VEGGIE FUR4
GENIESSER

Die besten Rezepte, Tipps und Tricks

von unseren Expert:innen

Bayerischen

Bauern



——

-

VORWORT

Vegetarisch kochen - das ist nicht nur
ein Trend, sondern fiir viele Menschen
eine Lebenseinstellung. Etwa zehn Pro-
zent aller Deutschen erndhren sich

bereits vegetarisch - Tendenz steigend!*

Der Wunsch nach einer gesunden
Erndhrungsweise, mehr Tierwohl und
Klimaschutz sind haufig die ausschlag-
gebenden Grinde dafur.

Wéhrend Veganerinnen tierische Pro-
dukte komplett meiden - also auch Milch,
Eier und Honig - verzichten Vegetarier:in-
nen weitestgehend auf Fisch- und Fleisch-
produkte.

Doch Verzicht bedeutet nicht zwangslaufig,
ohne Genuss zu leben. Ganz im Gegenteil:
Wer vegetarisch kocht, wird in der Kiiche
kreativer. SchlieBlich probiert man neue
Lebensmittel und Fleischalternativen aus,
um das Beste aus der vegetarischen Ernah-
rungsweise herauszuholen.

Neben frischem Obst und Gemise ste-
hen Getreideprodukte, Hilsenfriichte,
Exoten wie Safran sowie Nusse und
Kerne auf dem Speiseplan. Wer dartber
hinaus regional und saisonal einkauft, tut
gleichzeitig auch noch den bayerischen
Bauerinnen und Bauern etwas Gutes.

Doch was genau verbirgt sich hinter die-
ser immer beliebter werdenden Erngh-
rungsform? Leben Vegetarierinnen wirk-
lich gestinder? Und wie erkennt man
vegetarische Produkte im Supermarkt-
regal? Antworten auf diese und weitere
Fragen finden Sie in unserem Experten-

interview mit Alexandra Gregor, Ernsh-
rungsexpertin beim Bayerischen Bau-
ernverband. Wir stellen auBerdem die
wichtigsten vegetarischen Erzeugnisse
vor und zeigen, welche Erndhrungsfor-
men der Vegetarismus zu bieten hat.

Naturlich haben wir auch viele vegetari-
sche Gerichte fur Sie zusammengestellt,
bei denen Sie Fleisch garantiert nicht
vermissen werden, z. B. die Kartoffelplatz-
chen mit Fetakdse oder das fruchtige
Veggie-Curry.

Also: Ran an die Kochléffel und an Guadn!

*Laut Bundesministerium fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL), Stand 2021



Petra Niederauer

Als Meisterin der landlichen
Hauswirtschaft, Ortsbdauerin und
Fachfrau fiir Erndhrung weil3 Petra
Niederauer den bewussten Umgang
mit der Natur zu schétzen. Das zeigt
sich auch in ihrer Kiiche: Mit saiso-
nalen Produkten direkt

aus dem heimischen s

Garten zaubert Petra BauernVerband
3 Wiv Landfraunenl

tolle Gerichte. T

Zutaten fiir 4 Portionen:
18 ungekochte Lasagne-Blatter
100g Emmentaler, gerieben

Rapsél zum Braten

Kiirbismasse:
400 g Kirbis
100g Emmentaler, gerieben
Chili, Muskat

Spinatmasse:

400g Spinat

50g Sonnenblumenkerne
100g Emmentaler, gerieben
Pfeffer, Salz

Rote-Bete-Masse:
400g Rote Bete, gekocht
100¢g Frischkase

3 Knoblauchzehen
Oregano, Pfeffer, Salz

Tomatenmasse:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
200g passierte Tomaten
Pfeffer

Lorbeerblatter

Petersilie

REGENBOGEN-LASAGNE MIT HERBST-/
WINTER-GEMUSE AUS DER REGION

Zubereitung:

Den Kurbis schalen (bei Hokkaido nicht
notig) und in Stucke schneiden. An-
schlieBend in etwas Salzwasser bissfest
kochen, abgieben und mit etwas Chili
und Muskat abschmecken. Mit dem Pu-
rierstab kurz purieren, bis die Stiicke
etwas zerkleinert sind. Dann den Kase
unterheben.

Die Sonnenblumenkerne und den Spinat
in etwas Ol andinsten und mit Pfeffer
und Salz abschmecken, anschlieBend den
Emmentaler unterheben.

