Ve rb ra u C h e r www.verbraucher.org

—-— Themenheft der VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

553

Broschiiren
bestellen, drei
bezahlen!

zum Ausschneiden
und Sammeln

Bundesverband

Die Verbraucher

Initiative e.\V.

ISSN 1435-3547 ¢ A12 114



Editorial

Liebe Verbraucherin,

lieber Verbraucher,

rund um das Jahr haben die verschiedenen Obst- und
Gemiisesorten ihre Saison. Die Frage, was man z. B. im
April Leckeres aus Bérlauch oder im Januar aus Griinkohl
zaubern kann, haben wir zum Anlass fiir eine Rezept-

und regional verwendetet werden, leicht umsetzbar. Zudem
enthalten die Rezepte tiberwiegend pflanzliche Lebens-
mittel. Wenn es auf den Rezepten nicht anders vermerkt
ist, handelt es sich um Hauptmahlzeiten und die Mengen
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im Mitgliedsbeitrag

der VERBRAUCHER
INITIATIVE e.V. (60,00
Euro/Jahr) enthalten.

kartensammlung genommen. Stiick fiir Stiick wdchst diese
Sammlung und wird immer wieder ergdnzt.

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

Giinstig okologisch Kochen ist mit Zutaten, die ent-
sprechend ihrer Saison aus heimischem Anbau stammen

sind fiir vier Personen berechnet. Erginzend gibt es auch
Rezepte fiir Vorspeisen, Nachtische, Salate oder Gebdck.
Gerade bei letzterer Zuordnung kann auch die Personen-
zahl variieren.

Viel SpaB beim Kochen wiinscht Ihnen
Susanne Moosmann (Fachreferentin)

P. S. Bitte beachten Sie unsere Aktion ,,5 gleich 3*
auf Seite 24.

In den Rezepten steht Einfachheit und Praktikabilitdt im Vorder-
grund. So weit wie mdglich haben wir daher die Stiickzahlen von

verwendeten Obst- und Gemiisesorten in der Zutatenliste eingesetzt.
Fiir Inre Orientierung haben wir folgend die durchschnittlichen

Mengen zusammengestellt.

Apfel, 100 bis 150 g

Rettich, 250 g

Aubergine, 400 g

Rote Bete Knolle, 200 - 300 g

Blumenkohl, 750 g

Rotkohl, mittelgroB 800 - 1100 g

Chicoree, 150 ¢

Sellerie Knolle, 400 - 600 g

Chinakohl, klein 250 g, mittelgro3 500 g

Steckriibe, 750 g

Fenchel Knolle, 150 g

Teltower Riibchen, 50 - 100 g

Gewdirzgurke, 50 g

Tomate, mittelgroB 80 -120 g

Ingwer, DaumengroBe, 20 g

Wirsing, WeiBkohl, Spitzkohl, 1000 g

Kartoffeln, klein 50 g, 100 g

Zucchini, 200 g

Kohlrabi, 150 g

Zwiebel und Schalotten, 50 g

Lauch, 200 g

Méhren, 50 - 100 g

1 Becher Sahne 200 g

Herkunftsangaben

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

Der Einkauf etwa von Obst und Ge-
miise garantiert aus heimischem Anbau
entsprechend der Saison gelingt beim
Direktvermarkter, auf Wochenmirkten
oder Direktbestellungen, wie mittels
Abo-Kiste. In Fillen, wo ein direkter
Kontakt zwischen Handler und Verbrau-
chernicht moglich ist, kénnen geschiitz-
te Herkunftsbezeichnungen weiter hel-
fen. Eine gesetzliche Definition fiir Re-
gionalitdt 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 miissen zu

100 Prozent der Region entstammen. In
der Erzeugung von Rind-, Kalb- und
Schweinefleisch miissen die Tiere
spatestens ab dem Alter von sechs Wo-
chen, in der Gefliigelfleischerzeugung
von einer Woche, in der Region gehal-
ten werden. Die Hauptzutat bei verar-

Einzelverkaufspreis
fur Nichtmitglieder:
2,50 Euro plus Versand

Paprikaschoten, 150 - 200 g
Pastinake, 150 g
Quitten, 300 g

1 Becher Schmand 200 g
1 Becher Saure Sahne 150 g
1 Becher Créeme fraiche 150 g

beiteten Produkten (Milch bei Milch-
produkten) muss zu mindestens 90 Pro-
zent aus der Region stammen.

Lesen Sie weiter auf Seite 23.
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Barlauch

Angebot aus heimischem Anbau

Avocado

Angebot aus Import

Jan _”mc__,\_mﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

|

Obstsalat mit Avocadosof3e Barlauch-Petersiliensuppe

3 Orangen Obst waschen und alles in gleichméBige, mundgerechte Stiicke schneiden. 150 g Petersilienwurzel Petersilienwurzel und Zwiebel schalen, fein wiirfeln und in Butter glasig diinsten.
3 Apfel Avocado schilen und klein schneiden. Zusammen mit Orangensaft, Minze und 1 Zwiebel Briihe zugeben und mit Sahne auffiillen. Etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze

2 Birnen Honig piirieren und mit Zimt abschmecken. oty koehelgilassEn:

1 Banane 600 ml Gemiisebriihe Birlauch waschen und trocken tupfen. Blatter grob zerschneiden.

Obst auf Teller verteilen, mit SoBe libergieBen und sofort servieren. 1 Becher Sahne (200 g)

2 Kiwis — . .
2 Bund Bérlauch nwurzel aus dem Topf nehmen, mit Barlauch und Milch piirieren.
1 Avocado TM 300 v: AnschlieBend zuriick zur Suppe geben, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
Saft von 2 Orangen Tipp: Obstsorten konnen je nach individuellem Geschmack variiert werden. 1 ’ | _<_._m: abschmecken. Bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten ziehen lassen.
4 Bliittchen Minze UL : . ) : .
4 EL Honi Salz, Pfeffer In der Zwischenzeit Toastbrot wiirfeln und in Butter von allen Seiten
. onig 2 EL Zitronensaft goldbraun résten. Croutons vor dem Servieren liber die Suppe streuen.
Zimt .
4 Scheiben Toastbrot
Butter

Tipp: Nordseekrabben kurz in Butter anschwenken und kurz vor dem
Servieren in die Suppe geben.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Barlauch

Angebot aus heimischem Anbau

L
I

Avocado

Angebot aus Import
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|

Kalte Avocadosuppe Barlauch-Quiche

1 Zwiebel (rot) Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen, fein wiirfeln und in Olivendl glasig 150 g Kase (Emmentaler) Emmentaler raspeln. Ei trennen. Geriebenen Kase mit Mehl und Salz
1 Knoblauchzehe anbraten. Mit Gemisebriihe abloschen, kurz aufkochen. 1Ei vermischen. Mit Butter und Eigelb zu einem glatten Teig kneten.
1EL o__<n=m._. ) Avocado schilen, Stein entfernen, grob wiirfeln und in die Gemiisebriihe 250 g Mehl a.n_@ zu einer _m:mn_ formen, in Frischhaltefolie einschlagen und mindestens
Mo>o ml wmacmmc:}m geben. Suppe mit dem Stabmixer sehr cremig piirieren; nicht kochen lassen! “m.m_v. mmm_nﬁ eine Stunde kihl stellen.
Zit voea ow.ﬁ Sal AnschlieBend mit Zitronensaft, Salz und Tabasco abschmecken. Tomatensaft 200 g wW _2 h Emmmmﬂ zum Kochen bringen. mu«_mcnq waschen und in einem abgedeckten

ARG Stk dazugeben und Suppe abkiihlen lassen 4 LRI Sieb tiber dem kochenden Wasser in sich zusammenfallen lassen. Bérlauch
TabascosoBe ’ 1 Becher Schmand grob hacken. Backofen vorheizen.
100 ml Tomatensaft Kése grob raspeln und vor dem Servieren lber die Suppe streuen. (200 g) o . . . .

. wei Eier mit Schmand vermischen, Barlauch unterheben. Mit Salz, Muskat,

Pfeffer (schwarz) 2 Eier wﬁmm Q_MMQ: d bsch :_A Bl ezl il ek Juskat
100 g Hartkase (Peco- Salz, Muskat, Pfeffer, efierund Rardamom abschmecken.

rino oder Parmesan) Kardamom Teig erneut durchkneten, ausrollen und in einer gefetteten Quiche-Form

verteilen. Teigboden mit einer Gabel mehrfach einstechen.

Bérlauchcreme auf den Teigboden streichen, die Quiche auf der untersten
Schiene des Ofens bei 180°C etwa 30 Minuten backen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Champignon

Angebot aus einheimischem Anbau Angebot aus einheimischem Anbau W

Jan Feb Mar Apr Mai Juni| Juli Aug Sep Okt Nov Dez

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

_..uln.
Pilzpfanne mit Kartoffelpuffern

8 Kartoffeln (festkochend) Kartoffeln schalen. Die Halfte der Kartoffeln grob und die andere Hilfte fein

Brot schrég in Scheiben schneiden und in einer Pfanne in der zerlassenen

2 Zwiebeln raspeln. Zwiebeln schélen und sehr fein hacken. Mit den Kartoffeln vermen- Butter von beiden Seiten rosten.
1 EL Mehl gen. Mehl und Eier unter die Kartoffelmasse mischen. GroBziigig mit Salz und Erdbeeren waschen, putzen und die Hélfte (mit dem Stabmixer) piirieren.
2 Eier Pfeffer wiirzen. . .. . a . . . .
Salz. Pfeffer ) R . o o ) Eine Hélfte des Frischkéses in einer Schiissel mit Erdbeerpiiree und Vanille-
5 : In einer Pfanne reichlich Ol erhitzen und bei maBiger Hitze je drei Puffer von zucker verriihren.
beiden Seit ldb backen. . . . o . .
ciden sciten golgbradn backen Restlichen Frischkédse mit Bitterschokolade, Zucker und Zitronensaft verriihren.
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500 g Ch i
g -nampignons Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und fein

| Zwicbel hacken. Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebeln darin anschwitzen und Pilze loe ._._w._nn R0 21700 i (B oG ela €52 e e Selnel Gifsd i ers
2 EL Butter d ben. Einige Mi b Mit WeiBwein ablésch d bestreichen.

