 23.

In den Rezepten steht Einfachheit und Praktikabilität im Vorder-

grund. So weit wie möglich haben wir daher die Stückzahlen von

verwendeten Obst- und Gemüsesorten in der Zutatenliste eingesetzt.

Für Ihre Orientierung haben wir folgend die durchschnittlichen

Mengen zusammengestellt.

Durchschnittliches Gewicht häufig verwendeter Obst- und Gemüsesorten:



O
bstsalat m

it Avocadosoße
O

bst w
aschen und alles in gleichm

äßige, m
undgerechte Stücke schneiden.

Avocado schälen und klein schneiden. Zusam
m

en m
it O

rangensaft, M
inze und

H
onig pürieren und m

it Zim
t abschm

ecken.

O
bst auf Teller verteilen, m

it Soße übergießen und sofort servieren.

Tipp: O
bstsorten können je nach individuellem

 Geschm
ack variiert w

erden.

3 O
rangen

3 Äpfel
2 Birnen
1 Banane
2 Kiw

is
1 Avocado
Saft von 2 O

rangen
4 Blättchen M

inze
4 EL H

onig
Zim

t
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Kalte Avocadosuppe

Zw
iebel und Knoblauchzehe abziehen, fein w

ürfeln und in O
livenöl glasig

anbraten. M
it G

em
üsebrühe ablöschen, kurz aufkochen.

Avocado schälen, Stein entfernen, grob w
ürfeln und in die G

em
üsebrühe

geben. Suppe m
it dem

 Stabm
ixer sehr crem

ig pürieren; nicht kochen lassen!

Anschließend m
it Zitronensaft, Salz und Tabasco abschm

ecken. Tom
atensaft

dazugeben und Suppe abkühlen lassen.

Käse grob raspeln und vor dem
 Servieren über die Suppe streuen.

1 Zw
iebel (rot)

1 Knoblauchzehe
1 EL O

livenöl
400 m

l Gem
üsebrühe

3 Avocados
Zitronensaft, Salz
Tabascosoße
100 m

l Tom
atensaft

Pfeffer (schw
arz)

100 g H
artkäse (Peco-

rino oder Parm
esan)

Bärlauch-Petersiliensuppe
Petersilienw

urzel und Zw
iebel schälen, fein w

ürfeln und in Butter glasig dünsten.
Brühe zugeben und m

it Sahne auffüllen. Etw
a 10 M

inuten bei m
ittlerer H

itze
köcheln lassen.

Bärlauch w
aschen und trocken tupfen. Blätter grob zerschneiden.

Petersilienw
urzel aus dem

 Topf nehm
en, m

it Bärlauch und M
ilch pürieren.

Anschließend zurück zur Suppe geben, m
it Salz, Pfeffer und Zitronensaft

abschm
ecken. Bei schw

acher H
itze etw

a 10 M
inuten ziehen lassen.

In der Zw
ischenzeit Toastbrot w

ürfeln und in Butter von allen Seiten
goldbraun rösten. Croutons vor dem

 Servieren über die Suppe streuen.

Tipp: N
ordseekrabben kurz in Butter anschw

enken und kurz vor dem
Servieren in die Suppe geben.

150 g Petersilienw
urzel

1 Zw
iebel

3 EL Butter
600 m

l Gem
üsebrühe

1 Becher Sahne (200 g)
2 Bund Bärlauch

(ca. 300 g)
100 m

l M
ilch

Salz, Pfeffer
2 EL Zitronensaft
4 Scheiben Toastbrot
Butter

Jan
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M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Bärlauch-Q
uiche

150 g Käse (Em
m

entaler)
1 Ei
250 g M

ehl
1 TL Salz
150 g Butter
200 g Bärlauch
1 Becher Schm

and
(200 g)

2 Eier
Salz, M

uskat, Pfeffer,
Kardam

om

Em
m

entaler raspeln. Ei trennen. G
eriebenen Käse m

it M
ehl und Salz

verm
ischen. M

it Butter und Eigelb zu einem
 glatten Teig kneten.

Teig zu einer Kugel form
en, in Frischhaltefolie einschlagen und m

indestens
eine Stunde kühl stellen.

W
asser zum

 Kochen bringen. Bärlauch w
aschen und in einem

 abgedeckten
Sieb über dem

 kochenden W
asser in sich zusam

m
enfallen lassen. Bärlauch

grob hacken. Backofen vorheizen.

Zw
ei Eier m

it Schm
and verm

ischen, Bärlauch unterheben. M
it Salz, M

uskat,
Pfeffer und Kardam

om
 abschm

ecken.

Teig erneut durchkneten, ausrollen und in einer gefetteten Q
uiche-Form

verteilen. Teigboden m
it einer G

abel m
ehrfach einstechen.

Bärlauchcrem
e auf den Teigboden streichen, die Q

uiche auf der untersten
Schiene des O

fens bei 180°C etw
a 30 M

inuten backen.
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Avocado
A

ngebot aus Im
port

Bärlauch
A

ngebot aus heim
ischem

 A
nbau
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Zw
iebelgem

üse m
it Cham

pignonklößen
Kartoffeln schälen, kochen, abtropfen lassen und anschließend zerstam

pfen.
Kartoffelm

asse m
it M

uskat w
ürzen und m

it Speisestärke sow
ie Eigelben zu

einem
 Teig verkneten.

Zw
iebel und Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Cham

pignons sauber
reiben und in kleine Stücke schneiden. 2 EL Butter zerlassen, Zw

iebeln und
Knoblauch darin anschw

itzen. Die Cham
pignonstücke dazugeben und bei

m
ittlerer H

itze langsam
 schm

oren.

Aus dem
 Teig Klöße form

en und in der M
itte etw

as von der Cham
pignonm

asse
einschließen. In siedendem

 Salzw
asser Klöße etw

a 20 M
inuten gar ziehen lassen.

Schalotten schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Ö
l erhitzen,

Thym
ianblättchen dazugeben, m

it Zucker, Salz und Pfeffer w
ürzen. Schalotten

dazugeben und einige M
inuten anschw

itzen. M
it Essig ablöschen und langsam

einkochen lassen. M
it Brühe aufgießen, bei geschlossenem

 Deckel etw
a

10 M
inuten schm

oren und dann bei offenem
 Deckel die Flüssigkeit verkochen

lassen. Zw
iebelgem

üse auf Tellern anrichten und m
it Klößen servieren.

10 bis 12 Kartoffeln
(m

ehligkochend)
M

uskat
100 g Speisestärke
2 Eigelb
1 Zw

iebel, 1 Knoblauchzehe
150 g Cham

pignons
6 EL Butter
8 Schalotten (ca. 500 g)
3 EL Ö

l, 3 Zw
eige Thym

ian
½

 TL Zucker, Salz, Pfeffer
1 EL Balsam

ico-Essig
100 m

l Gem
üsebrühe

Pilzpfanne m
it Kartoffelpuffern

Kartoffeln schälen. D
ie H

älfte der Kartoffeln grob und die andere H
älfte fein

raspeln. Zw
iebeln schälen und sehr fein hacken. M

it den Kartoffeln verm
en-

gen. M
ehl und Eier unter die Kartoffelm

asse m
ischen. G

roßzügig m
it Salz und

Pfeffer w
ürzen.

In einer Pfanne reichlich Ö
l erhitzen und bei m

äßiger H
itze je drei Puffer von

beiden Seiten goldbraun backen.

Cham
pignons putzen und in Scheiben schneiden. Zw

iebel abziehen und fein
hacken. Butter in einer Pfanne zerlassen, Zw

iebeln darin anschw
itzen und Pilze

dazugeben. Einige M
inuten anbraten. M

it W
eißw

ein ablöschen und unter
Rühren langsam

 einkochen lassen. M
ilch und Sahne dazugeben und bis zu

einer crem
ig festen Konsistenz einkochen lassen.

Cham
pignons m

it den Kartoffelpuffern servieren.

8 Kartoffeln (festkochend)
2 Zw

iebeln
1 EL M

ehl
2 Eier
Salz, Pfeffer
Ö

l
500 g Cham

pignons
1 Zw

iebel
2 EL Butter
150 m

l W
eißw

ein
100 m

l M
ilch

½
 Becher Sahne (100 g)

Jan
Feb

M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Erdbeer-Bruschetta
Brot schräg in Scheiben schneiden und in einer Pfanne in der zerlassenen
Butter von beiden Seiten rösten.

