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AB9 Parthnerinterview:
Lieblingsgericht und Kocherfahrungen

Aufqabe:
* Such dir einen Interviewpartner.
* Sprecht gemeinsam ab, wer mit dem Fragestellen beginnt.
* Notiert euch in der Tabelle die Antworten.
* Nach der ersten Runde wechselt ihr euch ab, so dass jeder einmal Fragen stellt
und einmal Antworten gibt.
* Stellt die Lieblingsspeise eures Partners in der Gruppe vor.

Tipp:
WiEPein richtiger Zeitungsreporter solltet auch ihr auf folgende Regeln achten:
v Hort genau zu, was der andere sagt.
V' Fragt nach, wenn ihr etwas nicht richtig verstanden habt.
v Fragt am Ende des Gesprdchs, ob euer Interviewpartner noch etwas zum Thema
sagen mochte, das ihm wichtig ist.

Interview mit:

Fragen Antworten

1. Was isst du am
liebsten?

2. Wie oft
isst du dein
Lieblingsessen?

3. Welche Zutaten
(Obst, Gemlse,
Fleisch, ...)
gehoren in dein
Lieblingsgericht?

4. Was hast du
schon selbst
gekocht?




ABlo, S.1 Die ,goldenenKiuchenregelin

Bevor die Kinder zu kleinen Kéchen werden, kdnnen mit den ,,Goldenen Kiichenregeln”
gemeinsam ein paar wichtige Grundsatze fir das Verhalten in der Kiiche und beim Umgang
mit Lebensmitteln festgehalten werden. In einer offenen Gesprachsrunde werden
Klchenregeln gesammelt und auf kleinen Zetteln festgehalten. Nachdem einige
Klchenregeln zusammengekommen sind, zieht jedes Kind einen der kleinen Zettel und kann
dann in den nachsten 5 Minuten ein zur Kiichenregel passendes Bild malen. Danach stellt
jedes Kind kurz vor, was es gemalt hat. Spater wird gemeinsam ein passender Ort in der
Klche bestimmt, an dem das Regelbild aufgehdangt wird.

Material:
* Scheren
* Buntstifte
* DIN A4

* Klebeband zum Aufhangen der Regelbilder

Anregungen zu den goldenen Kiichenregeln!
Bitte ausschneiden

Vor dem Hantieren mit Lebensmitteln Hande waschen!

Obst und Gemiise vor dem Kochen oder Verzehr waschen!

Energie sparen beim Kochen! Deckel beim Kochen auf den Topf!

Fertig mit einer Aufgabe? Arbeitsplatz aufraumen!

Vorsicht heiR! HeiRe Topfe, heilRes Wasser oder der heilde Ofen und die Herdplatte!

Kochen mit Fleisch? Nehmt eigene Schneidebretter fiir das Fleisch!



AB10, S.2 Die goldenen Kiuchenregeln

Aufqabe:

Erarbeitet gemeinsam eure eigenen ,goldenen™ Kiichenregeln.

Worauf solltet ihr beim Kochen und in der Kiiche achten?

Was ist besonders wichtig beim Umgang mit Lebensmitteln?

Sammelt eure Ideen unten auf dem Zettel. Achtet darauf, dass jede Idee nur einmal
aufgeschrieben wird. Anschliefend zerschneidet ihr den Zettel an den Linien und jeder
zieht einen Zettel mit einer Regel. Malt ein Bild zu der gezogenen Regel.

Erklart darauf kurz in der Gruppe was ihr gemalt habt und findet anschliefend
gemeinsam einen passenden Ort in der Kiiche, wo ihr das Regelbild aufhdngt.

Eure goldenen Kichenregelin!
An den Linien Blatt zerschneiden...



ABll, S.1 Bevor es an's Kochen geht, nehmen wir
erstmal unser Kuchenwerkzeuqg genauer unter
die Lu,!ae!

Jedes Kind bringt andere Erfahrungen im Umgang mit Kiichenwerkzeugen mit. Da Messer
gefahrlich sein kdnnen, aber beim Kochen unumganglich sind, ist ein bewusster Umgang
wichtig. Bei der ,kleinen Schneidelibung” wird eine gemeinsame Grundlage bei der
Handhabung mit verschiedenen Messern, besonders im Zusammenhang mit der Konsistenz
der Lebensmittel hergestellt.

Vorbereitung:
* Schneidebrettchen
* Verschiedene Messer und Sparschaler
* Verschiedene Obst- und Gemiisesorten
e Stifte

Anleitung:

Zu Beginn der Ubung suchen sich die Kinder drei Gemiisesorten aus, (hirtere, wie Méhren;
weichere, wie Gurken und mit fester Haut/Schale, wie Tomaten oder Paprika). Dazu wahlen
sie unterschiedliche Kiichenwerkzeuge (Sparschialer, Messer mit glatter oder gezahnter
Schneide) aus. Die Kiichenwerkzeuge kénnen untereinander getauscht werden. Im Anschluss
kénnen die gesammelten Erfahrungen auf dem Arbeitsblatt festgehalten werden.

Und noch ein paar Tipps und Tricks fiir die Kiichenmeister:
e Halte den Griff vom Messer immer schon fest in der Hand!
* Pass beim Schneiden auf deine Finger auf!
¢ Schau immer hin, wenn du etwas schneidest und konzentrier dich darauf!

Gemiisesorte Konsistenz Kochwerkzeug | Worauf musst du
achten?




ABll, S.2 Bevor es an’s Kochen geht, nehmen wir
unser Kiuchenwerkzeuqg genauer unter die Lupe!

Aufqabe:

Suche dir bei den mitgebrachten Gemiisesorten drei heraus. Es sollte ein hdrteres
Gemiuse (Karotte, Gurke,...), ein weicheres (Tomate,...) und eines was du schdlen
musst dabei sein (Zwiebel, Kartoffel,...). Wadhle dann unterschiedliche
Kiichenwerkzeuge aus z.B. eins zum schdlen oder ein Messer mit Riffeln. Ihr
konnt die Messer dann auch untereinander tauschen und ausprobieren.

Und noch ein paar kleine Ti[ops und Tricks:

* Halte den Griff vom Messer immer schon fest in der Hand!
* Pass beim Schneiden auf deine Finger auf!
e Schau immer hin, wenn du etwas schneidest und konzentrier dich darauf!