150 ml WeiBwein azugeben. _:_@n. inuten an SR:.. it WeiBwein abloschen un E.;Q ) ) ) . )

P Riihren langsam einkochen lassen. Milch und Sahne dazugeben und bis zu Restliche Erdbeeren in feine Scheiben schneiden und auf den Broten

einer cremig festen Konsistenz einkochen lassen. anrichten. Gehackte Pistazien dariiberstreuen.

/2 Becher Sahne (100 g)

Champignons mit den Kartoffelpuffern servieren.

Champignon

Angebot aus einheimischem Anbau Angebot aus einheimischem Anbau [l

Jan Feb Mar Apr Mai Juni| Juli Aug Sep Okt Nov Dez

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Zwiebelgemuse mit ChampignonkloBBen

10 bis 12 Kartoffeln Kartoffeln schalen, kochen, abtropfen lassen und anschlieBend zerstampfen. Schwarzen Pfeffer im Marser zerkleinern oder sehr grob mahlen.
(mehligkochend) Kartoffelmasse mit Muskat wiirzen und mit Speisestarke sowie Eigelben zu Erdbeeren waschen. vom Griin befreien und vierteln. Mit Zucker und Pfeffer
Muskat einem Teig verkneten.
100 g Speisestark : : : :
. 9 _c_o.w_mmm arke Né_mcm_ Ei _Azov_mcn: abziehen E& sehr fein hacken. o:ms_u_m.zo:m sauber Salat und Rucola putzen, waschen und trocken schleudern. Blatter
e reiben und in kleine Stiicke schneiden. 2 EL Butter zerlassen, Zwiebeln und g
T el T il ) - ) - ' zerzupfen und vermischen.
WIEDEL T RNobIauenzene  Knoplauch darin anschwitzen. Die Champignonstiicke dazugeben und bei G el @il B e, G o |
150 g Champignons mittlerer Hitze langsam schmoren. ase grob reiben. Olivendl, Balsamico-Essig, Salz und Kaseraspeln
6 EL Butter untermischen.
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Aus dem Teig KIoBe formen und in der Mitte etwas von der Champignonmasse

einschlieBen. In siedendem Salzwasser KI6Be etwa 20 Minuten gar ziehen lassen. A Vel e ifien, (Bl ie i seeren ani dem Salel e,

8 Schalotten (ca. 500 g)
3 EL Ol, 3 Zweige Thymian 2
/> TL Zucker, Salz, Pfeffer ~ Schalotten schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Ol erhitzen,
1 EL Balsamico-Essig Thymianblattchen dazugeben, mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Schalotten
100 ml Gemiisebriihe dazugeben und einige Minuten anschwitzen. Mit Essig abldschen und langsam
einkochen lassen. Mit Briihe aufgieBen, bei geschlossenem Deckel etwa
10 Minuten schmoren und dann bei offenem Deckel die Fliissigkeit verkochen
lassen. Zwiebelgemiise auf Tellern anrichten und mit KI6Ben servieren.

I
I
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I
I
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I
I
: s
_ bestreut beiseite stellen.
I
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Grapefruit

Angebot aus einheimischem Anbau B Angebot aus Import

Jan Feb Mar Apr Mai Juni| Juli Aug Sep Okt Nov Dez Jan _”ncf,\_mﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

L[]
Avocado-Grapefruit-Salat

Erdbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. 1 Orange Orange auspressen. Saft mit Essig, Ol und Senf zu einem Dressing vermengen.

Frischkdse mit der Milch glatt und cremig riihren. “ # M.m_m_m Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kerbel waschen, trockenschiitteln, die Blittchen von den Stielen zupfen und sehr 12 TL Senf Grapefruits schalen. Die einzelnen Spalten vollstandig von ihrer weiBen Hille
z e befreien (filetieren). Den dabei auslaufenden Fruchtsaft auffangen.

fein hacken, Pfefferkdrner grob zerstoBen. Beides unter den Frischkdse mengen,

Salz, Pfeff
einige Minuten ziehen lassen und mit Zucker und Pfeffer abschmecken. S e

2 Grapefruit (rosa) Avocados schilen und halbieren. In halbomondférmige Scheiben schneiden und

mit dem aufgefangenen Grapefruitsaft betraufeln.

Erdbeeren mit Dip servieren. 2 Avocados
1/4 Bund Rucola Rucola-Bladtter waschen, trocknen und in sehr feine Streifen schneiden.
100 g Hartkése Pecorino grob raspeln.
(z. B. Pecorino) Abwechselnd Avocado- und Grapefruitscheiben kreisférmig anordnen. Rucoloa

und Pecorino locker dariiber verteilen und mit Dressing betraufeln.

Tipp: Dazu schmeckt WeiBbrot.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Grine Bohnen

Angebot aus einheimischem Anbau

Angebot aus einheimischem Anbau [l

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Jan Feb Mar Apr Mai Juni| Juli Aug Sep Okt Nov Dez Jan _”mcfsmﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Griine Bohnen mit Tomaten

(10 Portionen)

Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne goldgelb rosten, leicht abkiihlen lassen. 300 g Hirse Hirse waschen, in 750 ml Salzwasser zum Kochen bringen. 10 bis 15 Minuten
Erdbeeren waschen, trocknen, entstielen und vierteln, mit Zitronensaft 750 g griine Bohnen kocheln lassen und weitere 15 Minuten bei geschlossenem Deckel quellen lassen.
vermischen. 4 Tomaten In der Zwischenzeit griine Bohnen waschen, putzen, in kochendem Wasser
Minzeblatter waschen, klein zupfen, mit Joghurt, Zucker und Kardamom wmm_. m_wcﬁm« bissfest garen und mit Eiswasser abschrecken. Gewaschene Tomaten entkernen
N — 3 Ula)ifes und wiirfeln. Ingwer und Knoblauch schilen sowie beides fein hacken.

1 Knoblauchzehe

Ingwer, Knoblauch, Kurkuma, Pfeffer und Koriander kurz in zerlassener Butter

C anschwitzen. Tomaten dazugeben und in der Gewdiirzbutter schwenken, bis sie
ayenne-Pfeffer : e .

Koriander (gemahlen) gleichmaBig liberzogen sind.

125 ml Gemiisebriihe Gemiisebriihe dazugeben und etwa 10 Minuten bei offenem Deckel kochen bis

die SoBe eindickt. AnschlieBend Bohnen dazugeben und bei maBiger Hitze etwa

5 Minuten ziehen lassen.

Joghurt in vier Schiisselchen verteilen, Erdbeerviertel oben auf legen und mit
Pinienkernen bestreuen.

Kurkuma

Das Bohnen-Tomatengemiise zusammen mit der Hirse servieren.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Tipp: Statt Hirse schmeckt auch Naturreis gut dazu.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Griine Bohnen

Angebot aus einheimischem Anbau

Griine Bohnen

Angebot aus einheimischem Anbau

Jan _”ncf,\_mﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Buntes Bohnen-Omelett

Scharfe griine Bohnen

750 g griine Bohnen Bohnen waschen und Enden abschneiden. Zwiebeln fein hacken. Tomaten 400 g griine Bohnen Bohnen waschen und von Stielen und Fasern befreien. In Salzwasser

1 Zwiebel waschen und wiirfeln. Knoblauch klein schneiden. 200 g Cherry-Tomaten etwa 10 Minuten kochen, dann kalt abspiilen und gut abtropfen lassen.

4 Tomaten Bl fisr Topf erhitzen und Zwiebeln darin anbraten. Tomaten zugeben und zwei 200 g Fetakase Sehr lange Bohnen in der Mitte durchschneiden. Tomaten halbieren, Feta

2 Knoblauchzehen Minuten kbcheln lassen. Zucker und Chili dazu tun, nach Geschmack salzen. 1 Zweig Rosmarin zerbroseln. Rosmarin-Nadeln und Bohnenkraut-Blattchen sehr fein hacken.
SELOI Bohnen dazugeben und bei starker Hitze einige Minuten anbraten. Knoblauch 2 Zweige Bohnenkraut Eier mit Milch, Sahne und Kréutern verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
| rise Zucker dazugeben. Ol in einer Pf hitzen. Ein Viertel der Ei hineingieBen und

2 Chilischoten (rot) 4 EL Milch in einer Pfanne erhitzen. Ein Viertel der Eiermasse hineingieBen un

Mit 200 ml Wasser abléschen. Bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze
ungefahr 30 Minuten kdcheln lassen.

