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Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

wir haben uns daran gewdhnt, dass uns ein viel-
fiiltiges Lebensmittelangebot zur Verfiigung steht
- und das jederzeit. Spargel im Winter, Weintrau-

ben im Friihsommer — Regionen und Jahreszeiten
scheinen keine Rolle mehr zu spielen. Doch fiir
die Umwelt, die Haushaltskasse und den Wert der
Lebensmittel lohnt es sich, wieder mehr auf den

eigenen Teller zu schauen.
Kohl & Co. g

Wer saisonal und regional einkauft, bekommt

gerichte vor. Die Rezepte enthalten Tipps zum Einkaufen
und Kochen und zur Weiterverwendung von iibrig
gebliebenen Lebensmitteln.

Herzhafte Winterkiiche 6 frische, reife Ware mit einem unvergleichlichen
In den Wintermonaten haben Griin- und Rotkohl, Geschmack und zu iiberraschend giinstigen Preisen.
Rosenkohl und Chicorée Saison. Auch Steckriiben und Als Anregung fiir das Kochen im Wechsel der
Schwarzwurzeln werden auf dem Markt angeboten. Jahreszeiten haben wir fiir den Winter, Friihling,
Feldsalat, Walniisse und Maronen erginzen den Sommer und Herbst jeweils Rezepte fiir eine Woche
Speiseplan. Wir haben wohlschmeckende Winterrezepte zusammengestellt. Die Basis bilden saisonale und
fiir Sie zusammengestellt. einheimische Gemiisesorten, die mit Kartoffeln,
Getreide- und Milchprodukten zu abwechslungsrei-
chen vegetarischen Gerichten kombiniert wurden.
Der Uberblick iiber die Lebensmittelausgaben fiir
ViE|SEitige Friihlingski.iche 11 die Winterkiiche zeigt es schwarz auf weiB: fiir

rund 22 Euro kdonnen zwei Personen jeden Tag eine
vollwertige und gesunde Mahlzeit genieBen. Sollen
drei Gerichte mit Fleisch bzw. Fisch erginzt wer-
den, ergeben sich Kosten von rund 27 Euro fiir die-
se eine Woche. Hitten Sie das gedacht? Gut leben
und gut essen muss also nicht teuer sein. Uber das
saisonale Kochen konnen wir zudem lernen, das
jeweilige Angebot wieder bewusster zu genieBen
und mehr wertzuschitzen - ein wichtiger Schritt
im Kampf gegen die gigantische Lebensmittel- und
Ressourcenverschwendung.

Langsam nimmt das Angebot an frischem Gemiise aus
heimischem Anbau wieder zu. Ab Mirz sind junger Spinat,
ab April Spargel und Rhabarber erhéltlich. Noch mehr
griine Abwechslung gibt es im Mai - jetzt haben Friih-
lingszwiebeln, Spitzkohl, Kohlrabi, Blattsalate, Blumen-
kohl und Erdbeeren aus deutschen Landen ihren Auftritt.

Frische Sommerkiiche 15

In der warmen Jahreszeit werden Gemise und Blatt-
salate aus heimischem Freilandanbau in tippiger Fiille
angeboten. Sie sind alle bestens geeignet fiir eine leichte
und abwechslungsreiche Kiiche. Der Schwerpunkt in
unseren Rezepten liegt auf griinen Bohnen, Brokkoli,
Blumenkohl, Kartoffeln, Zucchini und Mohren. Begleitet
werden sie von Kohlrabi, Frithlingszwiebeln und Tomaten.

Kiirbis & Co.
Bunte Herbstkiiche 19

Der Sommer ist vorbei, die Tage werden kiihler und
kiirzer. Mit dem Herbst kommt der Appetit auf herzhaftere
Gerichte, besonders Suppen und Eintopfe sind beliebt. Die
Klassiker dieser Jahreszeit sind Kiirbisse. Auch Rote Bete,
Lauch, Sellerie und Kohlsorten wie China-, Wei$3-, Spitz-
und Wirsingkohl haben noch Saison. Auf frische Salate
als Beilage muss ebenfalls noch nicht verzichtet werden.

Eine genussvolle Lektiire und viel Freude beim
Nachkochen wiinscht

Ihre Alexandra Borchard-Becker
Erndhrungswissenschaftlerin
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Einflihrung

Saisonal, regional, vegetarisch

Saisonale und regionale Produkte kaufen, weniger Lebensmittel
wegwerfen, Reste konsequent verwerten, weniger Fleisch und mit
Bedacht Fisch essen - das schont Umwelt, Klima und Geldbeutel.
Wir stellen fiir jede Jahreszeit beispielhaft sieben tGberwiegend
vegetarische Hauptgerichte vor, die nacheinander tber eine Woche
zubereitet werden kdnnen. Die Rezepte enthalten auch Tipps zum
Einkaufen und Kochen, zur Weiterverwendung von librig gebliebenen

Lebensmitteln und flr weitere Zubereitungsmaglichkeiten.
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Alle Rezepte ergeben zwei Portionen.
Der Bedarf fiir drei, vier oder mehr Per-
sonen kann problemlos umgerechnet
werden. Die Reihenfolge der Gerichte
ist so zusammengestellt, dass einige
Zutaten auch fiir das folgende oder
iibernichste Rezept benétigt werden. Sie
sind teilweise schon vorgekocht, sodass
fiir ihre Zubereitung nur einmal Energie
verbraucht wird. Wenn aufgrund von
handelsiiblichen Verpackungsgrofen
mit Resten zu rechnen ist, sind Tipps
fiir die weitere Verwendung angegeben.
Die Rezepte sind vegetarisch bis auf
drei Ausnahmen. Bei diesen Gerichten
sind aber fleischlose Alternativen fiir
die Zubereitung angegeben. Fiir alle,
die grundsitzlich nicht auf Fleisch und
Fisch verzichten mdchten, sind bei
einigen Gerichten Tipps fiir tierische
Beilagen angegeben. Der Gesundheit
und dem Klima zuliebe wird bei Fleisch
und Wurstwaren Zuriickhaltung emp-
fohlen. Bis zu zwei Portionen Fleisch
und bis zu drei Portionen Wurst in der
Woche sind hier ein gutes Maf. Eine
Portion Fleisch ist etwa handteller-
groB (ca. 150 bis 200 g), eine Portion
Wurst umfasst je nach Sorte ein bis
drei Scheiben (ca. 30 g). Beim Fisch
diirfen es gerne ein bis zwei Portionen
pro Woche sein (insgesamt ca. 150 bis
200 g). Beim Einkauf sollten Produkte
mit Siegeln aus nachhaltiger Fischerei
oder dkologischer Aquakultur bevorzugt
werden. Eine nach Warengruppen sor-
tierte Einkaufsliste gibt einen Uberblick
iiber benotigte Lebensmittel, erleichtert
Planung und Einkauf.

Bei der Auswahl der Gemiisezutaten
liegt der Schwerpunkt auf den Sorten,
die in der jeweiligen Jahreszeit aus hei-
mischem Freilandanbau angeboten wer-
den. Diese Sorten sind meistens preis-
glnstiger, umwelt- und klimafreundli-
cher. Wer auf dem Wochenmarkt oder
direkt beim Erzeuger einkauft, stérkt
zudem die regionale Wirtschaft. Da die
Ware lose angeboten wird, fallt weniger
Verpackungsmaterial an. Kurze Trans-
portwege schonen das Klima.

Welches Gemiise

gibt es im Winter
und Friihling?

In den Wintermonaten ist die Aus-
wahl an Freilandprodukten naturgemaf
begrenzt. Im Dezember und Januar
sind es noch Griinkohl, Rosenkohl und
Porree, die aus Freilandanbau stam-
men. Griinkohl ist eine beliebte Zutat
zum Génsebraten und fiir fleisch- und
fettreiche Eintopfgerichte. Doch auch
als Suppenzutat ist er gut geeignet.
Rosenkohl harmoniert bestens mit
Maronen, die traditionell auf Weih-
nachtsmirkten zum Knabbern und
Naschen angeboten werden. Feldsalat,
der typische Wintersalat, wird im so-
genannten geschiitzten Anbau bis Ende
April unter einer Vlies- oder Folienab-
deckung kultiviert. Die tibrigen Gemii-
sesorten, die von Dezember bis Februar
verstiarkt und zu giinstigen Preisen auf
dem Markt sind, kommen aus den von
der Ernte gut gefiillten Lagern. Dazu
gehoren z. B. Chinakohl, Kartoffeln,
Mohren, Rote Bete, Rotkohl, Schwarz-
wurzeln, Knollensellerie, Steckriiben,
WeiB- und Wirsingkohl. Bei manchen
Sorten ergdnzen Importe aus anderen
europdischen Lindern das Angebot.
Steckriiben und Schwarzwurzeln sind
in der Kiiche in den Hintergrund ge-
riickt und heutzutage weniger populdr.
Dabei sind gerade Steckriiben vielseitig
einsetzbar, z. B. in Suppen, Eintépfen
oder als Puiree. Aber auch exotisch
mit Curry gewiirzt und mit Linsen
kombiniert, kommen sie zur Geltung.
Die spargeldhnlichen Schwarzwurzeln
schmecken als cremig-saftiges Gra-
tin. Rotkohl kann mehr als nur den
Festtagsbraten begleiten. Er schmeckt
auch als Rohkostsalat und die Blatter
lassen sich aromatisch gefiillt als eine
Art rote Kohlrouladen zubereiten. Eine




Sonderstellung nimmt der Chicorée
ein, ein klassisches Wintergemiise. Er
ist der Spross der Zichorienwurzel, der
nach einer Kéltebehandlung der Wurzel
bei vollstindiger Dunkelheit und in
klimatisierten Raumen herangezogen
wird. Er kénnte ganzjihrig angebaut
werden, hat aber vor allem in den
Wintermonaten Saison, da die Nach-
frage nach frischen Produkten dann
groBer ist. Chicorée lasst sich in Salaten
fruchtig oder herzhaft kombinieren und
gibt Aufldufen eine frische Note. Zum
Winter dazu gehoren auch Niisse, allen
voran Walniisse. Pur geknabbert sind
sie ein Genuss, sie kénnen aber auch
Salate mit ihrem angenehmen Aroma
bereichern. Als Pesto zubereitet setzen
sie Akzente in der Pasta-Kiiche.

Auch zu Beginn des Friihlings ist
frisches Gemiise von einheimischen
Feldern noch rar. Den Anfang macht
Blattspinat, der ab Mitte Marz erhiltlich
ist. Von April bis in die Sommermo-
nate gibt es ihn als Freilandware. Zu
geringeren Preisen wird bis etwa Ende
Maérz noch Lagerware, z. B. Chinakohl,
Rote Bete, Rotkohl und Knollensellerie
angeboten, auBerdem Chicorée. Im April
zieht das Angebot an Gemiise langsam
an. Rhabarber und Spinat gibt es als
Freilandprodukte, daneben kommen
weitere Friihlingssorten wie Spargel,
Friihlingszwiebeln, Blumenkohl, Radies-
chen auf den Markt, die aber zumindest
bis Mitte des Monats noch wie Feldsalat
mit Folie oder Vlies geschiitzt angebaut
werden. Im Mai sieht es schon anders
aus - jetzt kann sich das Angebot an
Freilandware sehen lassen: Blumen-
kohl, Spitzkohl, Friihlingszwiebeln,
Radieschen, Stangensellerie, Kohlrabi,
Feldsalat und andere Blattsalate etwa ab
Mitte des Monats, z. B. Kopfsalat, Eis-
bergsalat, Endiviensalat, Romanasalat,
Lollo rossa, Lollo bionda und Rucola.
Unsere Friihlingsgerichte sollen Appetit

Saisonal,
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machen auf Blattspinat als kostlichen
Begleiter von Nudeln, Rhabarber einmal
nicht als Kompott, sondern als siilen
Auflauf und Radieschen als knackigen
Salat in Kombination mit Apfel und
Kése. Und natiirlich gibt es kostlichen
Spargel satt, sowohl die weifien als auch
die griinen Stangen.

Welche Sorten bieten
Sommer und Herbst?