Worauf musst du

Gemisesorte =~ Konsistenz Kochwerkzeug
achten?
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IB22 Rote, gelbe, weile Bete

* Urspriinglich stammt die Rote Bete aus dem Mittelmeerraum. Uber die Romer soll
sie nach Europa gekommen sein.

* Die gleichmadfig rote Farbung und ihre typische runde Form erhielt die Rote Bete
erst im 19. Jahrhundert durch zuchterische Arbeit. Vorher gab es die Wurzel in
allen moglichen Formen - von Kugelig, Uber plattgedriickt oder zylindrisch bis hin
zu lang gestreckt. Auch farbliche Unterschiede waren keine Seltenheit und die
Bete tauchte in weif}, gelb und hellrot- meist geringelt - auf.

* Das Wurzelgemise schmeckt siiflich-erdig. Sein Kraut ldasst sich wie Spinat oder
Mangold verarbeiten. Das ist nicht verwunderlich, denn die Rote Bete ist mit dem
Mangold verwandt.

* Geerntet werden die Rote Bete und ihre bunten Schwestern zwischen Juli und
November.

Alte Sorten
 Agyptische Plattrunde: dunkelrot mit leichter Ringelung, feiner Geschmack (seit
1868 im Handel)
* Tonda di Chioggia: italienische Sorte, weif-rosa geringelt, sifler Geschmack
e Forono: zylindrisch, rot ohne Ringelung, fest und saftig
* Crapaudine: franzosische Sorte, kegelformig, siiflicher Geschmack nach dem
Kochen, seit 150 Jahren Kultiviert

Rezeptideen
* Bunte Bete Carpaccio mit Birnen
* Bunte Befe Salat mit Orangen
* Rote Bete Suppe mit Ingwer und Meerrettich
* Gelbe Bete Tortchen
* Schoko-Bete Kuchen
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* Bliten als Zutat in der Kiiche waren im Mittelalter keine Seltenheit. Schon
damals sollen sie den Teller bereichert haben.

* Bliten sind nicht nur eine schone, essbare Dekoration am Tellerrand und auf
Gerichten, sie sind auch sehr gesund, da sie viele Vitamine und Mineralien
enthalten.

Essbare Sorten
* Gansebliimchen (bitter, nussig)
* Kapuzinerkresse (scharf-wiirzig)
* Veilchen
Kornblumen
Lowenzahnbliten
*  Zucchinibliten
Borretschbliuten
Holunderbluten
Duftgereanien
Ringelblumen
Aber Vorsicht: Nicht alle Bliiten sind essbar. Mochte man selber pflucken, ist wie
beo Krdutern besondere Vorsicht geboten.

Qez.epf:ideen

* Wildblutenquark
Gefiillte Zucchinibluten
Ausgebackene Holunderbliiten in Pfannkuchenteig
* Sirup (z.B. aus Holunder- oder Lowenzahnbliiten)
Veilchenzucker oder Marmelade
Blutenbutter
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IR24 Crebreide

* Getreide gehort zu der Familie der Sufgraser.

* Die Friuchte des Getreides, also die Korner, sind ein Hauptnahrungsmittel fur
Menschen und auch fur manche Tiere.

* In Deutschland ist die weitverbreitetste Getreideart Weizen. Weltweit spielen
auch Reis und Mais eine wichtige Rolle.

* Vor 10.000 Jahren begannen die Menschen Getreide anzupflanzen. Es stammt
urspringlich aus dem Libanon und verbreitete sich mit der Zeit bis nach Europa.
Es gibt viele verschiedene Getreidesorten, die aber in Vergessenheit geraten oder
verschwinden, weil sie von den Bauern nicht mehr angebaut werden.

Alte Sorten

* Dinkel: stammt aus dem alten Agypten, seit 7.000 Jahren angebaut, schmeckt
herzhaft-nussig

* Kamut: dlteste Getreide der Welt, wachst vor allem in Nordafrika und
Vorderasien, besitzt mehr Mineralstoffe und Vitamine als gewohnlicher Weizen

* Emmer: aus dem Nahen Osten, Unterarten: schwarzer, weif3er und roter Emmer,
eiweif’- und minrealstoffreich, herzhaft-nussiger Geschmack

* Einkorn: stammt aus dem Zweistromland, seit ca. 7600 vor Chr., fein-nussiger

Geschmack
Rez.ep?:ic\eev\
e  Waffeln

e Kndckebrot

Vollkorn

Alle Getreidekorner, egal ob Weizen, Roggen, Mais oder andere Sorten, bestehen aus drei Teilen.
Die duflere Hiille nennt man Kleie. Sie zeichnet sich durch einen hohen Ballaststoffgehalt aus. Im
Inneren liegen der Keim mit vielen Mikrondhrstoffen und das stdrkehaltige Endosperm. Vollkorn
bedeutet, dass ein Produkt alle drei Bestandteile enthdlt. Dabei kann es sich um Mehl, Flocken
oder tatsdchlich um das ganze Korn handeln. Aus Vollkorn werden Brot, Nudeln Haferflocken, Reis,
Krdcker und anderes Gebdck hergestellt.

Friher hat man aus Mangel an verarbeitenden Maschinen Vollkornprodukte zu sich genommen. Mit
modernen Verfahren wurde es aber méoglich, das Korn so zu verarbeiten und zu mahlen, dass
raffiniertes Weifmehl nur aus dem Endosperm gewonnen werden Konnte. Das volle Korn verlor an
Beliebtheit und riickte immer mehr in den Hintergrund. Denn das Wei3mehl verleiht Backwaren
eine langere Haltbarkeit und macht seine Textur angenehm weich.

Wadhrend Weif3mehl durch die Verarbeitung von fast allen wertvollen Inhaltsstoffen befreit wird,
sind diese in Vollkornprodukten noch enthalten.
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* Die Haferwurzel ist eine sehr alte Gemuseart, schon in der Antike wurde sie
genutzt. In Mitteleuropa wird die Haferwurzel in seit dem 16. Jahrhundert
angebaut und als Nutzpflanze verwendet. Im 19. Jahrhundert wurde sie
weitgehend durch die Schwarzwurzel, die vorher nur als Heilpflanze bekannt war,
verdrangt.

* Haferwurzel und Schwarzwurzel sind sich im Geschmack und damit auch in der
Zubereitung sehr dhnlich. Ihr Geschmack ist stiflich-aromatisch.

* Im Gegensatz zu Schwarzwurzeln miissen Haferwurzeln nicht unbedingt geschalt
werden. Das erweist sich als grofier Vorteil, denn aus der rohen Wurzel tritt beim
Schdlen Milchsaft aus, der klebrige Spuren auf den Hdnden hinterldsst.