Erdbeeren w
aschen, putzen und die H

älfte (m
it dem

 Stabm
ixer) pürieren.

Eine H
älfte des Frischkäses in einer Schüssel m

it Erdbeerpüree und Vanille-
zucker verrühren.

Restlichen Frischkäse m
it Bitterschokolade, Zucker und Zitronensaft verrühren.

Je die H
älfte der Brote m

it Erdbeerfrischkäse und m
it Schokofrischkäse

bestreichen.

Restliche Erdbeeren in feine Scheiben schneiden und auf den Broten
anrichten. G

ehackte Pistazien darüberstreuen.

1 Ciabatta-Brot
4 EL Butter
300 g Erdbeeren
125 g Frischkäse
½

 TL Vanillezucker
2 TL Bitterschokolade

(geraspelt)
1 TL Zucker
1 TL Zitronensaft
4 EL Pistazien
(gehackt)

Jan
Feb

M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Erdbeer-Ruccola-Salat
Schw

arzen Pfeffer im
 M

örser zerkleinern oder sehr grob m
ahlen.

Erdbeeren w
aschen, vom

 G
rün befreien und vierteln. M

it Zucker und Pfeffer
bestreut beiseite stellen.

Salat und Rucola putzen, w
aschen und trocken schleudern. Blätter

zerzupfen und verm
ischen.

Käse grob reiben. O
livenöl, Balsam

ico-Essig, Salz und Käseraspeln
unterm

ischen.

Auf Tellern anrichten. G
ew

ürzte Erdbeeren auf dem
 Salat verteilen.

Tipp: Dazu schm
eckt frisches W

eißbrot.

Pfefferkörner (schw
arz)

500 g Erdbeeren
1 TL Zucker
100 g Blattsalat
200 g Rucola
150 g Gouda (m

ittelalt)
2 EL O

livenöl
1 EL Balsam

ico-Essig
Salz

Cham
pignon

A
ngebot aus einheim

ischem
 A

nbau

Erdbeeren
A

ngebot aus einheim
ischem

 A
nbau

Jan
Feb

M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Cham
pignon

A
ngebot aus einheim

ischem
 A

nbau
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Erdbeeren m
it Frischkäse-Dip
Erdbeeren verlesen, w

aschen und trocken tupfen.

Frischkäse m
it der M

ilch glatt und crem
ig rühren.

Kerbel w
aschen, trockenschütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen und sehr

fein hacken, Pfefferkörner grob zerstoßen. Beides unter den Frischkäse m
engen,

einige M
inuten ziehen lassen und m

it Zucker und Pfeffer abschm
ecken.

Erdbeeren m
it D

ip servieren.

500 g Erdbeeren
150 g Ziegenfrischkäse
6 EL M

ilch
½

 Bund Kerbel
½

 EL Pfefferkörner (grün)

Erdbeer-Joghurt 
(10 Portionen)

Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne goldgelb rösten, leicht abkühlen lassen.

Erdbeeren w
aschen, trocknen, entstielen und vierteln, m

it Zitronensaft
verm

ischen.

M
inzeblätter w

aschen, klein zupfen, m
it Joghurt, Zucker und Kardam

om
verrühren.

Joghurt in vier Schüsselchen verteilen, Erdbeerviertel oben auf legen und m
it

Pinienkernen bestreuen.

4 EL Pinienkerne
500 g Erdbeeren
Saft von einer halben

Zitrone
4 Blätter frische M

inze
1 Becher N

aturjoghurt
(groß, 500 g)

3 TL Zucker
½

 TL gem
ahlener

Kardam
om

Avocado-Grapefruit-Salat
O

range auspressen. Saft m
it Essig, Ö

l und Senf zu einem
 D

ressing verm
engen.

M
it Salz und Pfeffer abschm

ecken.

G
rapefruits schälen. Die einzelnen Spalten vollständig von ihrer w

eißen H
ülle

befreien (filetieren). D
en dabei auslaufenden Fruchtsaft auffangen.

Avocados schälen und halbieren. In halbm
ondförm

ige Scheiben schneiden und
m

it dem
 aufgefangenen G

rapefruitsaft beträufeln.

Rucola-Blätter w
aschen, trocknen und in sehr feine Streifen schneiden.

Pecorino grob raspeln.

Abw
echselnd Avocado- und G

rapefruitscheiben kreisförm
ig anordnen. Rucoloa

und Pecorino locker darüber verteilen und m
it D

ressing beträufeln.

Tipp: Dazu schm
eckt W

eißbrot.

1 O
range

1 TL Essig
1 TL Ö

l
½

 TL Senf
Salz, Pfeffer
2 Grapefruit (rosa)
2 Avocados
¼

 Bund Rucola
100 g H

artkäse
(z. B. Pecorino)

Jan
Feb

M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Grüne Bohnen m
it Tom

aten
H

irse w
aschen, in 750 m

l Salzw
asser zum

 Kochen bringen. 10 bis 15 M
inuten

köcheln lassen und w
eitere 15 M

inuten bei geschlossenem
 Deckel quellen lassen.

In der Zw
ischenzeit grüne Bohnen w

aschen, putzen, in kochendem
 W

asser
bissfest garen und m

it Eisw
asser abschrecken. G

ew
aschene Tom

aten entkernen
und w

ürfeln. Ingw
er und Knoblauch schälen sow

ie beides fein hacken.

Ingw
er, Knoblauch, Kurkum

a, Pfeffer und Koriander kurz in zerlassener Butter
anschw

itzen. Tom
aten dazugeben und in der G

ew
ürzbutter schw

enken, bis sie
gleichm

äßig überzogen sind.

G
em

üsebrühe dazugeben und etw
a 10 M

inuten bei offenem
 Deckel kochen bis

die Soße eindickt. Anschließend Bohnen dazugeben und bei m
äßiger H

itze etw
a

5 M
inuten ziehen lassen.

Das Bohnen-Tom
atengem

üse zusam
m

en m
it der H

irse servieren.

Tipp: Statt H
irse schm

eckt auch N
aturreis gut dazu.

300 g H
irse

750 g grüne Bohnen
4 Tom

aten
2 EL Butter
15 g Ingw

er
1 Knoblauchzehe
Kurkum

a
Cayenne-Pfeffer
Koriander (gem

ahlen)
125 m

l Gem
üsebrühe
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Grapefruit
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ngebot aus Im
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Scharfe grüne Bohnen
Bohnen w

aschen und Enden abschneiden. Zw
iebeln fein hacken. Tom

aten
w

aschen und w
ürfeln. Knoblauch klein schneiden.

Ö
l im

 Topf erhitzen und Zw
iebeln darin anbraten. Tom

aten zugeben und zw
ei

M
inuten köcheln lassen. Zucker und Chili dazu tun, nach G

eschm
ack salzen.

Bohnen dazugeben und bei starker H
itze einige M

inuten anbraten. Knoblauch
dazugeben.

M
it 200 m

l W
asser ablöschen. Bei geschlossenem

 Deckel und m
ittlerer H

itze
ungefähr 30 M

inuten köcheln lassen.

Tipp: Dazu schm
eckt Reis oder Fladenbrot.

750 g grüne Bohnen
1 Zw

iebel
4 Tom

aten
2 Knoblauchzehen
5 EL Ö

l
1 Prise Zucker
2 Chilischoten (rot)
Salz

O
rientalischer Bohnensalat m

it Couscous
G

em
üsebrühe aufkochen, von der Kochstelle nehm

en. Couscous hinein und ein
EL O

livenöl zugeben und m
it einem

 Schneebesen kräftig durchrühren. Zugedeckt
auf der noch w

arm
en H

erdplatte 10 M
inuten quellen lassen, dabei im

m
er w

ieder
m

it einer G
abel auflockern. D

ann beiseite stellen und abkühlen lassen.
Bohnen w

aschen und Stiel-Enden abschneiden. Bohnen in gabelgerechte Stücke
schneiden und etw

a 10 M
inuten bissfest kochen. Abgießen, m

it kaltem
 W

asser
abspülen und abtropfen lassen. Paprika halbieren, entkernen und w

aschen.
In dünne Streifen, etw

a so lang w
ie die Bohnenstücke, schneiden. Etw

a 2 EL Ö
l

in einer Pfanne erhitzen, Paprika und grüne Bohnen darin leicht anbraten.
M

it Salz und Pfeffer abschm
ecken. W

eiße Bohnen abtropfen lassen.
Petersilie und M

inze w
aschen, trocken tupfen, die Blättchen fein hacken. Die

O
range auspressen. O

rangensaft m
it drei EL Ö

l, Essig und H
onig glatt rühren.

