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VORWORT

Liebe Leserin,
lieber Leser,

uns allen ist es wichtig, gesund, nachhal-
tig und genussvoll zu essen. Doch das
ist schon in normalen Zeiten nicht immer
einfach und erst recht nicht in Zeiten
mit steigenden Lebenshaltungskosten.
Besonders momentan stellen sich Ver-

braucher:iinnen die Frage, ob es méglich

ist, sich gleichzeitig preisbewusst und
hochwertig ernéhren zu kénnen. Meine
Antwort darauf lautet: Ja, das lasst sich
vereinbaren. In dieser Broschiire finden

Sie einfache, késtliche Rezepte aus regi-

onalen Zutaten und clevere Ideen, mit

denen Sie noch mehr aus lhren Lebens-

mitteln machen kénnen.

Fur einen gesunden, nachhaltigen All-
tag missen Sie weder auf Abwechslung
noch auf Genuss verzichten. Sie brau-
chen nicht viel Zeit oder spezielle Kom-
petenzen. Der Einkauf von unverarbeite-
ten Lebensmitteln aus der Region und
in der richtigen Saison schont oftmals
den Geldbeutel und bringt gleichzeitig
Abwechslung in den Kichenalltag. Zu-
gleich genieBen Sie das gute Gefiihl, die
nachhaltige Entwicklung unserer baye-
rischen Landwirtschaft und den Erhalt
unserer Kulturlandschaft zu unterstitzen.

Unternehmen Sie mit der Broschure als
Reiseftihrer eine kleine Reise durch den
Kichenalltag - beginnend vom Einkauf
Uber die Zubereitung bis hin zur Res-
teverwertung. Ich bin tberzeugt, Sie
werden Freude an der Zubereitung der
Speisen haben, die mit den Empfehlun-
gen unseres Kompetenzzentrums fur Er-
néhrung und den Praxistests der Redak-
tion leicht von der Hand gehen.

Ich wiirde mich freuen, wenn am Ende
auch Sie sagen: Hochwertig, preisgtinstig
und regional - das passt zusammen! In
diesem Sinne winsche ich lhnen viele
schéne Genussmomente.

Herzlichst
lhre

- o

Michaela Kaniber

Bayerische Staatsministerin
fir Erndhrung, Landwirtschaft
und Forsten



Saisonale Lebensmittel aus der Region:  Tomaten z. B. schwanken tber das Jahr
gut fiir den Geschmack und den Geld- erheblich. Sie wissen nicht, was gerade

PLANUNG IST NICHT ALLES. ABER VIEL.

Die meisten von uns gehen am liebsten
spontan einkaufen. Doch die Erfahrung
zeigt: Wer plant, kauft besser und auch

gunstiger ein. Uberlegen Sie also még-

lichst vorab, was in den nachsten Tagen
auf den Tisch kommen soll - natrlich mit
der Moglichkeit, zu variieren. Machen
Sie sich eine Liste mit den bendtigten

Zutaten. Werfen Sie bei der Gelegenheit
auch noch mal einen Blick in Schranke
und Schubladen: Meistens hat man doch
mehr Vorrate im Haus als gedacht. Und:
Gehen Sie nicht mit knurrendem Magen

in den Supermarkt! Sonst landet garan-
tiert mehr im Einkaufswagen, als Sie tat-

sachlich brauchen kénnen.

beutel. Saison hat?

Saisonale Lebensmittel aus der Region
sind meist nicht nur ékologisch ginstiger,
weil sie kiirzere Wege zuriicklegen. Sie
schmecken auch besser und besitzen
mehr wertvolle Inhaltsstoffe. Und nicht
zuletzt: Sie sind ginstiger. Die Preise fur

Einfach QR-Code Etﬁlﬂﬂ

i scannen und unsere

Saisonkalender % @ ;lﬂ-g

entdecken! E i_



NOCH MEHR TIPPS RUND UM

EIN OPTIMALES EINKAUFSVERHALTEN

Bevor es zum Einkaufen geht, lieber zu-
erst den Kihlschrank checken und eine
Liste schreiben. Ansonsten kann es pas-
sieren, dass Sie die dritte Butter einkau-
fen. Das muss nicht sein. Machen Sie z. B.
einfach vorher mit lhrem Smartphone ein
Foto vom Kithlschrankinhalt. So wissen
Sie beim Einkaufen, was noch benatigt
wird. Ubrigens: Wer vorplant, kauft meist
weniger und gunstiger ein. Und lieber
mit dem Fahrrad fahren, sodass man nur
begrenzt Platz hat und grundsétzlich we-
niger einkaufen kann.