* Die Ernte der beiden Wurzeln beginnt im Oktober und endet im April.

* Schwarz- und Haferwurzeln konnen in Wasser gekocht, gebraten, frittiert, als
Pliree oder Suppe zubereitet werden. Auflerdem sind auch ihre Bliiten und Bldtter
essbar.

Alte Sorten
* Einjdhrige Riesen (Schwarzwurzel): spindelférmig, reinweifes Fleisch, Anbau seit
1904
e Hoffmann’s Schwarze Pfahl (Schwarzwurzel): bekannte und bewehrte alte Sorte
* Schwarzer Peter (Schwarzwurzel): Erhaltersorte, auch roh als Salat geeignet

Rezeptideen
* Haferwurzel-Cremesuppe
* Wurzelgemusepfanne
* Wurzelspargel mit Zitrone und Petersilie
* Schwarzwurzel Risotto
Wourzeltortilla
Salat mit geriebener Haferwurzel
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e Ahnlich wie bei Obst und Gemiise gibt es auch fiir Krauter keine strikte Definition. Der
Ubergang von Krautern zum Gewiirz und zu Gemiise ist flieBend. Meistens werden Kriuter
Uber ihren Nutzen definiert: Es gibt Heilpflanzen (und Giftpflanzen), die als Grundlage zur
Herstellung von Arzneimitteln dienen. Als Kiichen- oder Gewiirzkrauter werden die Pflanzen
zur Verbesserung des Geschmacks oder zur besseren Bekdmmlichkeit von Gerichten
verwendet.

* Krauter enthalten atherische Ole, die ihnen ihren Duft verleihen.

Saisonale Wildkrauter
¢ Wildkrauter wachsen Gberall um uns herum, in Waldern und auf Wiesen. In
Wildkrauterseminaren kann man lernen, wie man sie erkennt, findet und verwendet.
* Januar: Weinberglauch (scharf)
*  Friihjahr: Scharbockskraut (nur vor der Bliite essbar, herb-scharf), Barlauch (vor der Blite,

knoblauchartig), Knoblauchsrauke (pfeffrig, knoblauchartig), Pimpinelle (gurkendhnlich),
Spitzwegerich (pilzartig),

Wiesenkerbel (herb, méhrenartig), Lowenzahn (bitter), Brennnessel (herbwiirzig),
Sauerampfer, Giersch (spinat-, petersilienartig)

* Sommer: Liebstockel (stark wiirzend), Borretsch (gurkendhnlich), Bohnenkraut (wirzig,
pfeffrig)

Rez.epf:ideeh
¢ Krauterquark
*  Erfrischungsgetranke
¢ Krauterbutter
* SalatsoRen

Als Gewdirz fir jegliches Gemise (Gemiisepfanne, Gemuisewaffeln, Ofenkartoffeln,...)
Béarlauchsalz
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* Die Mohre ist eine der dltesten
heimischen Gemusearten. Man sagt,
dass die Mohre schon 60 n. Chr. als
Medizin in der Antike Griechenlands
und Roms genutzt wurde.

* Mohren gibt es in vielen
unterschiedlichen Farben, in weif, gelb,
rot bis hin zu violett-schwarz. Auch die
Form ist sortenabhdngig. Es gibt
langlich-spitze, abgerundete und
kugelformige Karotten.

* Die unterschiedlich gefdrbten Mohren stammen urspriinglich aus verschiedenen
Regionen. Bis in das 17. Jahrhundert wurden in Deutschland Mohren in allen Farben
gegessen. Diese wurden dann nach und nach durch die orangene Mohre - eine
Zichtung aus den Niederlanden - verdrangt.

* Viele der alten Mohrensorten gibt es heute nicht mehr. Weil bunte Mohren aber so
beliebt sind, versucht man die Vielfalt zuriick zu zlchten. Eine dieser
Rickzilichtungen ist die Mdhre ,Purple Haze", eine lila Mdhre mit orangenem Kern.
Sie ist strenggenommen keine alte Sorte.

*  Mohren werden im Marz und April angepflanzt und im Juni bis November geerntet.
Trotzdem kann man heimische Mohren das ganze Jahr lber essen. Denn: Mohren
sind besonders gut lagerfahig. Das bedeutet, dass man sie nach der Ernte noch
lange aufbewahren kann bevor sie weich und schrumpelig und am Ende faulig
werden.

Alte Sorten
* Jaune du Doubs: franzosische Sorte, dunkelgelb, glattschalig, weniger siuflicher
Geschmack
* Gelbe Pfadlzer: Erhaltersorte, blass orange gefarbt, lang und zylindrisch
* Weifle Kuttiger: Schweizer Landsorte, weif, spitzkegelig, oben sehr dick,
kraftiger Geschmack, seit dem 19. Jahrhundert bekannt

* Zanahoria Morada: spanische Landsorte, dunkelviolett mit gelb-weifllichem Herz,
nicht sup

Rezeptideen:
* Apfel-Mohrensalat
* Mohrensticks mit Wildkrauterquark
* Karotten-Zucchini Suppe
* Mohren-Limetten Kuchen
* Mohrenbrot
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IR2¥ Pastinalke

* Seit dem 15. Jahrhundert werden
Pastinaken in Deutschland angebaut. Bis in das
18. Jahrhundert war die Pastinake ein
Grundnahrungsmittel in Deutschland. Dann liefen
Kartoffeln und Mohren ihr den Rang ab. Lange
galt die Pastinake als vergessen oder Delikatesse.
Der Verein zur Erhaltung und Nutzung alter

Kulturpflanzen kiirte die Pastinake sogar zum Gemiise des Jahres 2011/2012.

Inzwischen ist das Wurzelgemiise aber wieder haufiger auf Madrkten und in

Lebensmittelgeschdften zu finden.

* Die Sortenvielfalt der Pastinake ist stark zurickgegangen. Hierzulande kennt man
die Wurzel in ihrer spitzkegeligen Form mit weiffem Fleisch. Es gibt sie allerdings
auch in stumpfkegeliger Form, mit rundem Korper oder in lang und schlank. Auch
die Fleischfarbe kann variieren und geht bei manchen Sorten ins Beige oder Gelb.