Die Sommermonate (Juni bis August)
und der Herbst bestechen durch ihr
reichhaltiges Angebot an Freilandge-
miise. Typische Sommergemiise, die den
Markt bereichern, sind griine Bohnen,
Erbsen, Schmorgurken, Fenchel, Kohl-
rabi, Friithkartoffeln, Zucchini und alle
Blattsalate. Die Salate harmonieren gut
mit einigen der vorgestellten Gerichte.
Griine Bohnen werden in den Sommer-
rezepten reichlich verwendet, z. B. in
Kombination mit anderen Gemiisen und
- etwas ungewohnlich, aber lohnens-
wert — mit Bulgur. Weitere Hauptzutaten
der sommerlichen Kiiche sind Kartoffeln,
Zucchini, Blumenkohl und Brokkoli.
Ganzjihrig im Gewéichshaus angebaut
werden wirmeliebende Sorten wie Gur-
ken und Tomaten. Sie werden zwar in
den Sommermonaten teilweise in unbe-
heizten Gewichshausern kultiviert und
Tomaten werden unter Folie oder Vlies
im Freien angebaut, diese Unterschiede
sind fiir Verbraucher jedoch kaum zu
erkennen. Freilandprodukte sind auf
dem Markt kaum vertreten. Daher kom-
men in der Sommerkiiche Salatgurken
nur in einem Rezept vor, die beliebten
Tomaten in vier Rezepten. Paprika und
Auberginen sind gar nicht zu finden,
da sie kaum aus heimischer Produktion
angeboten werden. Sie lieben es wie
Tomaten und Gurken warm und werden
daher groBtenteils importiert.
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Kiirbisse werden ab September als
Freilandgemiise angeboten, sie geho-
ren zu den ersten Herbstboten. Un-
gebrochener Beliebtheit erfreuen sich
die orange-roten Hokkaido-Kiirbisse.
Gerade fiir kleinere Haushalte stellt
sich hiufig die Frage, wie ein ganzer
Kiirbis abwechslungsreich zubereitet
werden kann. Daher haben wir diesem
vielseitigen Gemdtise gleich zwei Rezepte
gewidmet. Die Endivie, ein etwas herb-
bitter schmeckender Salat, passt gut zu
dem siiBlich-lieblichen Kiirbis. Sie hat
wie der zarte und mild schmeckende
Chinakohl noch bis November Saison.
Chinakohl harmoniert mit vielen ver-
schiedenen Zutaten, hier haben wir eine
asiatische Variante herausgesucht. Aber
auch als Salat, z. B. mit Mandarinen und
einem leichten Joghurt-Dressing ist er
erfrischend. Knollensellerie ist vor al-
lem als Bestandteil des Suppengemiises
beliebt und sorgt fiir eine wiirzige Note
in Brithen, Suppen und Eintépfen. Ein
klassisches Gericht der vegetarischen
Kiiche sind Sellerieschnitzel, denn das
feste Fleisch der Knolle eignet sich gut
zum Braten. Wie ein Schnitzel paniert
und mit einer wiirzigen Sofe gereicht
steht es dem tierischen Kollegen in
nichts nach. Abgesehen von der Ver-
wendung als Zutat im Heringssalat
oder als stiB-sauer eingelegte Beilage
zu Bratkartoffeln oder zum Bauern-
frithstiick kommen Rote Bete bei uns als
Gemiise eher selten auf den Tisch. Zu
Unrecht, wie unser Rezept mit wiirzigem
Koriander und cremiger saurer Sahne
zeigt. Die Lauchtorte schmeckt gut zu
einem fruchtigen WeiBwein und eignet
sich bestens, wenn Giste kommen,
da sie sich ideal vorbereiten lédsst. Bis
Ende Oktober sind Lollo rosso und Lollo
bionda, Eisberg- und Kopfsalat, Endivie
und Radicchio aus heimischem Anbau
zu haben, die eine frische Ergédnzung zu
einigen Gerichten darstellen.

vegetarisch

Verbraucher Initiative e.V.
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Kohl & Co.

Herzhafte Winterkiiche

In den Wintermonaten haben Griin- und Rotkohl, Rosenkohl und

Chicorée Saison. Auch Steckriiben und Schwarzwurzeln werden auf dem
Markt angeboten, sie kommen heutzutage aber seltener auf den Tisch.
Feldsalat, Walniisse und Maronen erganzen den winterlichen Speiseplan
und lassen sich delikat kombinieren. In der kalten Jahreszeit wird traditionell
gern deftig gegessen. Wohlschmeckende Winterrezepte konnen auch

weniger gehaltvoll sein — wie nachfolgende Anregungen zeigen.
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Kohl & Co.

Steckriiben indisch
mit Linsen

400 g Steckriiben, 1 mittelgroBe Mahre,

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 EL
Olivendl, 72 TL Curry oder Garam masala
(indische Gewiirzmischung), V2 TL Ing-
werpulver, 2 TL Kurkumapulver, 50 g rote
Linsen, 400 m| Gemiisebriihe, Pfeffer, Salz

Chicoreée
im Schinkenmantel

4 mittelgroBe Chicorée-Stauden,

Salz, 4 Scheiben gekochter Schinken
(ohne Fettrand), /s Liter Gemiisebriihe,
1 EL Tomatenmark, Oregano gerebelt,
1 EL Olivendl fiir die Form, Pfeffer,

3 EL geriebener Kase

Griinkohlsuppe

500 g Griinkohl, 3 mittelgroBe Mdhren,
500 g Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe (nach Geschmack), 1 EL
Olivendl oder Butterschmalz, ca. 750 ml
Gemiisebriihe, 1 TL Senf, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Griinkohlblitter von den
Strilnken zupfen, griindlich waschen
(Achtung - in den gekriuselten Blit-
tern bleiben Sand und Steinchen leicht
hingen), in Streifen schneiden und in
eine groBe Schiissel geben. Mit etwas
kochendem Wasser tibergiefen, damit
er an Volumen verliert und sich leichter
zubereiten l&dsst, dann abtropfen lassen.

Mohren und Kartoffeln schilen und
in Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch pellen und fein hacken. Das Fett in
einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch bei mittlerer Hitze ca. 10 Mi-
nuten anbraten. Gemiise zugeben, einige
Minuten mitbraten, Gemiisebriihe angie-
Ben und den Senf unterriihren. Zugedeckt
aufkochen und ca. 25 Minuten kécheln
lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

@ Griinkohl ist eine beliebte Zutat zum
Génsebraten sowie fiir fleisch- und
fettreiche Eintopfgerichte. Doch auch
als Suppenzutat ist er gut geeignet.

Zubereitung: Chicorée putzen, wa-
schen, trockentupfen, den Strunk he-
rausschneiden. Wasser mit etwas Salz
aufkochen, den Chicorée hineingeben
und zugedeckt auf kleiner Flamme ca.
5 Minuten kocheln lassen. In der Zwi-
schenzeit Gemiisebriihe mit dem Toma-
tenmark und Oregano nach Geschmack
aufkochen, mit Pfeffer abschmecken und
eine Auflaufform mit dem Ol einfetten.

Chicorée mit einem Schaumloffel aus
dem Topf nehmen, abtropfen lassen
und mit je einer Scheibe Schinken um-
wickeln. Mit der Nahtstelle nach unten
in die Form legen, die SoBe angieflen,
Kése dariiber streuen und im Backofen
bei 200 °C (Ober- und Unterhitze) ca. 15
Minuten garen.

® Dazu passt Kartoffelpiiree.
® Das Gericht schmeckt auch ohne

Zubereitung: Steckriiben, Mohre, Zwie-
beln und Knoblauch schilen und klein
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch glasig diins-
ten, Gewiirzpulver dazugeben und kurz
anrosten.

Das Gemiise dazugeben, andiinsten
und mit der Briihe abléschen. Nach dem
Aufkochen ca. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze garen, die unter flieBendem Wasser
gereinigten Linsen hinzufiigen und wei-
tere 10 bis 15 Minuten kocheln lassen bis
Linsen und Gemiise weich bzw. bissfest
sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und servieren.

@ Anstelle der roten kénnen auch gelbe
Linsen verwendet werden. Beide Sor-
ten sind geschilt und daher schnell
gar. Sie werden beim Kochen mehlig
und zerfallen leicht. Rote Linsen haben

Der Senf sorgt dafiir, dass der Griin-
kohl besser vertrédglich ist.

Fiir einen deftigen Grinkohl-Ge-
schmack kann man pro Person
ein Mettende, eine Kohlwurst oder
andere Wiirstchen, z. B. Knack-
wiirstchen oder Wiener Wiirstchen in
Scheiben schneiden und die letzten
10 Minuten mitkochen. Vegetarisch-
herzhaft schmeckt es z. B. mit Soja-
Knackwiirstchen.

Wer die Suppe cremig und ohne
Waurst mag, kann 200 ml Milch mit
einem Eigelb und einem Essloffel
geriebenen Emmentaler Kése oder
Parmesan verquirlen, zu der fertig
gekochten Suppe geben und mit
einem Handriihrgerdt oder einem
Schneebesen gut durchriihren.
Wenn es schneller gehen soll, kann
die Suppe auch mit tiefgekiihltem
Griinkohl zubereitet werden.

Schinken. Fiir einen wiirzigeren
Geschmack kann eine kleine Stange
Lauch zerkleinert und in etwas Ol
angebraten werden. Dann die Ge-
misebrithe zufiigen und die SoBe
wie oben beschrieben zubereiten.

Herzhafte

eine braune bis lilafarbene und gelbe
Linsen eine griine Schale.

Wer Linsensorten mit mehr ,,Biss“ be-
vorzugt, kann auf Le Puy-Linsen oder
Beluga-Linsen zuriickgreifen. Diese
Spezialititen bleiben beim Kochen
fester und werden weniger mehlig.
Sie miissen vorher nicht eingeweicht
werden, brauchen aber mit 20 bis
25 Minuten etwas ldnger als rote
oder gelbe Linsen. Daher sollten sie
zusammen mit dem Gemiise in den
Topf gegeben werden.

Le Puy-Linsen haben eine dunkle,
griin-braun gefleckte Schale und einen
nussigen Geschmack. Die schwarz-
glanzenden kleinen Beluga-Linsen
dhneln im Aussehen dem gleichnami-
gen Kaviar. Sie haben ein nussig-aro-
matisches, maronenihnliches Aroma.

Winterkiiche

Verbraucher Initiative e.V.
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Rosenkohl-Auflauf
mit Maronen

500 g Rosenkohl, ca. 300 g frische
Maronen, 150 ml Gemisebriihe (Wiirfel
oder Pulver), 150 g geriebener Kise, z. B.
Emmentaler, 100 g Schmand, 1 EL Butter
oder Margarine fiir die Form, Muskatnuss,
gerieben, schwarzer Pfeffer

Zubereitung: Rosenkohl putzen, wa-
schen, am Strunk kreuzférmig einritzen
und in die kochende Gemiisebriihe ge-
ben. In ca. 10 Minuten bissfest kochen,
abgieBen und die Briihe auffangen.

Maronen in eine Schiissel mit Was-
ser geben und abwaschen, an der spitz
zulaufenden Oberseite kreuzformig
einritzen, in kochendes Wasser geben
und ca. 4 bis 6 Minuten kochen, bis
sich die angeschnittenen Schalenenden
nach auBen biegen. AbgieBen, mit einem
Kiichentuch oder Handschuhen festhal-
ten und so hei wie moglich schilen,
denn Schale und Innenhaut lassen sich
leichter entfernen als im abgekiihlten
Zustand.

Rosenkohl und Maronen halbieren,
vermengen und in eine mit Butter gefet-
tete Auflaufform geben. Die Brithe mit
dem Schmand und 2 EL Kése verriihren,
dariiber gieBen und mit dem restlichen
Kise bestreuen. Im Backofen bei 200 °C
(Ober- und Unterhitze) ca. 15 bis 20
Minuten tiberbacken, bis der Kése zer-
laufen und leicht gebriunt ist.

@ Maronen enthalten reichlich Stéirke
und sind sehr séttigend. Eine Beilage,
z. B. Kartoffeln, sind daher zu dem
Gericht nicht erforderlich. Sollten
Reste bleiben, kénnen sie jedoch am
néchsten Tag z. B. mit Pellkartoffeln,
Feldsalat und je nach Geschmack
mit kurz gebratenem Fleisch zu
einer weiteren Mahlzeit kombiniert
werden.

® Beim Kauf von frischen Maronen
sollte man darauf achten, dass sie
eine glatte, glinzende Schale haben,

sich nicht eindriicken lassen, nicht
hohl klingen und keine Spuren
von Schimmelbefall aufweisen.
Kleine Locher kénnen ein Zeichen
von Wurmbefall sein, ein geringes
Gewicht kann auf einen zu kleinen
oder fehlenden Kern hindeuten. Bei
der weiteren Verarbeitung lassen
sich fiir den Verzehr nicht geeignete
Friichte daran erkennen, dass sie im
Wasser oben schwimmen.

Wem das Kochen und Schilen der
frischen Maronen zu aufwendig ist,
kann auf 100 bis 150 g vakuumver-
packte oder tiefgekiihlte Ware oder
Maronen in Dosen zuriickgreifen.
Maronen sind auch gerostet ein
Genuss und bringen Weihnachts-
markt-Atmosphédre ins Haus: die
kreuzférmig angeritzten Friichte auf
ein Backblech geben und bei 200
bis 220°C ca. 15 Minuten rosten, bis
die Schalen an den Schnittstellen
weit aufplatzen und die Friichte
leicht braun werden. Stellt man eine
Auflaufform mit etwas Wasser auf
den Boden des Backofens, trocknen
die Maronen nicht so stark aus und
platzen leichter auf. Die geschilten,
noch warmen Maronen schmecken
pur oder mit etwas Butter und Salz.
Als Alternative zu Schmand (min-
destens 24 % Fett) stehen Créme
légere (ca. 15 % Fett) oder saure
Sahne (mindestens 10 % Fett) zur
Verfiigung. Wird die saure Sahne
vor dem Erhitzen mit ein bis zwei
Messerspitzen Mehl verriihrt, kann
dadurch das Ausflocken verhindert
werden.

