LWL-Klima-Rezeptbuch

Was hast
du drauf?

GenieBBen und das Klima schUtzen
— und ob das schmeckt!

Gefordert durch:
% Bundesministerium g~ NATIONALE
fir Wirtschaft KLIMASCHUTZ

und Klimaschutz INITIATIVE

Fur die Menschen.
Fur Westfalen-Lippe.

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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Fruhlingsrezepte




‘}’ Gewinnrezept Friihling

Spinatknodel mit Spitzkohlsalat

von Johanna Alberty

LWL-Foérderschule Regenbogenschule Munster

Energie: 461 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

fiir die Knodel:

250 g altbackene
Brotchen

2-3 EL gemahlene
Haferflocken
oder Paniermehl

500 g TK-Blattspinat
(aufgetaut)

1 Zwiebel
3 EL Rapsdl

150 ml Milch bzw.
Alternativen
wie Hafer- oder
Sojadrink

3-4 Eier (M)
Salz
Pfeffer
Muskatnuss

ca. 5 EL Weizenmehl
Type 450 oder
Dinkelmehl

—in flexibler Menge,
je nach bendétigter
Bindung

fiir den Salat:

450 g Spitzkohl
(ca. 1/2 Kopf), im
Winter Wirsing

1 TL Kimmel
1TL Zucker
1 TL scharfer Senf
2,5 EL Apfelessig
3 EL Rapsdl
Salz
Pfeffer

. Servieren

Zubereitung ca. 45 Minuten

. Kndédelmasse vorbereiten

» Brotchen klein wirfeln und mit Haferflocken oder
Paniermehl in eine Schissel geben.

» Spinat gut ausdriicken und grob hacken.

» Zwiebel schalen, wirfeln und in einer Pfanne mit 3 EL Ol
glasig dinsten. Den Spinat kurz mitdtnsten.

» Milch oder Milchalternative zugeben und erwarmen.
Alles unter die Brotchenwdrfel mischen.

» Eier zugeben und untermischen.

» Jetzt so viel Mehl unterrthren, bis die Masse gut formbar ist
und beim Formen stabil bleibt — die genaue Menge hangt
von der Feuchtigkeit der Gbrigen Zutaten ab.

» Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und locker
vermengen.

. Knédel formen und garen

» In einem groBen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen.
Kochendes Wasser salzen.

» Aus der Brotchenmasse mit angefeuchteten Handen
ca. zwolf Knodel formen.

» Hitze reduzieren und Knddel im Topf bei niedriger Hitze
ca. 15 Minuten garziehen lassen.

. Salat zubereiten

» Spitzkohl (im Winter Wirsing) waschen und trocken
schitteln.

» Strunk keilférmig herausschneiden und Blatter in feine
Streifen schneiden.

» In einer groBen Schussel mit Salz, Kimmel und Zucker
wurzen und kraftig durchkneten.

» Pfeffer, Senf, Apfelessig und 3 EL Ol verrithren
und untermischen. Z

» Knddel aus dem Wasser
heben, abtropfen lassen
und mit dem Salat
servieren.



‘}' Frihlingsrezept

Barlauch-Kartoffel-Eintopf

Energie: 237 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

800 g mehligkochende
Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Karotten

1 Lauchstange
100 g frischer Barlauch
2 EL Olivendl

11 Gemusebrihe

1 TL getrockneter
Thymian

2 Lorbeerblatter
Salz
Pfeffer

optional

100 ml Hafersahne

Zubereitung ca. 40 Minuten

. Zutaten vorbereiten

» Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm groBe Wirfel schneiden.
» Zwiebeln schalen und fein hacken.

» Karotten schalen und in diinne Scheiben schneiden.

» Lauch waschen und in Ringe schneiden.

» Barlauch grundlich waschen und grob hacken.

. Anbraten und Kocheln

» In einem groBen Topf Olivendl erhitzen und Zwiebeln darin
2-3 Minuten glasig dunsten.

» Kartoffeln, Karotten und Lauch hinzufligen und 5 Minuten
anbraten.

» Mit GemUsebrihe abléschen und Thymian sowie
Lorbeerblatter hinzuflgen.

» Zum Kochen bringen, dann Hitze reduzieren und zugedeckt
etwa 15-20 Minuten k&cheln lassen, bis die Kartoffeln
weich sind.

. Verfeinern und Abschmecken

» Lorbeerblatter aus dem Topf entfernen.

» Die Halfte des gehackten Barlauchs hinzugeben und weitere
2-3 Minuten mitkdcheln lassen.

» Optional: Hafersahne fir eine cremigere Konsistenz
einrGhren.

» Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Servieren

» Den Eintopf in Schisseln anrichten und mit dem restlichen
Bdrlauch bestreuen.



‘}’ Frihlingsrezept

Pfannkuchen

mit Mairubchen-Haselnhuss-Salat

Energie: 512 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

fiir die Pfannkuchen:

300 g
400 ml

1TL

einige

1-2 EL

Mehl

Milchalternative
(z. B. Hafermilch)

Backpulver

grlne Blatter
einer Frihlings-
zwiebel

Sonnenblumenol

Salz

fiir den Salat:

400 g

60 g
1EL

1EL
30 ml

regionale

MairGbchen
(alternativ milder
weilBer Rettich)

HaselnUsse

Petersilie
(fein gehackt)

WeilBwein-Essig
Sonnenblumendl
Salz

Pfeffer

Zubereitung ca. 30 Minuten

. Salat vorbereiten

» Mairtbchen schalen und grob raspeln.

» Haselnusse in einer Pfanne ohne Ol goldbraun résten und
beiseitestellen.

» Aus Petersilie, Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine SoBe
zubereiten.

» Mairtbchenraspel und HaselnlUsse untermischen und etwas
ziehen lassen.

. Pfannkuchenteig anrihren

» Mehl, Milchalternative und etwas Salz zu einem glatten Teig
verrthren und kurz quellen lassen.

» AnschlieBend das Backpulver unterrihren.

» GrlUne Blatter einer Frihlingszwiebel waschen, in feine
Rollchen schneiden und unter den Teig mischen.

. Pfannkuchen backen

» Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und darin
portionsweise kleine Pfannkuchen backen, bis sie goldbraun
sind.

. Servieren

» Fertige Pfannkuchen auf Tellern anrichten und mit dem Salat
servieren.




‘}’ Frihlingsrezept

Vegane Fruhlingspasta
mit grunem Gemuse

Energie: 372 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Spaghetti oder
Fusilli (Vollkorn
oder glutenfrei)

300 g grlner Spargel
200 g Zuckerschoten

200 g Erbsen (frisch
oder tiefgekUhlt)

4 Knoblauchzehen
6 EL Olivenol

2 TL Zitronenschale
(ungespritzt)

4 EL frisch gepresster
Zitronensaft

Salz
Pfeffer

Frische Krauter
(z. B. Basilikum
oder Petersilie)

Gerodstete Sonnen-
blumenkerne

Zubereitung ca. 35 Minuten

4.

. Pasta kochen

» Spaghetti oder Fusilli nach Packungsanleitung in reichlich
Salzwasser al dente kochen.

GemuUse vorbereiten und anbraten

» Wahrend die Pasta kocht, den grtinen Spargel in 3-4 cm
lange Stlcke schneiden.

» Zuckerschoten halbieren und Knoblauchzehen fein hacken.

» Zitronenschale abreiben und den Saft aus der Zitrone
auspressen.

» Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen.

» Knoblauch bei mittlerer Hitze kurz anbraten, bis er duftet.

» Spargel hinzufigen und 2-3 Minuten garen.

» AnschlieBend Zuckerschoten und Erbsen dazugeben und fir
weitere 2 Minuten braten, bis das GemUse bissfest ist.

. Pasta verfeinern

» Pasta abgieBen und in die Pfanne mit dem Gemuse geben.
» Alles miteinander vermengen und Zitronensaft und -schale
hinzufigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten und Servieren

» Pasta auf die Teller geben und mit frischen Krautern garnieren.
» Gerdstete Sonnenblumenkerne dartberstreuen und genieB3en.
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Gewinnrezept Sommer

Grillgemuse-Salat

von Eva-Maria Trost
LWL-Inklusionsamt Soziale Teilhabe, MUnster

Energie: 246 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

1/2

6

2

300 g
1/2

1 Dose
2 EL

4 EL
1TL

Blumenkohl
schlanke Karotten
rote Zwiebeln
Datteltomaten
Gurke
Kichererbsen
Zitronensaft
Zitronenabrieb

neutrales Ol
(z. B. Raps)

Olivenol
Zucker
Curry
Salz

nach Geschmack
Chiliflocken

Minzblatter

glatte Petersilie

Zubereitung ca. 40 minuten

. Marinade zubereiten

> Aus Curry, Salz und neutralem Ol eine Marinade herstellen.

. Gemuse vorbereiten und résten

» Blumenkohl, Karotten und Zwiebeln in mundgerechte
Stlcke schneiden und mit der Marinade vermengen.