Die Rote Bete wirfeln, mit den durch-
gepressten Knoblauchzehen und den Ge-
wiirzen abschmecken und den Frisch-
kase unterrihren.

Die Zwiebeln fein schneiden, den Knob-
lauch durchpressen und in etwas Ol an-
diinsten, mit den passierten Tomaten

abléschen und mit den Gewiirzen ab-
schmecken.

Eine Auflaufform fetten und anschlie-
Bend schichtweise einfillen: Tomaten-
masse, Nudelblatter, Spinatmasse, Nudel-
blatter, Kirbismasse, Nudelblatter, Rote-
Bete-Masse, Nudelblatter. Mit der Toma-
tenmasse abschlieBen. AnschlieBend den
restlichen Emmentaler dartber streuen
und bei 180° C Umluft (200° C Ober-/
Unterhitze) ca. 35 bis 45 Minuten ba-
cken. Vor dem Servieren einen Moment
ruhen lassen, um eine noch bessere
Verbindung der Schichten zu erhalten.

Petras Tipp:

Ubrige gebliebene Gemiise-
masse kann auch als Beilage
zu anderen Gerichten oder als
Aufstrich genossen werden.




KASE-GRIESS-NOCKERL (GEBACKEN)

N

Bayerischer
BauernVerband

Daniela
Schmolz

Kreativ und vielseitig, so
beschreibt Daniela Schmdlz
ihren Beruf als Meisterin der
Hauswirtschaft. Mit dieser
Begeisterung moéchte sie auch
junge Menschen anstecken
und engagiert sich deshalb bei
den Projektwochen ,,Schule
fiirs Leben”. Sie zeigt den
Schiiler:innen, wie wichtig die
bayerische Landwirtschaft und
unsere heimischen Lebensmittel
sind. Zusétzlich ist Daniela in
der Gastronomie tétig und fiihrt
einen Milchviehbetrieb.

Zutaten fiir 4 Portionen:
Fiir den GrieBbrei:

600 ml Milch

1TL Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskat

160g Hartweizengrie3
150g geriebener Kase

(z.B. Emmentaler, Bergkase)
2 Eier

Fiir die Panierung:

3 EL Mehl

2 Eier

1 TL mittelscharfer Senf
1EL frische, gehackte Krauter
(z.B. Petersilie, Schnittlauch)
2 EL Milch

1/2TL Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Muskat

etwa 150g Semmelbrosel

Zubereitung:

Die Milch mit den Gewdirzen aufkochen,
den GrieB dazugeben und solange unter
Hitze rihren, bis der Brei andickt. Wenn
der ,Pudding” etwas abgekuhlt ist, die
Eier und den Kase unterrihren. Voll-
standig auskihlen lassen und danach fir
1-2 Stunden in den Kithlschrank stellen.

Wahrend der Pudding auskuhlt, kann die
PanierstraBBe vorbereitet werden. Dazu
die Eier mit dem Senf, den Krautern, der
Milch und den Gewiirzen verquirlen. Den
Pudding mit einem Essléffel portionieren,
mit feuchten Handen zu Nocken formen.
Die Nocken zuerst in Mehl, dann in der
Eiermasse und zuletzt in den Semmel-
bréseln wenden.

Die Nocken auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech geben und bei 200° C
Umluft ca. 20 Minuten im Ofen gold-
braun backen. Noch besser schmecken
sie, wenn man die Nocken in heiBem
Frittierfett goldbraun ausbackt.




D I E U NTERSBH l E D I_I CHE N FU RM EN I] E R Ernshrungsform Verzichten auf Darf gegessen werden

VEGET IscHEN E N H UNG - . ausschlieBlich pflanzliche
AR R A R Veganer tierische Produkte, auch Honig Lebensmittel
Die vegetarische Erndhrungsweise ist vielféltig. In unserer Tabelle erfahren Sie,
wie sich die einzelnen Formen unterscheiden. tierische Produkte und pflanzliche nur Pflanzen, die die Natur
Erutarier Lebensmittel, die bei der Ernte von sich aus hergibt,
utarie »sterben” wie z.B. Karotten, Lauch z.B. Obst, das auf natiirliche
Erndhrungsform Verzichten auf Darf gegessen werden und Kartoffeln Weise vom Baum gefallen ist

pflanzliche Lebensmittel,

Fleisch- und Fleischprodukte, Fisch, Milch und Milchprodukte,

Vegetarier

Meeresfriichte Ei
ier
Lakto-Vegetarier Fleisch und Fleischprodukte, Fisch, pflanzliche Lebensmittel so-
g Meeresfriichte, Eier wie Milch und Milchprodukte