Wer keinen Schmand oder &hnli-
ches verwenden mochte, kann die
Briithe auch mit etwas Speisestérke
andicken. Dazu die Stdrke mit
Wasser glatt rithren und in die ko-
chende Briithe geben. Unter Rithren
aufkochen, bis eine dickfliissige
SoBe entsteht. Uber Rosenkohl und
Maronen geben, geriebenen Kise
dariiber streuen und wie angegeben
tiberbacken.

Gratinierte
Schwarzwurzeln

400 g Schwarzwurzeln, 2 EL Zitronensaft
oder Obstessig, /2 EL Butter

oder Margarine fiir die Form,

100 g Schmand (Rest vom Vortag),
etwas Milch, 100 g geriebener Kase,

z. B. Gouda, Salz, Pfeffer, 2 EL gehackte
Mandeln oder Haselniisse

Zubereitung: Schwarzwurzeln unter
flieBendem Wasser griindlich abbiirsten,
bis das Wasser klar bleibt, dann schilen.
Dazu am besten Handschuhe tragen,
weil die Wurzeln abfirben und beim
Schélen einen klebrigen Saft absondern.
In einem Topf ca. 750 ml Wasser mit
Zitronensaft oder Essig und etwas Salz
mischen und die Schwarzwurzeln sofort
nach dem Waschen hineinlegen, damit
sie sich nicht dunkel verfarben. Zum Ko-
chen bringen und ca. 15 Minuten garen.

Mit einem Schaumloffel herausneh-
men und in eine lidngliche gefettete
Auflaufform legen. Den Schmand mit
Milch glatt rithren, sodass eine cremige
SoBe entsteht, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, Uiber das Gemiise gieBen und den
Kise dariiber streuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 220 °C (nur Oberhitze) etwa
5 bis 8 Minuten iiberbacken, bis der Kise
zerlduft und goldbraun wird.

In der Zwischenzeit Mandeln oder
Niisse in einer Pfanne ohne Fett an-
résten und vor dem Servieren {iber das
fertige Gratin streuen.

® Schwarzwurzeln bereichern mit
ihrem milden, spargeldhnlichen und
leicht wiirzigen Aroma die Winterki-
che. Dazu passen Pellkartoffeln und
z. B. gebratenes Fischfilet wie Zander
aus heimischer Teichwirtschaft oder
Lachs mit MSC-Siegel.

® Fiir eine pikante Note kann die
Schmand-SoBe auch mit Curry
gewiirzt und das Gericht mit Reis
kombiniert werden. Statt Fisch sind
auch kurzgebratenes Fleisch oder
geschmorte Hihnerkeulen je als
Beilage gut geeignet.

@® Gehackte Niisse oder Mandeln, die
von der Weihnachtsbackerei iibrig
geblieben sind, werden gerdstet zu
einer aromatisch-knusprigen Berei-
cherung fiir Auflaufe, Gratins und
Salate.




Gefiillte Rotkohlblatter

1 kleiner Rotkohl (ca. 500 g),

175 g Langkornreis, z. B. Parboiled-Reis,
2 EL Butter oder Margarine, 1 Zwiebel,
2 EL gehackte Mandeln, 2,5 EL Rosinen,
gemahlener Zimt, Salz, 1 EL Butter-
schmalz, ein Schuss Apfel- oder
Orangensaft, 1 Orange, 150 g Natur-
Joghurt (3,5 % Fett)

Zubereitung: Rotkohl putzen, den Strunk
entfernen, fiir ca. 4 Minuten im kochen-
den Salzwasser blanchieren und mit
kaltem Wasser abschrecken. Vorsichtig
6 bis 8 grofere Blatter 16sen und bei-
seite legen, den restlichen Kohl fiir eine
weitere Verwendung, z. B. gekocht oder
als Salat aufbewahren.

Fir die Fullung die Zwiebel schilen
und fein hacken. Butter in einem Topf
erhitzen, darin Zwiebel und Mandeln
kurz anrosten, Reis und Zimt zugeben
und unter Riihren rosten, bis der Reis
glasig wird. Portionsweise ca. Y4 1 Was-
ser unter Rithren zugieBen, aufkochen
lassen, die Rosinen zugeben, umriihren,
leicht salzen und zugedeckt auf kleiner
Flamme ca. 20 Minuten garen, bis keine
Fliissigkeit mehr vorhanden und der
Reis weich ist.

Die Fiullung auf die Rotkohlblatter
verteilen, wie ein Packchen einwickeln
und eventuell mit Kiichengarn befesti-
gen. In einer groBen Pfanne mit einem
hoheren Rand und Deckel Butterschmalz
erhitzen, die Rotkohlpidckchen ein
paar Minuten auf der Unterseite leicht
anbraten. Etwas Wasser (ca. 200 ml)
und nach Geschmack einen Schuss
Apfel- oder Orangensaft hinzugeben,
sodass die Packchen etwa zur Hilfte in
der Fliissigkeit liegen. Mit einem Deckel
verschliefen und ca. 15 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen. Packchen
vorsichtig wenden und noch einmal 5
Minuten garen.

Fiir die Sofe die Orange schilen,
klein schneiden und mit dem Joghurt
verriihren, evtl. mit etwas Salz und Ho-
nig abschmecken und zu den gefiillten
Rotkohlblittern servieren.

@ Als Fiillung kann die gleiche Menge
an anderen Niissen und Trocken-
friichten, z. B. Walniissen, Hasel-
nilissen, Aprikosen und Datteln
verwendet werden.

Nudeln
mit Walnuss-Pesto

50 g Walnusskerne, 1 Knoblauchzehe,

1 EL fein geriebener Parmesankase,

1 Bund Petersilie, 1 EL tiefgekiihltes
Basilikum, 5 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,
evtl. 2-3 EL Gemiisebriihe, 250 g Nudeln

Zubereitung: Walniisse mit der Hand
leicht zerbréseln, Knoblauch pellen und
klein schneiden, Petersilie waschen,
trockentupfen und die Blatter abzupfen.
Zusammen mit dem Kése in ein GefiB
mit einem hohen Rand geben, Basilikum
und Ol zugeben und mit dem Stabmixer
piirieren. Ist das Pesto zu dickfliissig,
konnen noch Gemiisebrithe nach Ge-
schmack zugefiigt werden. Danach mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Nudeln nach Packungsanleitung biss-
fest kochen und mit dem Pesto servieren.

@ Dazu passt ein frischer Feldsalat mit

Walnuss-Vinaigrette. Fiir zwei Perso-
nen bendtigt man ca. 75 bis 100 g
Feldsalat. Fir die Vinaigrette auf
Vorrat 2 EL Apfel-, WeiBwein- oder
Himbeeressig mit Salz und Pfeffer
vermengen, 1 TL Senf dazugeben
und portionsweise 6 Essloffel Wal-
nussol unterriihren.
Pro Portion beno6tigt man einen
groBziigigen Essloffel Vinaigrette.
Der Rest kann in einem Schraubglas
im Kiihlschrank aufbewahrt und z. B.
fir einen fruchtigen Rotkohl-Salat
am kommenden oder iibernichsten
Tag verwendet werden.

Herzhafte
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Winterkiche

Kohl &t Co.

Gemiise

500 g Griinkohl

4 mittelgroBe Mohren

500 g Kartoffeln

3 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen

400 g Steckriiben

500 g Rosenkohl

300 g frische Maronen (oder 240 g
vakuumverpackte/tiefgekiihlte Ware)
400 g Schwarzwurzeln

1 Bund Petersilie

100 g Feldsalat

1 kleiner Rotkohl (ca. 500 g)

3 Orangen

4 mittelgroBe Chicorée-Stauden

Nudeln, Reis,
Hiilsenfriichte, Niisse

50 g Rote Linsen

4 EL gehackte Mandeln, 2 EL Rosinen
500 g frische Walnusskerne in der Schale
250 g Nudeln

175 g Langkornreis

1 Packung Kartoffelpiiree

Milchprodukte

300 g Kédse zum Reiben,

z. B. Emmentaler oder Gouda

1 kleines Stiick Parmesankase

1 Becher Schmand (200 g),
saure Sahne oder Créme légere
150 g Naturjoghurt, 3,5 % Fett

Fleisch, Fisch

Nach Geschmack: 2 Mettenden,
Kohlwiirste, Knackwiirstchen

oder Soja-Knackwiirstchen

2 Fischfilets, z. B. Zander oder Lachs
4 Scheiben gekochter Schinken

Ole, Fette, Wiirzmittel

Olivendl, Walnussol, Obstessig
Butterschmalz, Butter bzw. Margarine
Gemiisebriihe (Wiirfel oder Pulver),
Salz, Pfeffer

Curry oder Garam masala, Ingwer,
Kurkuma und Zimt gemahlen
Muskatnuss, Oregano gerebelt,

1 Packung Basilikum tiefgekiihlt
Mittelscharfer Senf, Tomatenmark
Apfel- oder Orangensaft,

Honig oder Ahornsirup

Verbraucher Initiative e.V. 9

Fotos v.o.n.u.: CreativCollection, IStockPhoto



Kohl & Co.

Lebensmittelkosten fur diese Woche

Um einen Uberblick iiber die
Ausgaben fiir die bendtigten
Lebensmittel zu bekommen, haben
wir beispielhaft die Kosten fiir die
Winterkiiche zusammengestellt.
Fiir die Berechnungen wurden
Supermarkt-Preise zugrunde
gelegt. Einige Zutaten waren im
Angebot nicht erhaltlich und
wurden durch andere ersetzt.
Durch Zwischensummen ist
erkennbar, welchen Anteil die
einzelnen Produktgruppen am
Einkauf ausmachen und welche
Endsumme sich bei vegetarischen
Gerichten bzw. Gerichten mit
Fleisch und Fisch ergibt.

Nicht beriicksichtigt haben wir
die Kosten fiir Ole, Fette und
Wiirzmittel. Diese oder dhnliche
Produkte sind in den meisten
Fillen im Vorrats- bzw. Kiihl-
schrank vorhanden, da sie auch
fiir die Zubereitung anderer
Mahlzeiten genutzt werden. Sie
sind langer haltbar und werden
auch langer verwendet als nur
diese eine Woche. Falls die eine
oder andere Zutat aus dieser
Gruppe neu gekauft wird, kann
sie danach noch fiir weitere

Mahlzeiten eingesetzt werden.

10 Verbraucher Initiative e.V.
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500 g Wirsingkohl statt Griinkohl 0,30 Euro
4 mittelgroBe Méhren (ca. 300 g) 0,30 Euro
500 g Kartoffeln 1,25 Euro
3 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen ca. 0,20 Euro
400 g Steckriiben 0,60 Euro
500 g Rosenkohl 0,60 Euro
100 g vakuumverpackte, gekochte Maronen, Bio 2,99 Euro
400 g Pastinaken statt Schwarzwurzeln 2,08 Euro
1 Bund Petersilie 0,99 Euro
100 g Feldsalat 0,99 Euro
1 kleiner WeiBkohl statt Rotkohl (ca. 500 g) 0,40 Euro
3 Orangen (ca. 500 g) 0,66 Euro
4 mittelgroBe Chicorée-Stauden (ca. 500 g) 0,99 Euro
Summe 12,35 Euro
Nudeln, Reis, Hiilsenfriichte, Niisse
50 g Rote Linsen 0,18 Euro
4 EL gehackte Mandeln, 2 EL Rosinen 1,20 Euro
400 g frische Walnusskerne in der Schale (Bio) 3,49 Euro
250 g Nudeln 0,60 Euro
175 g Langkornreis Parboiled 0,15 Euro
Kartoffelpiiree (Beutel mit 3 Portionen) 0,45 Euro
Summe 6,07 Euro
Milchprodukte
300 g Kése zum Reiben, z. B. Emmentaler oder Gouda 1,60 Euro
1 Becher Schmand (200 g) 0,59 Euro
1 kleines Stiick Parmesankise (ca. 50 g) 1,00 Euro
150 g Naturjoghurt, 3,5 % Fett 0,16 Euro
Summe 3,35 Euro
Gesamt ohne Fleisch und Fisch: 21,77 Euro
Fleisch, Fisch
Schinkenknacker 100 g 1,00 Euro
2 Wildlachsfilets tiefgekiihlt 2,49 Euro
4 Scheiben gekochter Schinken (ca. 100 g) 1,23 Euro
Summe 4,72 Euro
Gesamt mit Fleisch und Fisch: 26,49 Euro






Spargel & Co.

=
8
g
&
G
9]
2
]
51
&
d
=
a
2
1]
=
[}
~
S
2
2]
a2
S
2
4
ol
p=1
5
=
7
5
g5
B
>
£
S
&

' Sk

B |
. Nudeln mit Blattspinat

und GorgonzolasoBe

750 g frischer Blattspinat, 1 Zwiebel,

1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl,

ca. 300 ml Milch, 100 g Gorgonzola,

ca. 2 TL Speisestarke, etwas Wasser,
Pfeffer, Salz, Muskatnuss, 250 g Nudeln,
z. B. Penne oder Spaghetti

Zubereitung: Nudeln nach Packungsan-
leitung bissfest kochen. Wiahrenddessen
Blattspinat sorgfiltig waschen und die
harten Stiele entfernen. Zwiebel und
Knoblauch schilen, fein wiirfeln und in
dem Ol andiinsten. Den nassen Spinat
hinzufiigen, kurz umriithren und zude-
cken. Wenn er zusammengefallen ist,
salzen und einige Minuten bei schwa-
cher Hitze weich diinsten, mit Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen.