Kum
in dazu geben, m

it Salz und Pfeffer abschm
ecken.

G
ebratenes G

em
üse, w

eiße Bohnen, Couscous, Petersilie, M
inze und Sauce

verm
engen und etw

a eine halbe Stunde ziehen lassen.
Tipp: Dazu schm

eckt w
arm

es Brot.

200 m
l Gem

üsebrühe
200 g Couscous (instant)
6 EL O

livenöl
400 g grüne Bohnen
2 Paprikaschoten (rot)
Salz, Pfeffer
100 g w

eiße Bohnen
(aus der Dose)
1 Bund glatte Petersilie
1 Stängel M

inze
1 O

range
2 EL Essig
¼

 TL H
onig

Kum
in, Salz, Pfeffer

Buntes Bohnen-O
m

elett
Bohnen w

aschen und von Stielen und Fasern befreien. In Salzw
asser

etw
a 10 M

inuten kochen, dann kalt abspülen und gut abtropfen lassen.
Sehr lange Bohnen in der M

itte durchschneiden. Tom
aten halbieren, Feta

zerbröseln. Rosm
arin-N

adeln und Bohnenkraut-Blättchen sehr fein hacken.

Eier m
it M

ilch, Sahne und Kräutern verquirlen, m
it Salz und Pfeffer w

ürzen.

Ö
l in einer Pfanne erhitzen. Ein Viertel der Eierm

asse hineingießen und
etw

a 1 M
inute bei m

ittlerer H
itze backen.

Bohnen, Tom
aten und Feta anteilig auf dem

 Ei verteilen und bei
geschlossenem

 Deckel in der Pfanne fest w
erden lassen.

Erstes O
m

elett aus der Pfanne heben, zusam
m

enklappen und w
arm

 halten.
Für die anderen genau so verfahren.

Tipp: Dazu schm
ecken grüner Salat und frisches Brot.

400 g grüne Bohnen
200 g Cherry-Tom

aten
200 g Fetakäse
1 Zw

eig Rosm
arin

2 Zw
eige Bohnenkraut

8 Eier
4 EL M

ilch
2 EL Sahne
Salz, Pfeffer
Ö

l zum
 Backen

Johannisbeer-M
uffins

Backofen auf 180°C vorheizen, M
uffinblech einfetten. Johannisbeeren

w
aschen, trocknen und von Stielen befreien.

M
ehl, Backpulver, M

andeln, Salz und Zim
t gründlich verm

ischen.

In einer anderen, größeren Schüssel Butter, Zucker und Eigelb verrühren.
M

ehl-M
andel-M

ischung zügig darunter heben.

Eiw
eiß zu festem

 Eischnee schlagen und zusam
m

en m
it den Johannisbeeren

vorsichtig unterheben.

Teig in die Form
en füllen und etw

a 20 M
inuten auf m

ittlerer O
fen-Schiene

backen.

Tipp: W
er kein M

uffinblech hat, nim
m

t Backförm
chen aus Papier. Diese

sind stabiler, w
enn im

m
er zw

ei ineinander gesetzt w
erden.

200 g Johannisbeeren (rot)
250 g M

ehl
2 TL Backpulver
50 g M

andeln (gem
ahlen)

Salz, Zim
t

100 g Butter
100 g brauner Zucker
2 Eier
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Johannisbeer-Eis
Johannisbeeren w

aschen, von Stielen befreien und abtropfen lassen.
H

onig hinzufügen, m
it Sekt aufgießen und vorsichtig gleichm

äßig verrühren.
Schlagsahne steif schlagen.

4 EL Beeren zurück behalten, die restlichen in G
läser verteilen. Eis in die

G
läser verteilen, Sahne darüber geben.

M
it M

andeln und den restlichen Johannisbeeren garnieren.

500 g Johannisbeeren (rot)
50 g H

onig
250 m

l Sekt
1 Becher Sahne (200 g)
50 g M

andelstifte
200 g Vanille-Eis

Kohlrabi-CurryKohlrabi schälen und w
ürfeln. M

angold-Blätter w
aschen. Die Stiele in kleine

Stücke schneiden, die Blätter in feine Streifen. Zw
iebeln schälen und fein

hacken.

Tom
aten w

aschen, Strunk entfernen und vierteln. Die Kerne entfernen und die
Schiffchen in feine Streifen schneiden. Ingw

er schälen und reiben.

Ö
l in einer tiefen Pfanne erhitzen. Zw

iebeln, Kohlrabi und die Stücke der
M

angoldstiele darin etw
a 2 M

inuten anbraten. M
it Ingw

er, Salz und Curry
w

ürzen.

M
it Brühe auffüllen, Tom

atenstreifen und M
angoldblätter dazugeben und bei

geschlossenem
 Deckel etw

a 5 M
inuten köcheln lassen. Joghurt unterrühren

und nochm
als abschm

ecken.

Tipp: Dazu schm
eckt N

aturreis oder frisches Fladenbrot.

4 Kohlrabi
1 M

angold
2 Zw

iebeln
4 Tom

aten
15 g Ingw

er
4 EL Rapsöl
2 EL Currypulver
150 m

l Gem
üsebrühe

1 Becher N
aturjoghurt

(150 g)
Salz

Gebackener Kohlrabi
Kohlrabi schälen und halbieren. In die runde Seite im

 Abstand von
½

 Zentim
eter tiefe Schlitze schneiden. Kohlrabi in Brühe 10 bis 15 M

inuten
kochen und abkühlen lassen. Brühe aufbew

ahren. Basilikum
 w

aschen und
trocken tupfen. Blättchen abzupfen und in die Einschnitte der Kohlrabi
stecken. Die H

älfte vom
 Basilikum

 zurückbehalten.

Kohlrabihälften in eine Auflaufform
 legen. Käse in Scheiben schneiden und

über Kohlrabi legen. Im
 vorgeheizten Backofen bei ca. 200°C 15 M

inuten
überbacken.

W
ährenddessen Knoblauch und Zw

iebel schälen, fein hacken und in Butter
andünsten. M

ehl darüber streuen und m
itdünsten. Sahne und G

em
üsebrühe

nach G
eschm

ack dazugeben. Etw
a 10 M

inuten kochen lassen.

Restlichen Basilikum
, einige zarte Kohlrabiblättchen und restlichen Käse fein

hacken und in die Soße geben. M
it Salz und Pfeffer abschm

ecken. Kohlrabi in
der Soße servieren.

Tipp: Dazu schm
ecken Salzkartoffeln.

4 Kohlrabi
400 m

l Gem
üsebrühe

1 Bund Basilikum
200 g Gouda (m

ittelalt)
1 Knoblauchzehe
1 Zw

iebel
1 EL Butter
1 EL M

ehl
1 Becher Sahne (200 g)
Salz

Kohlrabi-Sprossen-Salat
Kohlrabi und M

öhren w
aschen, putzen und grob raspeln. G

em
üseraspel

m
it etw

as Zitronensaft verm
ischen, anschließend Sprossen dazugeben.

Eigelbe, Salz, Pfeffer, restlichen Zitronensaft, Senf und Joghurt m
it

dem
 Schneebesen schaum

ig schlagen. U
nter Rühren nach und nach

Ö
l hinzufügen.

Dressing m
it dem

 G
em

üse verm
ischen und gut ziehen lassen. N

ochm
als

abschm
ecken.

Vor dem
 Servieren m

it fein gehackter Petersilie bestreuen.

5 Kohlrabi
3 M

öhren
Saft einer Zitrone
200 g M

ungbohnen-
sprossen

2 Eigelbe
Salz, Pfeffer
1 TL Senf
1 Becher N

aturjoghurt
(150 g)

6 EL Ö
l

½
 Bund glatte Petersilie
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M
arinierte Paprikascholle

Schollenfilets w
aschen, trocken tupfen und längs halbieren. Zitronensaft über

die Filets träufeln. M
it Salz und Pfeffer bestreuen und die Filets kalt stellen.

