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Foccacia

Zutaten

500 g Mehl, Type 550

1 EL Zucker (20 g)

1% TL Salz

1 Packung Trockenhefe
3 TL Olivenal

320 g Wasser

Typ1050 mischen.

Variationen
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Rezeptbeschreibung

€) Mehl, Zucker, Salz und Trockenhefe in einer
grolBen Schussel mischen. Olivenél und Wasser
dazugeben und mit einem Ruhrl6éffel oder mit
den Handen zu einem glatten Teig verkneten.

Zugedeckt im Kuhlschrank Uber Nacht ruhen
lassen - oder aber fur mindestens 1 %2 Stunden
zugedeckt an einem warmen Platz ruhen lassen.

@) AnschlieBend den Teig aus der Schissel auf eine
bemehlte Arbeitsflache geben. Den Teig von
aul3en nach innen klappen/falten und in die Mitte
drucken. Im Uhrzeigersinn mehrmals wiederho-
len, bis sich eine Kugel geformt hat. Kugel umdre-
hen, sodass die glatte Seite nach oben zeigt,
in eine bemehlte Schussel legen und zugedeckt
ca. 30 Minuten bis 1 Stunde ruhen lassen.

6 Nach der Ruhezeit, den Focacciateig beliebig for-
men, zum Beispiel rund wie eine Pizza oder eckig,
(Teig hierfur in eine mit Olivendl bestrichene
Form geben). Um das typische Focaccia-Muster
zu erreichen, mit den Fingern Mulden in den Teig
drucken.

@ Die Focaccia dann ca. 12-14 Minuten bei 240 °C
Umluft im Ofen backen.

Oliven in Scheiben geschnitten, Rosmarin, getrocknete Tomaten klein geschnitten,
Kase zum Bestreuen. Man kann auch 300 g Weizenmehl Typ550 + 200 g Weizenmehl
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Hummus

Zutaten
fiir 4 Personen

1 Dose Kichererbsen

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

2 EL eiskaltes Wasser

2 EL Zitronensaft

3 EL Sesampaste Tahin
% TL Jodsalz mit Fluorid
% TL Pfeffer

Mohrenpesto

Zutaten

60 g Mohrengrun

60 g Cashewkerne
1 Knoblauchzehe

20 g Parmesan

% TL Salz

¥ TL Pfeffer

1 EL Zitronensaft

80 ml Olivenol
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Rezeptbeschreibung

€ Kichererbsen in einem Sieb abgieRen und die
Flussigkeit auffangen.

@ Knoblauch schilen zusammen mit 1-2 EL Zitro-
nensaft, Wasser, Kichererbsen mit der Halfte
der aufgefangenen Flussifkeit, Olivenél, Tahin,
Salz und Pfeffer mit einem Purierstab fein pu-
rieren, bis eine kraftige Masse entsteht. Ist das
Hummus zu fest, kann gern noch etwas Wasser
dazugegeben werden. Mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken.

Rezeptbeschreibung:

€ Méhrengriin grindlich waschen und grob
hacken.

@) Cashewkerne in einer Pfanne rosten, abkihlen
lassen und grob hacken. Knoblauch schalen und
grob hacken. Parmesan grob hacken.

€) Méhrengriin, Cashewkerne, Knoblauch, Par-
mesan, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer
mit einem Stabmixer fein pUrieren und
abschmecken.

Variationen _—

Statt des Parmesans weitere 20 g Cashewkerne
und 20 ml Olivendl hinzugeben.




. u“ . ' ('ULIN'QRYQ: Il"k::ﬂ‘:'&';;:hﬂi:m}n::lllwuik
4 Kochabend ,(Klima-)Gesund kochen 1 @ veoicine I{E Chomamms

Shorbat-Adas,
marokkanische Linsensuppe

Zutaten

1 Zwiebel

20 g Ingwer

2 EL Olivenol

300 g rote Linsen

1,2 L Gemusebruhe
200 g Mohren

200 ml Milch (3,5 % Fett)
alternativ: 4 EL Tahin

1 TL Zucker

% TL Ras al Hanout

% TL Jodsalz mit Fluorid
% Bund Schnittlauch

1 Zitrone

1 Orange

Chiliflocken, nach Geschmack

150 g Joghurt, fest 3,5 % Fett

Diese Linsensuppe bringt durch den Ingwer einen Hauch von Exotik auf den Teller.
SuBsauer und Scharf harmonieren perfekt. Das Rezept ist glutenfrei und vegeta-
risch. Der Gehalt an Fett, gesattigten Fettsauren, Fruktose und Laktose ist gering.
Dafur strotzt das Gericht vor Ballastoffen und vielen Mikronahrstoffen. Eine Por-
tion enthalt bereits ein Drittel der taglich empfohlenen Ballaststoffmenge von 30 g.
Durch die Menge an Ol kann man den Energiegehalt bzw. die Energiedichte steuern.
Das ist auch mit Sahne moglich, die jedoch ein anderes Fettsaureprofil mitbringt.