Fiir die SoBe Milch erwdrmen und
den klein geschnittenen Gorgonzola
darin schmelzen lassen. Zum Andicken
Speisestirke mit etwas Wasser glatt
rithren, zu der SoBe geben, unter Rithren
kochen lassen und mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Nudeln mit
dem Spinat auf Tellern anrichten, SoBe
dariiber geben und servieren.

@ Je nach Geschmack und Vorrat kann
das Gericht noch mit 2 EL gersteten
Pinienkernen bestreut werden. Wer
es sahniger mag, kann einen Teil der
Milch durch siiBe Sahne ersetzen.

@ Frischer Spinat sollte beim Kauf
knackig sein und keine gelblichen
Verfarbungen aufweisen.

@ Falls von dem gediinsteten Spinat
Reste bleiben, kann er am nichsten
Tag in einer mit O] gefetteten Auf-
laufform mit ca. 200 g Mozzarella
tiberbacken werden. Oder man ver-
wendet ihn als Fiillung fiir Omelette
oder Pfannkuchen.

@ Die Gorgonzola-SofBe passt auch zu
gediinstetem Kohlrabi und Kartof-
feln.

® Ob in Auflaufen, Suppen, Salaten
oder als Beilage zu Fisch, Fleisch und
Ei - frischer Blattspinat ist duBerst
vielseitig verwendbar und harmo-
niert mit vielen Zutaten.

Radieschen-Salat &
Rhabarber-Clafoutis

300 g Rhabarber, 2 EL Zucker, 3 Eier,

3 EL Puderzucker, 4 EL Mehl,

1 Messerspitze Vanillepulver,

200 ml Milch, Butter oder Margarine fiir
die Form, 2 Bund Radieschen, 1 Apfel,

1 kleine Zwiebel, geschalt, 1 EL Apfelessig
oder Zitronensaft, 2 EL Sonnenblumen-
oder Sesamél, 100 g Kése, z. B. Gouda,
Salz oder Krautersalz, Pfeffer, Dill
getrocknet oder tiefgekiihlt, 1 EL Sonnen-
blumenkerne

Zubereitung Clafoutis: Rhabarber put-
zen, waschen und in ca. daumenbreite
Streifen schneiden. In kochendem Was-
ser ca. 1 bis 2 Minuten blanchieren, ab-
giefen und mit dem Zucker siiBlen. Eier
mit 2 EL Puderzucker schaumig riihren,
Mehl, Vanillepulver und portionsweise
die Milch zugeben und zu einem dick-
fliissigen Teig verriihren. Backofen auf
200° C (Ober- und Unterhitze) einstellen,
Rhabarber in eine gefettete Auflaufform
geben, den Teig tiber den Rhabarber
gieBen und auf der mittleren Schiene ca.
35 Minuten backen. In der Zwischenzeit
den Salat zubereiten. Den heiflen Cla-
foutis mit dem restlichen Puderzucker
bestreuen und warm servieren.

Zubereitung Salat: Von den Radieschen
Blatter und Wurzeln abschneiden, wa-
schen und in Stifte schneiden. Apfel
waschen und klein schneiden, Zwiebel
und Kiase wiirfeln, Zutaten in eine
Schiissel geben.

Essig bzw. Zitronensaft mit dem Ol
vermengen, mit Salz, Pfeffer und Dill
wiirzen und mit den iibrigen Zutaten
vermengen. Nach Geschmack Sonnen-
blumenkerne in einer Pfanne leicht
anrosten, beides vor dem Servieren iiber
den Salat streuen. Dazu passt Vollkorn-
brot mit Butter oder Margarine.

® Die Kombination von wiirzigem Salat
als Hauptgericht und stiBem Auflauf
als Nachspeise ergibt eine sittigende
und vollwertige Mahlzeit.

@ Botanisch gesehen ist Rhabarber ein
Gemiise. Es gibt unterschiedliche
Sorten, die sich in der Farbe und
im Aroma unterscheiden. Rhabar-
ber mit roter Schale und rétlichem
Fruchtfleisch ist milder und lieb-
licher als griiner Rhabarber, der
sich mit seinem s&uerlich-frischen
Aroma gut fiir Kompott eignet. Eine
Mittelstellung nimmt das Aroma
von Stdngeln mit roter Schale und
griinlichem Fruchtfleisch ein. Beim
Einkauf sollte man darauf achten,
dass die Stiele fest und knackig und
die Schnittstellen frisch sind. In ein
feuchtes Tuch eingeschlagen, kann
er im Kiihlschrank (Gemiisefach) bis
zu drei Tagen gelagert werden.

@ Rhabarber enthilt reichlich Oxal-
sdure. Wird er gekocht, geht sie
teilweise in das Kochwasser {iber.
Wird er auBerdem mit Milchproduk-
ten zubereitet oder verzehrt, bindet
das enthaltene Kalzium weitere Teile
der Oxalsiure. Personen, die zu Nie-
rensteinen (Kalziumoxalatsteinen)
neigen, sollten mit dem behandeln-
den Arzt kléren, ob und in welcher
Menge sie Rhabarber essen konnen.

@ Traditionell wird Rhabarber zu Kom-
pott oder Kuchen verarbeitet. Das
Kompott wird z. B. zu Vanillepud-
ding, Eis oder Griefbrei gereicht oder
als Fiillung fiir Pfannkuchen verwen-
det. Fur Rhabarber-Kuchen existie-
ren zahlreiche Rezept-Variationen -
vom klassischen Blechkuchen bis zur
aufwendigen Torte. Beliebt ist zudem
Rhabarber-Tiramisu, eine fruchtige
Variante der typisch italienischen
Nachspeise. Marmeladenfans lieben
den fruchtig-herben Geschmack von
Erdbeer-Rhabarber-Konfitiire.

® Weniger gebriuchlich sind herzhafte
Zubereitungen mit Rhabarber, z. B.
mit Spargel oder Kohlrabi, Schweine-
und Kalbfleisch oder Fischfilets.
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Spitzkohl-Rouladen ‘

1 Spitzkohl, 1 Tasse Hirse, 1 Bund Friih-
lingszwiebeln, 1 mittelgroBe Mdhre,

3 EL Tomatenmark, Salz, Currypulver,

2 EL Olivendl, 4 Liter Gemiisebriihe,

1 Zwiebel, Paprikapulver edelsiB, 2 TL
Speisestarke, mit etwas Wasser angeriihrt

Zubereitung: Hirse unter flieBendem
Wasser absptiilen, mit 2 Tassen Wasser
aufkochen, salzen und nach Packungs-
anleitung bei schwacher Hitze ca. 30
Minuten garen. Den Kohl putzen, kurz
abspiilen und in kochendem Salzwasser
ca. 2 Minuten blanchieren. Kalt abschre-
cken und je nach Gr6Be vorsichtig 4 bis
6 duBere Kohlblitter entfernen. Falls
notig, die dickeren weiBen Rippen leicht
abschneiden, so dass die Blétter glatter
sind und sich besser rollen lassen.

Eine Friihlingszwiebel fiir das Spargel-
Omelette beiseite legen, die restlichen
putzen, in feine Ringe schneiden.
Mohre waschen, schilen und in kleine
Wiirfel schneiden, beides in 1 EL OI ca.
10 Minuten diinsten. Mit der Hilfte der
gekochten Hirse vermengen, die andere
Hilfte beiseite stellen, Tomatenmark mit
etwas heiBem Wasser glatt rithren und
untermischen, mit Salz und Currypulver
abschmecken.

Die Fiillung auf den Kohlblédttern
verteilen, die Blitter rechts und links
einklappen, aufrollen und evtl. mit
Kiichengarn zusammenbinden. 1 EL 01
in einer Pfanne mit Deckel oder einem
Schmortopf erhitzen, die Rouladen von
allen Seiten anbraten. Gemiisebriihe dazu
geben und zugedeckt ca. 30 Minuten
kocheln lassen. Die Rouladen herausneh-
men, die SoBe aufkochen lassen und mit
der glatt geriihrten Speisestérke binden.

In der Zwischenzeit den restlichen
Kohl halbieren, den Strunk entfernen und
in diinne Streifen schneiden. Die Zwiebel
wiirfeln, mit 1 EL Olivenol andiinsten,
Kohl dazugeben, 2 Minuten unter Riithren
anbraten, salzen, etwas Wasser zugeben
und ca. 2 Minuten diinsten. Die gekochte
Hirse untermengen, kurz erwirmen und
das Hirse-Kohl-Gemiise mit der SoBe zu
den Rouladen servieren.

@ Statt Hirse kann auch die gleiche
Menge Bulgur, Couscous oder Rund-
kornreis verwendet werden.

@ Der zarte Kohl sollte in einem feuch-
ten Tuch im Kiihlschrank aufbewahrt
werden und hilt sich ca. 2 bis 3 Tage.

WeiBer Spargel mit
Schnittlauch-SoBe

750 g weiBer Spargel, 3 EL Butter,

2 TL Zucker, 1 knapper TL Salz,

1 Zwiebel, 2 EL Mehl, 1/8 Liter Milch,

1 TL Honig, 60 g Ziegenfrischkase, Pfeffer,
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung: Spargel waschen, groBzii-
gig schilen, dabei die Kopfe moglichst
nicht beschiddigen und holzige Enden
abschneiden. Schalen und Endstiicke in
einen groBen Topf geben, mit reichlich
Wasser begieBen, 1 EL Butter, 3 Prisen
Salz und Y2 TL Zucker hinzufiigen,
zudecken, zum Kochen bringen und
einige Minuten kochen lassen. Mit
einer Schaumkelle herausnehmen, den
Spargel in den Topf legen und bei mitt-
lerer Temperatur ca. 10 bis 15 Minuten
kocheln lassen.

Zwiebel schélen, fein wiirfeln. 2 EL
Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel
hinzufiigen und bei mittlerer Hitze
glasig diinsten. Mehl unter Riihren
portionsweise zugeben und goldgelb
anrosten. Milch zugieBen, dabei weiter
rithren. Von dem Spargelwasser ca. a
Liter abnehmen, unter Riithren zu der
SofBe gieBen, aufkochen lassen, rithren
und weiter kocheln, bis eine glatte
SoBe entstanden ist. Den Ziegenkise in
kleinen Portionen zu der SoBe geben,
schmelzen lassen, gut durchriihren,
mit Honig und Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch waschen, trocken tupfen,
in kleine Rollchen schneiden und kurz
vor dem Servieren in die Sofie geben.
Den Spargel mit der SoBe servieren.
Dazu passen z. B. Pellkartoffeln - bitte
gleich mehr kochen fiir den Kartoffel-
Auflauf am tibernéchsten Tag.

Griines
Spargel-Omelette

750 g griiner Spargel, 1 Friihlingszwiebel,
1 EL Butter, 80 g roher Schinken,

6 Eier, 80 g Quark, 40 % Fett,

etwas Milch, 2 TL O

Zubereitung: Spargel waschen, nur am
unteren Ende oder gar nicht schilen,
die Enden abschneiden und in kleine
Stiicke schneiden.

Friihlingszwiebel putzen und in Ringe
schneiden. Beides in einer groBen Pfan-
ne in der Butter ca. 5 Minuten braten,
bis der Spargel bissfest ist.

Eier in eine groBe Schiissel geben, mit
Quark, etwas Milch, Salz und Pfeffer
verquirlen. Schinken in Wiirfel schnei-
den (oder weglassen, wenn gewiinscht)
und 2/3 des Spargels zu der Eiermi-
schung geben. Das iibrige Drittel fiir das
néchste Rezept beiseite stellen. In der
Pfanne 1 TL Ol erhitzen, die Hilfte der
Spargel-Ei-Masse hineingeben, einige
Minuten braten, bis die Eier stocken
und die Unterseite zu brdunen beginnt.
Dann vorsichtig umdrehen und von
der anderen Seite kurz braten, bis das
Omelette fertig ist. Im Backofen warm
halten und die zweite Hilfte backen.
Dazu passt z.B. ein frischer Blattsalat.

® Reste von Quark und Ziegenfrisch-
kése konnen als Brotaufstrich ver-
braucht oder miteinander verrihrt
und gewtirzt, z. B. als Dipp fir Gemii-
se oder Pellkartoffeln aufgebraucht
werden.

® Beim Spargel-Kauf sollte man auf
eine glatte, glinzende Schale ohne
braune Stellen achten. Die Schnitt-
stellen sollten nicht ausgetrocknet
und aufgesprungen, die Kopfe nicht
geoffnet sein.

® Die Stangen duften angenehm, sind
knackig und lassen sich nicht sehr
stark biegen. Sie quietschen, wenn
man sie aneinander reibt.

® In cin feuchtes Tuch eingeschlagen
und im Kiihlschrank aufbewahrt,
bleibt Spargel einige Tage frisch.

Spargel & Co.