Lauch in feine Ringe schneiden. Paprikaschoten entkernen und in Streifen
schneiden.

Essig, Apfelsaft, Senf, Lorbeerblatt, Zucker, Salz und Pfefferkörner m
ischen

und zum
 Kochen bringen. Lauch und Paprikaschoten in den Sud geben und

5 M
inuten bei geschlossenem

 Deckel kochen.

Schollenfilets in eine Form
 legen, m

it kochendem
 G

em
üsesud übergießen.

Alles abkühlen lassen und m
indestens sechs Stunden im

 Kühlschrank durch-
ziehen lassen.

Tipp: Zu der m
arinierten Paprikascholle schm

ecken Pellkartoffeln und
grüner Salat.

4 Schollenfilets
Saft einer Zitrone
Salz, Pfeffer
1 Stange Lauch
3 Paprikaschoten

(grün, gelb, rot)
50 m

l O
bst- oder

W
eißw

einessig
300 m

l Apfelsaft
1 TL Senf
1 Lorbeerblatt
1 TL brauner Zucker
Salz
1 TL Pfefferkörner

(schw
arz)

Scharfes Lauchgem
üse

M
öhren w

aschen und in dünne Scheiben schneiden. In etw
as W

asser bissfest
kochen, abgießen und beiseite stellen.

Reis in dreifacher M
enge W

asser kochen. Abgießen und w
arm

 stellen. Lauch
putzen und in feine Streifen schneiden, Zw

iebeln und Knoblauch abziehen und
jew

eils fein hacken. Chilischote öffnen und von den Kernen befreien. In feine
Streifen schneiden.

Ö
l in einer Pfanne erhitzen. Zw

iebeln, Chili, Senfkörner, Kum
in und Curry darin

andünsten. Lauch, M
öhren, Cashew

kerne und 100 m
l W

asser sow
ie Knoblauch,

Kurkum
a dazugeben und gut verm

engen. Bei geschlossenem
 Deckel etw

a
10 M

inuten garen.

Kokosm
ilch und Pfeffer dazugeben und bei geöffnetem

 Deckel noch 5 M
inuten

köcheln lassen. M
it Salz abschm

ecken.

Lauchgem
üse m

it Reis servieren.

Tipp: Reichen Sie dazu einen leichten Salat aus einer Gurke, Joghurt und
frischem

 Dill.

5 M
öhren

240 g Reis
3 Stangen Lauch (ca. 600 g)
2 Zw

iebeln
3 Knoblauchzehen
1 Chilischote (grün)
Ö

l
1 TL schw

arze Senfkörner
Kum

in, Curry, Kurkum
a

150 g Cashew
kerne

½
 Dose Kokosm

ilch (200 m
l)

Pfeffer, Salz

Jan
Feb

M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Lauch
A

ngebot aus einheim
ischem

 A
nbau

Lauch-Penne
Bohnen putzen, halbieren und etw

a 15 M
inuten bissfest kochen. Kalt abspülen.

Lauch halbieren, abw
aschen und in feine Scheiben schneiden.

Penne bissfest kochen und abgießen. D
abei 200 m

l N
udelw

asser auffangen.
N

udeln abtropfen lassen.

O
livenöl erhitzen und Lauch darin goldbraun dünsten. Penne und Bohnen

dazugeben, kurz m
itschw

enken und bei geschlossenem
 Deckel ziehen lassen.

Schafskäse zerbröseln. Petersilienblättchen fein hacken. Joghurt m
it N

udel-
w

asser, Senf und Petersilie glattrühren. Schafskäse dazugeben und m
it H

onig,
Salz und Pfeffer abschm

ecken.

H
eiße N

udelpfanne m
it kühler Joghurt-Soße servieren.

400 g grüne Bohnen
2 Stangen Lauch
250 g Penne (N

udeln)
6 EL O

livenöl
200 g Fetakäse
1 Bund Petersilie
2 Becher N

aturjoghurt
(500 g)

4 TL Senf
2 TL H

onig
Salz, Pfeffer

Kartoffelspieße m
it Löw

enzahn-Pesto
Kartoffeln m

it Schale ca. 10 M
inuten knapp gar kochen.

Schinkenspeck-Scheiben längs halbieren, die Kartoffeln dam
it um

w
ickeln.

M
it H

olzspießen feststecken.

Backblech m
it Backpapier auslegen, Kartoffeln darauf verteilen und bei 200°C

etw
a 15 M

inuten backen.

Löw
enzahn putzen, w

aschen gut abtropfen lassen. Knoblauch vierteln.

O
livenöl, Essig, Löw

enzahn, Knoblauch, Zucker und Kürbiskerne pürieren.
M

it Salz und Pfeffer w
ürzen.

Löw
enzahn-Pesto zu den heißen Kartoffel-Spießen servieren.

30 kleine Kartoffeln (fest
kochend, ca. 1000 g)

15 dünne Scheiben
Schinkenspeck
Salz
100 g Löw

enzahnblätter
1 Knoblauchzehe
50 m

l O
livenöl

1 EL Essig
Zucker
4 EL Kürbiskerne
Salz
Schw

arzer Pfeffer
aus der M

ühle
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Käsehappen m
it Löw

enzahnsalat
Toastscheiben diagonal halbieren. Toastecken m

it Butter in der Pfanne von
beiden Seiten goldgelb anrösten.

Em
m

entaler fein reiben und m
it Eigelben, 2 TL Senf und Paprikapulver ver-

m
engen. N

ach und nach Brühe zugeben, bis eine streichfähige M
asse entsteht.

M
it Salz und Pfeffer abschm

ecken. Toastecken m
it Käsem

asse bestreichen
und im

 O
fen bei 180°C goldbraun überbacken.

Löw
enzahn abw

aschen, trockenschütteln und in gleichm
äßige Stücke

zerpflücken. Radieschen in dünne Scheiben schneiden. G
urke vierteln, von

den Kernen befreien und in Scheiben schneiden. Kresse vom
 Beet schneiden

und die G
em

üse m
iteinander verm

engen.

Ö
l, Essig und 1 TL Senf zum

 D
ressing verm

engen und unter den Salat heben.
Löw

enzahnsalat m
it heißen Käse-H

appen servieren.

12 Scheiben Toastbrot
Butter
250 g Em

m
entaler

2 Eigelb
3 TL Senf (scharf)
125 m

l Gem
üsebrühe

Salz, Pfeffer, Paprika
150 g Löw

enzahn
1 Bund Radieschen
½

 Gurke
1 Beet Kresse
3 EL Ö

l
2 EL Essig

M
angold-Spaghetti

M
angold putzen, w

aschen, abtropfen lassen. W
eiße Stiele herausschneiden.

Zw
ei bis drei zarte Blätter zurückbehalten, die restlichen in Streifen schneiden.

Spaghetti bissfest kochen und abtropfen lassen.

W
ährenddessen Zw

iebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Tom
aten in

W
ürfel schneiden. Zw

iebeln und Knoblauch in Butter glasig dünsten, M
angold-

streifen dazugeben und m
it G

em
üsebrühe auffüllen und etw

a fünf M
inuten bei

geringer H
itze kochen. Crèm

e fraîche dazugeben und alles fein pürieren. M
it

Salz und Pfeffer abschm
ecken.

D
ie übrigen M

angoldblätter in dünne Streifen schneiden.

Spaghetti unter die M
angold-Soße heben, m

it M
angold-Streifen und Tom

aten-
w

ürfeln bestreuen.

Tipp: Die Soße kann m
it gehacktem

 Ingw
er verfeinert w

erden.

600 g M
angold

500 g Spaghetti
2 Zw

iebeln
1 Knoblauchzehe
3 bis 4 Tom

aten
Butter
250 m

l Gem
üsebrühe

1 Becher Crèm
e fraîche

(150 g)
Salz, schw

arzer Pfeffer
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M
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A
ngebot aus einheim
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 A

nbau

M
öhrenauflauf m

it Joghurtsoße
Den Reis nach Anw

eisung bissfest kochen, abgießen und zur Seite stellen.

