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Agqguacotta

Zutat en:

1 kg Mangold (oder Spinat)

500 g Zwiebeln

300 g frische Pilze (vorzugs&aeaber Saachpil ze, Ct
500 g geh2utete Tomat e

500 g Karotten

2 Stengel Staudensellerie

Gem¢gsebre¢ghe falls vorhanden, ansonsten Wasser
Einige Basilikumblatter

1/ 2 EL Tomatenmar k (kan

Ca. 2 sehr kleine gehac

Ol'i ven?ol

Sal z

Pfeffer

Al tes oder getoastetes
1 Knoblauchzehe

100 g geriebenen Par me

Eier, je nach Appetit

Und so wird das S¢ppchen gekocht:

Nachdem | hr den Mangol d
St ¢cke. Die Bl2&atter schn

ewaschen habt, ent fernt
i det Il hr in Streifen.

g
e
Die gesch?2l ten Zwiebel, d
k

e Karotten, die Pilze,
ten m¢gsst | hr ebenfalls e

i
[ in hacken.

In einem groCen Topf erhitzt ihr das Oliven°l . .
densellerie, die Mangoldstiele und die Karotten

die Mangol dbl &atter, die Tomaten und die Pilze hi

_ =

Al l es unter R¢é¢hren zum Kochen bringen und anschl
ser hinzugeben. Zum Schluss die Basilikumbl &tter
zugeben. Dann |l asst | hr die Suppe ca. 1 bis 2 St

hnei det i hr in Scheiben und

Das Baguette Brot sc
i hr zwei Dbis drei in den Suppée

der Scheiben | egt
drauf .

Nebenbei bereitet i hr in einer Pf anne oder in ei

ber die Brotscheiben im Suppenteller gebt i hr e
|l egt darauf ein Spiegelei



Bl umenkohl cberbacken

Zut aten:

1 kg Bl umenkohl in R°
500 g Broccoli in R°sfiss
2 Knoblauchzehen '
50 g Butter

50 g Mehl

75 g geriebenen K2se
dar)

500 ml Mi | ch

2 Scheiben altbackeneps
25 g Mandel bl 2ttchen
Frischer Thymian

Ol i ven?©l

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Butter in einem Topf schmel zen | assen, Knobl a
terr¢g¢hren. Milch dazugeben und weiterrg¢ghren.
di e Sauce 20 min. garen | assen, bis der Brocc
toffelstampfer zerdrg¢cken, die H2l fte des K?2s
Geschmack) . Die Sauce abschmecken.

Den Bl umenkohl in eine Auflaufform geben und
dem restlichen K&se bestreuen.

F¢r die Kruste das Brot in die K¢gchenmaschine
mi an, Mandel n, 1 Schuss Oliven©°]|, Pfeffer, Sa
chenmaschine ver mengen. Die Masse auf den Bl u

etwa eine Stunde backen.



Zut aten

4 Teel off
2 Teel ©off
2 Teel ©off
1 Teel °off
1 Teel °off
1 Teel °off
1/ 2 Teel?©
1/ 2 Teel?©

300g Sal z
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Bl ¢ tkerr® u-5al z

g € mi-, s chiit,reg®BInnteend | (ukner,n Borr et sch)
Zitronenthymian
Di ||
Sell erielaub
Bohnenkraut
Maj or an
el Liebstockel
el Ba2rl auch

Zubereitung

I Krauter

an einem

Tabl ettt
Krauter
Bl ¢tenbl
Al l es mi

T
T
il
il

In kl ei ne
s el

Zut at en

und Bl ¢tenbl&atter ¢bers Jahr ernten |
luftigen Platz zum Trocknen auf h?&ng:e
ausgebreitet trocknen.

zwi schen den Fingern zerbr©°®seln.
atter auf einem Schneidbrett etwas Kk
t dem Salz mischen.

und Mengen | assen sich je nach Vorr at

Gl 2ser abgef ¢l l't und hgbsch verpackt




Bohnenaufl auf

Zut at en:

1 kg gr¢ne Bohnen, gekocht
(Buschbohnen oder breite Bohnen)
12 Kartoffeln, gekocht

200 g roher Schinken

1 Dose gesch?2l te Tomaten
Schwarzer Pfeffer

Sal z

Ol'i venco©l

Parmesan, gerieben

Zubereitung:

Je-1® Bohnen mit einer Schinkenscheibe b¢gndel n
Die Kartoffeln je nach Gr°Ce ha-l bieren oder vi
Schinkenbg¢ndel |l egen und gut w¢rzen. Die kl ein
die SoCe darauf verteilea ELd ¥nodlmglberg gti evxCen
Par mesan bestreuen und ca. 40 Minuten bei mi tt




B°rek mit Spinatf ¢l un
Einfach zu machen und eine |l eckere und beliebt
Buffet.
Féer die Zubereitung der Fg¢gllou
600g frischen Blattspinat (we
2 Zwiebeln
2-3 ECI Butter (oder auch OIi
Sal z, Pfeffer und 2 TL Rosenp®s
F¢er die-Sdagbuist zu besorgen:
1259 Butter
3 Eier
I Liter Milch (Milch gibt es
Neurieder Markt zum Abf ¢l 1l en
150 g Jogurt (siehe Milch)
5 fertige runde Teigbl2atter (
BackofTemperatur und Backzeit:
Ca. 40 Minuten bei 180 Grad a
backt anders)
Und | o&:geht
F¢r die Fegllung wascht i hr erst ei nmal den Spi
Rezept). Die Stiele entfernt ihr und hackt sie
schneiden oder zerrupfen. Die Zwiebeln m¢gsst i
Butter im Topf fl ¢ssig ist, gebt ihr die Zwieb
Danach werden die Stiele kurz mit and¢gnstet. Z
Pfeffer und dem Papri kapulver dazu. Das Ganze
sen, bis das Wasser verdampft i st i mmer mal e
dann vom Herd stellen und erkalten | assen.
F¢r di e-Sdagbumgsst i hr die Butter in einem Top
|l en | assen. Zu der Butter gebt i hr die Milch,
r¢éhrt alles mit einem Schneebesen lch habe es
ein biAksufm@her das macht ni x.
Jetzt m¢gsst i hr die Teigbl2tter aus der Verpac
es fast in jedem t¢grkischen Laden) gut einfett
Legt eine Teigplatte in die Form und kr2uselt
JoghSiauce verteilen. Mit den n2chsten beiden Te
die dritte Teigplatte verteilt I hr die Spinatf
i hr das nochmal genausSaucWemgnti mufdgiee eidghihmatbt
genug f¢r die oberste Teigplatte.
Fertig ist das B°rek! Es gibt noch viele Vari a
eurer Phantasie freien Lauf | assen oder auch g
noch Schafsk&se mit Pinienkernen. Statt Spinat
ca. 400g Schafsk@?se und je einem groCen Bund D



Carpacci o von Bunter Bet

Fri sche Bunte Bete mit einem Gurkenhobel in fe
Pl atte anrichten.

Aus je 2 Teel©offel Senf und Honig, wei Cem Bal s
ren, mit Salz wund Pfeffer abschmecken und ¢ber
Ziegenfrischk?2se in kleinen H2ufchen drauf set




Ei nkoc hesnausegC

Zut aten:

z.B. 500 g Bohnen (vorher 5 min. bl an
500 ml Wasser

500 mlI Apfelessig

200 g Zucker

2 EL Sal z

2 TL Senfk®°rner

Pfefferk®rner

34 Pimentk®rner

2 Lorbeerblatter

Zubereitung:

Sud auf koch@nmium.d K°cheln | assen. Gem¢gse und e\
Gl 2ser schichten, kochend hei Cen Sud dar¢ber g
i st. Die Glaser sofort verschlieCen und abkyg¢hl
Andere Gem¢se (Karotten, R¢ben usw.) k°nnen au
Je nachdem wie knackig oder weich man das Gemg
des TWwalrer Mitkochen entsprechend variieren. Dan
k°cheln | assen.