Fotos v.o.n.u.: IStockPhoto (2x), CreativCollection
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Kartoffel-Auflauf

mit Friithlingszwiebeln
und Spargel

1 Bund Friihlingszwiebeln, 400 g Kartof-
feln, gekocht, Butter oder Margarine

fiir die Form, 4-5 EL Gemiisebriihe,

250 griiner Spargel (vorgegart, vom
Vortag), Salz, Paprikapulver edelsiiB
(nach Geschmack), 50 g geriebener
Parmesankase

Zubereitung: Von den Friihlingszwiebeln
2 Stangen fiir den Kohlrabi-Reis-Topf
beiseite legen, die restlichen putzen, in
Ringe schneiden, Kartoffeln in Wiirfel
schneiden und beides miteinander ver-
mengen. In eine gefettete Auflaufform
geben und mit einer Prise Salz bestreu-
en. Gemiisebriihe mit einer Prise Papri-
kapulver mischen und iiber das Gemiise
gieBen. Spargelstiicke auf dem Gemiise
verteilen, mit Parmesan bestreuen und
mit Alufolie abdecken. Im Ofen bei
200 °C (Ober- und Unterhitze) 10 Minu-
ten garen, dann die Alufolie entfernen
und weitere 10 Minuten backen, bis der
Kise zerlaufen ist.

@® Wer auf Fleisch nicht verzichten
mochte, kann z. B. 3 Scheiben ge-
kochten Schinken wiirfeln und mit
unter die Kartoffeln mischen.

@ Auch kurzgebratenes Fleisch oder ge-
diinsteter Fisch nach Geschmack und
Angebot passen gut. Dann sollte die
Menge an Kartoffeln auf ca. 300 g
reduziert werden.

Kohlrabi-Reis-Topf

1 Zwiebel, 2 Tassen Vollkornreis, tiber
Nacht in Wasser eingeweicht oder
Parboiled-Reis, 1 EL Olivendl, 5 Tassen
Gemiisebriihe, bei Parboiled-Reis

4 Tassen, 400 g Kohlrabi, 2 Friihlings-
zwiebeln, Salz oder Krautersalz, Pfeffer,
/2 Bund Petersilie oder Dill

Zubereitung: Zwiebel schilen, fein
wiirfeln. Ol erhitzen, Zwiebeln und Reis
unter Riihren einige Minuten bei mitt-
lerer Hitze anbraten, bis der Reis glasig
wird. Gemiisebriihe zugeben, aufkochen
lassen, zudecken und auf kleiner Flam-
me ca. 20 Minuten (Vollkornreis) bzw. 10
Minuten (Parboiled-Reis) kécheln lassen.

Kohlrabi schilen, in diinne Stifte
schneiden, einen Teil der Kohlrabi-
blatter waschen und klein hacken,
Frithlingszwiebeln putzen und in feine
Ringe schneiden. Alles zusammen
zu dem Reis geben, ggf. noch etwas
Wasser hinzufiigen, einmal aufkochen
lassen und im geschlossenen Topf ca. 5
Minuten kécheln lassen. Mit Salz oder
Kriutersalz und Pfeffer abschmecken
und mit gehackter Petersilie (oder Dill)
bestreut servieren.

@® Nach Geschmack kénnen 4 EL saure
Sahne oder 50 g geriebener Kése un-
ter den fertigen Gemtise-Reis geriihrt
werden.

@® Wer Fleisch oder Fisch dazu essen
mochte, sollte das Gericht ohne saure
Sahne oder Kise zubereiten.

@® Dazu passt ein frischer Blattsalat,
z. B. mit Vinaigrette (Grundrezept
s. Winterkiiche) oder Joghurt-Zitro-
nensaft-Dressing: Joghurt (3,5 %
Fett) mit etwas Sahne oder Ol glatt
rithren, 2 bis 3 EL Zitronensaft un-
terriihren, mit Salz, Pfeffer und ca.
12 TL Zucker abschmecken.
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750 g Blattspinat

300 g Rhabarber

2 Bund Radieschen

1 Apfel, 1 Méhre

1 Spitzkohl

2 Bund Friihlingszwiebeln
750 g weiBer Spargel
750 g griiner Spargel

400 g Kartoffeln

400 g Kohlrabi

5 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe
1 Bund Schnittlauch,

1 Bund Petersilie oder Dill

250 g Nudeln

4 EL Mehl, 1 EL Sonnenblumenkerne

1 Tasse Hirse

2 Tassen Reis (Vollkorn oder Parboiled)

1 1 Milch, 80 g Quark (40 %), 9 Eier

100 g Gorgonzola, 100 g Gouda

60 g Ziegenfrischkése, 50 g Parmesankase
80 g roher Schinken und nach Ge-
schmack: 3 Scheiben gekochter Schinken

Olivendl, Sonnenblumen- oder Sesamal,
Apfelessig

Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer, Tomatenmark
Currypulver, Paprikapulver edelsiiB,
Vanillepulver

Muskatnuss, Dill getrocknet oder tief-
gekiihlt

Zucker, Puderzucker, Honig, Speisestarke
Butter oder Margarine

Kosten fiir eine Woche

Um einen Uberblick iiber die Ausga-
ben fiir die benotigten Lebensmittel

zu bekommen, haben wir beispiel-
haft die Kosten fiir die Winterkiiche
zusammengestellt.







Griine Bohnen & Co.

Fotos v.l.n.r.; IStockPhoto, Photodisc, IStockPhoto
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Sommergemiise
mit Nudeln

200 g griine Bohnen, 1 kleiner Kohlrabi
(ca. 90 g), Y2 Bund Friihlingszwiebeln,

2 mittelgroBe Tomaten (ca. 200 g),

2 mittelgroBe Mdohren,

ca. 1 TL Thymian gerebelt, weiBer Pfeffer,
Salz, 100 ml Gemiisebriihe, 1 EL Olivendl,
50 g Schmand, 50 g geriebener Kase,

z. B. mittelalter Gouda,

125 g Bandnudeln oder Spaghetti

Zubereitung

Bohnen waschen, putzen und hal-
bieren, Kohlrabi schilen und in Wiirfel
schneiden, Friihlingswiebeln waschen,
putzen und in ca. 1 Zentimeter breite
Ringe schneiden, Tomaten waschen, hal-
bieren und die Stielansitze entfernen,
Paprikaschote waschen, Kerne entfernen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.

100 ml Wasser mit etwas Gemisebrii-
he-Pulver oder einem Stiickchen Gemii-
sebrithwiirfel aufkochen, das 01, das Ge-
miise, eine Prise Salz, den Thymian und
Pfeffer nach Geschmack dazu geben, gut
vermengen, einmal aufkochen lassen
und abgedeckt bei leichter Hitze ca.
20 Minuten kocheln lassen, so dass die
Bohnen weich werden, zwischendurch
ab und zu umrithren. Wenn sich die
Haut von den Tomaten abldst, kann sie
leicht mit einer Gabel entfernt werden.

In der Zwischenzeit reichlich Salz-
wasser zum Kochen bringen, die Nudeln
bissfest garen und dann abgiefen.

Wenn das Gemiise gar ist, den Sud
abgiefen und in einen Topf geben. Bei
mittlerer Hitze erwarmen, den Kése hin-
zugeben und unter Rithren schmelzen,
dann den Schmand dazu geben, so dass
eine cremige SoBe entsteht.

Das Gemiise zu der SoBe geben, noch
einmal kurz erwdrmen und mit den
abgetropften Nudeln servieren.

© Bohnen, Kohlrabi oder Paprikascho-
te konnen auch durch die gleiche
Menge von anderem Gemiise ersetzt
werden, z. B. Brokkoli, M6hren und
Zucchini.

© Der restliche Schmand (je nach Pa-
ckungsgroBe bleiben 100 bis 150 g
tibrig) kann z. B. mit einem kleinen
Becher Magerquark (250 g), klein
gehackten Zwiebeln, Kriutern und
Gewlirzen nach Geschmack verriihrt
und als Brotaufstrich oder Dipp fiir
eine Gemiiserohkost mit in Streifen
geschnittenen Mohren, Salatgurke,
Staudensellerie und Paprikaschoten
zum Abendessen serviert werden.

Griine Bohnen
mit Bulgur

150 g Bulgur (100 g fiir den Bulgur-Salat),
250 g griine Bohnen, 2 Bund Friihlings-
zwiebeln, 2 mittelgroBe Tomaten,

2 EL Olivendl, 150 g gemischtes Hack-
fleisch, 1 TL Gemiisebriihe-Pulver

oder ein Stiick Gemiisebriihwiirfel,

112 TL Kreuzkiimmel (Kumin),

1 Knoblauchzehe, 1 EL Tomatenmark,
schwarzer Pfeffer, Salz

Zubereitung

Den Bulgur nach Packungsanleitung
mit kochendem Wasser bedecken oder
in Wasser kurz aufkochen, Herdplatte
abschalten und ca. 30 Minuten quellen
lassen.

Bohnen waschen, putzen und hal-
bieren. Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden, Tomaten
waschen, Stielansitze entfernen und in
Wiirfel schneiden.

Olivenol in einen Topf geben, erhit-
zen, Zwiebeln zugeben und bei mittlerer
Hitze ein paar Minuten diinsten, dann
das Hackfleisch zugeben und ca. 5 bis 6
Minuten anbraten. Tomaten, Kreuzkiim-
mel, eine Prise Salz und die Gemtisebrii-
he unterrithren, mit Wasser bedecken
und abgedeckt etwa 20 Minuten kocheln
lassen, bis die Bohnen gar sind.

Knoblauch schilen, durch die Knob-
lauchpresse driicken und zu den Bohnen
geben. Tomatenmark unterrithren und
den Topf beiseite stellen.

Bulgur in ein Sieb geben, das restli-
che Wasser gut ausdriicken, ein Drittel
davon abnehmen und unter das Gemiise
rithren. Mit Pfeffer und eventuell Salz
abschmecken und servieren.

Den restlichen Bulgur fiir das nachste
Gericht beiseite stellen, abkiihlen lassen
und abgedeckt in den Kiihlschrank
stellen.

© Dazu passt griner Blattsalat.

© Das Gericht schmeckt auch ohne
Hackfleisch.

@ Statt Bulgur kann auch Couscous
(wird genauso zubereitet wie Bulgur)
oder fertig gegarter Reis verwendet
werden, der zusammen mit dem
Gemiise erwdrmt werden kann.

© Bulgur ist im Supermarkt in 250 g
oder 500 g-Packungen erhéltlich. Er
kann anstelle von Reis, Kartoffeln
oder Nudeln als schnelle Beilage zu
Gemiise, Fisch und Fleisch verwendet
werden. AuBerdem ist er eine sitti-
gende Zutat fiir Gemiisesuppen oder
gemischte Salate.

Bulgur-Salat
(Tabouleh)

Gegarter Bulgur vom vorherigen Gericht,
2 mittelgroBe Tomaten, /2 Gemiise-
zwiebel, 2 Salatgurke, 72 Bund Petersilie
oder tiefgekiihlte Petersilie,

Saft von 2 Zitrone, 2 EL Olivendl,

Salz, schwarzer Pfeffer,

nach Geschmack Kreuzkiimmel,

wenn vorhanden: 3-4 Blatter Pfeffer-
minze oder getrocknete Pfefferminze

Zubereitung

Tomaten waschen, Stielansitze ent-
fernen und in Wiirfel schneiden, Sa-
latgurke waschen, eventuell schilen,
vierteln und in Stiicke schneiden,
Zwiebel schilen und klein schneiden.
Petersilie waschen, etwas trocknen und
fein hacken. Alle Zutaten in eine Schiis-
sel geben und vermengen.

Zitronensaft mit Olivendl, Salz, Pfef-
fer und eventuell etwas Kreuzkiimmel
vermengen, unter das Gemiise riihren.
Den Bulgur dazugeben und alles gut
durchmischen. Abgedeckt mindestens
30 Minuten durchziehen lassen.

© Wer mochte, kann eine fein gewiir-
felte oder gepresste Knoblauchzehe
mit zu dem Gemiise geben.

© Tabouleh ist als Mahlzeit sittigend,
schmeckt aber auch gut zu gegrilltem
oder gebratenem Fisch oder Fleisch.

© Die restliche Salatgurke kann am
selben oder einem der nichsten Tage
als frische Beilage zur Brotmahlzeit
verbraucht werden. Die andere Halfte
der Gemiisezwiebel wird fiir das fol-
gende Gericht bendtigt.

@ Das tiibrige halbe Bund Petersilie
kann am tibernichsten Tag ver-
wendet werden. In ein Glas Wasser
gestellt, hilt es sich bis dahin frisch.