Rezeptbeschreibung

€) zwiebeln und Ingwer schilen. Zwiebel fein
wurfeln und Ingwer raspeln. Méhren waschen,
schalen und in Scheiben schneiden.

@) Olivenél in einem Topf auf mittlerer Stufe er-
hitzen und Zwiebelwiirfel darin glasig dunsten.
Rote Linsen, Mohrenscheiben, geraspelten
Ingwer, Gemusebriihe, Milch oder Tahin und
die GewuUrze hinzugeben und fur ca. 10 Minuten
auf kleiner Stufe mit Deckel kdcheln lassen. Hin
und wieder umruhren.

e Suppe mit einem Purierstab nach Bedarf kurz
purieren. Schnittlauch waschen, trocken schit-
teln und in Ringe schneiden. Zitrone und Orange
pressen und den Saft zur Suppe geben.

Mit Jodsalz und Pfeffer abschmecken und je nach
Gusto mit Chiliflocken bestreuen.

@ Suppe mit Schnittlauch und Joghurt servieren.

Der besondere Tipp —_
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Apfel-Birnen-Crumble

Zutaten

ca. 4 groRRe Apfel oder Birnen
3 EL Puderzucker
1 EL Speisestarke

Fur die Streusel

150 g Weizenmehl 1050
100 g Zucker

etwas Zimt

1 Pck. Vanille-Zucker

1 Prise Salz

100 g weiche Butter

Zum Bestreuen
etwas Puderzucker

gehackte Walnusse

Krankheitsspezifische
Modifikationen

+ Die Margarine lasst sich durch
eine fettmodifizierte Variante
austauschen.

« Der Zucker kann, um Kalo-
rien einzusparen, wahlweise
durch Xylit oder Erythrit ersetzt
werden. Fett kann man durch
Verwendung einer Halbfett-
margarine einsparen.

Rezeptbeschreibung

0ApfeI/Birnen waschen, putzen und in knapp
2 cm grol3e Stucke schneiden. Mit Puderzucker
und Speisestarke gut vermischen und in einer
Auflaufform verteilen.
Backofen vorheizen. Ober-/Unterhitze etwa
200 °C. HeiBluft etwa 180 °C.

@) Alle Zutaten in eine Rihrschissel geben und mit
einem Mixer oder mit den Handen zu Streuseln
verarbeiten. Streusel auf den Apfel- und Birnen-
stucken verteilen.

Die Auflaufform auf dem Rost in den Backofen
schieben. Backzeit: 25-30 Minuten, bis die Kruste
goldbraun ist.

e Den Apfel-Birnen-Crumble aus dem Ofen neh-
men, kurz stehen lassen.

@ Dann mit Puderzucker und Walniissen bestreu-
en und warm mit Vanilleeiscreme oder Vanille-
sauce servieren.

Praktische Tipps —
aus der Kuche

Vanille-Zucker selbst gemacht: Einfach eine
aufgeschlitzte Vanilleschote in ein mit Zucker
gefulltes Gefal geben und mindestens 2 Wochen
ziehen lassen - fertig! Der Zucker kann mehrmals
wieder aufgefullt werden.




6 Kochabend ,(Klima-)Gesund kochen”

fekt: Die Kalorien steigen.)
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— Kulinarische Rezeptvarianten _—

1. Die Birnen lassen sich durch jegliches Obst ganz nach Gusto und Saison ersetzen.
Besonders gut eignen sich beispielsweise Pflaumen, Apfel, Aprikosen, Beeren oder
Rhabarber, gerne auch gemischt.

2. Besonders knusprig werden die Streusel, wenn man noch 1-2 EL Haferflocken hinzu-
fugt. Diese erhdhen nebenbei auch noch den Ballaststoffgehalt durch ihre wasser-
|6slichen Beta-Glucane. Bei Verwendung, etwas Vollkornmehl (20-40 g) reduzieren.

3. Wer es besonders suld mag, gibt noch Cranberrys, Rosinen oder andere Trocken-
frichte zum Obst dazu (Achtung! Dadurch wird das Gericht kalorienreicher und
auch der Zuckergehalt steigt enorm an).

4. Nusse lassen sich hier hervorragend integrieren: Entweder vermahlen als (Teil-)Er-
satz fur das Vollkornmehl oder in Form von Mandelsplittern bzw. gehakten Kernen.
So kann man dem Gericht einfach gesunde Fettsauren zufuhren. (Kleiner Nebenef-

Vegane Mousse au Chocolat

Zutaten
fiir 4 Personen

Abtropfflussigkeit aus einer Dose
Kichererbsen (ca. 120 g)

1 Prise Salz

1 Packung Sahnesteif

20 g Zucker

120 g vegane 50 % Zartbitter-
Schokolade, ggf. etwas mehr
fur die Dekoration

Obst der Saison

Rezeptbeschreibung

o Abtropfflissigkeit der Kichererbsen, Salz,
Sahnesteif und Zucker aufschlagen, bis eine
sahneartige Konsistenz entsteht.