Sie blicken im Kaufsiegel-Dschungel nicht
durch? Verstandlich. Aber Siegel helfen
lhnen auch, bessere Kaufentscheidungen
zu treffen - z. B. zugunsten von regiona-
len Produkten oder solchen, bei deren
Erzeugung besondere Qualitats- und
Haltungskriterien angelegt wurden. Eines
der wichtigsten ist das Siegel Geprufte
Qualitat Bayern (GQB).

Sie wollen
mehr erfahren?
Hier gehtes

Zu unserem
Siegellexikon:

GELBE-RUBEN-PFANNE

Zutaten fiir 4 Portionen:

500g Celbe Riben

1-2 Stangen Lauch

250 g Rinderhackfleisch

1EL Rapsal

2 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

Petersilie

250 ml Gemiisebriihe oder Weifwein

Zubereitung:

Die Gelben Riben schilen und in
Scheiben schneiden. Den Lauch putzen,
waschen und in Ringe schneiden.

Das Hackfleisch im heiBen Ol kraftig
anbraten. Das Gemise dazugeben und
kurz mitbraten. Das Tomatenmark un-
terrthren und wiirzen. Die Brithe (Wein)
zuftgen und zugedeckt 10 Min. bei
schwacher Hitze kochen lassen.

Mit Brot oder gekochten Kartoffeln bzw.
Kartoffelbrei servieren.




GEPRUFTE QUALITAT BAYERN (GOB)

Das Siegel fiir heimische Qualitat

Das GQB-Programm kimmert sich
um die Qualitatssicherung regionaler
Lebensmittel in der gesamten Lebens-
mittelkette. Trager des Zeichens ist der
Freistaat Bayern, vertreten durch das
Staatsministerium fur Ernahrung, Land-
wirtschaft und Forsten (StMELF), das
auch tber die Lizenzvergaben, die Ge-
nehmigung der Qualitats- und Prifbe-
stimmungen sowie die Zulassung der
Prifeinrichtungen entscheidet. Deren
Einhaltung wird von zugelassenen, pri-
vatwirtschaftlichen Zertifizierungsstellen
und unter staatlicher Aufsicht kontrol-
liert. Damit ist das Siegel in Bayern Vor-
reiter fur die stufenubergreifende Qua-

litatssicherung regionaler Lebensmittel.
Hergestellt und verarbeitet werden
diese Lebensmittel ausschlieBlich in
Bayern. Unter das GQB-Siegel fallen
unter anderem Produkte wie Obst und
Gemiise sowie Fleisch (siehe S. 9). GQB-
geprifte Ware gibt es entweder in den
gangigen Geschaften des Lebensmit-
teleinzelhandels oder bei Landwirt:innen
mit Direktvermarktung.

,GQ-Bayern“: Genau hinschauen,

Qualitat erkennen

Am Programm teilnehmen kénnen
Organisationen, Zusammenschlisse und
Unternehmen der Land- und Erndhrungs-
wirtschaft, des Handels sowie Direktver-
markterinnen aus den Mitgliedstaaten der
Europaischen Union. Verbraucher:innen
konnen sich darauf verlassen: Lebensmit-
tel, die das GQ-Bayern-Siegel tragen, ge-
nugen hochsten Ansprichen an Qualitat
und Sicherheit. Ihr Kauf unterstitzt dari-
ber hinaus die heimische Landwirtschaft
dabei, immer besser zu werden.

GOB-Produkte:

- Obst & Gemiise

- Speisekartoffeln &
Veredelungskartoffeln

- Milch & Milcherzeugnisse

- Brot, Kleingeback &
Teigwaren

- Mehl & Mahlerzeugnisse

- Brotgetreide

- Eier

- Honig

- Fisch

-Rind, Schwein, Wild,
Lamm & Pute

- Masthdhnchen

- Saft, Bier, Wein & Sekt

- Senfkorner

- Raps-Speisedl

- Feinsaure Delikatessen &
Gemiisekonserven

- Christbaume




FISCHEINTOPF

Zutaten fiir 4 Portionen:

800 g festkochende Kartoffeln

2 weiBe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Rapsol

ca. 250 g Stangensellerie

3-4 Tomaten

ca. 1,5 | Fisch- oder Gemusebriihe
Salz, Pfeffer

1 Lorbeerblatt

600 g Fischfilets (z.B. Forelle, Karpfen,
Saibling, Barsch - frisch und/
oder gerduchert)

2 EL Zitronensaft

Unser Tipp:

Nach Belieben Gelbe Riiben
oder Fenchel mitverwenden.