@ Wenn etwas von dem Tabouleh ibrig
bleibt, kann es gegebenenfalls mit
etwas Gurke und Tomate verldngert,
in einer Dose im Kiihlschrank auf-
bewahrt und am néchsten Tag z. B.
als Imbiss mit zur Arbeit genommen
werden.
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Zucchinigratin
mit Pellkartoffeln

4-5 mittelgroBe Zucchini (ca. 500 g),

2 Gemiisezwiebel, 1 TL Ol fiir die Form,
Rosmarin (geschnitten), Salz,

weiBer Pfeffer, 125 g siiBe Sahne,

100 g geriebener Kase, z. B. mittelalter
Gouda, ca. 4-6 mittelgroBe festkochende
Kartoffeln als Beilage, 500 g Kartoffeln
fiir das Gericht am folgenden Tag

Zubereitung

Zucchini waschen, putzen, trocknen
und in nicht zu dicke Scheiben schnei-
den. Zwiebel fein wiirfeln. Eine flache
Auflaufform leicht eindlen, die Zucchi-
nischeiben facherférmig hineinlegen,
Zwiebel Rosmarin, Salz und Pfeffer da-
riiber streuen, Sahne und Kése dartiber
verteilen. In den kalten Backofen schie-
ben und auf der mittleren Schiene bei
200 °C ca. 25 bis 30 Minuten backen. In
der Zwischenzeit die Kartoffeln kochen,
abgieBen, zwei Portionen pellen und
zusammen mit dem Gratin servieren. Die
tibrigen Kartoffeln abkiihlen lassen und
bis zum néichsten Tag im Kiihlschrank
aufbewahren.

© Dazu passt ein griiner Blattsalat.
Wer mochte, kann auch gediinste-
tes Fischfilet dazu reichen. Bei der
Auswahl sollte man Produkte aus
nachhaltiger Fischerei oder 6ko-
logischer Aquakultur bevorzugen.
Eine Orientierung konnen die Siegel
MSC, ASC, Naturland oder Bioland
geben, nihere Informationen dazu
unter www.label-online.de. Welche
Fischarten aus o6kologischer Sicht
nicht empfehlenswert sind, hat z. B.
der WWF in einem Einkaufsratgeber
zusammengestellt.

© Die restliche siie Sahne wird fiir
das Pilzgemiise am néchsten Tag
benétigt.

© Das Gratin lésst sich statt mit Zucchi-
ni auch mit Brokkoli, Kohlrabi oder
Blumenkohl zubereiten, die dann
aber vorgegart sein sollten.

Kartoffelrosti
Schweizer Art mit Pilzen

500 g gekochte Kartoffeln, Salz,

weiBer Pfeffer, Krdutersalz nach
Geschmack, "2 EL Butter oder Margarine
und 1 EL Ol zum Braten,

500 g Champignons, 1 kleine Zwiebel,

1 EL Butter, 2 TL Mehl, 125 g siiBe Sahne,
Salz, weiBer Pfeffer, 2 Bund Petersilie

Zubereitung

Kartoffeln grob reiben, mit ca. 2 Tee-
loffel Salz, Pfeffer und etwas Krautersalz
vermengen. Butter und Ol in einer Pfan-
ne erhitzen, dann die Kartoffelmasse in
die Pfanne geben und verteilen, so dass
ein etwa fingerdicker Rosti entsteht.
Zudecken, bei mittlerer Hitze ca. 15 Mi-
nuten braten, wenden und ohne Deckel
weitere 15 Minuten braten.

Wihrend der Bratzeit die Pilze putzen,
waschen und Zwiebel fein hacken. But-
ter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln
leicht anbraten, bis sie glasig werden.
Champignons hinzugeben und bei
kriftiger Hitze unter Rithren 2 bis 3
Minuten braten. Herdplatte auf kleinere
Flamme reduzieren, das Mehl mit der
Sahne verriihren, zu den Pilzen geben,
unterrithren und ca. 5 Minuten kécheln
lassen. Mit Pfeffer und Salz abschme-
cken und mit der gehackten Petersilie
bestreut zu dem Rosti servieren.

© Statt Pilzen kann man auch Kriau-
terquark dazu reichen (aus 250 g
Quark mit 20 % Fett, tiefgekiihlter
Kriautermischung, Salz, Pfeffer, evtl.
ein Schuss Milch zum Glattriihren),
erginzt mit einem griinen Blattsalat.

@ Zum Résti passt auBerdem Raucher-
lachs in Scheiben mit Meerrettich-
Dipp (aus ca. 150 g sauer Sahne, Salz,
Pfeffer, 1 TL Meerrettich und 1 Prise
Zucker)

© Wer auf Fleisch nicht verzichten
mochte, kann ein gebratenes Schwei-
ne- oder Hidhnchenschnitzel dazu
essen.

Frische

Uberbackener
Blumenkohl und Brokkoli

2 mittelgroBer Blumenkohl (ca. 375 g),
250 g Brokkoli, /4 Liter Gem{sebriihe,

1 EL Butter oder Margarine, etwas Fett
fiir die Form, ca. 75 g geriebener Kase,
z.B. Gouda, 2 EL Semmelbrosel, z. B.
altbackenes Brotchen reiben, ca. 4-5
mittelgroBe mehlig kochende Kartoffeln
fiir Kartoffelpiiree, ca. 150 ml warme
Milch, 1 EL Butter, geriebene Muskatnuss,
weiBer Pfeffer, Salz

Zubereitung

Blumenkohl und Brokkoli waschen,
putzen. Die Gemiisebriihe in einem Topf
aufkochen, das Gemiise hineingeben
und zugedeckt ca. 10 Minuten kécheln
lassen. Wenn das Gemiise im Topf ist,
Kartoffeln schilen, vierteln, mit Wasser
und einer Prise Salz zum Kochen brin-
gen. Inzwischen eine Auflaufform mit
Butter oder Margarine einfetten.

Das Gemiise nach der Garzeit mit ei-
nem Schaumlé6ffel aus dem Topf heben,
etwas abkiihlen lassen und in dickere
Scheiben schneiden. Abwechselnd
facherféormig in die Form schichten.
Brotchen mit einer Kiichenreibe oder
Kiichenmaschine zu Semmelbréseln
reiben, 2 EL abnehmen, mit dem Kéase
mischen, {iber das Gemiise streuen und
Butter- oder Margarineflockchen darauf
verteilen.

Im auf 220° C vorgeheizten Ofen ca.
10 Minuten iiberbacken und warm-
halten.

Kartoffeln abgieBen und ein paar Mi-
nuten ausdampfen lassen. Dann durch
eine Kartoffelpresse geben oder mit
einem Kartoffelstampfer oder Piirierstab
zerkleinern, bis ein Brei entsteht. Die
warme Milch und die Butter zugeben
und mit einem Schneebesen glatt riih-
ren. Nach Geschmack mit geriebener
Muskatnuss, weilem Pfeffer und Salz
abschmecken.

@ Statt Blumenkohl und Brokkoli eig-
nen sich auch Kohlrabi und Mohren.

© Als Fleischbeilage passen z. B. ge-
kochter Schinken, Hihnchenbrust-
filet oder Steak.

Fotos v.L.nr.: IStockPhoto, CreativCollection (2x), IStockPhoto
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Gemiise-Curry

2 mittelgroBer Blumenkohl,
250 g Brokkoli, 2 mittelgroBe Mdhren,

2 mittelgroBe Tomaten, 1 kleine Zwiebel,
3 EL 01, 1 Knoblauchzehe, 1 Stiick
Ingwerwurzel (ca. 2-3 cm) oder Ingwer-
pulver, 1 Prise Cayenne-Pfeffer,

1 TL Paprikapulver edelsiiB, 1 TL Koriander
(gemahlen), 2 TL indisches Currypulver,
ca. 250 ml Gemiisebriihe, 2 TL Mehl,

100 ml Sahne oder Kokosmilch, Salz

Zubereitung

Blumenkohl und Brokkoli waschen,
putzen und in kleine Roschen zertei-
len, Mohren und Zwiebel in Scheiben
schneiden, Tomaten halbieren und
Stielansitze entfernen, Knoblauchzehe
und Ingwer schilen und fein wiirfeln.

01 in einem groBen Topf erhitzen,
Zwiebeln, Blumenkohl, Brokkoli und
Mohren hineingeben. Bei mittlerer Hitze
ca. 3 Minuten unter hidufigem Riihren
anbraten, dann Knoblauch, Ingwer und
die Gewtirze hinzufiigen, 1 bis 2 Minu-
ten unter Rithren anbraten.

Gemiisebrithe und Tomaten dazu
geben, salzen, gut durchrithren und
zugedeckt ca. 5 bis 8 Minuten kécheln
lassen, bis das Gemiise gar.

Mehl mit Sahne oder Kokosmilch glatt
rithren, zum Gemise geben und unter
Riihren 1 bis 2 Minuten kochen.

© Dazu passt Reis oder Brot.

© Je nach Vorrat und Saison konnen
insgesamt ca. 750 bis 800 g anderes
Gemiise, z. B. Paprikaschoten, Auber-
gine, Zucchini verwendet werden.

© Kokosmilch ist meist in Dosen mit
400 ml Inhalt erhéltlich. Die restli-
chen 300 ml konnen Sie z. B. fiir die
Zubereitung eines Vanillepuddings
verwenden. Bis dahin gekiihlt auf-
bewahren. Dazu die Kokosmilch mit
200 ml Wasser oder Milch verriihren
und den Pudding nach Packungsan-
leitung zubereiten. Zu Erdbeeren oder
Johannisbeeren serviert, ergibt sich
ein fruchtiges Dessert.

@ Die restliche Ingwerwurzel halt sich
im Gemiisefach des Kiihlschranks
mehrere Wochen. Die Schnittstelle
sollte mit Folie abgedeckt oder vor
dem Verzehr entfernt werden. Fri-
scher Ingwer kann auch fiir andere
Gemiisegerichte und Suppen mit
asiatischer Note verwendet werden.
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Einkaufsliste fiir diese Woche

il s i s
450 g griine Bohnen t 3 g

1 kleiner Kohlrabi 1

1 Bund Friihlingszwiebeln

6 mittelgroBe Tomaten (ca. 600-700 g)

1 Gemisezwiebel

/2 Salatgurke

1 Bund Petersilie oder eine Packung tiefgekiihlte Petersilie
/2 Zitrone

4-5 mittelgroBe Zucchini (ca. 500 g)

ca. 1,3 kg mittelgroBe festkochende Kartoffeln

ca. 500 g mittelgroBe mehlig kochende Kartoffeln

500 g Champignons

1 mittelgroBer Blumenkohl ca. 750 g

500 g Brokkoli

4 mittelgroBe Mohren

2 kleine Zwiebeln k&-’ ‘ !

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stiick Ingwerwurzel

evtl. 1 Kopf Blattsalat nach Geschmack und Angebot

125 g Bandnudeln oder Spaghetti I||.' .r N
150 g Bulgur R
1 Brétchen (trocknen lassen fiir Semmelbrésel)

Mehl

Milchprodukte

50 g Schmand il
ca. 225-250 g mittelalter Gouda
250 g siiBe Sahne

100 ml Kokosmilch oder siiBe Sahne

150 ml Milch

Fleisch, Fisch

Wenn gewiinscht: 150 g gemischtes Hackfleisch
Nach Geschmack zusétzlich:

2 Portionen Fisch oder Fleisch zum Grillen oder Kurzbraten in der Pfanne
2 Portionen Fischfilet zum Diinsten

2 Portionen gekochter Schinken oder 2 Hahnchenbrustfilets oder 2 Steaks

Wiirzmittel, Ol, Fette

Thymian gerebelt

Rosmarin, geschnitten
Muskatnuss

Cayenne-Pfeffer

Paprikapulver edelsiiB3
Koriander, gemahlen

indisches Currypulver

weiBer Pfeffer, Salz

schwarzer Pfeffer

nach Geschmack Kreuzkiimmel
Kréutersalz

Gemiisebriihe (Pulver oder Wiirfel)
Olivendl

Butter oder Margarine

Kosten fiir eine Woche

Um einen Uberblick iiber die Ausga-
ben fiir die benotigten Lebensmittel
zu bekommen, haben wir beispiel-
haft die Kosten fiir die Winterkiiche
zusammengestellt.
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Bunte Herbstkuche

Der Sommer ist vorbei, die Tage werden kiihler und kiirzer. Mit dem
Herbst kommt der Appetit auf herzhaftere Gerichte, besonders Suppen
und Eintdpfe sind beliebt. Die Klassiker dieser Jahreszeit sind Kiirbisse,
die vielfaltig zubereitet werden kdnnen. Auch Rote Bete, Lauch, Sellerie
und Kohlsorten wie China-, WeiB-, Spitz- und Wirsingkohl haben

noch Saison. Mit warmenden Gewdirzen wie Ingwer, Kurkuma und

Curry lassen sich wohlschmeckende Gerichte zaubern. Auf frische Salate

als Beilage muss ebenfalls noch nicht verzichtet werden.
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Kiirbis & Co.