» AnschlieBend im Backofen (180 °C Umluft) oder auf dem
Grill ca. 30 Minuten bis zum gew{lnschten Braunungsgrad
rosten.

. Dressing anrihren und mit GemUse vermengen

» Aus Olivendl, Zitronensaft, Zitronenabrieb, Chiliflocken,
Zucker, Salz und den fein geschnittenen Minzblattern ein
Dressing anrUhren.

» Die Tomaten, Gurke und Petersilie in mundgerechte Stlicke
schneiden und mit den Kichererbsen ins Dressing geben.

» Das lauwarme GrillgemUse unterheben.

. GenieBBen

» Als wunderbare Hauptmahlzeit oder beim Grillen als Beilage
genieBen.




Sommerrezept

Gazpacho
fur hei3e Sommertage

Energie: 133 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g

1 kg

500 ml

rote und gelbe
Paprika

Salatgurke

reife Ochsenherz-
tomaten (alternativ

eine andere regionale,

fleischige Sorte)
Gemisezwiebel
Knoblauchzehen
Gemusebrihe
Olivendl
Balsamico-Essig
Pfeffer

eine Handvoll
frischer Oregano

Zubereitung ca. 40 Minuten

. GemuUse vorbereiten

» Gurke halbieren und die Kerne entfernen. Danach in kleine
Wiirfel schneiden und ein Viertel zur Seite stellen.

» Paprika in kleine Wurfel schneiden und ein Viertel der
Wiirfel beiseitestellen.

» Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und ebenfalls fein
wdrfeln.

» Bio-Ochsenherztomaten hauten und kleinschneiden (bei
Nutzung eines guten Mixers mussen die Tomaten nicht
gehautet werden). Ein Viertel der Wirfel beiseitestellen.

. Zutaten purieren und Gazpacho kaltstellen

» Alles portionsweise mit jeweils etwas GemUsebrihe und
Balsamico-Essig im Mixer purieren.
» AnschlieBend mind. 1 Stunde kaltstellen.

. Gazpacho anrichten

» Kalte Gazpacho abschmecken und mit den restlichen
Tomaten-, Paprika- und Gurkewdirfeln bestreuen.

» Mit Oregano garnieren und nach Geschmack und
Konsistenz etwas Olivendl hinzuftgen.

» Gazpacho mit grobem Pfeffer abrunden.




Sommerrezept

Zucchini-Aubergine-Gemuse vom
Blech mit Vollkorn-Sauerteigbrot

Energie: 366 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g
300 g
200 g
100 g
100 g

20g

% Bund
4-6 Scheiben

Zucchini
Aubergine

rote Paprika
Kirschtomaten
Ziegenfrischkase

kaltgepresstes
Olivenol

frische Petersilie

Vollkorn-
Sauerteigbrot

Salz
Pfeffer

optional

Krauter wie
Thymian oder
Rosmarin

Zubereitung ca. 50 Minuten

. GemuUse vorbereiten

» Zucchini in dinne Scheiben schneiden.

» Aubergine und Paprika in Wurfel schneiden.

» Kirschtomaten halbieren.

» GemUse auf einem Backblech verteilen.

» Mit Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen.

» Optional lassen sich Krauter wie Thymian oder Rosmarin
erganzen.

. Im Backofen rosten

» Gemuse im Ofen bei 200 °C Umluft (bzw. 220 °C Ober-/
Unterhitze) ca. 20-25 Minuten rosten, bis das Gemise
weich ist und leicht gebraunte Rander hat.

> Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

. Weitere Zutaten vorbereiten

» In der Zwischenzeit Petersilie fein hacken.

» Ziegenfrischkase in kleine Stlcke zupfen.

» Vollkorn-Sauerteigbrot in Scheiben schneiden und nach
Geschmack kurz mit auf das Blech geben oder separat im
Toaster rosten.

. Anrichten und Servieren

» Gerdstetes Gemuse portionsweise auf Tellern anrichten.
» GemUse mit Ziegenfrischkase und Petersilie bestreuen.
» Gerostetes Vollkornbrot dazu reichen.




Sommerrezept

Bunter Sommersalat mit gegrilltem
Gemuse und Krauterdressing

Energie: 330 kcal
Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung ca. 30 Minuten

fiir den Salat: 1. Zutaten vorbereiten

2
2

Zucchini

Paprika
(rot und gelb)

» Zucchini, Paprika und Aubergine in grobe Stiicke schneiden.

» Die rote Zwiebel in Ringe schneiden.

» Das geschnittene Gemise mit 2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer
vermengen.