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen und in Warfel
schneiden. Die Zwiebeln und den Kno-
blauch schalen und fein wiirfeln. Im hei-
Ben Ol andinsten.

Den Sellerie waschen, putzen und
mit dem Blattgriin fein schneiden. Die
Tomaten waschen und klein schneiden.
Beides zu den Kartoffeln geben und kurz
mitdinsten. Mit der Brihe aufgieBen.
Wiirzen und zugedeckt bissfest kochen.

Die Fischfilets in Stiicke zerteilen und mit
dem Zitronensaft betraufeln. Zum Ein-
topf geben und bei schwacher Hitze ca.
5 Min. ziehen lassen. Vor dem Servieren
das Lorbeerblatt entfernen.



BESTE BEDINGUNGEN.
BESTER GESCHMACK.

Wer wertvolle Lebensmittel kauft, soll-
te sie auch gut behandeln - das spart
Geld. Und das fangt schon beim Trans-
port an. Legen Sie druckempfindliche
Produkte wie Tomaten, Weintrauben,
Salat usw. immer zuoberst in lhre Tasche
oder lhren Einkaufskorb. Versuchen Sie,
im Sommer nicht in der heiBesten Zeit
des Tages einzukaufen, denn jede Mi-
nute in der Warme lasst Lebensmittel
schneller verderben. Falls es doch mal
vorkommt, kénnen Sie Lebensmittel in
einer Kuhltasche verstauen.

Kleiner Trick:

Legen Sie lhre Einkdufe so aufs Band,
dass die hartere Ware vorne liegt, dann
die sensiblen Frichtchen. In dieser Rei-
henfolge kommen die Einkéufe in die
Tasche. Zu Hause angekommen, missen
Sie ,nur noch” alles an seinem idealen
Platz lagern.

Unsere Top-Tipps:
Zuerst TK-Produkte versorgen, dann

Milch- und Milchprodukte sowie Fisch,
Fleisch und Aufschnitt in entsprechen-

den Behaltern in die mittlere Zone des

Kihlschranks geben. Im Gemusefach &l-
tere Inhalte aussortieren und zum még-

lichst schnellen Verbrauch auf die Seite
legen, dann in derselben Reihenfolge wie
beim Einkaufen einlagern. Bei groBen
Vorraten: Dricken Sie, falls bei lhrem

Gerat vorhanden, die Taste ,Super-Ge-

frieren” oder ,Super-Kithlen®. In beiden

Fallen wird die Temperatur voriberge-
hend abgesenkt. Dadurch verhindert man,

dass sie durch die Einlagerung der neuen
Inhalte ansteigt und sich die Haltbarkeit

verringert. Ubrigens: Die Funktion schal-

tet sich nach einer gewissen Zeitspanne

automatisch wieder aus. Ausnahmen be-

achten: Tomaten, Kartoffeln und Zwiebeln
gehoren nicht in den Kihlschrank.

NUDELN IN PILZSAHNESOSSE

Zutaten fiir 4 Portionen:
500 g kurze Bandnudeln
Salz

SoBe:

1 Zwiebel

400 g braune Champignons
1EL Rapsol

1EL Mehl

200 ml Gemusebrihe
200g Sahne

Salz, Pfeffer

geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach
Packungsanleitung bissfest kochen und
abgiePen.

Fur die SobBe die Zwiebel schalen und
fein wurfeln. Die Pilze putzen und
in Scheiben schneiden. Beides im heifen
Ol andiinsten. Das Mehl dariibergeben
und leicht anschwitzen. Mit der Briihe
und der Sahne aufgieben. Wurzen und

5 Min. bei schwacher Hitze kochen lassen.

Die Nudeln unter die Sole heben.




Schon gewusst?

Viele Lebensmittel lassen
sich auch nach Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums
genieBen. So sind Milchpro-
dukte wie Kise und Butter
meist noch weitere 21 Tage
haltbar. Probieren Sie es
einfach mal aus!

GAR NICHT ANGESTAUBT:
AUFBEWAHRUNGS-TIPPS

Wetten, dass auch Ihre Oma besondere
Tricks auf Lager hatte, um Lebensmittel
vor dem Verderben zu retten oder ex-
tra lange haltbar zu machen? Wir haben
ein paar von diesen Wissensschatzen
gesammelt und sie um eigene Erfahrun-
gen und wissenschaftliche Erkenntnisse
erganzt.

Zwiebeln brauchen Luft: Ab in den Ny-
lonstrumpf damit und in der Speisekam-
mer oder der Kiiche aufhangen!