2 EL Sahne etwa 1 Minute bei mittlerer Hitze backen.

Salz, Pfeffer Bohnen, Tomaten und Feta anteilig auf dem Ei verteilen und bei
Ol zum Backen geschlossenem Deckel in der Pfanne fest werden lassen.

Salz

Tipp: Dazu schmeckt Reis oder Fladenbrot.
Erstes Omelett aus der Pfanne heben, zusammenklappen und warm halten.
Fiir die anderen genau so verfahren.

Tipp: Dazu schmecken griiner Salat und frisches Brot.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Grine Bohnen

Angebot aus einheimischem Anbau

o .h... - [
: 5 ) . Angebot aus einheimischem Anbau Bl
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Jan  Feb Mar Apr Mai Juni| Juli Aug Sep Okt Nov Dez

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov

Tipp: Dazu schmeckt warmes Brot.

[ ] ] m..
Orientalischer Bohnensalat mit Couscous “
=
o
200 ml Gemiisebriihe Gemlisebriihe aufkochen, von der Kochstelle nehmen. Couscous hinein und ein m _ Backofen auf 180°C vorheizen, Muffinblech einfetten. Johannisbeeren
200 g Couscous (instant) EL Olivendl zugeben und mit einem Schneebesen kréftig durchriihren. Zugedeckt m I waschen, trocknen und von Stielen befreien.
6 EL Olivendl auf der noch warmen Herdplatte 10 Minuten quellen lassen, dabei immer wieder w Mehl, Backpulver, Mandeln, Salz und Zimt griindlich vermischen.
400 g griine Bohnen mit einer Gabel auflockern. Dann beiseite stellen und abkiihlen lassen. S In einer anderen. aréBeren Schiissel Butter. Zucker und Eiaelb verriihren
2 Paprikaschoten (rot) Bohnen waschen und Stiel-Enden abschneiden. Bohnen in gabelgerechte Stiicke ow | _/\_n:_-_,\_msam_-_/\_.%n:c:@ ziigig darunter sm.cn: g .
Salz, Emﬂmq schneiden und etwa 10 Minuten bissfest kochen. AbgieBen, mit kaltem Wasser > | o ) ' . .
100 g weiBe Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Paprika halbieren, entkernen und waschen. o _ EiweiB zu festem Eischnee schlagen und zusammen mit den Johannisbeeren
(aus der Dose) N In diinne Streifen, etwa so lang wie die Bohnenstiicke, schneiden. Etwa 2 EL Ol _W vorsichtig unterheben.
1 Bund glatte Petersilie in einer Pfanne erhitzen, Paprika und griine Bohnen darin leicht anbraten. m | Teig in die Formen fiillen und etwa 20 Minuten auf mittlerer Ofen-Schiene
1 Stangel Minze Mit Salz und Pfeffer abschmecken. WeiBBe Bohnen abtropfen lassen. =z | backen.
[ m_wmmzm.n Petersilie und Minze waschen, trocken tupfen, die Bldttchen fein hacken. Die m |
w T _.m_m_m. Orange auspressen. Orangensaft mit drei EL O, Essig und Honig glatt riihren. S _
o - ronig Kumin dazu geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. <
Kumin, Salz, Pfeffer . . . . = |
Gebratenes Gemiise, weiBe Bohnen, Couscous, Petersilie, Minze und Sauce 2
vermengen und etwa eine halbe Stunde ziehen lassen. = |

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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" Johannisbeeren

- Angebot aus einheimischem Anbau Bl

Angebot aus einheimischem Anbau

Jan Feb Mar Apr Mai Juni| Juli Aug Sep Okt Nov Dez Jan _umi_smﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

.. \:»,; Kohlrabi

Gebackener Kohlrabi

Johannisbeer-Eis

500 g Johannisbeeren (rot)  Johannisbeeren waschen, von Stielen befreien und abtropfen lassen. 4 Kohlrabi Kohlrabi schélen und halbieren. In die runde Seite im Abstand von
50 g Honig Honig hinzufiigen, mit Sekt aufgieBen und vorsichtig gleichmaBig verriihren. 400 ml Gemiisebriihe /2 Zentimeter tiefe Schlitze schneiden. Kohlrabi in Briihe 10 bis 15 Minuten
250 ml Sekt Schlagsahne steif schlagen. 1 Bund Basilikum kochen und abkiihlen lassen. Briihe aufbewahren. Basilikum waschen und
1 Becher Sahne (200 g) 4 EL Beeren zuriick behalten, die restlichen in Glser verteilen. Eis in die 200 g Gouda (mittelalt) trocken tupfen. Bldttchen abzupfen und in die Einschnitte der Kohlrabi
50 g Mandelstifte Gléser verteilen, Sahne dariiber geben. 1 Knoblauchzehe stecken. Die Halfte vom Basilikum zuriickbehalten.
200 g Vanille-Eis P e ) s sl Dol e G, “ M,WMMMQ _mo—._:mcm:m_x.n: in eine >czm:3.u:,: legen. Kase :_.mo:nmcnh_ mn::mﬂn: und
tiber Kohlrabi legen. Im vorgeheizten Backofen bei ca. 200°C 15 Minuten
1 EL Mehl iiberbacken.
1 Becher Sahne (200 g)

Wahrenddessen Knoblauch und Zwiebel schalen, fein hacken und in Butter
andiinsten. Mehl dariiber streuen und mitdiinsten. Sahne und Gemiisebriihe
nach Geschmack dazugeben. Etwa 10 Minuten kochen lassen.

Restlichen Basilikum, einige zarte Kohlrabiblattchen und restlichen Kase fein
hacken und in die SoBe geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kohlrabi in
der SoBe servieren.

Salz

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Tipp: Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Angebot aus einheimischem Anbau Angebot aus einheimischem Anbau

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez Jan _”mcfsuﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

| \ h»; Kohlrabi . \:»_ | Kohlrabi

Kohlrabi-Sprossen-Salat Kohlrabi-Curry

5 Kohlrabi Kohlrabi und Mdhren waschen, putzen und grob raspeln. Gemiiseraspel 4 Kohlrabi Kohlrabi schélen und wiirfeln. Mangold-Blatter waschen. Die Stiele in kleine
3 Mdhren mit etwas Zitronensaft vermischen, anschlieBend Sprossen dazugeben. 1 Mangold Stiicke schneiden, die Blatter in feine Streifen. Zwiebeln schélen und fein
Saft einer Zitrone Eigelbe, Salz, Pfeffer, restlichen Zitronensaft, Senf und Joghurt mit 2 Zwiebeln hacken.
200 g Mungbohnen- dem Schneebesen schaumig schlagen. Unter Riihren nach und nach 4 Tomaten Tomaten waschen, Strunk entfernen und vierteln. Die Kerne entfernen und die
: WSH»: Ol hinzufiigen. u_mmm “ﬂzms\m__‘ Schiffchen in feine Streifen schneiden. Ingwer schilen und reiben.
mm_%wm%%ﬂ Dressing mit dem Gemiise vermischen und gut ziehen lassen. Nochmals 2 EL n“ww%uc_ﬁ_. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Kohlrabi und die Stiicke der
1 TL Senf abschmecken. 150 ml Gemiisebriihe _/\_.m._smo_%:m_n darin etwa 2 Minuten anbraten. Mit Ingwer, Salz und Curry
1 Becher Naturjoghurt Vor dem Servieren mit fein gehackter Petersilie bestreuen. 1 Becher Naturjoghurt wurzen.

(150 g) (150 g) Mit Briihe auffiillen, Tomatenstreifen und Mangoldblétter dazugeben und bei
6 EL OI Salz geschlossenem Deckel etwa 5 Minuten kdcheln lassen. Joghurt unterriihren

/2 Bund glatte Petersilie und nochmals abschmecken.

Tipp: Dazu schmeckt Naturreis oder frisches Fladenbrot.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Lauch m

Lauch

Angebot aus einheimischem Anbau Angebot aus einheimischem Anbau

Jan | Feb f<_¥ Apr | Mai

Juni| Juli | Aug | Sep | Okt | Nov | Dez

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Scharfes Lauchgemiise Lauch-Penne

5 Mdhren Mohren waschen und in diinne Scheiben schneiden. In etwas Wasser bissfest 400 g griine Bohnen Bohnen putzen, halbieren und etwa 15 Minuten bissfest kochen. Kalt abspiilen.
240 g Reis kochen, abgieBen und beiseite stellen. 2 Stangen Lauch Lauch halbieren, abwaschen und in feine Scheiben schneiden.

3 wﬁm.smms Lauch (ca. 600 9] Rejs in dreifacher Menge Wasser kochen. AbgieBen und warm stellen. Lauch 250 g Penne (Nudeln) Penne bissfest kochen und abgieBen. Dabei 200 ml Nudelwasser auffangen.

2 Zwiebeln putzen und in feine Streifen schneiden, Zwiebeln und Knoblauch abziehen und 6 EL Olivendl Nudeln abtropfen lassen.

w M”%_mnnh_NM:n@ ) jeweils fein hacken. Chilischote &ffnen und von den Kernen befreien. In feine wowo mg_u_mﬁﬂwmm.m. Olivend! erhitzen und Lauch darin goldbraun dinsten. Penne und Bohnen

oI schote tgrin Streifen schneiden. e reeene dazugeben, kurz mitschwenken und bei geschlossenem Deckel ziehen lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Chili, Senfkérner, Kumin und Curry darin
andiinsten. Lauch, M&hren, Cashewkerne und 100 ml Wasser sowie Knoblauch,
150 g Cashewkerne Kurkuma dazugeben und gut vermengen. Bei geschlossenem Deckel etwa

1/2 Dose Kokosmilch (200 ml) 10 Minuten garen.
Pfeffer, Salz Kokosmilch und Pfeffer dazugeben und bei gedffnetem Deckel noch 5 Minuten

kocheln lassen. Mit Salz abschmecken.