Fotos v.L.n.r.: IStockPhoto, Shutterstock

20 Verbraucher Initiative e.V.

Sellerieschnitzel mit
KrautersoBe, Pell-
kartoffeln und Salat

4-5 mittelgroBe Kartoffeln, 1 Knollen-
sellerie (ca. 600-750 g), Salz,

ca. 3-4 EL Mehl, 1 Ei, 1 EL Milch, Salz,
Pfeffer, ca. 6-7 EL Paniermehl,

ca. 2-3 EL Ol fiir die Pfanne

Fiir die KrautersoBe: 150 g saure Sahne
(stichfest), 150 g Joghurt (3,5 % Fett),
1 Ei, 1-2 TL Essig, 1 EL 01, 1 Packung
tiefgekiihlte 8-Krautermischung

Fiir den Salat: 2 Endiviensalat, 2 TL Essig,
Salz, Pfeffer, 1 kleine Knoblauchzehe,

Y2 TL Senf, 1 Prise Zucker, 2 EL O,

evtl. etwas Wasser

Zubereitung: Kartoffeln in einem Topf
mit Wasser aufsetzen und ca. 20 Minuten
weich kochen. In der Zwischenzeit Selle-
rie schilen, halbieren und in 1,5 bis 2 cm
dicke Scheiben schneiden. In einen Topf
mit kochendem Salzwasser geben, ca. 6
bis 8 Minuten garen, kalt abspiilen und
zum Abtropfen auf Kiichenpapier legen.

Fiir die KriutersoBe das Ei in ko-
chendem Wasser ca. 6 Minuten kochen,
sodass es nicht ganz hart wird, abschre-
cken und abkiihlen lassen. Saure Sahne,
Joghurt mit Essig, Ol und den Krautern
verrithren. Das Ei pellen, fein hacken
und unter die SoBe riihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Sellerie-Scheiben erst in Mehl,
dann in dem mit der Milch verquirlten
Ei und zum Schluss in dem Paniermehl
wilzen, dabei das Paniermehl etwas
andriicken.

Den Salat waschen, trocken schleu-
dern oder etwas abtupfen und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Fir die
SalatsoBe Essig, Salz, Pfeffer, gepressten
Knoblauch, Zucker und Senf vermengen,
dann das Ol dazugeben und mit einem
Schneebesen verriihren. Ist die SoBe zu
dickflissig, evtl. etwas Wasser hinzu-
figen. Kurz vor dem Servieren mit der
Endivie vermengen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, die Sel-
lerieschnitzel bei mittlerer Hitze von
jeder Seite ca. 4 Minuten backen, zum
Abtropfen auf Kiichenpapier legen. Die
Schnitzel mit Pellkartoffeln, KriutersoBe
und dem Salat servieren.

Kiirbis-Kartoffel-Suppe
mit Kokosmilch

1 Hokkaido-Kiirbis (ca. 1 kg) - benétigt
wird eine Halfte, die andere wird am
folgenden Tag verbraucht, 9 mittelgroBe
mehlig kochende Kartoffeln - 5 davon
sind fiir den nachsten Tag, 1 kleine
Zwiebel, 1 Stiick Ingwerwurzel

(ca. 2 em), 1 EL OI, 1 Prise Salz, Curry-
pulver, 300 ml Gemiisebriihe, 200 ml
Kokosmilch, 1 Handvoll Kiirbiskerne

Zubereitung: Kiirbis und Kartoffeln
waschen, in einem groBen Topf mit
Wasser geben und zugedeckt ca. 10
Minuten sprudelnd kochen. Kiirbis und 4
Kartoffeln herausnehmen, die restlichen
Kartoffeln noch ca. 10 Minuten weiter
kochen lassen, bis sie weich sind und
dann beiseite stellen.

Etwas abkiihlen lassen, Kiirbis hal-
bieren, Kerne entfernen und eine Hilfte
in Wiirfel schneiden, andere Halfte fiir
den néchsten Tag beiseite stellen. Beim
Hokkaido-Kiirbis muss die Schale nicht
entfernt werden. Kartoffeln pellen, 4
Stiick ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Zwiebeln und Ingwer schilen, klein
schneiden und mit dem Ol in einem Topf
andiinsten. Kiirbis- und Kartoffelstiicke
dazugeben, mit Salz und Curry nach
Geschmack wiirzen, kurz mitdiinsten.
Gemiisebriithe und Kokosmilch dazu-
geben und zugedeckt ca. 10 Minuten
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit eine beschichtete
Pfanne erhitzen und die Kiirbiskerne
anrosten, bis sie leicht braun werden.

Die fertige Suppe piirieren, auf Teller
geben, mit den gerdsteten Kiirbiskernen
servieren.

® Wer keine Kokosmilch mag, kann sie
durch Sahne oder Schmand ersetzen
oder ganz weglassen und dem-
entsprechend mehr Gemiisebriihe
verwenden.

® Bleibt Kokosmilch tibrig, kann sie bis
zum liberndchsten Tag abgedeckt im
Kiihlschrank aufbewahrt werden.

® Ist Kiirbiskernél im Haushalt vor-
ratig, kann vor dem Servieren ein
Teeloffel tiber die Suppe gegeben
werden.

@ Kiirbis und Kartoffeln fiir den néchs-
ten Tag abgedeckt im Kiihlschrank
aufbewahren, nachdem sie vollstan-
dig abgekiihlt sind.

® Restlicher gegarter Hokkaido-Kiirbis,
in Spalten oder gleich als Suppenzu-
tat in Wiirfel geschnitten, kann auch
eingefroren werden.

Gebratener Kiirbis
mit Kartoffelpiiree
und Endivie

12 vorgegarter Hokkaido-Kiirbis, Salz
oder Kriutersalz, 2 TL Ol, 5 vorgegarte
Kartoffeln, ca. 150-200 ml Milch,

1 EL Butter, Salz, eine Prise geriebene
Musaktnuss, 12 Kopf Endiviensalat,
150 g Joghurt (1,5 % Fett), 2 EL Zitro-
nensaft, 1 TL Honig, 2 Messerspitzen
mittelscharfer Senf, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Den Kiirbis ldngs in Spal-
ten schneiden, mit Salz oder Kriutersalz
wiirzen und in einer Pfanne in dem Ol
von beiden Seiten leicht braun anbraten.

Kartoffeln in Stiicke schneiden, mit
einer Gabel oder einem Kartoffelstamp-
fer zerdriicken, Milch in einem Topf heif3
werden lassen, Kartoffelmus, Butter und
Salz dazugeben, mit einem Schneebesen
glatt rithren, erwdrmen und mit Muskat-
nuss abschmecken.

Endiviensalat waschen, trocken
schleudern oder abtupfen und in mund-
gerechte Stiicke zupfen. Fiir das Dressing
den Joghurt mit den iibrigen Zutaten
verriihren und mit den Gewiirzen ab-
schmecken.

Kiirbis mit Kartoffelbrei und Salat
servieren.

® Der restliche Endiviensalat wird am
iiberndchsten Tag verwendet. In
einem locker zugeknoteten Plastik-
beutel, den Strunk mit etwas Wasser
befeuchtet, hilt er sich im Gemiise-
fach des Kiihlschrankes bis dahin
frisch.

® Die gebratenen Kiirbisspalten schme-
cken auch mit einem Dipp aus Quark
und Krautern oder Meerrettich.




Rote-Bete-Gemiise
mit Kl6Ben

500 g Rote Bete, 1 Lorbeerblatt,

150 g saure Sahne oder Schmand, Salz
oder Krdutersalz, Pfeffer, gemahlener
Koriander, 1 Packung Knédel halb & halb

Als Nachtisch: 72 Chinakohl, ein Apfel
150 g Joghurt (1,5 % Fett),

1 TL Sonnenblumen- oder Walnussal,
1 TL Honig, Salz, evtl. Walniisse

Zubereitung: Rote Bete waschen, mit
Wasser und dem Lorbeerblatt zum Ko-
chen bringen. Wenn sie weich sind (nach
ca. 20 Minuten) abgieBen und etwas
abkiihlen lassen. In der Zwischenzeit
die Knodel nach Anleitung zubereiten.

Die Roten Bete schilen (Achtung, sie
farben sehr stark, Gummihandschuhe
sind empfehlenswert), auf einer Reibe
oder in der Kiichenmaschine grob reiben
und die Masse in einen Topf geben. Ein
bis zwei Essloffel Wasser hinzufiigen,
auf mittlerer Hitze erwdrmen, saure
Sahne unterriihren, mit den Gewiirzen
abschmecken und mit den Knoédeln
servieren.

Fiir den Salat Chinakohl und Apfel
waschen, Kohl in Streifen, Apfel in
Wiirfel schneiden. Aus den restlichen
Zutaten eine SalatsoBe herstellen, tiber
den Salat geben und nach Geschmack
mit Walnusshélften belegen.

® Ubriggebliebene KloBe kénnen bei
der néchsten Mahlzeit halbiert und
in Butter gebraten werden.

® Als Beilage passt z. B. ein Fischfilet
(ca. 150 g pro Person).

Lauchtorte

(1 Springform)

Fiir den Teig: 75 g Magerquark,

2 EL Milch, 3 EL 01, 1 Ei, 12 TL Salz,

150 g Weizenvollkornmehl oder Weizen-
mehl Typ 1050, "2 Packchen Backpulver

Fiir den Belag: ca. 1 kg Lauch,
150 g saure Sahne, 2 Eier, Salz, Pfeffer,
Muskat

Zubereitung: Mehl mit dem Backpulver
vermengen, dann die restlichen Zutaten
zugeben und zu einem glatten Teig ver-
kneten. Abgedeckt in den Kiihlschrank
stellen und V2 bis 1 Stunde ruhen lassen.

Lauch langs halbieren, ausspiilen und
die Hélften in ca. 2 cm breite Stiicke
schneiden. In etwas Salzwasser nicht zu
weich diinsten und abgieBen.

Teig aus dem Kiihlschrank nehmen,
noch einmal kurz durchkneten, in eine
gefettete Springform geben und dabei
einen ausreichend hohen Rand (1,5 bis
2 cm) formen. Das Gemiise auf dem
Teig verteilen. Saure Sahne, Eier und
Gewiirze vermengen und iber den
Lauch gieBen. Die Torte bei ca. 200
°C auf der mittleren Schiene etwa 45
Minuten backen.

® Nach Geschmack kann geriebener
wiirziger Kése, z. B. Emmentaler tiber
das Gemiise gegeben werden.

® Praktisch ist es, die doppelte Menge
an Teig zuzubereiten und eine Hélfte
einzufrieren.

@ Reste von der Lauchtorte sind eben-
falls gut zum Einfrieren geeignet
oder konnen am nichsten Tag als
Verpflegung mitgenommen werden.
Die Torte schmeckt auch kalt.

® Nach Geschmack und Vorrat ist auch
1 kg anderes Gemiise als Belag ge-
eignet, z. B. Wirsing oder Spitzkohl.

® Zu der Lauchtorte schmeckt ein fri-
scher Blattsalat.

Bunte

Chinakohl-Gemiise

mit Reis

/2 Chinakohl, 3 mittelgroBe Mdhren,

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm), 1 Knoblauch-
zehe, 1 EL 01, 200 ml Kokosmilch,

Kurkuma, Salz, eine Tasse Reis
(ca. 125 g), z. B. Parboiled-Reis

Zubereitung: Gemiise waschen, Chi-
nakohl in Streifen und Mohren in
diinne Scheiben schneiden. Ingwer und
Knoblauch schilen und in feine Wiirfel
schneiden.

Zwei Tassen Wasser in einem Topf
zum Kochen bringen, Reis zugeben und
bei nicht ganz geschlossenem Deckel ca.
15 Minuten auf kleiner Flamme kocheln
lassen. Erst zum Ende der Garzeit salzen.

01 in einer Pfanne mit einem hohen
Rand oder einem Wok erhitzen, Ingwer
und Knoblauch hinzugeben, 1 bis 2
Minuten anbraten, Mohren hinzufiigen
und ca. 10 Minuten diinsten. Chinakohl
zugeben, ein paar Minuten mitdiinsten.
Mit Salz und Kurkuma wiirzen, umriih-
ren und Kokosmilch zugeben.

Gemiise zusammen mit dem Reis
servieren.

® Das Gericht schmeckt auch ohne Ko-
kosmilch. Gut passt z. B. 200 g Tofu
natur oder gerduchert, der fiir mehr
Sattigung sorgt. Dazu den Tofu in
Wiirfel schneiden und in dem heiflen
01 ca. 10 bis 15 Minuten knusprig
braten. Dann beiseite stellen, den
Ingwer und den Knoblauch anbraten
und das Gemiise wie beschrieben
garen. Kurz vor Ende der Garzeit den
Tofu unterriihren.

® Wird Vollkornreis verwendet, ist eine
langere Garzeit zu beachten.

® Wer lieber Fleisch essen mochte,

kann statt des Tofus 200 g Puten-

brustfilet in Streifen schneiden, in

dem heiBen Ol von allen Seiten

gut durchbraten, beiseite stellen

und dann wie beschrieben weiter

verfahren.

Die andere Hilfte

kann mit Obst unt

Herbstkiiche

Kiirbis & Co.

Fotos: IStockPhoto (3x)
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Kiirbis & Co.

Fotos v.o.n.u.: CreativCollection, IStockPhoto, CreativCollection (2x), IStockPhoto (3x)

Kohl-Hackfleisch-
Eintopf

1 halber WeiB- oder Spitzkohl oder
Wirsing, 250 g gemischtes Hackfleisch,
4-5 Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 EL Ol
Salz, Pfeffer, ca. 500 ml Gemiisebriihe,
Kiimmel ganz

Zubereitung: Kohl putzen, abspiilen,
Strunk entfernen und in feine Streifen
schneiden, Kartoffeln schilen und in
Wiirfel schneiden, Zwiebel schilen und
klein schneiden.