Beerenfriichte fir eine ldngere Halt-
barkeit erst kurz vor dem Vernaschen
waschen. In Zitronen- oder Essigwasser
bleiben sie grundséatzlich langer frisch.

Apfel, Birnen und Zwetschgen halten
sich als Kompott oder Mus, auch in Kom-
bination mit anderen Friichten, mehrere
Monate in der Tiefkihltruhe.

Salat waschen, trockenschleudern und
noch feucht und mit etwas Luft in einen
Zip-Beutel geben. Ergebnis: Im Gemiise-
fach bleiben die Blatter 2-4 Tage knackig
und frisch. Bereits angewelkter Salat
kann in einem Kaltwasserbecken wie-
derbelebt werden.

Spargel, Brokkoli, Mangold oder Spinat
halten sich, in ein feuchtes Tuch gewi-
ckelt, ebenfalls langer.

Tomaten flach auf Zeitungs- oder Ku-
chenpapier lagern, nicht stapeln. Kuhl
gelagert halten sie sich so sehr lange.

Fleisch direkt nach dem Einkauf aus der
Verpackung nehmen. Mit etwas Salz und
Zucker einreiben und in einen verschlieB-
baren Behalter legen. Im Kuhlschrank auf
der Platte tber lhrem Gemisefach plat-
zieren. So halt sich Fleisch bis zu 4 Tage.

—
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KARTOFFELGULASCH

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 kg Kartoffeln

2 /wiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Gelbe Riiben

2 rote Paprikaschoten
2-3 EL Rapssl

ca. 750 ml Gemiusebrihe
2 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

2 EL Paprikapulver

1/2 TL Kiimmel

1 TL Majoran

Katharina Berger,
Erndhrungsfachfrau
aus Muhldorf

Bayerischer
@% BauernVerband

Wiv Landfrauext
e

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen und in Wirfel
schneiden. Die Zwiebeln und den Kno-
blauch schalen und klein wirfeln. Die
Gelben Riben schalen und in Scheiben
schneiden. Die Paprikaschoten waschen,
putzen und in Streifen schneiden.

Die Zwiebeln und den Knoblauch im hei-
Ben Ol andiinsten. Die Kartoffeln dazuge-
ben und 5 Min. mitdinsten. Paprikascho-
ten und Gelbe Riben zufiigen und mit
der Brihe aufgieBen, bis alles damit be-
deckt ist. Das Tomatenmark unterrithren.
Wiirzen und bei schwacher Hitze kochen,
bis die Kartoffeln weich sind.

Unser Tipp:

Mit einem Klecks Sauerrahm
servieren.




KOCHEN MIT KOPFCHEN — MAHLZEITEN
ENERGIESPAREND ZUBEREITEN

Beim Kochen selbst lasst sich mehr
Geld, Zeit und Energie einsparen, als
man spontan vermuten wirde - ins-
besondere, wenn taglich gekocht wird.
Je mehr solcher Methoden Sie sich
aneignen, desto schneller summieren
sich auch kleinere Einsparungen zu
einer nicht unbetrachtlichen Summe.

Hier unsere Tipps:

GroBenordnung:

Beim Kochen méglichst immer die rich-
tige Topfgrobe und die passende Koch-
platte verwenden, das sorgt fur maximale
Effizienz.

Deckel drauf:
Wer den Topf geschlossen halt, verkirzt
die Kochzeiten erheblich, denn die Hitze
bleibt im Topf.

Blitz-Pasta:
Kleine Mengen Wasser, z. B. zum Kochen

von Nudeln, lassen sich auch im Wasser-

kocher kochen. Das heibe Wasser dann
in den Kochtopf geben und Herdplatte
anschalten. Das spart Zeit und Strom.

Energiesparend Wasser kochen:

Der Wasserkocher sollte kalkfrei sein,
um eine optimale Warmeubertragung zu
garantieren und die Kochzeit so gering
wie moglich zu halten. AuBerdem immer
nur so viel Wasser wie benétigt in das

Kichengerét geben. Es lohnt sich auch,

den Wasserkocher friher abzuschalten.
Man spart Energie und das Wasser ist
trotzdem heil.