* Pastinaken schmecken leicht erdig und siflich. Sie werden in der Kiiche wie
Mohren verwendet. Meistens werden sie geschdlt. Man kann die Schale nach
grindlichem Putzen aber auch mitessen. Die Wurzeln konnen roh gegessen
werden, als gekochte Beilage, Puree oder Suppe. In der kreativen Kiche wird sie
auch fur Desserts verwendet.

* Die Pastinake ist ein Wintergemuse. Ihre Hauptsaison startet im November. Sie
ist frosthart und kann bis in den Friihling im Beet stehen gelassen und nach und
nach geerntet werden.

Alte Sorten
* Tender and True: alte, englische Sorte, schlank-kegelig, cremefarben
* Lange Weife: alte tschechische Sorte, bis zu 40cm lang

Rezeptideen
* Pastinaken Cremesuppe
* Pastinaken-Pommes aus dem Ofen
* Kartoffel-Pastinaken Pliree
* Pastinaken-Gemisepfanne
* Apfel-Pastinaken Salat
* Pastinaken-Schoko Kuchen
* Pastinaken-Apfel Creme
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* Tomaten kommen urspringlich aus Sudamerika.

* Erst um 1900 wurde die Tomate in Europa als Lebensmittel bekannt. Vorher galt
sie als Zierpflanze, manchmal als Heilpflanze.

* Angeblich hat sie Kolumbus 1498 nach Europa gebracht. In Deutschland wurde die
Tomatenpflanze erst Ende des 19. Jahrhunderts gewerblich angebaut.

* Weltweit sind rund 10.000 Tomatensorten bekannt.

* Um Tomaten selber anzubauen, braucht man nicht viel Platz. Sie konnen auf der
Fensterbank im Mdrz vorgezogen werden und nach den Eisheiligen Ende Mai in
Kibeln oder sogar auf Balkonkdsten ausgepflanzt werden. Wichtig ist ein
sonniger, wind- und regengeschiitzter Platz.

Alte Sorten

* Gropfriichtige Allerfrihste: alte deutsche Sorte (Erfurter Ziichtung),
Stabtomate, grofe rote Frichte, fleischig, mehliger Geschmack

* Red cap: alte deutsche Sorte, Buschtomate, mittelgrofe rote Friichte

* Riesentraube: alte deutsche Sorte (20er Jahre), Stabtomate; tennisballgrofe rote
Frichte in reichen Trauben

* Goldene Konigin: alte deutsche Liebhabersorte, gelbfruchtige Stabtomate; von den
gelben Sorten im deutschen Raum seit ca. 100 Jahren am begehrtesten

Rez.epf:ideen
* Tomatenketchup
* Bunte Tomatentarte
* Tomtensalat mit frischen Krdutern
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* Der Name der Pflanze leitet sich von dem indianischen Volk Topinamba ab. Sie
stammt urspringlich aus Nord- und Mittelamerika. Im 17. Jahrhundert kam die
Knolle als Nahrungsmittel iiber Frankreich nach ganz Europa. Ahnlich wie die
Pastinake wurde sie dann im 18. Jahrhundert wieder von der Kartoffel verdrangt.

* Erntesaison von Topinambur ist zwischen November und April.

* Das Aussehen der Knolle variiert von Sorte zu Sorte. Mal ist Topinambur langlich-
oval, mal rund, mal birnen-formig. Die Farbe der Schale und des Fruchtfleisches
erstreckt sich von hellbraun Uber gelb bis ins rot-violette.

* Topinambur schmeckt nussig-siflich und wird dhnlich wie die Kartoffel zubereitet.
Man kann das Gemiise geschdlt in Salzwasser kochen oder im Ofen backen. Es
schmeckt aber auch mit Schale und roh im Salat.

* Die Topinambur-Bliite dhnelt der Sonnenblume. In der Tat sind die pflanzen

miteinander verwandt. Deshalb nennt man Topinambur auch manchmal Knollen-
oder Erdsonnenblume.

Alte Sorten
* Gute Gelbe: alte deutsche Sorte, grofe-rundliche Knollen, nussiger Geschmack

Rez.ephdee\f\
Topinambur-Barlauch Suppe
* Linseneintopf mit Topinambur und Mohren
* Topinambur-Kartoffelsalat
* Topinambur Chips
* Siupe Topinambur-Apfel Puffer
* Topinambur Brot



K31 Kr&u&erquark‘

Zukbakben:

250g Magerquark

1 kleiner Becher Joghurt
einige Loffel Milch

Evil. 2-3 EL Ol

Evtl. 2-3 EL Zitronensaft
Salz

Pfeffer

Krauter, z.B. Petersilie,
Schnittlauch oder Basilikum

Zuberei&uhg:

1.
2.

Verrihre den Quark mit dem Joghurt in einer grofen Schissel.

Gib etwas Milch dazu, so dass der Quark schon cremig wird.
Achtung: Bei zu viel Milch wird der Quark zu flussig!

Du kannst anstelle der Milch auch 2-3 Esslffel Ol oder Zitronensaft
unterrihren, um dem Quark einen anderen Geschmack zu geben.

. Wiirze die Quarkmischung anschliefend mit Salz und Pfeffer. Nimm anfangs

lieber wenig Salz und Pfeffer, schmecke ab und wiirze dann nach deinem
Geschmack nach.

. Wasche die Krauter, die du dir fir deinen Krauterquark ausgesucht hast, ab.

Schiittele sie trocken.

. Zerkleinere die Krauter mit einer Schere, einem Wiegemesser oder einem

normalen Kiichenmesser.
Tipp: Je kleiner und feiner die Krauter gehackt sind, desto besser wird der
Quark schmecken.

. Gib die Krauter in den Quark und riihre sie unter.
. Lass dir deinen Quark auf einer Scheibe Brot oder als Dip zu Gemuse

schmecken!