(500 g) Schafskédse zerbroseln. Petersilienbldttchen fein hacken. Joghurt mit Nudel-
4 TL Senf wasser, Senf und Petersilie glattriihren. Schafskdse dazugeben und mit Honig,
2 TL Honig Salz und Pfeffer abschmecken.

Salz, Pfeffer HeiBe Nudelpfanne mit kiihler Joghurt-SoBe servieren.

1 TL schwarze Senfkorner
Kumin, Curry, Kurkuma

Lauchgemiise mit Reis servieren.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

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

I
I
I
I
I
I
I
| 2 Becher Naturjoghurt
I
I
I
I
I
I
frischem Dill. _

Lauch Lowenzahn

Angebot aus einheimischem Anbau Angebot aus einheimischem Anbau

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai Jan _umi_smﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

I
I
I
[ [ L > L] L] mm
Marinierte Paprikascholle : | KartoffelspieBe mit Lowenzahn-Pesto
=
o
4 Schollenfilets Schollenfilets waschen, trocken tupfen und Idngs halbieren. Zitronensaft tiber B | 30 kleine Kartoffeln (fest  Kartoffeln mit Schale ca. 10 Minuten knapp gar kochen.
Saft einer Zitrone die Filets traufeln. Mit Salz und Pfeffer bestreuen und die Filets kalt stellen. 2 I _Sm:msg. ca. .i 000 g) Schinkenspeck-Scheiben Iings halbieren, die Kartoffeln damit umwickeln.
Mmm_w. _uﬁnj_n.n* : Lauch in feine Ringe schneiden. Paprikaschoten entkernen und in Streifen < _ Mm:ﬁ.h:_qsn Mnsm_cns Mit HolzspieBen feststecken.
3 1mwﬂwxwmw_,__h%ﬁm: schneiden. : _ mM_N:_ enspec Backblech mit Backpapier auslegen, Kartoffeln darauf verteilen und bei 200°C
(griin, gelb, rot) Essig, Apfelsaft, Senf, Lorbeerblatt, Zucker, Salz und Pfefferkdrner mischen W 100 g Lwenzahnblitter etwa 15 Minuten backen.
50 ml Obst- oder M:_Q_.Ncﬂ_ _Aﬂi._n: cﬂ__mn:. _.m:nh :ﬂa_ ﬂmnﬂwmmo:oﬁ: in den Sud geben und _.n | 1 Knoblauchzehe Léwenzahn putzen, waschen gut abtropfen lassen. Knoblauch vierteln.
WeiBweinessig inu nq n_.mnm.n ossenem Dec n. OEE: ) - Z _ 50 ml Olivendl Olivendl, Essig, Léwenzahn, Knoblauch, Zucker und Kiirbiskerne piirieren.
300 ml Apfelsaft Schollenfilets in eine Form legen, mit kochendem Gemiisesud iibergieBen. M | 1 EL Essig Mit Salz und Pfeffer wiirzen:
1 TL Senf Alles abkiihlen lassen und mindestens sechs Stunden im Kiihlschrank durch- Z | Zucker Léwenzahn-Pesto zu den heiBen Kartoffel-SpieBen servieren.
1 Lorbeerblatt ziehen lassen. o 4 EL Kiirbiskerne
1 TL brauner Zucker = I Salz
Salz =N Schwarzer Pfeffer
1 TL Pfefferkérner Tipp: Zu der marinierten Paprikascholle schmecken Pellkartoffeln und m _ aus der Miihle
(schwarz) griiner Salat. o _
>

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Mohren

Angebot aus einheimischem Anbau

Lowenzahn

Angebot aus einheimischem Anbau

Jan | Feb f<_3 Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Kasehappen mit Lowenzahnsalat Mohrenauflauf mit JoghurtsoBBe

12 Scheiben Toastbrot Toastscheiben diagonal halbieren. Toastecken mit Butter in der Pfanne von 150 g Vollkornreis Den Reis nach Anweisung bissfest kochen, abgieBen und zur Seite stellen.
Butter beiden Seiten goldgelb anrdsten. 8 bis 10 Méhren (ca. 500 9] Méhren waschen, putzen, in gleichmaBige Stiicke schneiden und in der
250 g Emmentaler Emmentaler fein reiben und mit Eigelben, 2 TL Senf und Paprikapulver ver- 500 ml Gemiisebriihe Gemiisebriihe 10 bis 15 Minuten gar kochen. AnschlieBend piirieren. Backofen
2 Eigelb mengen. Nach und nach Briihe zugeben, bis eine streichfihige Masse entsteht. 1 Bund Petersilie (glatt) vorheizen. Petersilie klein hacken, dabei einige Blattchen zuriickbehalten.
wmﬂ. m.n_ﬁ Tn..:mma..: Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Toastecken mit Kisemasse bestreichen wmx:omc_mcnrmmqm Knoblauch in feine Stiickchen schneiden, Kése reiben.

1 bemusenrane und im Ofen bei 180°C goldbraun tberbacken. S Geriebenen Kise, Ei und gekochten Reis unter die Méhrenmasse mischen.

Salz, Pfeffer, Paprika
150 g Lowenzahn
1 Bund Radieschen

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles in eine gebutterte Auflaufform geben.
Auflauf im Backofen etwa 20 Minuten fest werden lassen.

Léwenzahn abwaschen, trockenschiitteln und in gleichmaBige Stiicke

Salz, Pfeff
zerpfliicken. Radieschen in diinne Scheiben schneiden. Gurke vierteln, von cniene

1 Becher Quark (250 g)

12 Gurke den Kernen befreien und in Scheiben schneiden. Kresse vom Beet schneiden 3 EL Naturjoghurt Quark abtropfen lassen und mit Joghurt cremig riihren. Mit Zitronensaft, Salz
1 Beet Kresse und die Gemiise miteinander vermengen. Saft einer halben Zitrone  und Pfeffer abschmecken. Minze und iibrige Petersilie fein hacken und in die
3 EL Ol 0l, Essig und 1 TL Senf zum Dressing vermengen und unter den Salat heben. Minzblitter SoBe riihren.

2 EL Essig Léwenzahnsalat mit heiBen Kdse-Happen servieren. Safie Mellt zuin it Aullauk sericia.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Mohren

Angebot aus einheimischem Anbau

Mangold

Angebot aus einheimischem Anbau

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez Jan _nmi_suﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov

Mangold-Spaghetti Petersilien-Mohren

600 g Mangold Mangold putzen, waschen, abtropfen lassen. WeiBe Stiele herausschneiden. 6 Kartoffeln (mittelgroB) M&hren putzen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen und wiirfeln.
500 g Spaghetti Zwei bis drei zarte Blatter zurilickbehalten, die restlichen in Streifen schneiden. 1 Bund M&hren (1000 g) Gemiisebriihe zugeben und im geschlossenen Topf garen.
2 Zwiebel A (55 500 ml Gemiisebriih

e Spaghetti bissfest kochen und abtropfen lassen. o memsene In der Zwischenzeit Petersilie hacken. Kurz vor Ende der Garzeit diese mit

1 Bund glatte Petersilie
100 g Butter
Salz

1 Knoblauchzehe

3 bis 4 Tomaten

Butter

250 ml Gemiisebriihe

1 Becher Creéme fraiche

(150 g)

Salz, schwarzer Pfeffer Die tibrigen Mangoldblatter in diinne Streifen schneiden.
Spaghetti unter die Mangold-SoBe heben, mit Mangold-Streifen und Tomaten-
wiirfeln bestreuen.

der Butter zu den Mdhren geben und bei offenem Deckel zu Ende garen.
Dabei soll die Fluissigkeit verdampfen.

Wahrenddessen Zwiebeln und Knoblauch schédlen und fein hacken. Tomaten in
Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in Butter glasig diinsten, Mangold-
streifen dazugeben und mit Gemiisebriihe auffiillen und etwa fiinf Minuten bei
geringer Hitze kochen. Créme fraiche dazugeben und alles fein pirieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Salz abschmecken.