Extra-Tipp

Meal-Prepping:

1 x kochen, 4 x essen

Ein Trend, der seit Jahren
immer beliebter wird, ist das
Meal-Prepping! Zu Recht:
Denn wer einmal kocht und
bis zu vier Mal isst, spart
nicht nur Zeit und Miihe, son-
dern auch Energie. Bewahrte
Mahlzeiten fiir daheim, im
Biiro oder auf Reisen sind
z.B. Bowls, Gemiise-Mischun-
gen, One-Pot-Pasta, Currys
und Eintopfe. Bei Bedarf
koénnen die Gerichte vor dem
GenieBen kurz aufgewarmt
werden. Wichtig: Auf eine
dhnliche Haltbarkeit der
Zutaten achten — Salatblatter,
Zwiebeln und frische Toma-
ten z.B. kénnen schnell an
Aroma verlieren und schme-
cken maximal zwei Mahl-
zeiten lang gut, wahrend
Hiilsenfriichte und andere
festere Gemiise deutlich
langer durchhalten.




Sparsam auftauen:

Gefrorene Lebensmittel nicht direkt im
Topf, sondern tiber Nacht im Kiihlschrank
auftauen lassen. Das senkt die Tempera-
tur im Kuhlschrank und benétigt beim
Kochen weniger Energie zum Erhitzen.

Unter Druck kochen:

Im Schnellkochtopf garen Lebensmit-
tel aromaschonend unter Dampf - und
damit bis zu zwei Drittel schneller als in
normalen Tépfen. Wasserdampf soll-
te dabei nicht entweichen. Sobald die
gewlinschte Temperatur erreicht ist,
kann der Herd stark heruntergeschaltet
werden.

Nicht vorheizen:

Fir viele Gerichte ist es nicht nétig, den
Backofen vorzuheizen. Dann gilt: Umluft-
einstellung nutzen und bei 20-30 Grad
niedriger backen. Das spart Energie. Le-
diglich Pizza und Brot sollten vom Start
weg bei sehr hohen Temperaturen geba-
cken werden.

Flotte Welle:

Kleinere Speisen kénnen bei Bedarf auch
in der Mikrowelle aufgewarmt werden -
das ist flotter und sparsamer im Vergleich
zum Aufwéarmen in Pfanne und Topf.

Spiilmaschine effizient nutzen:

Die Spulmaschine sollte immer vollstan-
dig beladen sein und mit einem Eco-/
Sparprogramm laufen. Hohere Tempe-
raturen sind nur bei starker Verschmut-
zung notig. Auf das Vorspilen kénnen
Sie verzichten - es reicht, die grébsten
Speisereste vor dem Einrdumen mit einer
Gabel zu entfernen.

,unser Ziel ist es unter
anderem, Erndhrungstrends
und Landwirtschaft
zusammenzubringen.”

Christine Singer,
Landesb3uerin
Bayern, Hauswirt-
schaftsmeisterin &
Erndhrungsfachfrau
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MARINIERTE HAHNCHEN-
SCHENKEL MIT WEDGES

Zutaten fiir 4 Portionen:
4-6 Hihnchenschenkel

oder 12 Hadhnchenunterkeulen
3 rote Zwiebeln

oder 500g Schalotten

800 g festkochende Kartoffeln
Salz, Pfeffer, Paprikapulver

3 Tomaten

Marinade:

4-5 EL SojasofBe

3 EL flussiger Honig
Saft von 3 Zitronen

Unser Tipp:

Alternativ zu Kartoffeln kann
auch Baguette oder frisches
Bauernbrot als Beilage ver-
wendet werden.

Zubereitung:

Die Zutaten fur die Marinade glatt rih-
ren. Die Hahnchenschenkel (Unterkeu-
len) mit einem Teil der Marinade bestrei-
chen und 30 Min. ziehen lassen.

Die Zwiebeln schalen, in grobe Stu-
cke schneiden und in einer groben
Auflaufform verteilen. Das Fleisch
darauflegen und im Backofen garen.
Garzeit insgesamt: ca. 60 Min. bei 180°C
Ober-/Unterhitze (160°C Umluft)

Die Kartoffeln grindlich waschen und
in Spalten schneiden. Nach 30 Min.
Garzeit den Ofen éffnen und Kartof-
feln zwischen dem Fleisch verteilen
und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen. Die restliche Marinade tber
das Fleisch geben und weitergaren.
Die Tomaten waschen und vierteln.
5 Min. vor Ende der Garzeit Gber den
Kartoffeln verteilen.




SCHNELLE ROULADEN

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Schweine- oder Putenschnitzel
Salz, Pfeffer, Paprikapulver

2 EL Senf

Fiillung:

1 Zwiebel

1 EL Rapsdl

ca. 150 g gehackter Spinat (TK)
Salz, Pfeffer

4 Scheiben gekochter Schinken

Zum Braten:

2 EL Rapsol

100 ml WeiBwein
150 ml Gemisebriihe
1EL Mehl

Alternative Fiillung:

Statt Spinat und Schinken
je 200g Champignons und
Speckwiirfel anbraten und
mit Petersilie, Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen.