1 Aubergine > Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol résten, bis sie
250 g Kirschtomaten goldbraun sind.
1 rote Zwiebel . Gemuse anbraten
100 g gemischte » Gemuse auf einem heien Grill oder in einer Grillpfanne fr
Blattsalate etwa 8-10 Minuten grillen, bis es weich ist und Grillstreifen hat.
(z. B. Rucola, . Dressing zubereiten
Babyspinat . :
. .y pinat) » Knoblauchzehe und frische Krauter fein hacken.
50 g Pinienkerne » Olivendl, Balsamico-Essig, Dijon-Senf, Knoblauch, Krauter
2 EL Olivendl und Ahornsirup bzw. Agavendicksaft in ein kleines Glas mit
al Deckel geben und kraftig schutteln.
alz
. Salat anrichten und servieren
Pfeffer

fur das Dressing:

» In einer groBen Schissel die Blattsalate mit den Kirsch-
tomaten mischen.

3 EL Olivendl » Gegrilltes Gemdse abkuhlen lassen und zum Salat geben.
2 EL Balsamico-Essig » Das Dressing Uber den Salat gieBen und vorsichtig
vermengen.
1TL Dijon-Senf » Den Salat mit den gerdsteten Pinienkernen bestreuen und
1 Knoblauchzehe servieren.
2 EL frische Krduter
(z. B. Basilikum,
Petersilie, Minze)
1 TL Ahornsirup oder

Agavendicksaft




Herbstrezepte




* Gewinnrezept Herbst

Kurbisrisotto mit
gerosteten Kurbiskernen

von Michaela Tyburzy
LWL-Universitatsklinikum Bochum

Energie: 328 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung ca. 40 Minuten
200 g Risottoreis 1. Kirbis vorbereiten
500-800 g Hokkaido- oder » Hokkaido- oder Butternut-Kirbis waschen, entkernen
Butternut-Kurbis und in kleine Wirfel schneiden.
1 Zwiebel 2. Anbraten & Kurbis aufteilen
2 EL Rapsol » Zwiebel schalen und fein wirfeln.
850 ml Gemiisebriihe ) 2“EL Rapsol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin glasig
) diinsten.
50 g gerGstete » Zwei Drittel der Kurbiswirfel hinzufiigen und 3-5 Minuten
Kdrbiskerne anbraten.
1 EL Kurbiskerndl » Kurbiswirfel aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.
Salz 3. Risotto kochen
Pfeffer » Den Risottoreis in den Topf geben und kurz glasig

anschwitzen. Nach und nach die 850 ml GemUsebriihe
unter Rdhren hinzuflgen.

» Das restliche Drittel der Kurbiswurfel direkt mit dem Reis
mitkochen, um eine cremige Konsistenz zu erhalten.

» Bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kdcheln lassen, bis der
Reis gar ist.

frische Petersilie

4. Finale Zubereitung & Servieren

» Die vorher beiseitegestellten Kurbiswurfel in den letzten
5 Minuten unter das Risotto mischen.

» Mit Salz, Pfeffer und frischer Petersilie abschmecken.

» Auf Tellern anrichten, mit gerésteten Kirbiskernen und

Klrbiskernol verfeinern.




N2 Herbstrezept

Berglinseneintopf

Energie: 365 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g

250 g

1
1,21
800 g

400 g
2 EL
2TL
2TL

2TL

2TL
1TL
1 Msp

trockene
Berglinsen

festkochende
Kartoffeln

Zwiebel
Wasser

gehackte
Tomaten

Prinzessbohnen
Ol
Zucker

Hackfleisch-
gewdrz

Tomate-
Mozzarellagewrz

GemdUsebrihe
Bohnenkraut
Cayennepfeffer
Salz

Pfeffer

Zubereitung ca. 40 mMinuten

. Zutaten vorbereiten

» Zwiebel und festkochende Kartoffel klein wurfeln.

. Eintopf kochen

» Ol in einen groBen Topf geben und erhitzen.

» Zwiebelwrfel in den Topf geben und andunsten.

» Berglinsen hinzufligen und mit den Zwiebelwdirfeln ca. eine
Minute mitdUnsten.

» Wasser mit GemuUsebrihe hinzugeben und fur insgesamt
35-40 Minuten kdcheln lassen.

» Nach 10 Minuten Kartoffelwdrfel hinzugeben.

» Nach weiteren 10 Minuten gehackte Tomaten und Zucker
hinzugeben.

» Wenn die Kartoffeln und Linsen gar sind, Prinzessbohnen
und Bohnenkraut zugeben und kurz mitkochen.

. Eintopf verfeinern und servieren

» Mit Zucker, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und den restlichen
GewdUrzen abschmecken.