Erbsensuppe

Zut at en:
400 g Erbsen frisch oder TK, 10 Butter, 1 kIl ei
Sal z, Pfeffer evtl. Peperoni

Zubereitung:

Zwi ebeln sch2len, w¢grfeln und in Butter gl asi
mitde¢gnsten. Mit 400 ml Gem¢gsebre¢ghe auff ol en
chen. Mit dem Schauml?°ffel 1/ 3 der Erbsen her:
rierstab im Topf p¢rieren. Mit Salz und Pfeff

der zur Suppe geben.

Auf dem Teller anrichten und ein paar Ringe P




Fenchel pesto

Zut aten:

Fenchelgr¢gn von einem groCen Fenchel

1/ 2 Handvoll gehackte Sonnenblumenkerne und W
2 Knobl auchzehen

Oliven°®l oder Walnuss?©®l

Parmesan / vegane Hefefl ocken

Sal z

Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

Al l e Zutaten in-alinhemnat xerSgrebemb| umenker
Wal nusskerne vorab klein hacken.

Je nach Geschmack mehr oder weniger der e

Kombiniert mit Pasta und angebratenem Fen:
schmeckt das Fenchel pesto sehr gut




Frankfurter Gr¢gne SoCe

Frankfurter Gr¢nSr$a€efipog@rcihe KiBgt@ ei ne kalte S
die mit feingehackten K¢gchenkr2utern besti mmte
man die Gr¢gne SoCe am Gr¢gndonnerstag und um di
bekommt man die Kr2uter auch auf dem Wochenmar

Zutaten f¢é¢gr 4 Personen

1 Bufdankfurter- Gr¢gne SoCe

Kr 2 ditar 180 g (Borretsch, Kerbel,

glatte Petersilie, Pimpernelle, Sauer amp-
fer, Schnittlauch, Kresse)

Pro Person 1 hartgekoc
2 Becher saure Sahne
1 Becher Cr me fraich

1 Becher Mayonnaise (a
cher Cr me fraiche pl
Pflanzen©°l)

1 EL Essig

Pfeffer
Sal z
Beilagen nach Wunsch

Zubereitung:

Eier kochen, sch?@l en und abk¢hl en | assen. Al |l e
Stengel entfernen) und mit dem Mixer p¢rieren.
fraiche, Mayonnaise und Essig hinzugeben. All e
Pfeffer abschmecken. Die Gr¢gne SoCe mindestens
eventuel |l nochmal abschmecken. Bis zum Servier

Dazu serviert man haringekoB8mhta¢e kBreowmfoirerd nSalAber
oder Schnitzel passt gut



Gef ¢l l te Pfannkuchen mit L a

(4 Personen)

Zutaten Pfannkuchen:

1/ 2 | Milch, 4 Eier, 250 g Mehl, 1 Prise Salz
Zutaten F¢llung:
300 g Hackfleisch gemischt, 1kl . Zwiebel, 200 g

Zutaten Lauchbechamel

6 Stangen Lauch, 1 Becher Sahne, 1/ 2 | Mi Il ch, ¢
und | fGetmgrstebr ¢ he

Aus den Zutaten f¢r Pfannkuchen einen Teig her s
zur Seite stellen.

F¢r die Fegllung 1 kleine Zwiebel sch2l en und kIl
Zwi ebel and¢gnsten, Hackfl ei sch dazugeben und ar
und mit den st¢gckigen Tomaten aufgieCen und ein
abk¢ghl en | assen.

Lauchbechamel

Den Lauch in ca. lcm dicke Scheiben schneiden u
und den Lauch darin anbraten. Ca. 10 Minuten dy¢
kraftig mit Sal z, Pfeffer unGe njussekbarte hwee.r z el |eevst
chen. 3 EL Speisest?2rke in etwas kaltem Wasser
soCe einr¢ghren. Kurz aufkochen.

Nun die Pfannkuchen mit Bolognese f ¢l 1l en, aufroc
schichten. Dann die Lauchbechamel dar ¢ber verte

180A C 30 min backen.