Zubereitung:

Die Schnitzel leicht flach klopfen und auf
beiden Seiten wiirzen. Jeweils eine Seite
dinn mit dem Senf bestreichen.

Fur die Fillung die Zwiebel schalen und
fein warfeln. Im heiBen Ol andinsten.
Den Spinat dazugeben. So lange dunsten,
bis er aufgetaut ist und wiirzen.

Jedes Schnitzel mit einer Scheibe Schin-
ken belegen. Den Spinat darauf vertei-
len. Aufrollen und mit Zahnstochern
feststecken. Die Rouladen im heiRen Ol
rundum kraftig anbraten. Den Wein und
die Brihe dazugeben und zugedeckt ca.
20 Min. schmoren.

Das Mehl mit etwas kaltem Wasser glatt
rithren und die SoBe damit binden.

Mit Stampfkartoffeln servieren.
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GROSTL MIT SPIEGELEI

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kg festkochende Kartoffeln

1-2 Wurzelpetersilien

4-5 EL Rapsél

Salz, Pfeffer

Majoran

100 g roh gerduchertes Wammerl|
400 g gekochtes Rindfleisch
oder Bratenreste

Zum Anrichten:
1EL Butter

4 Eier

Salz, Pfeffer
Schnittlauch

@

Rezept: Die Hauswirtschafterei
www.diehauswirtschafterei.de

Zubereitung:

Die Kartoffeln und die Wurzelpetersilien
(auch Petersilienwurzeln genannt) schalen
und wirfeln. Zuerst die Kartoffelwiirfel im
heiBen Ol anbraten, anschlieBend die
Wurzelpetersilien dazugeben und wiir-
zen. Zugedeckt ca. 25 Min. bei schwacher
Hitze braten. Die Kartoffeln sollten knapp
bissfest sein.

Das Wammerl und das Fleisch in Wiirfel
schneiden und zu den Kartoffeln geben.
Ohne Deckel noch weitere 5 bis 10 Min.
knusprig braten.

In einer zweiten Pfanne in der heiBen
Butter Spiegeleier braten und wiirzen.
Mit dem Grostl servieren.




WEGSCHMEISSEN? MUSS NICHT SEIN!

Die Fakten sind alarmierend: So wur-

den vom Statistischen Bundesamt fir
2020 Lebensmittelabfalle (Frischmasse)
im Umfang von 109 Mio. Tonnen an die
EU-Kommission berichtet.

Neben tbrig gebliebenen Speiseresten

und nicht verkauften Lebensmitteln ge-

hérten auch nicht essbare Bestandteile
dazu. Allein in privaten Haushalten fielen

im Zeitraum der Erhebung 6,5 Mio. Ton-

nen Lebensmittelabfélle an, d.h. 75 kg pro
Person.

Nicht nur aus &kologischen, sondern
auch aus 6konomischen Griinden sollte
man moglichst wenig Lebensmittel in den
Ml geben. Die gute Nachricht: Das ist
viel einfacher als gedacht. Denn vieles,
was wir vorsorglich” wegwerfen, leistet
noch gute Dienste: sei es als aromatische
Beigabe im Eintopf, als Luckenfiller im
Smoothie oder sogar als Reinigungsmittel.

Inspiration gefallig? Hier kommt sie:

Ausgepresste Zitronenschalen nicht
wegwerfen, sondern beim néachsten
Spulgang ins Besteckfach der Spilma-
schine geben. Oder: Kalkablagerungen

an Armaturen, auf Edelstahltépfen und
Gléasern direkt mit einer Zitronenschale
behandeln. Einfach mit der Innenseite
tber den Kalk reiben, anschliebend mit
Wasser gut abspilen und trocken polie-
ren. Alternative: Vor dem Auspressen die
Schale abreiben und als Geschmacksge-
ber verwenden.

Wohin mit der halben Paprika, dem
Eck Kase, dem Brotkanten? ,Brotreste
eignen sich als Croutons fur Suppen
und Salate. Gemusereste kann man im
Eintopf, in der Gemiisepfanne oder in
der Quiche unterbringen”, so Christine
Singer, Landesbé&uerin des Bayerischen
Bauernverbands.

Zu viel eingekauft? Krauter, Salate und
Tomaten lassen sich, sofern noch in gu-
tem Zustand, perfekt zu Suppe oder Sol3e
verarbeiten, z.B. zu Kopfsalatsuppe - ein
Klassiker.