KBR I’Qez.ep&e mik Tomaken

Tomate-Mozzarella mik Basilileum

1. Wasche die Tomaten und die Basilikumbldtter.

2. Schneide die Tomaten in Scheiben.

3. Lasse den Mozzarella abtropfen und schneide ihn in
diinne Scheiben.

4. Verteile die Tomatenscheiben auf einem Teller und lege
auf jede Scheibe ein Stlick Mozzarella.

5. Wirze mit Salz und Pfeffer und betraufle die Scheiben
mit etwas Olivenol und Balsamessig.

6. Zerkleinere die Basilikumbldtter und streue sie auf den
Tomatenteller.

Bruschetta

1. Wasche die Tomaten, schneide sie in kleine Stiuckchen
und fiille sie in eine Schussel.

2. Verriuhre die Tomaten mit 1 TL Balsamessig und 4 TL
Olivenol.

3. Presse eine Knoblauchzehe und gebe sie zu den
Tomaten.

4. Wasche die Basilikumblatter und hacke sie in kleine,
feine Stiickchen. Streue das Basilikum in die Tomaten.

5. Schneide das Baguette vorsichtig in Scheiben und
betraufle es mit etwas Olivendl.

6. Backe die Brotscheiben bei 180°C fur ca. 5 Minuten, bis
die Scheiben eine goldgelbe Farbe bekommen.

7. Verteile den kalten Tomatensalat auf die Brotscheiben.

CGrriechischer Bauernsalat

1. Wasche die 8 Tomaten, die Gurke und 1 griine
Paprika.

2. Schneide die Gurke in mundgerechte Stiicke, die Tomaten
in Achtel und die Paprika in diinne, kurze Streifen. Entferne
dabei alle Kerne und den weif3en Teil der Paprika.

3. Schdle eine rote Zwiebel und schneide sie in feine
Ringe. Die Zwiebel kannst du weglassen, wenn sie dir zu
scharf ist.

4. Schneide den Schafskase in Wirfel.

5. Gebe alle Zutaten in eine Schussel und vermenge sie mit
einem Glas schwarzer Oliven (abgeschittet).

6. Verrihre 125 ml Olivendl, den Saft einer Zitrone, Salz
und Pfeffer und giefe die Sofe lUber den Salat.



RB3 fZez.ePEe mit MShren

Kartoffel-mohren-Stampf

Mohrensalat

Ofenmdhren

Mohrensticies

5 Mdhren schadlen, Strunk abschneiden und in grofie
Stiicke schneiden

2 Kartoffeln schdlen und in Stiicke schneiden.

Mohren zusammen mit den Kartoffeln in Salzwasser 15-
20 Min. bei mittlerer Hitze kochen (mit Deckel).

Gemise abgieffen und im Topf kurz abkiihlen lassen.

1 EL Butter und einen Schuss Milch dazu geben und
alles grob mit dem Kartoffelstampfer stampfen.

Stampf mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken

5 Mdéhren schadlen und reiben (Tipp: Strunk nicht
abschneiden, dann ist Reiben leichter.)

1 Apfel schdlen, entkernen und raspeln.
Apfel- und Mohrenraspeln mischen.

Aus 150 g Joghurt, 2 EL Olivendl, 2 EL
Zitronensaft, Salz und Pfeffer eine Softe rithren und
Uber den Salat geben.

Den Salat mit frisch gehackter Petersilie bestreuen.

1. Backofen auf 175°C vorheizen.

2. 5 Mohren schadlen, Strunk abschneiden und in
fingerdicke Stiicke schneiden.

3. Stiicke auf ein Backblech mit Backpapier legen.

4. 3 EL Olivenol, Salz und Pfeffer zu einer Softe
anrihren und Uber die Mohren traufeln.

(8]

Mohren im Ofen fiir ca. 20 Minuten backen.
6. Mit frisch gehackter Petersilie bestreuen.

1. Mohren schdlen, Strunk abschneiden.

2. Mohren in fingerbreite und -lange Streifen
schneiden.

3. Tipp: Ein selbstgemachter Krdauterquark passt gut
dazu!



RB4 Apfel-Mohren Couscous

Zukbakben

100 g Couscous

200 g Mohren

1 Apfel

4 Stiele Minze

60 g Schafskase
2-3 El Zitronensaft
2 El Olivenol
Pfeffer und Salz

Z,ubereif:uhg

1. Den Couscous mit 100 ml kochendem Wasser und Salz in einer Schussel mischen
und 5-7 Minuten quellen lassen.

2. Den Zitronensaft mit 3 El Wasser, Salz, Pfeffer und dem Olivenol verquirlen.
3. Die Mohren schadlen und fein raspeln.

4. Den Apfel ungeschadlt in feine Streifen schneiden, mit den Mohren unter das
Dressing und dann mit dem Couscous mischen.

5. Die Blattchen von der Minze abzupfen, hacken und dariiber streuen.

6. Den Schafskdse zerbroseln und ebenfalls dariber streuen.

Ubrigens! Couscous wird aus Weizengries hergestellt.



RBE Bunte Gem&sep{am«e

Zukbkakben:

Die wichtigste Zutat fur eine bunte
Gemusepfanne ist naturlich das bunte
Gemuse! Such dir aus, was heute auf
den Tisch kommf!

Nimm zum Beispiel:

Violette und orangene Mohren

Pastinaken

Topinambur
Roten Rettich
Mairiben
Roten Mangold

Es Schp e,

Auferdem brauchst du: we,,nf;:’ecktau /ek ___________
Etwas Ol / oq an kjgj Cker,
Salz '/ Unt:: /C;a/b,e rte /ne Dfe/stucke

R a int
Pfeffer "“~--~--.S_Eemﬂse ml.sra:ben
~~~~~~~~~~~~~~ C t!

Wasser
Krauter, zum Beispiel Basilikum

““““““
~~~~~

Zuberei&um'g:

1.
2.

Wasche und schdle das Gemiise. Schneide es in kleine Wiirfel oder in Scheiben.
Erhitze etwas Ol in einer Pfanne und gebe nach und nach das Gemiise dazu.
Fange mit dem harteren Gemiise an (wie Mohren und Pastinaken). Weicheres
Gemise (Mangold), kann ganz zum Schluss in die Pfanne. Es braucht nicht so
lange, um gar zu werden.

. Gebe einen Schluck Wasser in die Pfanne, damit das Gemise nicht am Boden

anbrennt.

. Schmecke das Gemise mit Salz, Pfeffer und Krdutern ab.
. Kleiner Tipp: Lass dir zu deiner bunten Pfanne Kartoffeln und Krauterquark

schmecken!