Tipp: Die SoBe kann mit gehacktem Ingwer verfeinert werden.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org



"UJDIAIIS 9GOSISEY H|A "UDIIWYISQE JBYSN|A
puN J3443)d 'Z|BS JW puUN UYNLIAIUN pUBWYIS 'u3q3h 3g0S Inz pun uaqial
3seybiag "uayd0y URNUIN § BMIS pun udbejydsine bijesy uagalbnz ydjijn

pun aYNIQasNWIAL 'uaynuId [Y3|A 'uasse| uayabhiaz 4333ng UISSIPPUIYEAN Je)sniA ‘134J24d ‘z|es UBJAINIFS SIBY JIW SNWIDY

uape|noy-pjobue A1in)-yoneq-uaiyo

< <

m m

el el

@ @

X X

> >

5 “uarsunp ydwiepiassep Jaqn udsnui £ emyg (B 001) puewiyps sauo3g o = "PUIS YDI2M UJYOJA 1P YdNE SIq ‘U}sunp uainuipy 61uid yaop 3! Jeb yane] s13y b o5z
= : aseyb4ag b G/ 'Y [w 2 o . ’ : e . w D[1WS0Y0) 350(] ¢
= UJNUYISIIA 'U3[|0J pBINOY 43Ul Nz bunydsiwsiay 73 wiauld Jw J3ejqpjobuey 25220498 B SL YA W OSE =z JOP UUIM ‘U336 3SNWAE) WNZ YD]IWSOY0Y PUN J34J24d ‘ASSNUPIT “UISSE] UDY3IZ (lw 002) Y211ws0j0)) 3so(q 2z
M "UYISIULISA SI9Y Wil U[RLNMPIOBUEBIA pun udjia)suajewo] 3w pun uaydnz u;__zumss.uo 1001 M 1eb 3z31H 436U pun [3333Q WAUISSO|YISAD 19 "UIYI0Y JISSBAA [W OSZ Ul SIY 1244344
S |2buB)S WOA UIYIIIBIQUEIAY] “UIPIFUYIS UDIRIIS Ul PUN UIUIJIUI AU pun PPNGTICIYINILE = . (u3zjesab) assnupa3 3soq L
= \ . \ 134434 'Z|ES = UJeb ualNUIN G| BMID [)29Q WIUsso|ydsab qley 12q A1y *(zanmqjap) ewnyjany
> Z}eSUB|3IRS 'USHIAIA 9JBWO] “USY3IZQE PUN UIZ}IUID 3|BYIS 'U3YNIQISQN JISSEN > 0D T T EESE I @0 20 TS BZE LS [ RE WS

< W3gIAY W }BWO| "USQ3Y433UN UBSIWIBY "UISSE| UIPIIM 1S3JSSIQ SI9Y Up aynigeshwag jw 005 = b 6 ndA =re T ; A 1pe19hn)
o) puUN U3GAIBUR 3YNJIQISNWID) UIYNY JAIUM “UIYIONUID UIIMEIIA 'UIISUNPIIW uelwAy] 3b13mz ¢ [ USINUIN SDIULS pun U3qabnzep JIANCALING pun BWIMHY Yanejqous) “usisunpue ‘(]Swwnyznaay) uiwny
< ziny sy "uasse| uapam Bise|b | Ul pUN ULINM U1} JY3S ‘UYIIZQE 3)10[eYIS 33eWwoydsIad | < UI3NIBIQALND PUN [SWWNNZNAIY 'UIAUIQNUIS HW 11U 1P ULEP pUn U331yl |Q '(24eMUS) JUIQYIUS
M. \ M. "UPIAUYDS UDJIRIIS dUI} Ul 330YIS pun UUJIud [ORERA
m W "udINdsqe 1|y 4Y3S pun U3QaYSNEIY 'UISSE| UIYIONINE. ZINY JISSEMZ|ES UIRMYISM [W 00L m U3 ‘UJ3Iq|eY 1[1Y] "USNIBY UIS4 puUN UIBYIS YINE|GOUY "UIPIAUYIS U3QIaYdS (unab) 1y3 |
M Yd11Yd1a4 Ul 4311e|g 31 "UQqIa4 UBSIWIBY "U[J4NM UI3) .\_uﬁm_pcuvm_som 31p jne S1910330S1Y b SLL M um_m__.w.rcc_u_u_m Ul pun ua|eyds U34YQJA "Uaplauyds ua41aiiS auia) ul janp .:u_snmgm uayazyonejqou) €
a $IQ 4931B|g PUN 3|311S “UIPIAUYISSNEIRY Biwigy 193 3dduie|g 4ap |19 UISYdIp  [OUSAIQ 13 | '21301EYaS | S YdI|punib Jassep) wapuagall J93Un pun uaiaigey sbueq "uapiauydsqe bibnzgoih ua1yo\ b 0oo1L
S U3p pun 3[a13s1e|g "uajyemsne 3goib g 'ua|Ia}ne J33e|g u[dzuld ul pjobuey  uesawied b oz ‘pjobuepy | ) J13)3B|g UAUNJH JIP UIPUT UIGO 'UIN[IM IP 'UIIJQ PUIIZINJ\\ WOA Yydne] yone uabueis g
S S

2 2

) )

] ]

230 | AON | PI0 | das [Bny [t [unr| lew | idy [ JelN] 934 | uer

z3Qq | AoN | MO | das | Bny | inp [ tunr| tepy | 1dy | JeN| 934 | uer

nequy waydsiwiadyuld sne 30qabuy

I

I

I

I

I

I

I

I

I

"Uu3sse| ua4doJlqy "UIYBLIIA 0SNEUID UIYI[IHNAA-[13S UIP HW SSN|YIsuy ayniqasnwiay jw 00S |
I

I

I

I

I

I

I

I

nequy waydsiwidayuld sne Joqabuy |
I

njobuey

"UJ3IAIIS SI9Y JW 'USIYDLIUE JNeJep SYBIISYISI 'U|ISHIA J3|[3] WP jne
3SNWID) "UISSE| UIYI0NINE. ZINY 1jeSIelg Wi pun UXIWYISQe 14BSU}IaWI]
wabuqn pun JaAindi|iy) ‘z|eS 3w aSNWAL) ‘Uaqay Ja3elg WIp sne yasiy

UYezuamoi jne ujajole)ydsianp 139Q9SNW5) JNe JYd3Yaos

< <

m m

el el

@ @

> >

= = "UISSE| UYd03UId Wesbue| pun uaydso|qe puoydsiq A "usisunpue JILN
= = UlIBP 3SNWD) SEP pun U3Z3IYJd [QUIAIIQ T3 T "USPIAUYIS USIRAIS SUI) JYas puojydsiy |w 00¢
= = Ul 3SNWIL) "UIYISEM pun ulJaiq|ey ydneq ‘u3|eyds [uiyddnz pun uaiyoin yane abuess |
W_ "U3|131J3A JnEJEp UUOI}I0 W_ "UISSE| U3Y31Z Jeb Swiwel{ J30LIP3IU Jne uNUIN G BMID ugInZ L
= U assewyien N U|3J034BY 'US|I91IA UJI|[3] UIP JNE UYBZUIMQ = ;i et d

= HotIsp UOHEND PUN U|SHOMEY TUINISHFA L3N] USp $e UYEzUMET ;u___>___E 00c = pun u3buliq UAYI0Y WNnz JISSENL BUI 413319ddop ul Z|eS SEMID HW SIdY U3IU9N 9
= "UNIIWYISQE J44d PUN Z[BS JIW pun ulyniaun Z|esS "134434d = . . siay b 052
i YDAl “UIN4p4Z qo4b 49jdwie3s|a1034ey wap yiw pun ud|jad ujasjorey Bissauramgiam 13 L o U3.2D U3JQ Wif UANUIN 0L BMI2 J,007 13§ “U3|I3}1A Wnidypun. uayazydnejqouy
< ’ - ’ |ouI31 13 € < }BYdsabun uayazydne|qouy 31Q "USIBIQUE UIIIS UIPIAQ UOA ULIED INISYISIY [OUSAII0 13 9
° "uaiyni 1eb (6 052) v:m:d.h.u;uum L o 1P pun UZIYI3 (433eg WIAUIS Ul J3PO) YI3|gxydeg WIUId Jne [QUIAIQ 1 + o zjes
M YBWYISAD YdBU I43)d pun BISST '|ou1d 1w pun uasse| uajdoiige yienp o 5 = )

2 ) 19)uazid M b 05 M usz|es 3ya1a1 1Q ul usj|spJies 8
= USBUIWIAA UWIRAUIZIIM uyezuamo 6 0oL = “U3|N4 19]14U3][3PIBS WUIS JIW PUN UIPISUYIS IYISE] U1 YII[1I13S ¥INIS spaf 3132w 43Ul 3JeS
3 USP HW pun UINAIAZ RINIS U UL 'UILN04} 'UIYISEM UYBZUIMY] (6 008 "puaya0y| 3 ur 'uagdny uaxyd041 Jardeduayany W YISIY "UIIYBMIQINE 1JBSUIIIIWIT UISSE] IY23Y33S
S "UYJ0Y YJIIM 3|BYDS JIP W U[)401ie bijysaw) ujayj01ie)| 8 S UaYNJ UAINUI 0L BMID PUN U[4NEIIDQ JJBSUIIIWIT WP W SYBIISIYIAYIS WOA $HE3)S 43|33 8
S S

o o

<) <)

] ]

ai

23q | AoN | {0 | das [Bny [t [unr| lew | idy [ JelN] 934 | uer

23 | AON | PO | d3S | Bny | 1inf [1unr| tely | 1y [ JeN| 934 | uer

S

-

nequy waydsiwidayuld sne 30q3buy nequy waydsiwidyuld sne 3oq3buy

UYBZUIMQ]




Radieschen

Angebot aus einheimischem Anbau

aprika

Angebot aus einheimischem Anbau

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez Jan _”mcf,\_mﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Paprikagemiise auf Hirse Erbsenpuffer mit Radieschen-Creme

Petersilienblattchen fein hacken. Unter die Hirse mischen und salzen.

Schafskdse wiirfeln und unter das Paprika-Gemise mischen. Hirse auf Tellern
anrichten, Paprikagemiise darauf servieren.

Erbsenpuffer zusammen mit der Radieschencreme servieren.