01 in einem Topf erhitzen, Zwiebel da-
rin glasig diinsten. Hackfleisch rundum
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kohl zugeben und kurz mitbraten, Kar-
toffeln hinzufigen, Gemiisebriihe angie-
Ben und mit Kiimmel nach Geschmack
wiirzen. Im geschlossenen Topf 15 bis 20
Minuten kocheln lassen, bis Kartoffeln
und Kohl weich sind. Noch einmal mit
Salz abschmecken und servieren.

® Statt Kimmel kann man Paprikapul-
ver verwenden.

® Vegetarische Variante: statt Hack-
fleisch kann 200 g gerducherter Tofu,
in Wiirfel geschnitten, angebraten
werden. Auch Soja-Knackwiirstchen,
in Scheiben geschnitten, geben dem
Kohl eine wiirzige Note.

® Den restlichen Kohl am folgenden
Tag klein schneiden, mit Zwiebeln,
Ingwer und Currypulver anbraten
und in etwas Gemiisebrithe weich
garen. Dazu passt Reis.
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Um einen Uberblick iiber die Ausga-
ben fiir die benotigten Lebensmittel
zu bekommen, haben wir beispiel-
haft die Kosten fiir die Winterkiiche
zusammengestellt.
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Gemiise, Obst

1 Hokkaido-Kiirbis (ca. 1 kg)

9 mittelgroBe mehlig kochende Kartoffeln (ca. 1,3 kg)

8-10 mittelgroBe festkochende Kartoffeln (ca. 1,2 bis 1,5 kg)
2 Zwiebeln

1 kleines Stiick Ingwerwurzel

1 Endiviensalat ‘\.1 (
LY
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1 Zitrone
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2 Knoblauchzehen

1 Chinakohl

3 mittelgroBe Mohren
1 Knollensellerie

500 g Rote Bete

1 kg Lauch

1 kleiner WeiB- oder Spitzkohl oder 1 Wi
Kiirbiskerne
Walniisse

1 Apfel

Reis, KI5Be, Mehl /’f‘ A,
125 g Reis, z. B. Parboiled-Reis oder Vollkornreis

= AN
a5
| o
6-7 EL Paniermehl el

3-4 EL Mehl

1 Packung Knddel halb & halb

150 g Mehl, z. B. Weizenvollkornmehl oder Weizenmehl Type 1050
12 Péckchen Backpulver

Milchprodukte, Eier

200 oder 400 ml Kokosmilch
250 ml Milch

300 g Joghurt (1,5 % Fett)
150 g Joghurt (3,5 % Fett)
300 g saure Sahne

150 g Schmand

75 g Quark, Magerstufe

5 Eier

(s

r-
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Fleisch, Fisch, Tofu
Nach Geschmack und wenn gewiinscht:
200 g Tofu (natur oder gerduchert) oder 200 g Putenbrustfilet
ca. 300 g Fischfilet
250 g gemischtes Hackfleisch oder 200 g Tofu gerduchert

Wiirzmittel, Ole, Fette

Ol zum Anbraten, z. B. Olivendl
Sonnenblumen- oder Walnussal
Essig, z. B. Apfelessig

Salz, Pfeffer

Currypulver

Kurkuma

Gemiisebriihe (Wiirfel oder Pulver)
Butter

Muskatnuss

Koriander gemahlen

Kiimmel ganz oder Paprikapulver, edelsiB
Honig

Mittelscharfer Senf

1 Packung TK-8-Krautermischung
Zucker




Service

Adressen & Links

Foto: IStockPhoto

Lebensmittel, Einkauf,
saisonales Angebot

@® www.was-wir-essen.de > Tipp der
Saison, Lebensmittel von A-Z,
www.aid.de > Lebensmittel >
Saisonales > Saisonkalender, aid
infodienst Erndhrung, Landwirt-
schaft, Verbraucherschutz e. V.,
HeilsbachstraBe 16, 53123 Bonn,
Tel. 0228 |/ 8499-0

@® www.verbraucher.com > Erndhrung
> Saisonkalender fiir Obst und
Gemiise, Clever preiswert kochen
- Themenheft, Die VERBRAUCHER
INITIATIVE e.V.

® www.ugb.de > Fachinfos, Rezepte;
Verband fiir Unabhidngige Gesund-
heitsberatung e.V., Sandusweg 3,
35435 Wettenberg/GieBen, Tel. 06
41 /80896 -0,

@® www.label-online.de > Label-Suche,
Kategorie > Essen und Trinken >
Informationen zu Bio- und Oko-
Gutesiegel und zu Siegeln fiir
Fisch aus nachhaltiger Fischerei;
Informationsportal und Datenbank
zu Produkt-, Dienstleistungs- und
Managementlabeln der VERBRAU-
CHER INITIATIVE e. V.

® www.wwf.de > Themen & Projekte >
Meere & Kiisten > WWF-Einkaufs-
ratgeber Fische & Meeresfriichte;
WWEF (World Wide Fund For Na-
ture) Deutschland, Reinhardtstr. 14,
10117 Berlin, Tel. 030 / 31 17 77-0

Clewer pretsert
fchien [ A

Weitere Rezepte

® www.verbraucher.org > Rezept-

Datenbank: Giinstig dkologisch
kochen, www.verbraucher.com >
Erndhrung > Clever saisonal kochen
- Themenhefte, Die VERBRAUCHER
INITIATIVE e.V.

www.brigitte.de > Rezepte > Rezepte
finden, www.essen-und-trinken.de,
Rezepte und Warenkunde, Gruner +
Jahr AG & Co KG - Druck- und Ver-
lagshaus, Am Baumwall 11, 20459
Hamburg, Tel. 040 / 37 03-0
www.marions-kochbuch.de, Rezepte
nach Zutaten

ab 3,33 Euro

im Monat

Mitglied

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985
gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen und

| Verbraucher. Schwerpunkt ist der 6kologische, gesund-

heitliche und soziale Verbraucherschutz. Auch Sie konnen
Mitglied werden und unsere vielfiltigen Leistungen nutzen.
Unsere Erfahrungen zeigen, dass Verbraucher un-

2 terschiedliche Anspriiche an einen Verbraucherverband

stellen. Um diesen Bediirfnissen gerecht zu werden, bieten
wir verschiedene Mitgliedschaften an.

® Die klassische Vollmitgliedschaft umfasst u. a. personli-
che Beratung durch Fachreferenten und Rechtsanwilte,
den regelmdBigen Bezug unserer Mitgliederzeitschrift,
den kostenlosen einmaligen Bezug von derzeit iiber
90 Broschiiren und kostenfreie Downloads verbands-
eigener Publikationen sowie Preisvorteile bei der mehr-
maligen Bestellung unserer Ratgeber.

@ Bei der Forder-Mitgliedschaft (online) lduft der Kontakt
nur auf elektronischem Wege ab. Sie erhalten u. a. eine
Beratung per E-Mail, regelmdBig unsere Mitglieder-
zeitschrift und einmalig die rund 90 Broschiiren als
PDF-Datei.

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)

O Fordermitgliedschaft (online, mindestens: 40,00 Euro)

Die Beitrdige 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.
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Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

Sie kénnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir Ihnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Fiinf gleich drei":
® Wihlen Sie fiinf Broschiiren 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.

Foto: Photodisc

Essen und Trinken Gesund leben
D Alternative Erndhrungsformen (TH, 12/20086, 16 Seiten) 2,05 Euro D Allergien (TH, 12/2008) 2,50 Euro
[ "] Clever preiswert kochen (TH, mit Rezepten, 05/2009) 2,50 Euro [ Babykost & -pflege (TH, 02/2006) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2010) 2,50 Euro D Erkiltung (TH, 04/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Clever saisonal kochen 2 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2011) 2,50 Euro D Familienratgeber: Erndhrung & Bewegung (TH, 03/2012) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen 3 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 06/2011) 2,50 Euro D Familienratgeber: Sitzender Lebensstil (TH, 10/2013) 2,50 Euro
D Diaten (TH, 11/2006) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/2005) 2,50 Euro
D Essen macht Laune (TH, mit Rezepten, 10/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Frauen & Gesundheit (TH, 12/2011) 2,50 Euro
D Fleisch genieBen! (TH, 08/2009) 2,50 Euro D Fiir immer jung (TH, 01/2008, 20 Seiten) 2,05 Euro
[ Fisch & Co. (TH mit Einkaufsfiihrer und Warterbuch, 08/2010) 2,50 Euro [] Gesund alter werden (TH, 09/2010) 2,50 Euro
D GenieBen statt wegwerfen (TH, 11/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Gesund im Biiro (TH, 02/2008) 2,50 Euro
[ Gesund essen (TH mit Ernshrungs-Check, 05/2006) 2,50 Euro [] Gesund schiafen (TH, 05/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Klimafreundlich essen (TH, 04/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro D Homdopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/2005) 2,50 Euro
D Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhéngen, 02/2009, 8 Seiten) 1,80 Euro D Kinder & Gesundheit (TH, 06/2012) 2,50 Euro
D Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste der E-Nummern zum Ausschneiden, 05/2005) 2,50 Euro D Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/2006) 2,50 Euro
D Lebensmittelvorrite (TH mit Tipps gegen Schédlinge im Haushalt, 07/2005) 2,50 Euro D Klein- und Schulkinder (TH, 09/2008) 2,50 Euro
; Lebensmittelzusatzstoffe, Aromen & Enzyme (TH, 07/2013) 2,50 Euro D Kosmetik (TH, 09/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
L Pflanzenéle (TH, 09/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Manner & Gesundheit (TH, 02/2010) 2,50 Euro
L Pflanzlich genieBen (TH, 03/2006) 2,50 Euro D Naturheilverfahren (TH, 08/2007) 2,50 Euro
|| Saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro D Omas Hausmittel (TH, 05/2010) 2,50 Euro
; SiiBigkeiten (11/2013) 2,50 Euro D Patientenrechte (TH, 08/2013) 2,50 Euro
L_| Vitamine & Co. (10/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Pflege (TH, 06/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
|| Wasser & Co. (TH, 09/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro D Privention und Erste Hilfe (TH, 10/2010) 2,50 Euro
|| Wie Oma backen (TH, mit Rezepten, 11/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro D Rad fahren (TH, 07/2009) 2,50 Euro
[ ] Wie Oma kochen (TH, mit Rezepten, 08/2011) 2,50 Euro [ ] Riickengesundheit (TH, 12/2010, 28 Seiten) 2,50 Euro
D Wie Oma naschen (TH, mit Rezepten, 08/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sauberer Haushalt (TH, 06/2008) 2,50 Euro
D Wild & Wildpflanzen (TH, 07/2007) 2,50 Euro D Sehen und Héren (TH, 09/2007) 2,50 Euro
[] Selostmedikation (TH, 12/2007) 2,50 Euro
Bauen, Wohnen, Umwelt D Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien” (10/2008) 4,00 Euro
[: Abfall vermeiden & entsorgen (TH, 01/2013) 2,50 Euro
[: Alternative Kraftstoffe (TH, 01/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro Sonstige Themen
; Blauer Engel (TH, 04/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro ; Clever haushalten 1 (TH, 09/2012) 2,50 Euro
|| Energiesparende Haushaltsgerate (TH, 02/2013, 16 Seiten) 2,05 Euro || Clever selbst machen! (TH 07/2010) 2,50 Euro
: Energieeffizientes Sanieren (TH 4/2009) 2,50 Euro : Fairer Handel (TH, 12/2012) 2,50 Euro
; Furnier (TH, 01/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro ; Ihr gutes Recht: Erben & Vererben (TH, 07/2011) 2,50 Euro
|| Gas-Fahrzeuge (TH, 10/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro || Internet (TH, 12/2013) 2,50 Euro
: Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/2005) 2,50 Euro : Nachhaltig einkaufen (TH, 05/2011) 2,50 Euro
[_] Green IT (TH, 10/2009) 250 Euro  [_] Nachhaltige Mobilitat (TH, 07/2012) 2,50 Euro
; Holz & Holzprodukte (02/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro ; Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
|| Klimafreundlich einkaufen (TH, 01/2012) 2,50 Euro || Nachhaltig leben (TH, 02/2012) 2,50 Euro
[ Label & Giitezeichen (TH, 06/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro : Nachhaltig reisen (TH, 05/2012) 2,50 Euro
|| Leihen, teilen, gebraucht kaufen (TH, 11/2012) 2,50 Euro [ Nanotechnologien im Alltag (03/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro
: Strom sparen (TH, 05/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro D Ratgeber Eltern (TH, 06/2010) 2,50 Euro
[] Teppich und Teppichboden (TH, 10/2006, 16 Seiten) 1,80 Euro  [] Richtig helfen (TH, 04/2013, 20 Seiten) 2,05 Euro
[ ] wie Oma gartnem (TH, 04/2012) 250 Euro [ ] Ruhestand gestalten (TH, 04/2011) 2,50 Euro

TH = 24-seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben. Alle Preise plus Versandkosten. Bitte

Liefer-/Rechnungsadresse beachten Sie unsere Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.
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