M
öhren w

aschen, putzen, in gleichm
äßige Stücke schneiden und in der

G
em

üsebrühe 10 bis 15 M
inuten gar kochen. Anschließend pürieren. Backofen

vorheizen. Petersilie klein hacken, dabei einige Blättchen zurückbehalten.
Knoblauch in feine Stückchen schneiden, Käse reiben.

G
eriebenen Käse, Ei und gekochten Reis unter die M

öhrenm
asse m

ischen.
M

it Salz und Pfeffer w
ürzen. Alles in eine gebutterte Auflaufform

 geben.
Auflauf im

 Backofen etw
a 20 M

inuten fest w
erden lassen.

Q
uark abtropfen lassen und m

it Joghurt crem
ig rühren. M

it Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschm

ecken. M
inze und übrige Petersilie fein hacken und in die

Soße rühren.

Soße kalt zum
 heißen Auflauf servieren.

150 g Vollkornreis
8 bis 10 M

öhren (ca. 500 g)
500 m

l Gem
üsebrühe

1 Bund Petersilie (glatt)
1 Knoblauchzehe
75 g Em

m
entaler

1 Ei
Salz, Pfeffer
1 Becher Q

uark (250 g)
3 EL N

aturjoghurt
Saft einer halben Zitrone
M

inzblätter
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M
öhren

A
ngebot aus einheim

ischem
 A

nbau

Petersilien-M
öhren

M
öhren putzen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen und w

ürfeln.

G
em

üsebrühe zugeben und im
 geschlossenen Topf garen.

In der Zw
ischenzeit Petersilie hacken. Kurz vor Ende der G

arzeit diese m
it

der Butter zu den M
öhren geben und bei offenem

 Deckel zu Ende garen.
D

abei soll die Flüssigkeit verdam
pfen.

M
it Salz abschm

ecken.

6 Kartoffeln (m
ittelgroß)

1 Bund M
öhren (1000 g)

500 m
l Gem

üsebrühe
1 Bund glatte Petersilie
100 g Butter
Salz
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Radieschen
A

ngebot aus einheim
ischem

 A
nbau

Jan
Feb

M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Paprika
A

ngebot aus einheim
ischem

 A
nbau

Paprikagem
üse auf H

irse
Paprikaschoten halbieren, entkernen, w

aschen und in gleichm
äßige, gabelge-

rechte Stücke schneiden. Zucchini in Scheiben schneiden.

Eine Zw
iebel schälen und in feine Streifen schneiden. Ö

l erhitzen und Zw
iebel-

streifen darin andünsten. Paprika dazu geben und etw
a 5 M

inuten m
itdünsten.

G
em

üse m
it einem

 Liter W
asser aufgießen, Zucchinischeiben dazugeben und

m
it Salz, Pfeffer, Thym

ian und O
regano w

ürzen. 10 M
inuten köcheln lassen und

dann das Tom
atenm

ark dazugeben.

M
öhre schälen und fein raspeln. Die zw

eite Zw
iebel schälen und fein w

ürfeln.

Ö
l erhitzen, Zw

iebel darin andünsten und M
öhrenraspel, H

irse und ein Liter
W

asser dazugeben. Alles zum
 Kochen bringen und etw

a 25 M
inuten bei

schw
acher H

itze garen.

Petersilienblättchen fein hacken. U
nter die H

irse m
ischen und salzen.

Schafskäse w
ürfeln und unter das Paprika-G

em
üse m

ischen. H
irse auf Tellern

anrichten, Paprikagem
üse darauf servieren.

6 Paprikaschoten (je zw
ei

rote, gelbe und grüne)
2 Zw

iebeln
1 Zucchini
O

livenöl
Salz, Pfeffer
O

regano, Thym
ian

2 EL Tom
atenm

ark
1 M

öhre
250 g H

irse
½

 Bund Petersilie
200 g Schafskäse

Jan
Feb

M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Paprika
A

ngebot aus einheim
ischem

 A
nbau

Gnocchi auf Paprikagem
üse

Rucola w
aschen, abtropfen lassen und klein schneiden. Paprikaschoten

halbieren, Kerne entfernen und ausw
aschen. Äpfel w

aschen, vierteln,
Kerngehäuse entfernen und in Streifen schneiden. Zw

iebeln schälen, grob
hacken, Knoblauch schälen und sehr fein hacken.

Ö
l erhitzen, Zw

iebelw
ürfel und Knoblauch darin anbraten. Paprika, Äpfel

und Lorbeerblätter hinzufügen, m
it Salz und Pfeffer w

ürzen und m
it Apfelsaft

aufgießen. Bei geschlossenem
 Deckel etw

a 10 M
inuten dünsten.

G
nocchi - nach Angaben auf der Packung - gar ziehen und abtropfen lassen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und die G
nocchi darin goldbraun braten.

Rucola m
it den G

nocchi verm
ischen. Paprikagem

üse auf den vorgew
ärm

ten
Tellern anrichten, Rucola-G

nocchi darauf verteilen.

200 g Rucola
3 Paprikaschoten

(rot, gelb, grün)
2 Äpfel
2 Zw

iebeln
2 Knoblauchzehen
3 EL O

livenöl
2 Lorbeerblätter
100 m

l Apfelsaft
Salz, Pfeffer
400 g Gnocchi (aus dem

Kühlregal)
1 EL Butter

Erbsenpuffer m
it Radieschen-Crem

e
Erbsen kochen. Kartoffeln schälen. Eine H

älfte sehr fein, andere H
älfte grob

raspeln. Zw
ei D

rittel der Erbsen pürieren. Erbsenm
asse, Kartoffelraspel und Ei

verrühren. M
it Salz, Pfeffer und M

uskat kräftig w
ürzen. D

ie restlichen Erbsen
unterheben.

Reichlich Ö
l in einer Pfanne erhitzen. Je einen gehäuften Esslöffel der Puffer-

m
asse in der Pfanne flachdrücken und von beiden Seiten bei m

äßiger H
itze

etw
a 4 M

inuten goldbraun backen.

W
ährenddessen Radieschen vom

 G
rün befreien, schöne Blätter aufbew

ahren.
Blätter und Radieschen w

aschen, abtropfen lassen. Radieschen in feine
Scheiben, die zurückbehaltenen Blätter in schm

ale Streifen schneiden. Q
uark

und Joghurt zu einer glatten M
asse verrühren. Radieschen und die Blattstreifen

unterm
ischen. M

it Salz, Pfeffer und Chili kräftig abschm
ecken.

Erbsenpuffer zusam
m

en m
it der Radieschencrem

e servieren.

300 g Erbsen
12 Kartoffeln

(m
ehligkochend)

1 Ei
Salz, Pfeffer (schw

arz)
M

uskat
Rapsöl
2 Bund Radieschen m

it Grün
2 Becher Q

uark (500 g)
1 Becher N

aturjoghurt
(150 g)

Salz, Pfeffer, Chili

Jan
Feb

M
är

Apr
M

ai
Juni

Juli
Aug

Sep
O

kt
N

ov
D

ez

Radieschen
A

ngebot aus einheim
ischem

 A
nbau

Radieschenblättersuppe
Zw

iebeln klein schneiden und in Butter glasig dünsten.

Kartoffeln und 3 ½
 Bund Radieschen grob w

ürfeln und kurz m
it andünsten.

Alles m
it G

em
üsebrühe aufgießen und etw

a 15 M
inuten bei m

ittlerer H
itze

und offenem
 Deckel kochen.

Schöne Radieschenblätter ausw
ählen, w

aschen, in Streifen schneiden zur
Suppe geben und w

eitere 3 M
inuten kochen lassen.

M
ilch zugeben und die Suppe pürieren. M

it Salz, Pfeffer und M
uskat

abschm
ecken.

Restliche Radieschen in feine Stifte schneiden und vor dem
 Servieren über

die Suppe streuen.

2 Zw
iebeln

2 EL Butter
6 Kartoffeln
4 Bund Radieschen

m
it Blättern

1000 m
l Gem

üsebrühe
300 m

l M
ilch

Salz, w
eißer Pfeffer

M
uskat
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Spargel-Erdbeer-Salat
Spargel schälen, schräg in etw

a 4 Zentim
eter lange Stücke schneiden,

bissfest kochen und abkühlen lassen.