RR& Dreterlel Gemi&sedips

CGrrine Tomaten Aufstrich

* 1 Packung Frischkase

* 2 grine Tomaten

* Salz, Pfeffer

* Frische Krauter, wenn du magst
Die Tomaten waschen, halbieren und den Stielansatz
entfernen. Einen Teil des Safts und der Kerne unter den
Frischkase rihren, so dass er schon cremig wird. Die
Tomaten in kleine Wiirfelchen schneiden und unter die
Creme heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tomaten-Mozzarella Di

* 3 reife Tomaten (ca. 250 g)

* 1Kkleine Zwiebel

* 125 g Mozzarella

* 2 EL Tomatenmark

e 12 Blatter Basilikum, 1 TL getrocknete italienische Krauter

* 1 EL Olivenol, Salz, Pfeffer
Die Tomaten waschen, halbieren und den Stielansatz entfernen. Das Fruchtfleisch in
kleine Wiirfel schneiden. Einen Teil der inneren Flussigkeit entfernen. Die Zwiebel
schdlen, den Mozzarella abtropfen lassen und beides fein wiirfeln. Die Krduter waschen
und trocken schiitteln. Zwei Drittel der Tomatenwiirfel, Zwiebel, Mozzarella,
Tomatenmark, Krduter und Olivenodl in eine hohe Rihrschiissel geben. Alles mit einem
Plrierstab glatt plrieren. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Die librigen
Tomatenwiirfel zum Schluss unterheben.

Zucchini-Krauter Creme

* 75 g Kurbiskerne

e 2 Handvoll gemischte Krauter

* 350 g Zucchini

e 3 EL Olivenadl, Salz, Pfeffer

* etwas Zitronensaft
Die Kurbiskerne 30 Minuten in kaltem Wasser einweichen
(langer geht auch). Die Krduter waschen, trocken schiitteln und grob hacken. Die
Zucchini waschen, Stielansdtze entfernen, fein wiirfeln und in eine hohe Rihrschiissel
geben. 3 EL Zucchinistiickchen zur Seite stellen.
Die Kiirbiskerne abgieen und zusammen mit den Krdautern und dem Olivendl in die Riihrschissel
geben. Alles mit dem Purierstab plirieren. Dann die restlichen Zucchiniwirfel unterheben und den
Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.



RB7 Buntk gemischte Salate

Bei Salaten sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Mische zusammen, was dir
schmeckt!

Male ein paar Gemiise- oder Obstsorten auf, die du gerne Kleiner Tipp: Wenn
zusammen in deinem Salat isst: du es fruchtig magst,

[ e e e e  —  —  —  —  — —  —  —  —  — — — — — — — — — — — e — mische Obs* un*er
das Gemlise! Apfel,
Birne oder Trauben?

Wousstest du, dass
Lowenzahn und
Gadnseblimchen
auch lecker im
Salat schmecken?

Anleitung
Wasche oder schdle das Gemuse.

Schneide es in kleine Stiicke oder rasple es klein.

Riihre eine SoRe aus Joghurt oder Essig und Ol
an. Mische die Sauce unter den Salat.
Guten Appetit!

Vinaigrette (Essig-Ol SoRe fiir Joghurtsofe
Salate)

® 4 EL Naturjoghurt
® 2 EL Essig (z.B. Balsamico

. * 2ELOI
oder Apfelessig) ®* 1EL Zitronensaft
®* 1EL Senf * 1 EL Honig
* 1 Klecks Honig * je eine Prise Salz und Pfeffer

® jel Prise Salz und Pfeffer

e 6 EL Ol (z.B. Olivendl) Den Joghurt mit Ol, Zitronensaft und

Honig verrihren. Die Sauce mit Salz und
Pfeffer wirzen. Je nach Geschmack

Essig mit Senf, Salz, Pfeffer und gehackte Krduter unterriihren.

Honig verriihren. Das Ol
unterrihren und gut verquirlen.



RB¥ Ofenkartoffeln

Zutbakben

500 g Kartoffeln (verschiedene Sorten)

3 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

frische Krauter (zum Beispiel Oregano oder
Rosmarin)

Zubereitung
Putze die Kartoffeln gut ab und viertel sie.
Wasche die Krauter und hacke sie mit einem Messer Klein.
Mische die Kartoffeln in einer groRen Schiissel mit einigen Loffeln Ol,
etwas Salz und Pfeffer und den Krdutern.
Verteile die Kartoffeln auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech.
Backe die Kartoffeln ungefdahr 30 Minuten bei 200°C im Ofen.

Tipp! Du kannst auch anderes Gemuse zu den Kartoffeln legen. Zum Beispiel:
Pastinaken, rote Bete, Mohren, SufRkartoffel und Kirbis.

Sortenvielfalt...

Kartoffeln gibt es in vielen verschiedenen Formen und Farben:
Zum Beispiel Kartoffeln mit weiflichem Fruchtfleisch oder in
verschiedenen Gelbtonen, rotliche und sogar dunkel blaue
Kartoffeln. Manchmal sind sie rund oder oval, manchmal
langgezogen.

Die Sorten unterscheiden sich nicht nur im Aussehen, sondern
auch im Geschmack. Generell unterscheidet man zwischen
mehligkochenden Kartoffeln, die schnell zerfallen und
festkochenden Kartoffeln, die ihre Struktur behalten.
Deswegen eignen sich mehligkochende zum Beispiel besser fur
Puree und festkochende fiir Salzkartoffeln.

Weltweit gibt es liber 4000 Sorten. In Deutschland dirfen
davon
aber nur etwa 200 Sorten verkauft werden.



RE9 KETCHU? setbs&gemach&f

Zukbakben

650 g Tomaten

(vielleicht Gelbe, Griine oder Braune?)
2 Zwiebeln

2 EL Ol

100 ml Essig - .
2 EL Zucker ",")(Le.i,\r\e\“ Tipp:
Y% TL Salz ! Zzum selbst gemachten
Etwas Pfeffer | Ketchup schmecken
1
Chili, Nelken, Pimentkorner nach Geschmack ! Kartoffeln aus dem Ofen
1
1
1

2 TL Speisestdrke

Zuberei&ung

1.
2.
3.
4.

o

Wasche die Tomaten und schneide sie in Viertel.
Schale die Zwiebeln und schneide sie in kleine Wiurfel.
Diinste die Zwiebeln in einem Topf mit heifem Ol bis sie glasig sind.

Gebe die Tomatenstiicke dazu. Ruhre den Essig, Zucker, Pfeffer, Salz und die
anderen Gewiirze nach Geschmack unter.

. Koche das Ganze zu einem dicken Brei ein (ca. 35 Minuten).
. Plriere die Sof e mit einem Mixer.

. Riihre die Speisestdrke in einer kleinen Tasse mit kaltem Wasser an. Mische sie

unter den Ketchup und koche ihn noch einmal kurz auf. So wird der Ketchup
dickflussig.

. Fiille den Ketchup in saubere Schraubgldser. Gebe etwas Ol darauf und

schraube den Deckel fest auf das Glas.