Fleisch- und Fleischprodukte,
Ovo-Vegetarier Fisch, Meeresfriichte, Milch- und
Milchprodukte

pflanzliche Lebensmittel
sowie Eier

pflanzliche Lebensmittel
sowie Milch und Milch-

Pescetarier Fleisch und Fleischprodukte produkte, Eier, Fisch und
Meeresfriichte
pflanzliche Lebensmittel
meistens Fleisch und Fleischpro- sowie Milch und Milchpro-
Flexitarier dukte sowie Fisch und Meeres- dukte, Eier und ein bewusster
friichte Fisch-, Fleisch- und Fleisch-

produkt-Konsum




VEGGIE-CURRY MIT
HEIMISCHEM GEMUSE

Zutaten fiir 6 Portionen:
800 g Kartoffeln

3 Karotten

1 Kohlrabi

2 cm groBes Stiick Ingwer
1/2 Blumenkohl

1-2 EL grine Thai-Currypaste
Rapsdl zum Braten

400 ml Kokosmilch (Dose)
350 ml Gemiisefond

2-3 Zitronengrasstiele

3 Limettenblatter

3 EL Fischsauce

2 EL Zucker

/2 TL Kurkumapulver

Saft von /2 Limette

/2 Bund frischer Koriander
1grine Chilischote

Unser Tipp:

Als Alternative zur Fisch-
sauce ist auch Sojasauce
moglich. Da diese milder
ist, sollte hier etwas mehr
verwendet werden, je
nach Geschmack etwa

4 bis 5 Essloffel.

Zubereitung:

Kartoffeln und Kohlrabi waschen, schalen
undin gleich grofbe Wiurfel von ca.2x2cm
schneiden. Karotten schélen und langs
in Scheiben schneiden. Ingwer in kleine
Stiicke schneiden. Blumenkohlréschen
abzupfen.

Die Currypaste in etwas Ol in einem
Topf anschwitzen, die Kokosmilch und
den Gemiisefond hinzugeben, glattrih-
ren und bei mittlerer Hitze zum Kochen
bringen.

Die Zitronengrasstiele in jeweils drei
Teile schneiden und leicht zerdriicken.
Die Limettenblatter entstielen und in
Streifen schneiden. Fischsauce, Zucker,
Zitronengras, Limettenblatter und Kur-
kumapulver unter leichtem Rihren hin-
zugeben.

Kartoffeln und Gemise zuftigen und ca.
25 Minuten leicht kocheln. Sobald das
Gemise gar ist, den Limettensaft und
Koriander hinzugeben. Mit Salz, griner
Chilischote und Zucker abschmecken.
Restlichen Koriander vor dem Servieren
dartiberstreuen.



SENFEIER AUF LINSENGEMUSE

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Zwiebel

2 Stangen Bleichsellerie
1Stange Lauch

2 Karotten

600ml Gemisebriihe
100g Rote Linsen
Rapsél zum Braten

8 Eier

150 g Sahnejoghurt

5 EL Senf

1EL Mehl

Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung:
Sellerie und den Lauch in Scheiben
schneiden, die Karotten und die Zwiebel

wiirfeln. Die Zwiebel im heiBen Ol an-

dunsten, mit 400 ml Brihe aufgieBen
und die Linsen zugeben. Zugedeckt

ca. 5 Minuten kochen lassen. Das vor-

bereitete GemUse zugeben und weitere
10 Minuten garen. Die Eier kochen, pellen
und langs halbieren.

W Bayerischer
BauernVerband

Wiv Landfranent

e

e moden sk

Fir die SoBe den Joghurt, die restliche
Brihe und den Senf verrithren, das Mehl
zugeben, glattrihren und vorsichtig auf-
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Die Eier auf dem
Linsengemuse anrichten und mit der
SoBe garnieren. Als Beilage Kartoffel-
brei reichen.

Renate Ixmeier

Renate Ixmeier ist Erndh-
rungsfachfrau, Hauswirt-
schaftsmeisterin und Fachkraft
fiir Erndhrung und Hauswirt-
schaft. Ihr Wissen liber gesunde
Erndhrung teilt sie in Kochvor-
fithrungen, Seminaren und
Vortrdagen, wobei sie am liebs-
ten mit Schiiler:innen arbeitet.
AuBerdem gibt Renate Haus-
haltsgrundkurse fiir Jugendli-
che und Mannerkochkurse.