N2 Herbstrezept

Gemuse-Bolognese mit roten Linsen
und Zucchini-Nudeln

Energie: 203 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

fur die Bolognese:
1 groBe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 Mohren
2

Stangen
Stangensellerie

200 g rote Linsen

1 Dose gehackte
Tomaten

750 ml GemuUsebrihe
2 EL Tomatenmark
Salz
Chilipulver

Krauter der
Provence

1 Prise Zucker

fiir die Zucchini-Nudeln:

2 Zucchini

2 Knoblauchzehen
Salz
Pfeffer
Chilipulver

Zubereitung ca. 40 minuten

4.

. Zutaten vorbereiten

» Die Zwiebel und die Knoblauchzehen klein schneiden.
» Stangensellerie und Moéhren in kleine Stlicke schneiden.
» Linsen waschen.

. Bolognese kochen

» Knoblauch in einer Pfanne anbraten, Stangensellerie und
Mohren zugeben und alles fir einige Minuten schmoren
lassen.

» Linsen unterrdhren.

» Tomatenmark, gehackten Tomaten und GewdUrze in die
Pfanne geben.

» Mit der Gemisebrihe aufgieBen und alles ca. 20 Minuten
kdcheln lassen, bis die Linsen weich sind und die SoB3e
etwas eingedickt ist.

. Zucchini-Nudeln zubereiten

» Die restlichen Knoblauchzehen klein schneiden und
anbraten.

» Zucchini mit dem GemuUseschneider in Streifen schneiden,
Salz, Pfeffer und Chilipulver hinzugeben und in einer Pfanne
ca. 5 Minuten anbraten, bis die Zucchini-Streifen weich,
aber noch bissfest sind.

Anrichten und Servieren

» AnschlieBend Zucchini-Nudeln mit der Gemise-Bolognese
anrichten und servieren.




N2 Herbstrezept

Kartoffelgulasch

Energie: 321 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

1 kg
1
4

500 ml
125 ml

3EL
2 EL

1 Bund

Kartoffeln
rote Paprika

mittelgro3e
Zwiebeln

Gemusebrihe

Sahnealternative
(z. B. Hafercuisine)

0]

Apfelessig
naturtrib
glatte Petersilie
Salz

Pfeffer

Zucker

Knoblauch-
granulat

Paprikapulver
(edelstf3/
rosenscharf)

optional

Worcestershire-
sauce

Zubereitung ca. 30 Minuten

1.

Kartoffeln vorbereiten

» Kartoffeln je nach Kartoffelsorte schalen, in Wurfel
schneiden und kochen (optional am Tag vorher).

. Gulasch vorbereiten

» Paprika in Streifen oder Wrfel schneiden und
beiseitestellen.

» Petersilie hacken und beiseitestellen.

» Zwiebeln in groBe Wirfel schneiden und unter Zugabe von
Ol und Paprikapulver im Topf anbraten.

» Mit Apfelessig abléschen und die gekochten Kartoffelwdrfel
dazugeben.

» GemUsebriihe einrtihren und das Ganze ca. 20 Minuten
samig kochen.

» Nach ca. 10 Minuten die Paprikawdirfel zugeben.

Gulasch verfeinern und servieren

» Mit den Gewdrzen (und optional der Worcestershiresauce)
und der Petersilie abschmecken.
» Sahnealternative hinzufiigen und anschlieBend genieBen.




N2 Herbstrezept

Kurbis-Linsen-Suppe

Energie: 194 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

2 Hokkaido-
Kdrbisse

2 groBe Karotten
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
300 g rote Linsen
2 | Gemusebrihe
2 EL Rapsol
Currypulver
Salz
Pfeffer

frische Krauter
(z. B. Petersilie)

Zubereitung ca. 30 minuten

. Zutaten vorbereiten

» Klrbisse halbieren, entkernen und in kleine Wrfel
schneiden.

» Karotten schalen und in Scheiben schneiden.

» Zwiebeln und Knoblauchzehen fein hacken.

. Suppe zubereiten

> In einem groBen Topf Ol erhitzen und die Zwiebeln
zusammen mit dem Knoblauch glasig dinsten.

» Kdrbis- und Karottenstlicke hinzugeben, kurz anschwitzen
und mit Currypulver bestreuen.

» Rote Linsen in den Topf geben, anbraten und anschlieBend
mit der GemUsebrihe abléschen.

» Alles umrthren und die Suppe aufkochen lassen. Die Suppe
flr etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln lassen, bis
Kdrbis und Linsen weich sind.