(=2l

S

e

o
6 Paprikaschoten (je zwei Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in gleichméBige, gabelge- m 300 g Erbsen Erbsen kochen. Kartoffeln schdlen. Eine Halfte sehr fein, andere Halfte grob

rote, gelbe und griine rechte Stiicke schneiden. Zucchini in Scheiben schneiden. m 12 Kartoffeln raspeln. Zwei Drittel der Erbsen piirieren. Erbsenmasse, Kartoffelraspel und Ei
2 NE_mc.n:_ Eine Zwiebel schilen und in feine Streifen schneiden. Ol erhitzen und Zwiebel- w Em::mwon:m:& verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kraftig wiirzen. Die restlichen Erbsen
1 Zucchini streifen darin andiinsten. Paprika dazu geben und etwa 5 Minuten mitdiinsten. 1Ei c:.ﬁn}mcn@.
MM__MQ_HMmQ Gemiise mit einem Liter Wasser aufgieBen, Zucchinischeiben dazugeben und ° HF__NM._AMHan (schwarz) Reichlich Ol in einer Pfanne erhitzen. Je einen gehduften Essloffel der Puffer-
' . mit Salz, Pfeffer, Thymian und Oregano wiirzen. 10 Minuten kdcheln lassen und - masse in der Pfanne flachdriicken und von beiden Seiten bei maBiger Hitze
Oregano, Thymian Rapsol 7
dann das Tomatenmark dazugeben w ) . etwa 4 Minuten goldbraun backen.
2 EL Tomatenmark : W 2 Bund Radieschen mit Griin . . . i N .
1 Mohre Méhre schélen und fein raspeln. Die zweite Zwiebel schédlen und fein wiirfeln. < 2 Becher Quark (500 g) %m:«n:ggmﬂnm.xmﬁmmn:n: <:o3 ow:: cmim__m:. wn:msm.w_mﬂﬁﬁ .mcw.c.msm:_‘m:.
. . . X . . . . L = . atter und Radieschen waschen, abtropfen lassen. Radieschen in feine
250gH 1 Becher Nat hurt !
s wcmsg_mwmﬁmm:m m,\_n}_ﬁgm:_ Nshuncm_hw:: m:am:mwm: cc:a _,\_o:ﬂmﬂ_‘mwun__w_._m:_@_m. csﬁq m_” _u_ﬁQ M :nmnom“u STl Scheiben, die zuriickbehaltenen Bldtter in schmale Streifen schneiden. Quark
200 g Schafskase ”mmnﬂ:mnn.@ﬁm en. Alles zum Rochen bringen und ctwa inuten oel = Salz. Pfeffer. Chili und Joghurt zu einer glatten Masse verriihren. Radieschen und die Blattstreifen
SSRGS (AS EEIEk: M ' ' untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Chili kréftig abschmecken.

=

o

oc

[4N)

>

aprika

Angebot aus einheimischem Anbau

Radieschen

Angebot aus einheimischem Anbau

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez Jan _”ncfsmﬂ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Gnocchi auf Paprikagemiise Radieschenblattersuppe

(=2l
S
5]
S
200 g Rucola Rucola waschen, abtropfen lassen und klein schneiden. Paprikaschoten s 2 Zwiebeln Zwiebeln klein schneiden und in Butter glasig diinsten.
3 _uwn:_smn:oﬁ..ms halbieren, Kerne entfernen :.3 mCm.Emmn:n:. .>Em_ Em.mn:m? vierteln, m 2 EL Butter Kartoffeln und 3 2 Bund Radieschen grob wiirfeln und kurz mit andiinsten.
(rot, gelb, griin) Kerngehéuse entfernen und in Streifen schneiden. Zwiebeln schélen, grob w 6 Kartoffeln Alles mit Gemiisebriihe aufgieBen und etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze
M wn?hv _ Jmnxm:. Knoblauch schélen und sehr fein hacken. ) w 4 w:ﬁm_mwm_mmn:ms und offenem Deckel kochen,
5 _AE_M_n A _— Ol erhitzen, Zwiebelwilrfel und Knoblauch darin anbraten. Paprika, Apfel . :_V._Mv_o wmnS.. briih Schéne Radieschenblitter auswéhlen, waschen, in Streifen schneiden zur
oAl ClZENCh und Lorbeerblatter hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Apfelsaft > Wl IS S Surme ez unel weiae 3 Minven ledian lessar
3 EL Olivendl i i i o v 300 ml Milch Ppe geben u ertere uten kochen fassen.
aufgieBen. Bei geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten diinsten. w . . . .
2 Lorbeerblatter . . _W Salz, weiBer Pfeffer Milch zugeben und die Suppe piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
100 mi Apfelsaft Butte n imer Pranne rhtzen und ie Grocehi daringaidoraun raten, = | Muskat absehmecken.
Salz, Pfeffer ; ] i ) 9 ’ = Restliche Radieschen in feine Stifte schneiden und vor dem Servieren liber
400 g Gnocchi (aus dem Rucola mit den Gnocchi vermischen. Paprikagemiise auf den vorgewdrmten o die Suppe streuen.
Kiihlregal) Tellern anrichten, Rucola-Gnocchi darauf verteilen. M
1 EL Butter 2
[a's
[aa]
[a'
w
>
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Spargel

Angebot aus einheimischem Anbau
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L | f Angebot aus einheimischem Anbau
" Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

Spargel-Erdbeer-Salat

Spargelcremesuppe

1000 g weiBer Spargel Spargel schélen, schrdg in etwa 4 Zentimeter lange Stiicke schneiden, 30 g Wildreis Reis nach Anweisung kochen.

(auch Bruch) bissfest kochen und abkiihlen lassen. 400 g Spargel (griin Spargel im unteren Teil schilen. Képfe abschneiden und zur Seite legen.
500 g junger Spinat (frisch) Spinat putzen, waschen, schleudern und in Stiicke zupfen. Erdbeeren 1 EL Butter Spargelstangen in gleichméBige Stiicke schneiden. Butter zerlassen,
500 g Erdbeeren waschen und vierteln. Kresse waschen und trocken tupfen. 300 ml Gemiisebriihe Spargelstiicke darin andiinsten.

Salz
4 EL Creme fraiche
Pfeffer, Senf, Zitronensaft

1 Beet Kresse
2 EL weiBer Balsamico
3 EL Apfelsaft

Mit Briihe aufgieBen, sodass der Spargel knapp bedeckt ist. Bei mittlerer
Hitze gar diinsten. Spargelkdpfe 1 bis 2 Minuten in kochendes Salzwasser
geben, mit kaltem Wasser abschrecken.

Essig und Apfelsaft mit Schneebesen verriihren, unter Riihren langsam das

0l zugieBen. Kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 EL Ol Spargel mit Spinat, Erdbeeren und Kresse in eine Schiissel geben. Kerbelblittchen
Salz, Pfeffer Kurz vor dem Servieren die SoBe iiber die Salatzutaten geben und vorsichtig Spargel im Topf pirieren, restliche Brihe, Créme fraiche, Reis und die
vermischen. Spargelkopfe dazugeben und kurz erhitzen. Mit Pfeffer, Senf und Zitronensaft

abschmecken.
Vor dem Servieren die Kerbelbldttchen liber die Suppe streuen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Spargel

Angebot aus einheimischem Anbau

Spargel

Angebot aus einheimischem Anbau

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Spargelrisotto mit Mandeln

Spargel-Kase-Pfanne

500 g weiBer Spargel Spargel waschen, schélen, schrég in dicke Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln 500 g Griiner Spargel Spargel waschen, untere Spargelenden schélen, den letzten Zentimeter

1 Bund Lauchzwiebeln putzen, waschen, in feine Rollchen schneiden. Gemiisebriihe aufkochen und 1 kg kleine neue Kartoffeln abschneiden. Stangen dritteln und etwa 5 Minuten in Salzwasser kochen.

1500 ml Gemiisebriihe auf kleiner Flamme warm halten. 1 Knolle Knoblauch AbgieBen, mit flieBend kaltem Wasser abspiilen, abtropfen lassen.

3 EL Mandelstifte Mandelstifte trocken anrdsten, standig umriihren. Die Hélfte der Mandeln, 100 ml Milch Kartoffeln unter flieBendem Wasser abbiirsten, halbieren oder vierteln und etwa
4 EL Butter die Spargel- und Lauchzwiebelstiicke in einem groBen Topf mit 1 EL Butter 1 Zweig Rosmarin 12 Minuten nicht ganz gar kochen. Knoblauchknolle in Zehen teilen, abziehen,
400 g Risottoreis andiinsten. 1 Zweig Thymian etwa 5 Minuten in Milch kochen. AbgieBen und abtropfen lassen.

3 EL Butter
1 EL Honig

100 ml WeiBwein

S e B T Rosmarinnadeln vom Zweig I6sen, grob hacken. Thymianblattchen vom Zweig

Nach ca. 2 Minuten Reis dazugeben und unter Riihren glasig

werden lassen. WeiBwein dazugeben und kurz einkochen lassen. 200 g Gruyére oder [6sen.

Ungeféhr ein Drittel der Gemusebriihe hinzugieBen. Den Rest der Briihe Bergkise Butter und Honig in einer schweren Pfanne schmelzen lassen, Kartoffeln darin
unter Riihren nach und nach zugeben. Bei geringer Hitze kdocheln lassen, 12 Bd. glatte Petersilie rundherum anbraten, Knoblauch und Rosmarin dazugeben. Spargelstiicke und
ab und zu umriihren. Risotto ist nach ca. 20 Minuten cremig und damit fertig. Salz, Pfeffer Thymian zufligen und 5 Minuten fertig braten. Salzen und pfeffern.