9 Die Schokolade schmelzen und anschlieRend
flr ca. 5 Minuten abkuhlen lassen.

€) Die geschmolzene Schokolade vorsichtig ess-
|6ffelweise mit einem Schneebesen unter den
Kichererbsen-Schnee heben.

@ 3 stunden im Kuhlschrank kaltstellen oder
alternativ kurz in den Tiefkahlschrank.

© Vit Obst der Saison anrichten.
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Anhang

—_— 10 Fakten zu Brot und Brotchen -

1. In Deutschland gibt es Uber 3.000 verschiedene Brotspezialitaten.
Besonders beliebt sind Mischbrote aus Weizen- und Roggenmehl.

2. Kohlenhydrate und pflanzliches Eiweil3 im Brot dienen als gute Energiequelle.
Vor allem Vollkornbrot ist ein wichtiger Ballaststofflieferant und punktet mit B-Vita-
minen sowie den Mineralstoffen Eisen, Magnesium und Zink.

3. Backwaren mit Roggen, Schrot oder Sauerteig sind meist [anger haltbar. Besonders
Vollkornbrote halten lange frisch, da die Schalen der Getreidekdrner die Feuchtig-
keit sehr gut binden.

4. Brot so lagern, dass Luft zirkulieren kann. Am besten in einem atmungsaktiven Brot-
kasten oder Tontopf. Pordse Materialien oder Leinenbeutel regulieren die Feuchtig-
keit optimal.

5. Den Brotkasten regelmaRig von Brotkrumeln befreien und mit Essigwasser reinigen,
damit sich kein Schimmel bilden kann.

6. Brot idealerweise bei Zimmertemperatur aufbewahren. Im Kuhlschrank wird Brot
schneller altbacken und sollte dort nur an heillen Sommertagen lagern.

7. Brot, das Schimmel angesetzt hat, darf nicht mehr gegessen werden. Auch wenn
nur einzelne Schimmelpunkte erkennbar sind, sollte das Brot nicht mehr verzehrt
werden.

8. Ganzes Brot halt Ianger frisch als Schnittbrot. Benotigte Scheiben daher besser
frisch aufschneiden und Brot mit der Schnittkante nach unten legen, damit die
Krume nicht so schnell austrocknet.

9. Brot und Brétchen eignen sich ideal zum Einfrieren. Sie halten sich tiefgefroren
etwa drei Monate. In Scheiben geschnitten lasst sich Brot auch portionsweise
auftauen.

10. Durch Toasten wird alteres Brot (auch Vollkornbrot) wieder schmackhaft und schon
knusprig. AulRerdem lasst sich eingefrorenes Brot sehr gut im Toaster auftauen.
Die Deutschen lieben Brot! Laut einer Umfrage von 2017 essen 89 % der Deutschen
mindestens dreimal in der Woche Brot oder Brotchen. Trotzdem landen jahrlich
Uber 10 kg Brot und Backwaren pro Person im Mull. Dabei werden wertvolle Res-
sourcen verschwendet. Mit ein paar einfachen Tipps lassen sich Brot und Brotchen
langer lagern und Brotreste kreativ verwerten.
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Knusprige Brotchips

Zutaten
fur 10 Scheiben

altbackenes Brot, Brotchen
oder Baguette

4 EL Rapsol oder Olivendl

1 EL Gewdrze oder Krauter,
z.B. Paprika oder Oregano

Knoblauch nach Geschmack

% TL Salz
(Salzgehalt des Brotes beachten)

Nach Bedarf:
Chili, Curry, Rosmarin

Rezeptbeschreibung
€@ Das Brot in etwa zwei Millimeter diinne Scheiben
schneiden und auf einem Backblech verteilen.

@) Alle weiteren Zutaten in einer Schissel gut ver-
mengen.

€) Nach Geschmack eine Knoblauchzehe schilen,
pressen und dazugeben.

0 Die Gewirzmischung mit einem Pinsel
gleichmaRig auf beide Seiten der Brotscheiben
streichen.

Variationen _—

Altbackenes Brot oder Brétchen etwas anfeuch-
ten und in Scheiben geschnitten oder ganz im/
auf dem Toaster aufbacken. So schmeckt es
wieder frisch und kross.
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Fakten zur Saison
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Heimisches Gemise
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Heimisches Obst

Feb. | Mdrz | April | Mai | Juni | Juli | Aug. | Sept. | Okt. | Nov.
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Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

Himbeeren

Johannisbeeren

Kirschen, sauer

Kirschen, siif8

Mirabellen/Reneklode!

Pfirsiche/Nektarinen

Pflaumen/Zwetschgen

Quitten

Stachelbeeren

Tafeltrauben
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Heimische Krauter

Sehr geringe Klimabelastung
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Quelle: Saisonkalender der Verbraucherzentrale

Saisonkalender als Poster



https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2023-01/vz-saisonkalender.pdf
https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2023-02/saisonkalender_poster_a3.pdf