. Suppe purieren

» Suppe mit einem Stabmixer pUrieren, bis sie cremig ist. Bei
Bedarf noch etwas Wasser oder Gemusebrihe hinzufugen,
bis die gewlnschte Konsistenz erreicht ist.

. Abschmecken und Servieren

» Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
> Nach Belieben mit frischen Krautern (z. B. Petersilie)
garnieren und servieren.



N2 Herbstrezept

Quinoa-Burger
mit Schmorzwiebeln

Energie: 278 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

fir die Quinoa-Pattys:

100 g Quinoa (weif3
oder bunt)

200 ml GemuUsebrihe
1 Lauchstange
1 Mohre
2 Eier
2 EL Petersilie
2 EL Speisestarke

2 EL zarte
Haferflocken

2 EL Sonnenblumen-
kerne

Paprikapulver
edelsi3

Curry
Kreuzkimmel

fir die Schmorzwiebeln:

2 Zwiebeln
1 EL Balsamico-Creme
1 EL SojasoBe

Paprikapulver
edelsi

Zum Servieren:
4 \ollkornbrotchen
75 g Gurke
100 g Cocktailtomaten
Senf
Ketchup
Salatblatter
optional

Kartoffelspalten

. Burger belegen und servieren

Zubereitung ca. 45 minuten

. Quinoa-Pattys zubereiten

» Quinoa in einem Sieb mit warmem Wasser abspulen.

» GemUsebrihe in einem Topf ansetzen und den Quinoa
flr ca. 15 Minuten bei kleiner Flamme kdécheln lassen.
AnschlieBend vom Herd nehmen und stehen lassen, bis die
gesamte FlUssigkeit aufgesogen wurde.

» Mohre schalen und fein raspeln.

» Lauch in diinne Ringe schneiden.

» Die Sonnenblumenkerne hacken.

» Alles in eine groBBe Schissel geben und mit dem gekochten
Quinoa, den Eiern, der Petersilie, der Speisestarke und
den Haferflocken verrihren. Gewdrze hinzugeben und
abschmecken.

» Teig mit nassen Handen zu vier gleich groBBen Pattys formen
und in einer Pfanne mit Ol insgesamt 12-15 Minuten
braten, dabei regelmaBig wenden.

. Schmorzwiebeln zubereiten

» Zwiebeln in 0,5 cm dicke Ringe schneiden.

» Zwiebeln in einer Pfanne bei geringer Hitze 10-12 Minuten
schmoren, dabei regelmaBig umrhren.

» Wenn die Zwiebeln anfangen, eine goldbraune Farbe
anzunehmen, Hitze weiter reduzieren.

» Nach der Schmorzeit Balsamico-Creme, Sojasof3e und
Paprikapulver hinzugeben.

. Burger vorbereiten

» Brotchen aufschneiden.
» Gurke und Tomaten in Scheiben schneiden. p

» Brotchen mit Salat belegen.

» Gebratene Pattys darauf legen
und nach Belieben mit Senf und
Ketchup sowie mit den geschnittenen .
Gurken- und Tomatenscheiben belegen.
Dazu kénnen Kartoffelspalten serviert werden.



N2 Herbstrezept

Reibeplatzchen
mit Apfelmus

Energie: 615 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

fur die Reibeplatzchen:
1,5 kg Kartoffeln
2 Zwiebeln
2 Eier
2 EL Mehl
8 EL Ol
Salz
fir das Apfelmus:
4-5 Apfel
1 Zitrone (Saft)
2-4 EL Zucker
1 Prise Zimt

Zubereitung ca. 60 Minuten

1. Reibeplatzchen zubereiten

>
>
>
>

Kartoffeln schalen und grob raspeln.

Kartoffelraspeln salzen und etwa 5 Minuten ziehen lassen.
In der Zwischenzeit Zwiebeln schalen und fein hacken.
Kartoffelraspeln, Zwiebeln, Eier, Mehl und etwas Salz in
einer Schissel mischen, sodass ein Teig entsteht.

Ol in einer Pfanne erhitzen und je 2 EL des Teigs in die
Pfanne geben und flach driicken. Bei mittlerer Hitze

ca. 2-3 Minuten ausbraten.

Die fertigen Kartoffelplatzchen auf einem Teller mit
Kldchenpapier abtropfen lassen und im Ofen bei 80 °C
warmbhalten.

2. Apfelmus zubereiten

>

>
>

Apfel schalen, Kerngehiuse entfernen und Apfel in kleine
Stlicke schneiden.

Apfel mit Zucker, Zimt und Zitronensaft in einen Topf geben.
Bei mittlerer Hitze umriihren und die Apfel zu Apfelmus
kochen.