Dazu passt gr¢ner Sal at .




Z

800g Mangol d
400g gel be R¢gben

2
1

200g Cr me fra“ che

Gel iReg beMa ng eSlad a't

ut at en:

Zwi ebel n

Knobl auchzehe

1 Zitrone

3 EL Butter

Sal z

Pfeffer
Zubereitung:
Mangol d waschen. Bl 2tter von den Stielen abtre
schneiden. Gelbe R¢ben putzen und schr&g in dg¢
sehr fein we¢grfeln.
Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwi ebel n, gel
und bei starker Hitze 5 Minuten d¢gnsten. Knobl
wWe¢rzen., Mangol dbl &2tter dazugeben und alles zug
Hitze d¢gnsten.
Cr me fra"che einr¢ghren und 3 Minuten bei mi tt
Das Gem¢gs2e bBmistl °if f el n Zitronensaft und Zitroner

M p



Gem¢gsebr ¢ he

Jegliche vermeintliche Bioabf2alle (Schalen von .
t e, Papri kasitumd KkGu rZkuecrcehncheén, et c.) mit Butter i

Mit Wasser abl°schen, sodass da4b@gadamt &k °@emrd |me
|l assen.

Anschl i eCend durch ein Sieb abseihen und die Ger
ren.




Zut at

Kar ot
viele

Zuber

Gemg¢ s
St ¢ck
Kr2ut

Im vo
umr ¢ h

We n n
pl ett

Gem¢gse aus dem Backof en

en:

t en, Zwi ebel n, Papri ka, Zucchini, Auber
frische italienische Kr2uter

eitung:

e waschen, Karotten und Zwiebeln sch?2al e
e schneiden. In eine gr8CELS&¥h;ss8adl dgaeb
ern mischen.

rgeheizten Backé6DeMi beteh90ACkea, FZWi sc

ren.
man Kartoffeln gesch2lt in W¢grfel gesch
e Beilage zu gebratenem Fisch oder FIl ei



Gem¢sSpaghetti

Zutaten f¢é¢gr 4 Personenc:
Zweige Minze

Orangen
Knobl auch
wei che Av
EL Zitron
EL Ol iven
Sal z
Pfeffer

1 TL f1l ¢ssi
3 dicke M°h
1 Kohlrabi

P WkFEPFPN®

2 groCe Zucchini

Wal nusskerne

100 g getrocknete Tomaten

100 g Fetak?2se

Zubereitung:

F¢r das Dressing Minzbl2tter abzupfen, Schal e
ben, Saft von beiden Orangen auspressen.
Knobl auch pellen und grob hacken. Avocado hal
das Fruchtfleisch mit einem L°ffel herausl| ©°se
und mit Zitronensaft, Knobl auch, Ol iven©°l|, Or

und Honig fein p¢grieren.

M hren und Kohlrabi sch?2l en. Kohl rabi viertel
rabi dur ch -8iginr &Glemg s el drehen. Walng¢gsse hacke
Tomaten in Streifen schneiden. Fetak?2se w¢rfoe
neé¢gsse, getrocknete Tomaten und Fetak?@®se ver mi
Dazu passt Voll kornbaguette.

MYy



Gr ¢nkohl mi t Pi nkel ( Br ¢ h

g

Zut at en:

1000 g Gr¢gnkohl, 2 | Wasser, Salz, 50 g Schweir
fer, Nel ken gemahl en, 1 Scheibe Schweinebauch,

Kassler und Pinkel w¢grste

Zubereitung:

Gr ¢nkohl von den Str¢nken streifen. Gr¢é¢gndl i ch w
gesal zenem Wasser abkochen. AbgieCen. Mit 1/ 81

Zwi ebel n, Sal z, Zucker, Pfeffer und Nel ken gema
Speck drauflegen und 120 Minuten im geschlossen
l en | assen und ¢ber Nacht in den K¢ghlschrank., A
Stunde | ang k°cheln | assen. 10 Minuten vor Ende
und die Pinkelw¢grste auf den Kohl |l egen und erh

Beilagen: Bratkartoffeln oder Petersilienkarto




Gr ¢nkohl mi-ApKdad ulod f el
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Zubereitung:

Gr¢nkohl gregndlich waschen, dabei hol zige St
kohl tropfnass in einem groCen Topf bei mi ttl
ausnehmen und abtropfen | assen Zwi ebel , Sel |
Ol ivenol and¢gnsten. Gr¢gnkohl und Br ¢ ¢he zugebe
d¢nsten., Mi t Sal z, Pfeffer und Senf abschmeck
fée¢ll en.