Der Apfel sieht schon etwas braunlich
aus? Die Erdbeeren haben ihre beste
Zeit hinter sich? It's Smoothie Time! So-
fern kein Schimmel oder Faulnis vorliegt,
kénnen Sie alles beherzt mixen oder

auch Kuchen und Marmelade daraus
zaubern.

Der ganze Kiihlschrank ist voller Schiis-
seln mit Resten? Dann legen Sie doch
mal einen Gréstl-Tag in der Woche ein:
Braten Sie Knodelreste, Kartoffeln, Reis
oder Nudeln mit Zwiebeln in Ol, geben
Sie Fleischreste, Gemuse und Co. dazu
und verfeinern Sie mit frischen Krautern.
Schmeckt, macht satt und ist so was von
preisglnstig!

Etliche Milchprodukte sammeln sich im
Kiihlschrank? Schmand, Sauerrahm, Sah-
ne und Quark kénnen Sie zusammen mit
Késeresten, Eiern und Gemuse zu einer
Quiche verarbeiten.

Noch mehr Tipps
finden Sie auf der
Website von Unsere ,_ =
Bayerischen Bauern. @ 'W
Einfach QR-Code M
scannen und ™
inspirieren lassen.

29



APFEL-CURRY-AUFSTRICH

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Apfel (ca. 50g)

2 Frihlingszwiebeln

100 g Frischkase

1/2 TL Currypulver
Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung:

Den Apfel waschen, vierteln, entkernen
und grob raspeln. Die Fruhlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Beides unter den Frischkase
mischen und mit Currypulver, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen.

Eva Kalla,
Ernahrungsfachfrau
aus Rohn-Grabfeld
W) Btittans

Wiv Landfranert

Wt Janstrene!

Unser Tipp:
Schmeckt auch als Dip zu
Rohkost und halt sich im
Kiihlschrank ca. 2 Tage.

QUARKNUDELN

Zutaten fiir 4 Portionen:
250 ml Milch

50 g Butter

750 g Magerquark

3 Eier

125g Mehl

80g Zucker

2 EL Vanillezucker

1 Pck. Vanillepuddingpulver

Zum Bestiuben:
Puderzucker

Ingrid Lokotsch,
Erndhrungsfachfrau
aus Straubing

|7, Bayerischer
&@ Bal:lernVerband

Wi Landfrauent
e e

Unser Tipp:

Dazu passt Kompott nach
Saison. Die Nudeln lassen
sich auch kalt genieBen.

Zubereitung:
Die Milch mit der Butter aufkochen und in
eine Auflaufform (ca. 30 x 20 cm) gielen.

Die restlichen Zutaten mit einem Schnee-
besen glatt rihren. Mit zwei befeuchte-
ten Suppenlsffeln Nocken formen. In die
Milch setzen und hellbraun backen.

Backzeit: ca. 45 Min. bei 180°C Ober-/
Unterhitze (160 °C Umluft)

Mit Puderzucker bestaubt servieren.
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KASPRESSKNODEL AUF KRAUTSALAT

Zutaten:

6 Semmeln vom Vortag
oder 300 g Brotreste
250 ml Milch

1 Zwiebel

1EL Butter

200g wirziger Kase

2 Eier

Salz, Pfeffer

Petersilie
Butterschmalz zum Ausbacken

Krautsalat:

500 g Spitzkohl

Salz, Pfeffer

1 Bund Frihlingszwiebeln
2 Gelbe Riben

2 EL Rapsol

Katharina Berger,
Ernshrungsfachfrau
aus Muhldorf

W) Bateittans

Wiv Landfranert

Wi Jansiveze!

Zubereitung:

Die Semmeln in diinne Scheiben schnei-
den. Die Milch leicht erwarmen. Uber
die Semmeln geben und 20 Min. ziehen
lassen.

Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. In
der heilen Butter andiinsten. Den Kase
fein wirfeln. Beides mit den restlichen
Zutaten zu den Semmeln geben und ver-
kneten.

Unser Tipp:

Kann auch auf buntem Salat
oder mit Sauerkraut serviert
werden. Kaspressknoédel
schmecken auch sehr gut in
einer kraftigen Fleisch- oder
Gemiisebrithe. Zur Abwechs-
lung gekochte Kartoffelwiir-
fel unter den Teig kneten.
Kaspressknoédel schmecken
auch kalt als Brotzeit fiir die
Schule oder Arbeit.