Spinat putzen, w
aschen, schleudern und in Stücke zupfen. Erdbeeren

w
aschen und vierteln. Kresse w

aschen und trocken tupfen.

Essig und Apfelsaft m
it Schneebesen verrühren, unter Rühren langsam

 das
Ö

l zugießen. Kräftig m
it Salz und Pfeffer abschm

ecken.

Spargel m
it Spinat, Erdbeeren und Kresse in eine Schüssel geben.

Kurz vor dem
 Servieren die Soße über die Salatzutaten geben und vorsichtig

verm
ischen.

1000 g w
eißer Spargel

(auch Bruch)
500 g junger Spinat (frisch)
500 g Erdbeeren
1 Beet Kresse
2 EL w

eißer Balsam
ico

3 EL Apfelsaft
4 EL Ö

l
Salz, Pfeffer

Jan
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Juni
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Aug
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O

kt
N

ov
D

ez

Spargel
A

ngebot aus einheim
ischem

 A
nbau

Spargelrisotto m
it M

andeln
Spargel w

aschen, schälen, schräg in dicke Stücke schneiden. Lauchzw
iebeln

putzen, w
aschen, in feine Röllchen schneiden. G

em
üsebrühe aufkochen und

auf kleiner Flam
m

e w
arm

 halten.

M
andelstifte trocken anrösten, ständig um

rühren. D
ie H

älfte der M
andeln,

die Spargel- und Lauchzw
iebelstücke in einem

 großen Topf m
it 1 EL Butter

andünsten.

N
ach ca. 2 M

inuten Reis dazugeben und unter Rühren glasig
w

erden lassen. W
eißw

ein dazugeben und kurz einkochen lassen.

U
ngefähr ein D

rittel der G
em

üsebrühe hinzugießen. D
en Rest der Brühe

unter Rühren nach und nach zugeben. Bei geringer H
itze köcheln lassen,

ab und zu um
rühren. Risotto ist nach ca. 20 M

inuten crem
ig und dam

it fertig.

Restliche Butter unterrühren und m
it Salz und Pfeffer abschm

ecken.

Vor dem
 Servieren m

it den übrigen M
andelstiften bestreuen.

500 g w
eißer Spargel

1 Bund Lauchzw
iebeln

1500 m
l Gem

üsebrühe
3 EL M

andelstifte
4 EL Butter
400 g Risottoreis
100 m

l W
eißw

ein
Salz, schw

arzer Pfeffer

Spargelcrem
esuppe
Reis nach Anw

eisung kochen.

Spargel im
 unteren Teil schälen. Köpfe abschneiden und zur Seite legen.

Spargelstangen in gleichm
äßige Stücke schneiden. Butter zerlassen,

Spargelstücke darin andünsten.

M
it Brühe aufgießen, sodass der Spargel knapp bedeckt ist. Bei m

ittlerer
H

itze gar dünsten. Spargelköpfe 1 bis 2 M
inuten in kochendes Salzw

asser
geben, m

it kaltem
 W

asser abschrecken.

Spargel im
 Topf pürieren, restliche Brühe, Crèm

e fraîche, Reis und die
Spargelköpfe dazugeben und kurz erhitzen. M

it Pfeffer, Senf und Zitronensaft
abschm

ecken.

Vor dem
 Servieren die Kerbelblättchen über die Suppe streuen.

30 g W
ildreis

400 g Spargel (grün)
1 EL Butter
300 m

l Gem
üsebrühe

Salz
4 EL Crèm

e fraîche
Pfeffer, Senf, Zitronensaft
Kerbelblättchen

Spargel-Käse-Pfanne
Spargel w

aschen, untere Spargelenden schälen, den letzten Zentim
eter

abschneiden. Stangen dritteln und etw
a 5 M

inuten in Salzw
asser kochen.

Abgießen, m
it fließend kaltem

 W
asser abspülen, abtropfen lassen.

Kartoffeln unter fließendem
 W

asser abbürsten, halbieren oder vierteln und etw
a

12 M
inuten nicht ganz gar kochen. Knoblauchknolle in Zehen teilen, abziehen,

etw
a 5 M

inuten in M
ilch kochen. Abgießen und abtropfen lassen.

Rosm
arinnadeln vom

 Zw
eig lösen, grob hacken. Thym

ianblättchen vom
 Zw

eig
lösen.

Butter und H
onig in einer schw

eren Pfanne schm
elzen lassen, Kartoffeln darin

rundherum
 anbraten, Knoblauch und Rosm

arin dazugeben. Spargelstücke und
Thym

ian zufügen und 5 M
inuten fertig braten. Salzen und pfeffern.

Käse in kleine W
ürfel schneiden, Petersilie w

aschen, trocken tupfen, Blättchen
grob hacken. Pfanne vom

 H
erd nehm

en, Käsew
ürfel und Petersilie unterm

ischen.

W
enn der Käse angeschm

olzen ist, sofort servieren.

500 g Grüner Spargel
1 kg kleine neue Kartoffeln
1 Knolle Knoblauch
100 m

l M
ilch

1 Zw
eig Rosm

arin
1 Zw

eig Thym
ian

3 EL Butter
1 EL H

onig
200 g Gruyère oder

Bergkäse
½

 Bd. glatte Petersilie
Salz, Pfeffer
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Spinat-Feta-Auflauf
Spinat putzen, w

aschen und nass in einen trockenen heißen Topf geben.
U

nter Rühren dünsten, bis er zusam
m

enfällt. In einem
 Sieb beiseite stellen.

N
udeln in Salzw

asser bissfest kochen.

Eier m
it der Sahne verrühren und m

it den G
ew

ürzen abschm
ecken.

In einer Auflaufform
 die N

udeln und den Spinat verm
ischen;

kleingeschnittenen Feta ebenfalls verteilen.

Ei-Sahne-M
asse gleichm

äßig darüber gießen und alles ca. 20 M
inuten

bei m
ittlerer H

itze im
 O

fen überbacken.

Tipp: Bei tiefgefrorenem
 Spinat reichen 450 g.

1000 g Spinat
500 g Spiralnudeln
1 Becher Sahne (200 g)
2 Eier
Salz, Pfeffer, M

uskat
200 g Fetakäse
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Cham
pignons m

it Spinatfüllung
Cham

pignons abreiben, nicht schälen, Stiele herauslösen und sehr klein
schneiden.

Zw
iebeln und Spinat nach W

aschen und Putzen klein schneiden. Tom
aten

in kleine Stücke schneiden.

Zw
iebeln in heißer Butter andünsten. N

acheinander Cham
pignonstiele,

Spinat und Tom
atenstücke zugeben. M

it Salz und Pfeffer abschm
ecken

und etw
a 3 M

inuten garen.

Käse in Streifen hobeln und zum
 G

em
üse geben. Etw

a eine H
andvoll

gehobelten Käse zurückbehalten.

Pilzköpfe m
it der G

em
üsem

ischung füllen. M
it restlichem

 Käse bestreuen.

In gefetteter Form
 bei 180°C etw

a 15 M
inuten backen lassen.

12 Cham
pignons (groß)

1 Schalotte
250 g Blattspinat
2 Tom

aten
80 g Butter
100 g Butterkäse
Salz, Pfeffer

Spinatrisotto
1000 g Spinat
1 Paprikaschote (rot)
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
3 EL O

livenöl
500 g Rundkorn-Vollkornreis
75 m

l W
eißw

ein
1000 m

l Gem
üsebrühe

1 Bund Schnittlauch
50 g Parm

esan
75 g Gorgonzola
50 g M

ascarpone
Salz, Pfeffer, M

uskat

Spinatsalat m
it Crostini

Spinat putzen, gründlich w
aschen und abtropfen lassen. Paprika halbieren,

entkernen und w
aschen. In kleine W

ürfel schneiden. Sonnenblum
enkerne

in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten.

Eine Knoblauchzehe sehr fein hacken. M
it dem

 Ziegenfrischkäse verm
ischen.

Tom
aten w

aschen und in Scheiben schneiden.

Frischkäse auf den Ciabatta-Scheiben verteilen, Tom
atenscheiben darauf

legen und Brotscheiben etw
a 5 M

inuten bei 200°C überbacken.