VEGETARISCH LEBEN —
DARAUF KOMMT ES AN

Ein Interview mit Alexandra Gregor,
Erndhrungsexpertin beim Bayerischen
Bauernverband.

Welche Griinde gibt es, sich vegeta-
risch zu erndhren?

Im Vordergrund stehen meist zwei The-
men: Tierwohl und Klimabilanz. Viele
Vegetarier:innen argumentieren, dass
durch ihre Erndhrung keine Tiere leiden
und fur sie getotet werden missen. Au-
Berdem wollen immer mehr Vegetari-
erinnen in Zeiten des Klimawandels
Skologisch nachhaltig leben. Zum Beispiel
hat die Herstellung pflanzlicher Lebens-
mittel eine niedrigere Klimabilanz als
die Produktion tierischer Erzeugnisse.

Welche positiven gesundheitlichen
Auswirkungen hat eine vegetarische
Ernidhrungsweise?

Das bloBe Meiden von Fleisch und Fisch
bietet grundsatzlich keine gesundheitli-

chen Vorteile. Aber eine bewusste brei-
te Lebensmittelauswahl mit reichlich
Obst, Gemtse, Hulsenfrichten, Voll-
kornprodukten, Samen und Nussen
erganzt mit Milch, Milchprodukten
und Eiern kann das Risiko von vielen
Krankheiten senken.

Viele Menschen, die Fleisch konsu-
mieren, sind der Meinung: Vegetari-
er:innen leiden unter Mangelerschei-
nungen - was ist dran?

Eine bewusste vegetarische Ernéh-
rung geht nicht grundsatzlich mit
Mangelerscheinungen einher. Aller-
dings kénnen tber tierische Produkte
manche Néhrstoffe leichter gedeckt
werden. Werden tierische Produkte
gemieden, kann es zu einem Mangel an
Omega-3-Fettsauren, Vitamin D, Eisen,
Calcium, Zink sowie Jod und Selen
kommen.

Worauf miissen Vegetarier:innen
bei einer ausgewogenen Erndhrung
achten?

Wichtig ist, nicht nur Fleisch und
Fisch wegzulassen, sondern diese

,Licken ganz bewusst mit reichlich

Gemiise, Obst, Hulsenfrichten, Vollkorn-
produkten und Nussen zu schlieBen.
Eine ovo-lakto-vegetarische Erndhrung,
die auch Eier, Milch- und Milchprodukte
beinhaltet, ist im Hinblick auf die Nahr-
stoffe optimal.

Kénnen Vollkornprodukte eine vege-
tarische Erndhrung erginzen?

Sie sollten fester Bestandteil einer aus-
gewogenen (vegetarischen) Ernahrung
sein, da sie viele Mineralstoffe und Spu-
renelemente, wie z.B. Kalium, Magnesi-
um, Eisen und Zink enthalten und eine
gute Ballaststoffquelle sind.

Fleisch liefert viele EiweiBe, wie kann
man diese Proteine durch regionale
Fleischalternativen ersetzen?

Laut der Deutschen Gesellschaft fur Er-
néhrung (DGE) liegt der tagliche Eiweil-
bedarf eines Erwachsenen bei 0,8 g Ei-
weiB pro Kilogramm Kérpergewicht. Fur
eine Frau mit 65 Kilo waren das 52 Gramm
am Tag. Dieser Bedarf kann gut Uber
pflanzliche heimische EiweiBquellen wie
Hulsenfrichte, Getreide, Niisse, Samen
oder Quinoa gedeckt werden.

Wie kénnen Verbraucher:innen vegeta-
rische Produkte erkennen?

Die Kennzeichnung mit den Begriffen
vegan und vegetarisch auf Lebensmitteln
ist freiwillig. Entsprechend der Leitsatze
dirfen so gekennzeichnete Lebensmittel
keine Zutaten, Verarbeitungshilfsstoffe
und Stoffe tierischen Ursprungs enthalten.
Eine Hilfe bei der Einordnung von vege-
tarischen und veganen Lebensmitteln
kann das V-Label der Européaischen
Vegetarier-Union sein.