3. Servieren und GenieBen

» Reibepldtzchen mit Apfelmus servieren und genieBen.




¥# Herbstrezept

ffelsuppe

Energie: 241 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung ca. 45 Minuten
800 g Kartoffeln 1. Zutaten vorbereiten
1 groBe Zwiebel » Zwiebel grob wurfeln, Knoblauchzehen fein hacken.

> Mohren schalen und in Wrfel schneiden.

2 Knoblauchzeh
noblauchzenen » Lauch in Ringe schneiden.

2 EL Rapsol » Kartoffeln schalen und grob wiirfeln.
11 Gemusebrihe 2. Suppe zubereiten
200 ml Sahnealternative > Rapsal in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebeln und
(z. B. S'OJE.". oder Knoblauch bei mittlerer Hitze anbraten.
Hafer—Cwsme/— > Mohren und Lauch hinzugeben und kurz anbraten.
Drink) » Kartoffelwdrfel in den Topf geben und umrihren.
2 Méhren » GemUsebrihe in den Topf gieBen, bis das Gemdise

vollstandig bedeckt ist.

1 Lauchstange » Suppe etwa 20 Minuten kécheln lassen, bis die Kartoffeln

1 TL Muskatnuss weich sind.
Salz 3. Suppe purieren
Pfeffer » Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe purieren.

FUr eine stlckige Konsistenz kann ein Teil der Kartoffeln
vor dem PuUrieren herausgenommen und spater wieder
hinzugefligt werden.

frische Krauter
(z. B. Petersilie
oder Schnitt-

lauch) 4. Verfeinern und Servieren
optional » Sahnealternative unterrthren.
Brot oder » Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
» Suppe in Schalen servieren und mit frisch gehackten
Baguette

Krautern garnieren.
» Dazu passt frisches Brot oder Baguette.




Winterre




Gewinnrezept Winter

Pirasa Yemegi (turkischer
Laucheintopf mit Reis)

von Rebecca Buntrock
LWL-Inklusionsamt Soziale Teilhabe, Munster

Energie: 301 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung ca. 40 Minuten
4 lauchstangen 1. Gemuse vorbereiten und andinsten
3 Karotten » Die Karotten schalen und in Scheiben schneiden.
2 Tomaten AnschlleBe_nd in OI|verJoI bei mittlerer Hitze in einem Topf
(alternativ 400 m ein paar Minuten andunsten.
stiickige oder » Die Enden des Lauchs entfernen und den Rest in ca. 2 cm
passierte Tomaten) dicke Stlcke schneiden.
400 ml Wasser » Den Lauch zu den Karotten geben und alles durchmischen.
4 EL Reis 2. Weitere Zutaten hinzufigen
amf besten Rundkorn, » Das Tomatenmark in den Topf geben, durchmischen und
9gf. Vollkornreis den Reis hinzuftigen.
1,5 EL Tomatenmark » Die gehackten oder stiickigen bzw. passierten Tomaten
- dazugeben.
Y2 Zitrone (Saft . .
? (Saft) » Nun folgen Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 400 ml Wasser in
7 EL Olivenol den Topf
Salz 3. Kécheln lassen
Pfeffer » Wenn alles kochelt, den Deckel auf den Topf geben und
optional das Pirasa Yemegi bei niedriger bis mittlerer Hitze

ca. 20 Minuten garen lassen.
1,5 EL Sambal Oelek

_ 4. Abschmecken und servieren
1 EL Paprikamark

» Das Rezept kann gerne mit etwas
Sambal Oelek oder Paprikamark
abgeschmeckt werden.

Afiyet olsun!



Winterrezept

Cremige Pastinaken-Suppe
mit gerosteten Haselnlissen

Energie: 229 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g
1

2

50 g

2 EL
11
1TL

2 EL

Ya TL

100 ml

Pastinaken
groBe Zwiebel
Knoblauchzehen

Haselnisse
(gehackt)

Olivenol
Gemusebrihe

getrockneter
Thymian

gehackte
Petersilie

gemahlene
Muskatnuss

Salz
Pfeffer
optional

Sahnealternative

Zubereitung ca. 35 mMinuten

4.

. Zutaten vorbereiten

» Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und fein hacken.
» Pastinaken schéalen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

. Suppe kochen

» In einem groBen Topf Olivendl erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin 2-3 Minuten anschwitzen, bis sie glasig sind.

» Pastinaken hinzufligen und weitere 5 Minuten unter
gelegentlichem Rihren anbraten.

» Mit GemUsebrihe abldéschen. Thymian und Muskatnuss
hinzufligen.