Eingemacht halt sich der Ketchup ungefdhr ein halbes Jahr. Ist das Glas einmal

geoffnet, sollte der Ketchup im Kihlschrank gelagert und innerhalb von 2 Wochen
verbraucht werden.

Wer sich einen Vorrat anschaffen mochte, kann den Ketchup auch einfrieren.



RR10 Knackebrok

Getreide ist... eine Pflanze mit Kornerfriichten, wie zum Beispiel Weizen oder
Roggen. Es ist ein Hauptnahrungsmittel fur Menschen und fir manche Tiere. Wir
konnen die Korner im Ganzen essen, zu Brei verarbeiten oder sie fur Brot und

andere Backwaren mahlen.

I Knackebrot aus Urgetreide

= 180 g Mehl (z.B Dinkel oder Kamut)
I = 180 g Haferflocken
* = 100 g Sesam
< 50 g Leinsamen
I = 50 g Sonnenblumenkerne
= 2 TL Salz
= 2 TL Kummel
I = 6 EL Olivenol
= 700 ml Wasser
= Kurbiskerne zum Bestreuen

Alle Zutaten in einer Schussel zusammenriuhren und 1 Stunde
I zugedeckt ruhen lassen.

Zwei Backbleche mit Backpapier auskleiden und den Teig darauf dinn

verteilen und mit Kurbiskernen bestreuen.
| Das Knéckebrot 1 Stunde im Ofen bei 160°C backen.

Sortenvielfalt... Vor 10.000 Jahren begannen die Menschen Getreide anzupflanzen. Es
stammt urspriinglich aus dem Libanon und verbreitete sich mit der Zeit bis nach Europa.
Es gibt viele verschiedene Getreidesorten. Sie geraten in Vergessenheit und verschwinden,
weil sie von den Bauern nicht mehr angebaut werden. Dinkel und Kamut sind zwei dieser

alten Getreidesorten.

Dinkel... wurde schon im alten Agypten, das heiRt vor etwa 7.000 Jahren
angebaut. Weil es diese Getreidesorte schon so lange gibt, nennen wir sie auch
Urgetreide. Dinkel ist selten geworden, weil es nicht so einfach anzubauen ist

wie Weizen. Dinkel eignet sich ideal zum Backen und schmeckt
herzhaft-nussig.

Kamut... ist das dlteste Getreide der Welt. Die Agypter nannten es ,,
Seele der Erde". Kamut wdchst vor allem in Nordafrika und Vorderasien. Es
ist viel geslinder als gewohnlicher Weizen aus dem Supermarkt, denn es
hat mehr Vitamine und Mineralstoffe. Es schmeckt milder als Dinkel.



RB1ll Gremiisewaffeln

Zukbakben

2 Eier

300 ml Milch
340 g Mehl
2 Mohren

1 Zucchini

je 1 Prise Salz, Pfeffer, Paprikapulver
ca. 4 EL Mineralwasser

etwas Butter oder Ol

Zuberei&uhg

1. Eier und Milch verrihren.

Das Mehl nach und nach dazugeben und zu einem glatten Teig verriihren.

Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

Den Teig 20 Minuten quellen* lassen.

Mohren schalen und fein raspeln. Zucchini waschen und ebenfalls fein raspeln.

Das Gemiise unterheben und den Teig gut vermengen.

6. Das Mineralwasser unterriihren (ist der Teig zu dickfliissig, nimm etwas mehr
Wasser).

7. Das Waffeleisen mit etwas Butter einfetten und die Waffeln goldbraun

g » W N

backen.

*Mehl: Du kannst dir eine Getreidesorte aussuchen oder verschiedene Sorten
mischen.

*Quellen lassen bedeutet den Teig ruhen lassen, damit

sich das Mehl mit den anderen Zutaten verbindet.

Tipp! Dazu schmeckt ein frischer Gemusesalat und ein
Krauterdip besonders gut!



RB12 Sude Waffeln aus Urgetreide

Getreide ist... ein wichtiges Nahrungsmittel fur Menschen und fir manche Tiere. Schon
vor 10.000 Jahren begannen die Menschen Getreide anzupflanzen. Wir konnen die
Getreidekorner im Ganzen essen, zu Brei verarbeiten oder sie fiir Brot und andere
Backwaren mahlen.

Rezept fur Waffeln

250 g Mehl*

1 TL Backpulver

5 EL Vollrohrzucker
2 Eier

125 g weiche Butter
250 ml Milch Ein Hepy -

Puderzucker Z fUr alte Sorten
Mehl, Backpulver, Rohrzucker mischen. Eier und Butter hinzugeben
und verrihren. Die Milch langsam dazu giefen und zu einem glatten
Teig verriihren. Den Teig 20 Minuten quellen* lassen. Das Waffeleisen
mit etwas Butter einfetten und die Waffeln goldbraun backen. Mit
Puderzucker bestreuen. Guten Appetit!

*Mehl: Du kannst dir eine Getreidesorte aussuchen oder verschiedene
Sorten mischen.

*Quellen lassen bedeutet den Teig ruhen lassen, damit sich das
Mehl gut mit den anderen Zutaten gut verbindet.

Sortenvielfalt... Die bekanntesten Getreidesorten sind Weizen, Mais und Reis. Doch es
gibt noch viele andere, leckere Getreide! Zwei alte Sorten sind Dinkel und Kamut:

Dinkel... wurde schon im alten Agypten, das heiRt vor etwa 7.000 Jahren
angebaut. Weil es diese Getreidesorte schon so lange gibt, nennen wir sie auch
Urgetreide. Dinkel ist selten geworden, weil es nicht so einfach anzubauen ist
wie Weizen. Dinkel eignet sich ideal zum Backen und schmeckt
herzhaft-nussig.

Kamut..., so sagt man, ist das dlteste Getreide der Welt. Die Agypter
nannten es ,Seele der Erde". Es ist gesiinder als gewéhnlicher Weizen
aus dem Supermarkt, denn es hat mehr Vitamine und Mineralstoffe. Es

schmeckt milder als Dinkel. )
Ilnks ein

eizen
rEChts ein kornr

Kamutkom



RB13 Apfelikompott aus alten Sorten

Zukbakben

1 kg Apfel

1 Zitrone

4 EL Zucker

5 EL Wasser

nach Geschmack eine Prise Zimt

Zuberei&uhg

1.
2.

Wasche und schdle die Apfel
Viertel die Apfel, entferne das Kerngehduse und schneide die Stiicke dann
klein.