Zum Abschluss: Was wiirden Sie jeman-
dem raten, der auf eine vegetarische
Erndhrungsweise umstellen oder sich
haufiger vegetarisch erndhren mschte?
Wer fleischreduziert, vegetarisch oder
vegan essen mdochte, sollte dies ganz
bewusst tun, méglichst selbst kochen
und dabei regionale und saisonale
Zutaten verwenden. Eventuell hilft auch
ein Essensplan, um nicht lange tiberlegen
zu missen. Von industriell gefertigten
Milch- und Fleischersatzprodukten ist eher
abzuraten, da diese haufig jede Menge
Zusatzstoffe und viel Salz enthalten.



KARTOFFELPLATZCHEN MIT FETAKASE

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 kg mehlig kochende Kartoffeln
2 Eier

ca.200g Mehl

1-2EL Griep

1 Knoblauchzehe

Pfeffer

1 TL gehackter Rosmarin
1TL gehackter Thymian

1 rote Paprika

100g Fetakése

Salz

Rapsoél zum Braten

Rita Gotz

Rita Go6tz ist Erndhrungsfachfrau,
Gartenbauerin, Krauterpddagogin
und Meisterin der Hauswirtschaft.
Sie begeistert sich fiir Pflanzen so-
wie Krauter und arbeitet damit krea-
tiv, indem sie z.B. Krdnze bindet.
Sie engagiert sich auBerdem beim
Projekt ,Landfrauen machen Schu-
le” und bei den ,,SchmExperten”.

Zubereitung:

Kartoffeln waschen, in Salzwasser ko-
chen und schalen. Noch heift durch die
Kartoffelpresse driicken und gut abkiih-
len lassen. AnschlieBend die Eier sowie
nach und nach das Mehl und den Grie3
unterkneten, bis ein gut formbarer Teig
entsteht. Mit Knoblauch, Pfeffer und ge-
hackten Kréutern abschmecken.

Paprika putzen, waschen und wirfeln,
Fetakase in kleine Wiirfel schneiden und
beides unter die Kartoffelmasse mischen.
Mit etwas Salz wiirzen.

Aus dem Teig kleine runde Platzchen
formen und in heiBem Ol goldbraun aus-
backen.

Dazu passt Salat (hier im Bild Rote-Bete-
Apfel-Salat) sowie ein Klecks Schmand.

W Bayerischer
BauernVerband

Wiv Jandfrauent
—



DINKELSALAT

Zutaten fiir 4 Portionen:
400 g Dinkel

2 groBe rote Zwiebeln
250 g Mozzarella

250 g Cocktailtomaten

1 Topf Basilikum

4 EL Balsamico

1TL Salz

Olivensl

/2 Zitrone, Abrieb und Saft
1Prise Zucker

Zubereitung:

Dinkelin Wasser kochen. Erst nach 15 Mi-
nuten salzen. Weitere 15 Minuten kochen,
bis der Dinkel bissfest, aber nicht mehr zu
hart ist. Zwiebeln in Ringe geschnitten
3z Minuten in Olivensl anschwitzen, mit
Balsamico abléschen und reduzieren
lassen, bis fast die ganze Flussigkeit
eingekocht ist. Prise Zucker dazugeben
und kaltstellen.

Tomaten vierteln, Mozzarella in kleine
Stiicke schneiden und Basilikum fein
hacken. Die Schale einer halben Zitrone
reiben sowie eine halbe Zitrone aus-
pressen. Tomaten, Zwiebeln, Mozzarella,
Basilikum vorsichtig mit dem Dinkel ver-
mengen und mit Olivensl, Zitronensaft,
Zitronen-Abrieb sowie Salz und Pfeffer
abschmecken.




TOP-EIWEISSQUELLEN FUR
EINE VEGETARISCHE ERNAHRUNG

Hiilsenfriichte

Hulsenfrichte sind Pflanzensamen, die -
wie der Name schon verrat - in einer
Hulse heranwachsen. Weltweit gibt es
davon rund 18.000 verschiedene Arten
wie Linsen, Erbsen und Bohnen. Sie
sind reich an Vitaminen und Proteinen
und besitzen viele Ballaststoffe. Hierzu-
lande baut Familie Schlierer im schwabi-
schen Neu-Ulm die sogenannte grin
marmorierte Linse an und bringt damit
eine echte Kulturpflanze zuriick auf die
heimischen Felder.