Gesch?2lte Kartoffeln kleinschneiden und weich
zerdr ¢cken, Eigelb und Cr me fra“ che unterrg¢h
auf schl agen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffelobr
Den zweiten Apf el in Spalten schneiden und in
oder Semmel br°sel und Butter verkneten und au

I m vorgeheizten Backofen bei 200 Grad [/ 175 G
nuten ¢berbacken.



Karotte-R&sthaot

Auf deiner Parzell e wachsen herrliche Karotten
die Karotten verwenden, sondern auch das gr¢ne
ches Pesto bereiten. Zubereitungszeit: ca. 30

Zutaten f¢gr vier Portionen:

Das Gr¢ne Kraut von ca. fenf Karotten aus eige
ner Ernte oder in Bioqual./.¢tZ2art
(je nachdem wie ¢ppig es und ob

du Petersilie hinzugibst)
Wer mag kann noch einen B
hinzuf¢sgen. '
50 g fein gehackte N¢gsse
(je nach Geschmack: Hasel
oder Pinienkerne)
1 Knobl auchzehe ,
80 g kr2aftigen Bergk?ase o0
Circa. 150 ml Sonnenbl ume
tes Oliven©l|
(Je nach gew¢gnschter Kong
weniger)
Sal z
Pfeffer

i Zitrone (nach Geschmack)

erne

epress-

Zubereitung:

Die gehackten N¢gsse ohne Zugabe von ¥| in eine
sen.

Das Karottenkraut und gegebenenfalls Petersili.i
St2ngeln abzupfen und grob zerkleinern. Den Kn
Die Kr2uter und den Knoblauch unter Zugabe des
stab (nach und nach) zerkleinern. Achtung beso
nicht zu warm wer den, da es ansonsten an Gesch
s el geben und mit dem geriebenen K&se und den
Mi t Sal z, evt]l . Zitrone und etwas Pfeffer absc
Das Pesto in Gl2aser mit Drehverschluss abfg¢ il e
es | 2nger. Geschl oss&n Womhk¢ thladdtbraank ca. 1
Das Pesto kann eingefroren werden, verliert da
friere das Pesto gerne in Eisw¢grfelbeh?2l tern e
ren. Gefroren ist es ca. 6 Monate haltbar.
Schmeckt | ecker zu jeder Pasta aber auch zu Ri



Kartoffelgul asch

Zwi ebel |, Knobl auch and¢gnsten, Tomatenmar k und
Gew¢grfelte Karotten und Kartoffeln dazu geben
Roten Paprika dazu geben.

Mit Br¢he abl °schen.

Frische (oder aus der Dose) Champignons dazu ¢
Eventuell passierte Tomaten/ Kr2utertomaten daz

Al l es auf kochen.

1 kI . Becher Schmand mit 4 EL Mehl verr ¢hren,
nochmal auf kochen.
Ca. 20 Minuten k°cheln | assen.

Dazu schmeckt Baguette.




Kr2auteressig aus dem Kr au

Kr2auter nach Wahl aus dem Krautgarten (Peters
mi aéh)waschen, trocken sch¢tteln und in ein gro
rote Zwiebeln in Stg¢gcken, Knobl auch, Chil i, y4

k°rner nach Gusto.

Aus Essigessenz und Wasser eine 25 %ige L°sun
Rand f¢llen und verschlieCen.

Der Kr2a@uteressig kann sofort verwendet werden
erst nach einigen Tagen.