» Suppe zum Kochen bringen, dann Hitze reduzieren und
zugedeckt etwa 15-20 Minuten kécheln lassen, bis die
Pastinaken weich sind.

» In der Zwischenzeit Haselnilsse in einer trockenen Pfanne
bei mittlerer Hitze résten, bis sie duften und leicht gebraunt
sind. AnschlieBend grob hacken und beiseitestellen.

. Suppe purieren

» Suppe mit einem Stabmixer cremig purieren. Optional die
Sahnealternative fUr eine cremigere Konsistenz einrtihren.

Abschmecken und servieren

» Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
» Suppe in Schisseln anrichten,
mit gerdsteten HaselnUssen
und gehackter Petersilie

garnieren.



Winterrezept

Kartoffel-Mohren-Stampf mit
gebratenen Wirsingstreifen und

Apfelringen

Energie: 485 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

fir den Kartoffel-
Mo6hren-Stampf:

1 kg Kartoffeln
(mehligkochend)

500 g Mohren
50 g Margarine
100 ml Milchalternative
Salz
Pfeffer
Muskatnuss

fur die gebratenen
Wirsingstreifen:

1 kleiner Kopf
Wirsing (ca. 400 g)

1 Zwiebel
2 EL Rapsol
1TL Senf
Salz
Pfeffer
fur die Apfelringe:

2 groBe Apfel
(z. B. Boskop
oder Elstar)

1 EL Margarine
1 TL Agavendicksaft

1 Prise Zimt

Zubereitung ca. 50 minuten

. Zubereitung Kartoffel-Mohren-Stampf

» Kartoffeln und Moéhren schalen und in Stiicke schneiden.

» Kartoffeln und Méhren in einem groBen Topf in Salzwasser
ca. 20 Minuten weich kochen.

» Wasser abgieBen, Margarine und Milchalternative
hinzufigen und zu einem Stampf verarbeiten.

» Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und
anschlieBend warmhalten.

. Zubereitung gebratene Wirsingstreifen

» Strunk des Wirsings entfernen und den Rest in feine Streifen
schneiden.

» Zwiebel fein hacken und in einer groBen Pfanne mit 2 EL
Rapsdl glasig dinsten.

» Wirsing hinzufligen und bei mittlerer Hitze
ca. 8-10 Minuten braten, bis der Wirsing weich ist.

» Senf unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Zubereitung Apfelringe

> Apfel entkernen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

» In einer Pfanne Margarine erhitzen und die Apfelringe von
beiden Seiten goldbraun anbraten.

» Mit Agavendicksaft und Zimt betraufeln und 1-2 Minuten
karamellisieren lassen.

. Anrichten und Genief3en

» Den Kartoffel-Mohren-Stampf
auf Teller verteilen.

» Gebratene Wirsingstreifen
daneben anrichten.

» Apfelringe dekorativ obenauf
legen oder daneben platzieren.




Winterrezept

rziger Grunkohl-Eintopf mit
3kartoffeln und Maronen

Energie: 433 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g
2

1 Dose

200 g

2 EL
1TL

1TL

11
17!

frischer Grinkohl

mittelgro3e
SuBkartoffeln
(ca. 400 g)

weilRe Bohnen
groBe Zwiebel
Knoblauchzehen

vorgekochte
Maronen

Olivendl

gemahlener
Kdmmel

gerauchertes
Paprikapulver

Gemusebrihe
Zitrone (Saft)
Salz

Pfeffer

Zubereitung ca. 45 minuten

. Gemuse zubereiten

» Zwiebel und Knoblauchzehen schélen und fein hacken.

» GrUnkohl waschen, von den dicken Rippen befreien und in
grobe Stlicke schneiden.

» StuBkartoffeln schalen und in 2 cm groBe Wurfel schneiden.

. Eintopf kochen

» In einem groBen Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin 2-3 Minuten anschwitzen.

» Kimmel und Paprikapulver hinzuftigen und kurz mitrésten,
bis die GewUrze duften.

» StBkartoffelwurfel hinzugeben und weitere 2-3 Minuten
anbraten.

» Mit GemUsebrihe abldschen.

» Inhalt zum Kochen bringen, dann Hitze reduzieren und
10 Minuten kécheln lassen.

» Grunkohl hinzufligen und weitere 15 Minuten kdcheln
lassen, bis die SuBkartoffeln und der Griinkohl weich sind.

» Maronen und weil3e Bohnen hinzugeben und weitere
5 Minuten erwarmen.

. Abschmecken und Servieren

» Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
» Den Eintopf in Schisseln anrichten und heif servieren.