Mit befeuchteten Handen Knodel formen.
Diese flach driicken und in heilem But-
terschmalz von beiden Seiten goldbraun
ausbacken.

Fur den Krautsalat vom Spitzkohl den
Strunk entfernen und die Blatter in fei-
ne Streifen schneiden oder hobeln. Et-
was Salz zufiigen und gut durchkneten.
20 Min. ziehen lassen.

Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Die Gelben Ri-
ben schalen und klein schneiden. Beides
mit dem Ol und etwas Pfeffer unter das
Kraut mischen. Nochmals kurz ziehen
lassen.

Die Kaspressknédel auf dem Salat
servieren.




UNSERE BAYERISCHEN BAUERN —

HEIMAT DER VIELFALT

Wir lieben die Landwirtschaft. Und wir
lieben Bayern. Doch das meiste von dem,
was unsere Bauerinnen und Bauern Tag
fur Tag tun, ist kaum bekannt. Deshalb
sind wir als Verein angetreten, um die
bayerische Landwirtschaft in ihrer gan-
zen Vielfalt und Qualitat ins rechte Licht
zu setzen. Wir méchten die Erfahrungen,
das Know-how und das Engagement
der Landwirt:innen mit moglichst vielen

NEUGIERIG GEWORDEN?

HIER GIBT'S MEHR VON UNS!

Erfahren Sie mehr tber die baye-
rischen Bauerinnen und Bauern und
ihre Arbeit auf www.unsere-bauern.de.
Diskutieren Sie mit uns auf Facebook
und besuchen Sie uns auf Instagram und
YouTube. Wir freuen uns auf lhre Meinung!

Menschen teilen. Denn nur wer weiB,
welcher Aufwand hinter den Lebensmit-
teln steckt, kann seine taglichen Mahl-

zeiten auch wirklich wertschatzen und
geniePen. Dafir stellen wir regelmaBig
spannende Inhalte auf unserer Website
bereit. Neben Hintergrundinfos finden

Sie unter anderem Tipps, Rezepte, Koch-

videos, Infos zu Veranstaltungen und
vieles mehr.

Tipp:

Noch mehr tolle
Rezepte gibt es hier:
www.pinterest.de/
unserebayerischenbauern/

fO@®P

EINKAUFEN AUF DEM BAUERNHOF

Einkaufen AN
auf dem .
Bauernhof

Es muss zum Einkaufen nicht immer
der groBe Supermarkt sein. Gerade
wenn es um regionale und saisonale
Lebensmittel geht, bieten Hofladen
sowie Wochen- und Bauermarkte viele
Vorteile: Die dort angebotenen Pro-
dukte sind frisch und haben nur kurze
Transportwege hinter sich, sodass Sie mit
Ihrem Einkauf sowohl die heimische Wirt-
schaft als auch die Umwelt unterstiitzen.
Feinschmecker dirfen sich tber regiona-
le Spezialitaten und besondere Rezeptu-
ren freuen, die man so in Supermérkten
nicht finden wirde. AuBerdem lernen Sie
durch die Direktvermarktung die Bau-
ernfamilien direkt kennen und kénnen
sich Uber die Lebensmittel und deren
Herkunft aus erster Hand informieren.
Zu unseren Kooperationspartnern zahlt

daher nicht umsonst ,Einkaufen auf dem
Bauernhof”. Das ist ein Zusammen-
schluss landwirtschaftlicher Direktver-
markteriinnen und besteht aus tber
600 Betrieben in Bayern. Als &ltestes
Netzwerk ist ,Einkaufen auf dem Bau-
ernhof” seit 1988 die erste Anlaufstelle
fur urspringliche und frische regionale
Lebensmittel direkt ab Hof.

Bedeutet fir Sie: den néchsten Hofladen
finden und direkt ausprobieren!

www.einkaufen-auf-dem-bauernhof.com

Gut zu wissen:

Betriebe mit dem ,,Einkaufen
auf dem Bauernhof“-Logo
miissen Zukaufsware von
anderen Bauernhéfen kenn-
zeichnen. Dadurch erkennen
Verbraucher:innen, welche
Lebensmittel vom eigenen Hof
sind und welche von anderen
Héandler:innen stammen.
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IHR DIREKTVERMARKTER UMS ECK

Ein Projekt von Unsere Bayerischen Bauern e.V.
in Kooperation mit den Landfrauen und geférdert durch:

Bayerischer
BauernVerband

Wiv L‘A“A{”\u‘m‘l‘ Bayerisches Staatsministerium fiir
engaglrt medern - kv Ernshrung, Landwirtschaft und Forsten