Kase in kleine Wiirfel schneiden, Petersilie waschen, trocken tupfen, Blattchen
grob hacken. Pfanne vom Herd nehmen, Kdsewdirfel und Petersilie untermischen.

Restliche Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Vor dem Servieren mit den Gibrigen Mandelstiften bestreuen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

I
e e e e
I

Wenn der Kése angeschmolzen ist, sofort servieren.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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Angebot aus einheimischem Anbau

Jan | Feb | Mar | Apr | Mai | Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez Jan _”mcf,\_ﬁ Apr | Mai |Juni| Juli | Aug| Sep | Okt | Nov | Dez

. o | . .
Spinat-Feta-Auflauf =1 Spinatrisotto
2
o
1000 g Spinat Spinat putzen, waschen und nass in einen trockenen heiBen Topf geben. 3 _ 1000 g Spinat Spinat putzen, waschen, kurz blanchieren (einen groBen Topf mit Wasser zum
500 g Spiralnudeln Unter Riihren diinsten, bis er zusammenféllt. In einem Sieb beiseite stellen. m | 1 Paprikaschote (rot) Kochen bringen, Spinatblatter 12 Minute darin schwenken, anschlieBend in einer
M m.nn:ﬁ Sahne (200 g) Nueklm i Selzmrsser bissiest ledham, m _ w mn:ﬂ__oﬁm: ) m%%ﬂmn_xsx Eiswasser abschrecken) und in einem Sieb abtropfen lassen, dann
noblauchzehen rob hacken.
S __m_v», £ Eier mit der Sahne verriihren und mit den Gewiirzen abschmecken. w _ EL Oli . ﬁ g . . . . . .
alz, Pfeffer, Muskat ) ) . ] 5 3 Iveno Paprika halbieren, entkernen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Schalotte
200 g Fetakase In einer Auflaufform die Nudeln und den Spinat vermischen; = I 500 g Rundkorn-Vollkornreis ynd Knoblauch abziehen, beides sehr fein hacken. Ol in einem groBen flachen
kleingeschnittenen Feta ebenfalls verteilen. il | 75 ml <<m__w<<.m._= B Topf erhitzen, Schalotten- und Knoblauchwiirfelchen darin glasig anschwitzen.
Ei-Sahne-Masse gleichmaBig dariiber gieBen und alles ca. 20 Minuten W | 1000 ml Gemiisebriihe Risottoreis und Paprika dazugeben und ebenfalls anschwitzen. Mit WeiBwein
bei mittlerer Hitze im Ofen Giberbacken. = _ 1 Bund Schnittlauch abléschen. Gemiisebriihe erhitzen. Nach und nach unter Riihren die heiBe
= 50¢g mm.:.:nmmz Gemiisebriihe angieBen und einkochen lassen, bis der Reis ,al dente” ist.
o 75 orgonzola ; Lo . . .
Tipp: Bei tiefgefrorenem Spinat reichen 450 g. o I o 9 _<_mmmn2 e Schnittlauch ,\.,.\mmn:n: und in feine xo__n:n:m. ml:._nao:. Parmesan reiben.
S | S _m Pfeff _u_<_ K Gorgonzola wiirfeln. Kurz vor Ende der Garzeit Spinat, Gorgonzola, Mascarpone,
Z 1 eled [l e sowie jeweils die Halfte des Parmesans und des Schnittlauchs unter das Risotto
eg g -
e _ heben, mit frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.
5 Risotto auf vorgewarmten Tellern anrichten, mit dem restlichem Parmesan und
| Schnittlauch iiberstreuen und servieren.

Angebot aus einheimischem Anbau

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

Jan | Feb | Mar Apr | Mai Juni| Juli |Aug| Sep | Okt Nov | Dez Jan _nmi_suﬂ Apr | Mai Juni| Juli |Aug| Sep | Okt Nov | Dez

Champignons mit Spinatfiillung Spinatsalat mit Crostini

12 Champignons (groB) Champignons abreiben, nicht schélen, Stiele herausldsen und sehr klein 300 g Spinat Spinat putzen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Paprika halbieren,

1 Schalotte schneiden. 1 Paprikaschote (rot) entkernen und waschen. In kleine Wiirfel schneiden. Sonnenblumenkerne

250 g Blattspinat Zwiebeln und Spinat nach Waschen und Putzen klein schneiden. Tomaten 4 TL Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

MMosmmMmﬁ: in kleine Stiicke schneiden. M MHM@_mcnﬂnw:ﬂﬂ: Eine Knoblauchzehe sehr fein hacken. Mit dem Ziegenfrischkése vermischen.
s Zwiebeln in heiBer Butter andiinsten. Nacheinander Champignonstiele, m._.oam_msm: e Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

100 g Butterkase

Salz, Pfeffer Frischkése auf den Ciabatta-Scheiben verteilen, Tomatenscheiben darauf

Spinat und Tomatenstiicke zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
legen und Brotscheiben etwa 5 Minuten bei 200°C lberbacken.

und etwa 3 Minuten garen.

8 Scheiben Ciabattabrot
5 EL Walnussol

Kése in Streifen hobeln und zum Gemiise geben. Etwa eine Handvoll 3 EL weiBer Essig 01, Essig und Honig zu einem Dressing vermengen. Zweite Knoblauchzehe
gehobelten Kése zuriickbehalten. 12 TL Honig dazu pressen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Pilzkdpfe mit der Gemiisemischung fiillen. Mit restlichem Kise bestreuen. Salz, Pfeffer Spinat von den harten Stielen befreien, in gabelgroBe Stiicken zerpfliicken.

Mit Paprika, Sonnenblumenkernen und dem Dressing vermengen. Mit heiBem

In gefetteter Form bei 180°C etwa 15 Minuten backen lassen. ' !
Kase-Tomaten-Ciabatta servieren.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ® www.verbraucher.org
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/_\ g| Bio-Zeichen Baden-
BE’O) Wiirttemberg: 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. Fiir tierische
Produkte gilt: Tiere miissen spitestens
ab dem Alter von sechs Wochen in der
Region gehalten werden und Futtermit-
tel miissen konsequent nach dem Kreis-
laufkonzept iiberwiegend aus der be-
triebseigenen Erzeugung stammen.

BlO-Zeichen Mecklen-
burg-Vorpommern: Un-
verarbeitete Produkte
stammen zu 100 Prozent
aus der Region. In der Er-
zeugung von Rind-,
Kalb- und Schweinefleisch miissen die
Tiere spatestens ab dem Alter von sechs
Wochen, in der Gefliigelfleischerzeu-
gung ab einem Alter von einer Woche,
in Mecklenburg-Vorpommern gehalten
werden. Verarbeitete Produkte miissen
zu mindestens 90 Prozent Gewichtsan-
teil der Zutaten landwirtschaftlichen Ur-
sprungs aus dem Bundesland stammen.
\\-':! beschreibt die Qualitits-
‘ . region aus Bayern, Hes-
sen und Thiiringen. Pflanzliche Produk-
te entstammen zu 100 Prozent der Rhon.
In der Erzeugung von Rind-, Kalb- und
Schweinefleisch miissen die Tiere
spétestens ab dem Alter von sechs Wo-
chen, in der Gefliigelfleischerzeugung
von einer Woche, in der Region gehal-
ten werden. Hauptbestandteil von ver-
arbeiteten Produkten muss in der Rhon
erzeugt worden sein. Maximal 10 Pro-
zent der Hauptzutat darf von auBerhalb
der Region stammen, wenn das Erzeug-
nis in der Region nicht in ausreichen-
der Menge verfligbar ist.
Quelle: www.bio-siegel.de/infos-
fuer-verbraucher/regionale-bio-siegel

(BiO)

Bl sy [T
[R——

Biosiegel Rhon: Die Rhon

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

6 marke aus dem Berg-

2

S 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

Bergisch pur: Qualitéts-

stammen von Hennen, die mindestens
seit der 18. Lebenswoche in der Region
leben und tiergerecht Auslauf zur Ver-
fiigung haben. Kése- und Milchprodukte
stammen aus Milch der Region, von
Kiihen, die in der Region aufgewach-
sen sind. www.bergischpur.de

Regionalmarke Eifel: Pro-
dukte mit diesem Siegel
konnen landwirtschaftli-
che Erzeugnisse, veredel-
te Produkte, wie Honig,
EIFEL Kise, Wurst, Ole oder
Fruchtstsifte, tragen. Rund die Hélfte
der Produkte sind in Bio-Qualitit. Pro-
dukte tierischen Ursprungs entstammen
nur von Tieren der Region und unter-
liegen strengen Qualitatskriterien. www.
regionalmarke-eifel.de

|-Vc:-m Hiex Regionalmarke VON
HIER: Das Qualitits- 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 verdnderter Organismen
verzichtet. www.vonhier.com

Regionalmarke UNSER
LAND: UNSER LAND um-
fasst elf Landkreise um
Miinchen und Augsburg.
Es wird gianzlich auf den
Einsatz gentechnisch
verdnderter 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 Qualititskriterien.
www.unserland.info

Gepriifte Qualitat - Ba-
.~n yern: Dieses Siegel kon-
t{ nen landwirtschaftliche
tierische und pflanzliche
Erzeugnisse und Produk-
te aus Bayern tragen.
Qualitdts- und Priifbestimmungen fiir
die Produktgruppen enthalten Kriterien
fiir jede Produktionsstufe. Tiere aus dem
Programm miissen in Bayern geboren,
gehalten und gemaéstet werden. Pflanz-
liche bzw. verarbeitete Produkte miis-
sen in Bayern erzeugt, erfasst bzw. her-

gestellt werden. www.gqg-bayern.de

gt  ,Gepriifte Qualitat” -
':.. @ .‘II Thiiringen: Kénnen Le-
i\ 1-.:‘-'._.“"'? | bensmittel tragen, die in
"=~ Thiiringen produziert
wurden, wobei unverarbeitete Produk-
te zu 100 Prozent der Region entstam-
men missen und verarbeitete zu min-

dest 50,1 Prozent. www.agrarmarketing.
thueringen.de

ab 2,88 Euro

im Monat

Mitgled,

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985
gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen
und Verbraucher. Schwerpunkt ist der 6kologische,
gesundheitliche und soziale Verbraucherschutz. Auch Sie
konnen Mitglied werden und unsere vielfiltigen Leistungen
nutzen.