Ö
l, Essig und H

onig zu einem
 Dressing verm

engen. Zw
eite Knoblauchzehe

dazu pressen und m
it Salz und Pfeffer abschm

ecken.

Spinat von den harten Stielen befreien, in gabelgroße Stücken zerpflücken.
M

it Paprika, Sonnenblum
enkernen und dem

 Dressing verm
engen. M

it heißem
Käse-Tom

aten-Ciabatta servieren.

300 g Spinat
1 Paprikaschote (rot)
4 TL Sonnenblum

enkerne
2 Knoblauchzehen
6 EL Ziegenfrischkäse
3Tom

aten
8 Scheiben Ciabattabrot
5 EL W

alnussöl
3 EL w

eißer Essig
½

 TL H
onig

Salz, Pfeffer

Spinat putzen, w
aschen, kurz blanchieren (einen großen Topf m

it W
asser zum

Kochen bringen, Spinatblätter ½
 M

inute darin schw
enken, anschließend in einer

Schüssel m
it Eisw

asser abschrecken) und in einem
 Sieb abtropfen lassen, dann

grob hacken.
Paprika halbieren, entkernen, w

aschen und in kleine W
ürfel schneiden. Schalotte

und Knoblauch abziehen, beides sehr fein hacken. Ö
l in einem

 großen flachen
Topf erhitzen, Schalotten- und Knoblauchw

ürfelchen darin glasig anschw
itzen.

Risottoreis und Paprika dazugeben und ebenfalls anschw
itzen. M

it W
eißw

ein
ablöschen. G

em
üsebrühe erhitzen. N

ach und nach unter Rühren die heiße
G

em
üsebrühe angießen und einkochen lassen, bis der Reis „al dente“ ist.

Schnittlauch w
aschen und in feine Röllchens schneiden. Parm

esan reiben.
G

orgonzola w
ürfeln. Kurz vor Ende der G

arzeit Spinat, G
orgonzola, M

ascarpone,
sow

ie jew
eils die H

älfte des Parm
esans und des Schnittlauchs unter das Risotto

heben, m
it frisch gem

ahlenem
 Pfeffer abschm

ecken.
Risotto auf vorgew

ärm
ten Tellern anrichten, m

it dem
 restlichem

 Parm
esan und

Schnittlauch überstreuen und servieren.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. • www.verbraucher.org
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JaIch habe mich für folgende Jahresmitgliedschaft in der
VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. entschieden:

Vollmitgliedschaft (mindestens: 60,00 Euro,
ermäßigt: 50,00 Euro)

Online-Mitgliedschaft (mindestens: 34,50 Euro)

Die Beiträge für die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
steuerlich absetzbar, da wir als gemeinnützig anerkannt sind.

Mein Beitrag beträgt Euro im Jahr.

Vorname/Name

Straße

PLZ/Ort

E-Mail

Datum/Unterschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin
Tel.: 030/53 60 73 3, Fax: 53 60 73 45
mail@verbraucher.org

B u n d e s  v e r  b a n d

Die Verbraucher
I n i t i a t i v e e . V .

ab 2,88 Euro
im Monat

Mitgliedwerden
Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985

gegründete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen
und Verbraucher. Schwerpunkt ist der ökologische,
gesundheitliche und soziale Verbraucherschutz. Auch Sie
können Mitglied werden und unsere vielfältigen Leistungen
nutzen.

Unsere Erfahrungen zeigen, dass Verbraucher  unter-
schiedliche Ansprüche an einen Verbraucherverband
stellen. Um diesen Bedürfnissen gerecht zu werden, bieten
wir verschiedene Mitgliedschaften an.

● Die klassische Vollmitgliedschaft umfasst u. a.
mehrmalige persönliche Beratungen durch Fachrefe-
renten und Rechtsanwälte, den regelmäßigen Bezug
unserer Mitgliederzeitschrift, den kostenlosen einmali-
gen Bezug von derzeit über 65 Broschüren und
kostenfreie Downloads verbandseigener Publikationen
sowie Preisvorteile bei der Bestellung von Ratgebern
und ökologischen Produkten.

● Bei der Online-Mitgliedschaft läuft der Kontakt auf
elektronischem Wege ab. Sie erhalten u. a. eine
Beratung per E-Mail, regelmäßig unsere Mitgliederzeit-
schrift und einmalig die über 60 Broschüren als PDF-
Datei, die übrigen kostenlos per Post. Preisvorteile bei
der Bestellung von Ratgebern und ökologischen
Produkten können Sie ebenfalls nutzen.

Details zu den Mitgliedschaften unter
www.verbraucher.org.
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stammen von Hennen, die mindestens
seit der 18. Lebenswoche in der Region
leben und tiergerecht Auslauf zur Ver-
fügung haben. Käse- und Milchprodukte
stammen aus Milch der Region, von
Kühen, die in der Region aufgewach-
sen sind. www.bergischpur.de

Regionalmarke Eifel: Pro-
dukte mit diesem Siegel
können landwirtschaftli-
che Erzeugnisse, veredel-
te Produkte, wie Honig,
Käse, Wurst, Öle oder

Fruchtstsäfte, tragen. Rund die Hälfte
der Produkte sind in Bio-Qualität. Pro-
dukte tierischen Ursprungs entstammen
nur von Tieren der Region und unter-
liegen strengen Qualitätskriterien. www.
regionalmarke-eifel.de

Regionalmarke VON
HIER: Das Qualitäts- und
Herkunftsprogramm ver-
marktet konventionelle
und BIO-Produkte aus

Brandenburg und Berlin. Unverarbeite-
te Produkte stammen zu 100 Prozent
aus der Region, verarbeitete zu mindes-
tens 70 Prozent. Es wird auf den Einsatz
gentechnisch veränderter Organismen
verzichtet. www.vonhier.com

Regionalmarke UNSER
LAND: UNSER LAND um-
fasst elf Landkreise um
München und Augsburg.
Es wird gänzlich auf den
Einsatz gentechnisch

veränderter Organismen verzichtet,
selbst die notwendige Menge an
Futter-Soja wird in der Region erzeugt.
Produkte tierischen Ursprungs entstam-
men nur von Tieren der Region und un-
terliegen strengen Qualitätskriterien.
www.unserland.info

Geprüfte Qualität – Ba-
yern: Dieses Siegel kön-
nen landwirtschaftliche
tierische und pflanzliche
Erzeugnisse und Produk-
te aus Bayern tragen.

Qualitäts- und Prüfbestimmungen für
die Produktgruppen enthalten Kriterien
für jede Produktionsstufe. Tiere aus dem
Programm müssen in Bayern geboren,
gehalten und gemästet werden. Pflanz-
liche bzw. verarbeitete Produkte müs-
sen in Bayern erzeugt, erfasst bzw. her-
gestellt werden. www.gq-bayern.de

„Geprüfte Qualität“ –
Thüringen: Können Le-
bensmittel tragen, die in
Thüringen produziert

wurden, wobei unverarbeitete Produk-
te zu 100 Prozent der Region entstam-
men müssen und verarbeitete zu min-
dest 50,1 Prozent. www.agrarmarketing.
thueringen.de

Bio-Zeichen Baden-
Württemberg: Produkte,
die dieses Siegel tragen

entstammen aus reinen Bio-Betrieben.
Pflanzlichen Produkten entstammen zu
100 Prozent der Region. Agrar-Rohpro-
dukte verarbeiteter Produkte (wie z. B.
Getreide bei Backwaren) stammen
ebenfalls aus der Region. Für tierische
Produkte gilt: Tiere müssen spätestens
ab dem Alter von sechs Wochen in der
Region gehalten werden und Futtermit-
tel müssen konsequent nach dem Kreis-
laufkonzept überwiegend aus der be-
triebseigenen Erzeugung stammen.

BIO-Zeichen Mecklen-
burg-Vorpommern: Un-
verarbeitete Produkte
stammen zu 100 Prozent
aus der Region. In der Er-
zeugung von Rind-,

Kalb- und Schweinefleisch müssen die
Tiere spätestens ab dem Alter von sechs
Wochen,  in der Geflügelfleischerzeu-
gung ab einem Alter von einer Woche,
in Mecklenburg-Vorpommern gehalten
werden. Verarbeitete Produkte müssen
zu mindestens 90 Prozent Gewichtsan-
teil der Zutaten landwirtschaftlichen Ur-
sprungs aus dem Bundesland stammen.