Nisse

Nisse gelten als ausgezeichneter N&hr-
stofflieferant und versorgen unseren
Kérper neben pflanzlichem Eiweils mit
gesunden Fettsiuren, reichlich Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten. Damit sind sie ein guter Ersatz
fur rotes Fleisch und Eier. Schon eine
Hand voll ungestBter und ungesalzener

Nisse pro Tag ist laut der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung ausreichend.
Gerade Hasel- und Walnusse haben
einen hohen Gehalt an Vitamin E, das
die Zellen schitzt und wahrscheinlich
der Hautalterung entgegenwirkt.

Soja

Als Fleischersatz ist Soja mittlerweile
nicht mehr aus der vegetarischen Ku-
che wegzudenken. Kein Wunder - die
Sojabohne ist der perfekte Lieferant
von hochwertigem, pflanzlichem EiweiP.
Hinzu kommen Fettséuren, ein hoher
Anteil an Mineralstoffen wie Magnesi-
um, Eisen, Zink und Kalium sowie viele
Vitamine. Doch nicht nur in Sachen In-
haltsstoffe ist die Sprosse ein echter
Allrounder: Sie dient als Grundlage fur
zahlreiche vegane Produkte wie Milch,
Joghurt, Mehl oder Tofu.

Getreide

Ein eher tUberraschender Mitstreiter in
Sachen pflanzlicher EiweiBquelle durfte
fur viele wohl Getreide sein. Die Getreide-
sorten enthalten zwar viele Kohlenhydrate,
sie sind jedoch keine ,Dickmacher”. Ganz
im Gegenteil: Vollwertige Kohlenhydrate
sind gesund und komplettieren eine
ausgewogene Erndhrung.

Quinoa

Auch wenn Quinoa als sogenanntes
Pseudogetreide nicht zu Weizen und Co.
zahlt, steht es dem ,echten” Getreide in
Sachen Eiweilgehalt kein bisschen nach.
Das glutenfreie Gewéchs ist die perfekte
Getreidealternative fir Menschen mit
Unvertraglichkeiten. Zudem ist es unge-
mein vielseitig in der Anwendung: Als
Suppe, deftige Hauptspeise oder frische
Salatbeilage. Und dafir sind keine langen
Transportwege aus Ubersee nétig, denn
die einst exotische Nutzpflanze hat es
mittlerweile bis auf die bayerischen Fel-
der geschafft.

Amaranth

Genauso wie Quinoa ist auch Amaranth
ein glutenfreies Pseudogetreide. Bereits
der Name verbirgt die Kraft, die der
Pflanze innewohnt. ,Amaranth” leitet
sich vom griechischen Wort ,Amaran-
thos” ab und bedeutet so viel wie ,un-
sterblich”. Diese Bezeichnung erlangte
die Nutzpflanze wohl aufgrund der
wertvollen Inhaltsstoffe wie Calcium,
Eiwei und Mineralstoffe. Als leichte
Grundlage wird Amaranth haufig fur
Miisli oder im Obstsalat verwendet.

Hirse

Als eine der é&ltesten bekannten Getrei-
desorten galt Hirse hierzulande lange
Zeit als ,Oarme-Leid-Essen”. Inzwischen
boomt die Pflanze - nicht zuletzt wegen
ihrer Robustheit im Anbau. Die goldgel-
ben Kérnchen beinhalten einen hohen
Magnesium- und Eisenanteil, reichlich
Eiweil und bieten somit viele Vorzige
fur Vegetarierinnen. Und auch wer nicht
auf eine fleischfreie Erndhrung setzt,
sollte Hirse nicht auf dem Speiseplan
vergessen, denn der hohe Kieselsgure-
anteil sorgt fur schéne Haut und Haare.
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ZUCCHINI-NUDELN

MIT VOLLKORN-SPAGHETTI

Zutaten fiir 4 Portionen:
200 g diinne Vollkorn-Spaghetti
Salz

4 kleine Zucchini

250 g Kirschtomaten

1 Zwiebel
1Knoblauchzehe

40 g Basilikum (2 Bund)

2 EL Olivendl oder Rapsol
Pfeffer

20 g Bergkése

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanleitung in ko-
chendem Salzwasser bissfest garen. An-

schlieBend abgieBen und abtropfen

lassen. In der Zwischenzeit Zucchini put-
zen, waschen und mithilfe eines Spiral-

schneiders zu Nudeln bzw. Zoodles

schneiden. Alternativ konnen die Zucchi-

nis auch mit einem Sparschéler in diinne
Streifen geschalt werden. Zwiebel und

Knoblauchzehe schalen und fein wiirfeln.