. Halbiere die Zitrone, presse den Saft auf und mische ihn unter die

Apfelstiicke. (So werden sie nicht so schnell braun.)

. Gebe die Apfel mit dem Zucker und dem Wasser in einen Topf.
. Diinste die Apfel bei mittlerer Hitze ungefdhr 15 Minuten mit geschlossenem

Deckel.

. Dricke grofe Apfelstucke mit einer Gabel klein.
. Schmecke das Kompott mit Zimt ab.
. Das Kompott kann heif} in saubere Schraubgldser gefiillt und einige Monate

aufbewahrt werden.

Mach den Test!

Schmeckt Kompott aus unterschiedlichen Sorten anders?



RB14 Wasser mit Greschmacie!

Zutalten:
e 1 Liter Wasser (nach Geschmack mit oder ohne Kohlensdure)
* 1/2 Bio-Zitrone
* 3 Stangel frische Pfefferminze

Wasche die Zitrone und die Minze.

GiefRe die Minze in einer Karaffe mit einem Liter Wasser auf.

Schneide von der Zitrone 4 dinne Scheiben ab und presse aus der restlichen
Zitrone den Saft aus.

Gebe die Zitronenscheiben in das Minzwasser.

Stelle die Karaffe in den Kuhlschrank und lasse das Getrdnk eine Weile ziehen
(mindestens 10 Minuten). Je ldnger das Getrank steht, desto stdrker wird das
Wasser nach Minze und Zitrone schmecken.

Je nach Geschmack kannst du nun auch noch etwas des Zitronensafts in dein
Erfrischungsgetrank giefen. Aber Vorsicht:

Sauer macht lusfig!

Mal anders:
* Erdbeer und Zitronenverbene
* Himbeere und Zitronenmelisse
* Basilikum und Nektarine
¢ Apfel und Thymian
* Gurke, Limette und Minze
* Welche Mischung schmeckt dir?

Eiswilirfel in der selbstgemachten
Limonade sorgen fiir zusatzliche
Erfrischung.

Kleiner Tipp: Wenn du Eiswirfel selber
machst, kannst du in den Eiswirfelformen
im Wasser auch ein Blatt Minze oder
Beeren einfrieren. Das schmeckt nicht nur
gut, sondern sieht spater im Glas auch
super aus!



RB1§, S.1 ?as&imak‘en~ChuEMej

Zukbkakewn fur 16 x 200 ml Gldser

6 Kilogramm Pastinaken
12 sduerliche Apfel, Braebourn oder Boskop
12 rote Zwiebeln

2 Knoblauchknollen

5 Zweige Rosmarin

6 rote Chillischoten

5 TL helle Senfkorner

8 TL Koriandersamen

16 Pimentkorner

5 EL Bio-Rapsol

500 g frische Cranberries
1,6 L weifler Balsamessig
1,5 kg Rohrzucker

8 TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Keninst du schon die Pastinaike?

Kreuzung aus Karotte und Petersilie. Die Pastinake hat viele verschiedene Namen. Mal
wird sie Pasternach, Palsternak, Pestnachen, Hammelmohre oder auch Moorwurzel
genannt. Es ist eine Kreuzung aus Petersilie und Mohre.

Bis ins 18. Jahrhundert war die Pastinake eine sehr wichtige Pflanze in Europa. Die
Wourzel diente den Menschen als Nahrung und wurde auch zur Heilung von Krankheiten,
wie z.B. bei Zahnschmerzen eingesetzt. Mit der Entdeckung der Kartoffel verlor die
Pastinake immer mehr an Bedeutung und ist in Vergessenheit geraten. Erst seit ein paar
Jahren wird die Pastinake als leckeres Gemiise wiederentdeckt und findet ihren Weg
zurick auf unsere Teller.



RB1§&, S.2 ‘Pas&imakew-f.ku&nej

Zuberei&uhg

1. Nehme die Gldser mit den Schraubdeckeln und spiile diese mit heiflen Wasser aus.
Heize den Backofen auf 100 Grad vor.

2. Schadle die Pastinaken und schneide diese dann in kleine Wiirfel.

3. Wasche die Apfel (nicht schilen), entferne das Kerngehduse und schneide die Apfel in
kleine Wirfel.

4. Ziehe die Schale vom Knoblauch und den Zwiebeln ab. Schneide die Zwiebeln in feine
Wiirfel. Zerdricke den Knoblauch in einer Knoblauchpresse.

5. Spile den Rosmarin ab und schittle ihn trocken.

6. Putze die Chilischote und entferne die Kerne und Trennwdnde. Dann hacke die Chili in
kleine Stiickchen (ACHTUNG: mit Gummihandschuhen arbeiten, sonst brennt es an den
Handen!).

7. Zerkleinre grob die Senfkorner, Korianderkorner und Pimentkorner im Morser.

8. Nehme einen grofien Topf und erhitze darin das Rapsol. Dann gebe die Zwiebel dazu
und lass diese glasig werden. Gebe dann Knoblauch, Chili und Gewiirze dazu und diinste
diese kurz mit, bis sie anfangen zu duften. Nun gebe die restlichen Zutaten in den Topf.
Lasse das Essen 30-40 Minuten bei mittlerer Hitze einkochen, bis es zu einer Art Mus
wird (Immer wieder umriihren und aufpassen, dass das Chutney nicht anbrennt!). Zum
Schluss nehme den Rosmarin aus dem Topf.

9. Nimm den Topf vom Herd und schmecke das Chutney mit Salz und Pfeffer ab.

11. Stelle die Glaser mit dem Schraubdeckel auf ein feuchtes Tuch und fiille das Chutney
bis oben zum Rand ein. Verschliefe die Gldaser fest und lasse sie umgedreht abkiihlen.

Was ist eigentlich Chutney?

Das , Chutney" ist eine Sauce, die die Menschen in Indien
fast zu jeder Mahlzeit essen. Das Chutney ist meistens
slf3- sauer und scharf gewlirzt und wird dhnlich wie
Marmelade eingekocht. Als Hauptzutat werden
verschiedene Obst und Gemiisesorten verwendet. Am
besten schmeckt Chutney zu Brot, Reis, Fleisch und Fisch.



TBS Tischaufsteller, Made 10 x 15 cm
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TB7 Tischaufsteller, Made 10 x 15 cm
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TBY Tischaufsteller, Masde 10 x 15 cm
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TB9 Tischaufsteller, Made 10 x 15 cm
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TBlo Tischaufsteller, Made 10 x 15 cm
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