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

® Die klassische Vollmitgliedschaft umfasst u. a.
mehrmalige personliche Beratungen durch Fachrefe-
renten und Rechtsanwidlte, den regelmdBigen Bezug
unserer Mitgliederzeitschrift, den kostenlosen einmali-
gen Bezug von derzeit iiber 65 Broschiiren und
kostenfreie Downloads verbandseigener Publikationen
sowie Preisvorteile bei der Bestellung von Ratgebern
und 6kologischen Produkten.

® Bei der Online-Mitgliedschaft liuft der Kontakt auf
elektronischem Wege ab. Sie erhalten u. a. eine
Beratung per E-Mail, regelmdBig unsere Mitgliederzeit-
schrift und einmalig die iiber 60 Broschiiren als PDF-
Datei, die iibrigen kostenlos per Post. Preisvorteile bei
der Bestellung von Ratgebern und dkologischen
Produkten konnen Sie ebenfalls nutzen.

Details zu den Mitgliedschaften unter

www.verbraucher.org.
Ich habe mich fiir folgende Jahresmitgliedschaft in der
VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. entschieden:

[[] Vollmitgliedschaft (mindestens: 60,00 Euro,
ermdBigt: 50,00 Euro)

[] online-Mitgliedschaft (mindestens: 34,50 Euro)

Die Beitrdge fiir die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. sind
steuerlich absetzbar, da wir als gemeinniitzig anerkannt sind.

Mein Beitrag betragt Euro im Jahr.

Vorname/Name

StraBe

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

Die Verbraucher
Initiative e.\V.

Bundesverband



Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

~runt gleich drei

Sie kénnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir [hnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Fiinf gleich drei":
@ Wahlen Sie aus der nachstehenden Liste fiinf Broschiiren
oder Themenhefte aus, Sie bezahlen lediglich die drei
teuersten Exemplare. Zusatzlich berechnen wir eine
einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).
® Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten
dann zeitnah die gewiinschten Titel.

alhen o Rl

Essen und Trinken D Okologisch gartnern (TH, 03/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] Alternative Erahrungsformen (TH, 12/06, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Schmuck (01/05, 8 Seiten) 1,80 Euro
D Bio & Fair Lebensmittel (10/03, 8 Seiten) 1,80 Euro D Strom sparen (TH, 05/07, 16 Seiten) 2,05 Euro
[T clever preiswert kochen (TH, 05/09) 2,50 Euro [ ] Teppich und Teppichboden (TH, 10/06, 16 Seiten) 1,80 Euro
D Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/10) 2,50 Euro
[ ] Disten (TH, 11/06) 2,50 Euro Gesund leben
D Erndhrung im Alter (03/02, 8 Seiten) 1,80 Euro D Allergien (TH, 12/08) 2,50 Euro
D Erndhrung von Klein- und Schulkindern (06/02, 8 Seiten) 1,80 Euro D Babykost & -pflege (TH, 02/06) 2,50 Euro
[ ] Fleisch genieBen! (TH, 08/09) 2,50 Euro || Erkiltung (TH, 04/07, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Fisch & Meeresfriichte (TH mit Worterbuch Fisch, 09/05) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/05) 2,50 Euro
[ Gesunde Mittelmeer-Kiiche (06/04, 8 Seiten) 1,80 Euro [ ] Fiir immer jung (TH, 01/08, 20 Seiten) 2,05 Euro
D Gesund essen (TH mit Erndhrungs-Check, 05/06) 2,50 Euro D Gesund im Biiro (TH, 02/08) 2,50 Euro
D Getrénke (TH mit Weinratgeber zum Ausschneiden, 09/05) 2,50 Euro D Gesund schlafen (TH, 05/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhingen, 02/09, 8 Seiten) 1,80 Euro [T Heilpflanzen - Rezeptfreie Natur-Arzneimittel (06/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
D Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste aller E-Nummern zum Ausschneiden, 05/05) 2,50 Euro D Homdopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/05) 2,50 Euro
[T Lebensmittelvorrite (TH mit Tipps gegen Schidlinge im Haushalt, 07/05) 2,50 Euro D Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/06) 2,50 Euro
[: Lebensmittelzusatzstoffe (TH mit Einkaufsfiihrer Zusatzstoffe, 08/06) 2,50 Euro D Klein- und Schulkinder (TH, 09/08) 2,50 Euro
[: Pflanzlich genieBen (TH, 03/06) 2,50 Euro D Kosmetik (TH, 08/08) 2,50 Euro
[] saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/04, 8 Seiten) 0,70 Euro [ Naturheilverfahren (TH, 08/07) 2,50 Euro
[: Tiefkiihlkost (02/04, 8 Seiten) 1,80 Euro D Patientenrechte (07/01, 8 Seiten) 1,80 Euro
[: Vegetarische Erndhrung (05/04, 8 Seiten) 1,80 Euro D Rad fahren (TH, 07/09) 2,50 Euro
[: Vitamine und Mineralstoffe (01/03, 8 Seiten) 1,80 Euro D Richtig entspannt - Die passende Technik finden (08/03, 8 Seiten) 1,80 Euro
E Wasser & Co. (TH, 09/09, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sauberer Haushalt (TH, 06/08) 2,50 Euro
[ ] wie Oma backen (TH, 11/09, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Schadstoffarme Kinderzimmer (09/04, 8 Seiten) 0,70 Euro
[: Wild & Wildpflanzen (TH, 07/07) 2,50 Euro D Sehen und Héren (TH, 09/07) 2,50 Euro
[: Zucker & Co. (TH, 11/05, 16 Seiten) 2,05 Euro D Selbstmedikation (TH, 12/07) 2,50 Euro

D Sonnenschutz (03/03, 8 Seiten) 1,80 Euro

Bauen, Wohnen, Umwelt D Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien" (10/08) 4,00 Euro
: Alternative Kraftstoffe (TH, 01/09, 16 Seiten) 2,05 Euro D Wasseraufbereitungsgerite (06/99, 8 Seiten) 0,80 Euro
: Bewusst reisen (TH, 04/06) 2,50 Euro D Zahngesundheit (12/03, 8 Seiten) 0,70 Euro
: Blauer Engel (TH, 04/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
|| Elektrosmog im Alltag (08/04, 8 Seiten) 1,80 Euro Sonstige Themen
: Energieeffizientes Sanieren (TH 4/09) 2,50 Euro [] Clever haushalten! (TH mit Broschiiren-Aktion ,Fiinf gleich drei”, 01/06) 2,50 Euro
: Furnier (TH, 01/07, 16 Seiten) 2,05 Euro ] Digital fotografieren (TH. 03/07) 2,50 Euro
: Gas-Fahrzeuge (TH, 10/07, 16 Seiten) 2,05 Euro | Fairer Handel (TH, 09/06, 32 Seiten) 0,70 Euro
|| Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/05) 2,50 Euro j Griine Geldanlagen (TH, 12/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
: Green IT (TH, 10/09) 2,50 Euro : Internet (TH, 07/08) 2,50 Euro
|| Holz & Holzprodukte (04/04, 8 Seiten) 1,80 Euro [ ] Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/08, 16 Seiten) 2,05 Euro
: Klimafreundlich einkaufen (TH, 06/07) 2,50 Euro : Private Altersvorsorge (12/03, 8 Seiten) 1,30 Euro
; Klima schiitzen - Geld sparen! (TH mit Gutschein Heizkostencheck, 12/05) 1,20 Euro : Rechte beim Lebensmittelkauf (12/02, 8 Seiten) 1,80 Euro
L_| Label & Giitezeichen (TH, 06/09, 16 Seiten) 2,05 Euro : Reisen online buchen (TH, 03/09, 16 Seiten) 2,05 Euro
L_| Leihen, reparieren, gebraucht kaufen (TH, 11/07) 2,50 Euro : Tierisch gut (TH, 06/06) 2,50 Euro
Liefer-/Rechnungsadresse TH = 24-seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben.

Alle Preise plus Versandkosten. Bitte beachten Sie unsere Allgemeinen Geschafts-
bedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.

www.verbraucher.org

Bundesverband

Name/Vorname

Anschrift

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

Die Verbraucher