Basilikum waschen, trocken schiitteln
und in Streifen schneiden.

Ol in einer groPen Pfanne erhitzen und
Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig
dunsten. Zucchini-Nudeln und Tomaten

zugeben und unter Rihren 2 bis 3 Minu-
ten andiinsten. Spaghetti untermengen,
kurz erhitzen und mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken. In 4 tiefe Teller fullen, Berg-

kase dariber reiben und mit Basilikum
bestreuen.
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APFEL-CRUMBLE MIT WEINSCHAUMSOSSE

Zutaten:

Streusel:

100 g Butter

150 g Dinkelmehl Type 630
50 g brauner Zucker

Fiillung:
3-4 Apfel

Zum Bestreuen:
1EL Zimtzucker

WeinschaumsoBe:
2 frische Eier

75 g Zucker

1EL Vanillezucker
1TL Speisestérke
1TL Zitronensaft
250 ml WeiBwein

Rezept: Die Hauswirtschafterei
www.diehauswirtschafterei.de

Zubereitung:

Fur die Streusel die Butter schmelzen
und leicht abkihlen lassen. Die restli-
chen Streuselzutaten mischen und die
Butter mit den Knethaken unterrihren.
Die Streusel kiihl stellen. Die Apfel wa-
schen, vierteln, entkernen und in Spalten
schneiden. Ein Drittel der Streusel in
einer gefetteten Tarteform verteilen und
leicht andricken. Die Apfelspalten da-
rauflegen. Die restlichen Streusel da-
ribergeben. Mit dem Zimtzucker be-
streuen und bei 180° C fur ca. 30 Mi-
nuten backen.

Fur die WeinschaumsoBe die Eier tren-
nen und das Eiweil steif schlagen. Ei-
gelb, Zucker, Vanillezucker und Speise-
starke verriihren. Den Zitronensaft mit
dem Wein unterrithren. Bei schwacher
Hitze unter standigem Rihren einmal
aufkochen. Das EiweiB unter die heiBe
Schaummasse ziehen. AnschlieBend den
Apfel-Crumble mit der warmen SofBe
servieren.




WURZIGE MUSLIRIEGEL

Zutaten:

1 Karotte

1 kleine rote Paprikaschote
1Stick Lauch

50g Butter

35g getrocknete Tomaten

100g gemischte Kerne und Nisse
(Kurbiskerne, Haselntsse, Walniisse)
2 Eier

150 g geriebener Bergkase

150 g kernige Haferflocken

Salz, Pfeffer

1EL Krauter

Zubereitung:

Die Karotte schélen, die Paprikaschote
und den Lauch waschen und putzen.
Das Gemiise im Mixaufsatz zerkleinern
oder sehr fein schneiden und in der
heiBen Butter andinsten. Die Tomaten
ebenfalls sehr fein schneiden. Die Kerne
und Nisse grob hacken.

Die Eier schaumig rihren. Alle Zutaten
unterrihren und pikant wirzen.

Auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verstreichen und bei 200° C
Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten backen.

AnschlieBend abkihlen lassen und in

Riegel schneiden. Luftdicht verpackt auf-

bewahren.

Rezept: Die Hauswirtschafterei
www.diehauswirtschafterei.de
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DIE HAUSWIRTSCHAFTEREI

Hinter der Hauswirtschafterei stehen

Silvia, Bettina und Christine, drei Ernah-

rungsfachfrauen und Meisterinnen der
landlichen Hauswirtschaft. Gemeinsam
teilen sie ihre Leidenschaft firs Backen
und Kochen im Sinne einer authentischen
und regionalen Landfrauenkiche. Mit

ihren Back- und Kochbiichern sowie re-

gionalen Caterings geben sie ihre Werte
weiter und versuchen die Menschen mit
ihrer Kiiche zusammenzufihren.

Apropos Kochbiticher: Das Trio veréffent-

licht das neueste Kochbuch "Bayerisch
Veggie - Band 2".

www.diehauswirtschafterei.de

Schauen Sie doch mal vorbei - auf
www.unsere-bauern.de, bei Facebook,
Instagram, YouTube und Pinterest.

Garantiert mit dabei: genussvolle Re-
zepte und spannende Tipps rund ums
Kochen und Backen!
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