Biosiegel Rhön: Die Rhön
beschreibt die Qualitäts-
region aus Bayern, Hes-

sen und Thüringen. Pflanzliche Produk-
te entstammen zu 100 Prozent der Rhön.
In der Erzeugung von Rind-, Kalb- und
Schweinefleisch müssen die Tiere
spätestens ab dem Alter von sechs Wo-
chen, in der Geflügelfleischerzeugung
von einer Woche, in der Region gehal-
ten werden. Hauptbestandteil von ver-
arbeiteten Produkten muss in der Rhön
erzeugt worden sein. Maximal 10 Pro-
zent der Hauptzutat darf von außerhalb
der Region stammen, wenn das Erzeug-
nis in der Region nicht in ausreichen-
der Menge verfügbar ist.

Quelle: www.bio-siegel.de/infos-
fuer-verbraucher/regionale-bio-siegel

Auch für konventionelle Produkte
gibt es unterschiedliche Regional- und
Dachmarken. Wir haben für Sie eine
Auswahl zusammengestellt:

Bergisch pur: Qualitäts-
marke aus dem Berg-
ischen Land. 27 Erzeuger,

6 Metzger und 13 Direktvermarkter so-
wie 9 Gastronomen vertreiben Produk-
te dieses Siegels. Fleisch stammt nur
von Tieren des Naturparks und angren-
zender Kommunen, wobei 80 Prozent
der Futtermittel aus hofeigenem An-
bau entstammen. Apfelsaft wird von
Streuobstwiesen aus der Region gewon-
nen, zugekauftes Obst darf nicht unter
bergisch pur vermarktet werden. Eier

Weitere Label finden Sie auf unserer Seite: www.label-online.de.
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Sie können die Broschüren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
Außerdem bieten wir Ihnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion „Fünf gleich drei“:
● Wählen Sie aus der nachstehenden Liste fünf Broschüren

oder Themenhefte aus, Sie bezahlen lediglich die drei
teuersten Exemplare. Zusätzlich berechnen wir eine
einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).

● Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten
dann zeitnah die gewünschten Titel.

Liefer-/Rechnungsadresse

Name/Vorname

Anschrift

Datum  Unterschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin
Fax: 030/ 53 60 73 - 45

B u n d e s  v e r  b a n d

Die Verbraucher
I n i t i a t i v e e . V .

www.verbraucher.org

Fünf Broschüren bestellen, drei bezahlen!

Aktion„Fünf gleich drei“

Ökologisch gärtnern (TH, 03/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
Schmuck (01/05, 8 Seiten) 1,80 Euro
Strom sparen (TH, 05/07, 16 Seiten) 2,05 Euro
Teppich und Teppichboden (TH, 10/06, 16 Seiten) 1,80 Euro

Gesund leben
Allergien  (TH, 12/08) 2,50 Euro
Babykost & -pflege (TH, 02/06) 2,50 Euro
Erkältung (TH, 04/07, 16 Seiten) 2,05 Euro
Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein „Ernährungscheck“, 06/05) 2,50 Euro
Für immer jung (TH, 01/08, 20 Seiten) 2,05 Euro
Gesund im Büro (TH, 02/08) 2,50 Euro
Gesund schlafen (TH, 05/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
Heilpflanzen - Rezeptfreie Natur-Arzneimittel (06/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
Homöopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/05) 2,50 Euro
Kindersicherheit (TH mit Checkliste „Kindersicherer Haushalt, 07/06) 2,50 Euro
Klein- und Schulkinder (TH, 09/08) 2,50 Euro
Kosmetik (TH, 08/08) 2,50 Euro
Naturheilverfahren (TH, 08/07) 2,50 Euro
Patientenrechte (07/01, 8 Seiten) 1,80 Euro
Rad fahren (TH, 07/09) 2,50 Euro
Richtig entspannt - Die passende Technik finden (08/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
Sauberer Haushalt (TH, 06/08) 2,50 Euro
Schadstoffarme Kinderzimmer (09/04, 8 Seiten) 0,70 Euro
Sehen und Hören (TH, 09/07) 2,50 Euro
Selbstmedikation (TH, 12/07) 2,50 Euro
Sonnenschutz (03/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber „Textilien & Allergien“ (10/08) 4,00 Euro
Wasseraufbereitungsgeräte (06/99, 8 Seiten) 0,80 Euro
Zahngesundheit (12/03, 8 Seiten) 0,70 Euro

Sonstige Themen
Clever haushalten! (TH mit Broschüren-Aktion „Fünf gleich drei“, 01/06) 2,50 Euro
Digital fotografieren (TH. 03/07) 2,50 Euro
Fairer Handel (TH, 09/06, 32 Seiten) 0,70 Euro
Grüne Geldanlagen (TH, 12/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
Internet (TH, 07/08) 2,50 Euro
Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
Private Altersvorsorge (12/03, 8 Seiten) 1,30 Euro
Rechte beim Lebensmittelkauf (12/02, 8 Seiten) 1,80 Euro
Reisen online buchen (TH, 03/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
Tierisch gut (TH, 06/06) 2,50 Euro

TH = 24-seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben.
Alle Preise plus Versandkosten. Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschäfts-
bedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.

Essen und Trinken
Alternative Ernährungsformen (TH, 12/06, 16 Seiten) 2,05 Euro
Bio & Fair Lebensmittel (10/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
Clever preiswert kochen (TH, 05/09) 2,50 Euro
Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/10) 2,50 Euro
Diäten (TH, 11/06) 2,50 Euro
Ernährung im Alter (03/02, 8 Seiten) 1,80 Euro
Ernährung von Klein- und Schulkindern (06/02, 8 Seiten) 1,80 Euro
Fleisch genießen! (TH, 08/09) 2,50 Euro
Fisch & Meeresfrüchte (TH mit Wörterbuch Fisch, 09/05) 2,50 Euro
Gesunde Mittelmeer-Küche (06/04, 8 Seiten) 1,80 Euro
Gesund essen (TH mit Ernährungs-Check, 05/06) 2,50 Euro
Getränke (TH mit Weinratgeber zum Ausschneiden, 09/05) 2,50 Euro
Küchenkräuter (TH, Übersicht zum Aufhängen, 02/09, 8 Seiten) 1,80 Euro
Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste aller E-Nummern zum Ausschneiden, 05/05) 2,50 Euro
Lebensmittelvorräte (TH mit Tipps gegen Schädlinge im Haushalt, 07/05) 2,50 Euro
Lebensmittelzusatzstoffe (TH mit Einkaufsführer Zusatzstoffe, 08/06) 2,50 Euro
Pflanzlich genießen (TH, 03/06) 2,50 Euro
Saisonkalender für Obst und Gemüse (12/04, 8 Seiten) 0,70 Euro
Tiefkühlkost (02/04, 8 Seiten) 1,80 Euro
Vegetarische Ernährung  (05/04, 8 Seiten) 1,80 Euro
Vitamine und Mineralstoffe (01/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
Wasser & Co. (TH, 09/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
Wie Oma backen (TH, 11/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
Wild & Wildpflanzen (TH, 07/07) 2,50 Euro
Zucker & Co. (TH, 11/05, 16 Seiten) 2,05 Euro

Bauen, Wohnen, Umwelt
Alternative Kraftstoffe (TH, 01/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
Bewusst reisen (TH, 04/06) 2,50 Euro
Blauer Engel (TH, 04/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
Elektrosmog im Alltag (08/04, 8 Seiten) 1,80 Euro
Energieeffizientes Sanieren (TH 4/09) 2,50 Euro
Furnier (TH, 01/07, 16 Seiten) 2,05 Euro
Gas-Fahrzeuge (TH, 10/07, 16 Seiten) 2,05 Euro
Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/05) 2,50 Euro
Green IT (TH, 10/09) 2,50 Euro
Holz & Holzprodukte (04/04, 8 Seiten) 1,80 Euro
Klimafreundlich einkaufen (TH, 06/07) 2,50 Euro
Klima schützen - Geld sparen! (TH mit Gutschein Heizkostencheck, 12/05) 1,20 Euro
Label & Gütezeichen (TH, 06/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
Leihen, reparieren, gebraucht kaufen (TH, 11/07) 2,50 Euro


