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Gesunde Ernahrung, die lecker schmeckt und uns gut fut — das ist vielen Menschen wichtig.

Immer mehr Menschen fragen aber auch danach, welche Auswirkungen unser Lebensstil
auf die Welt hat — und da spielt unsere Erndhrung eben auch eine groe Rolle.

Kann Obst gesund sein, das um die halbe Erdkugel gereist ist, weil es bei uns gerade keine
Saison hat? Muss Mineralwasser wirklich aus Italien kommen, Milch aus dem Allgdu, Salat
aus Spanien, Superfood aus Stidamerika? Lange Transportwege kosten nicht nur Energie,
oft schmeckt Obst oder Gemiise auch nicht so gut, weil es noch unreif geerntet wurde, da-
mit es den Transport gut ibersteht. Und besonders verderbliche Lebensmittel werden sogar
zu uns geflogen: Fisch aus Afrika, Bohnen aus Kenia, Spargel aus Peru? Sie alle werden mit
dem Flugzeug transportiert, und auch exotische Friichte wie Guaven, Papayas, Ananas und
Mangos sind Luftfracht. Allein die eingeflogenen Lebensmittel verursachen in Deutschland
etwa ein Siebfel der Treibhausgase aus dem gesamten Transportsektor.

Wer beim Essen nicht nur an sich, sondern auch an Klima und Umweltschutz denken mdéchte,
der kann damit schon beim Einkaufen anfangen. Regionale Lebensmittel, die gerade Saison
haben, haben kurze Wege hinter sich und sind daher meistens auch frisch und lecker. Dafiir
gibt es auch nicht alles zu jeder Zeit. Umso gréBer ist dann zum Beispiel die Freude auf die
ersten einheimischen Erdbeeren. Und wer mit dem Fahrrad zum Wochenmarkt féhrt, hat
auch gleich ein bisschen Bewegung beim Einkauf.

Uber 80 % unserer Lebensmittel werden zwar in Deutschland produziert. Aber auch das
ist manchmal ganz schon vertrackt, wie das Beispiel Nordseekrabben zeigt. Sie werden in
Deutschland gefangen, dann aber aus Kostengriinden z. B. nach Marokko geschafft, wo ein

Arbeiter sie fiir ein paar Euro am Tag pult. Spater liegen die Krabben als ,,Nordseekrabben

aus Deutschland‘ im Supermarkt. Wer also sicher gehen will, muss genauer hinsehen,
nachfragen und bei Zweifeln lieber auch einmal verzichten. Exotische Lebensmittel miissen ja
nicht ganz gestrichen werden, aber sie sollten etwas Besonderes sein. Und wenn viele Men-
schen ihr Kaufverhalten andern, reagieren auch die Anbieter, und das tut letztlich allen gut.

ZWIEBELWURFEL

Zwiebelwiirfel kommen in vielen Rezepten
vor, und mit der richtigen Technik sind sie
leicht und mif wenig Tranen hergestellt.

Die erste Voraussetzung ist ein sehr schar-
fes Messer. Damit werden die Zwiebeln
geschnitten und nicht gedriickt, und so freten
weniger atherische Ole aus, die das Augentra-
nen verursachen.
Wenn man zusétzlich fiir eine gute Durchliiftung der
Kiiche sorgt, kommt man (fast) ohne Tranen aus.

Als erstes stutzt man den Strunk der Zwiebel, ohne ihn abzuschneiden, da er die ein-
zelnen Schichten der Zwiebel zusammenhalt. Dann die Zwiebel ldangs halbieren und
die Schale an einer Schnittkante mit dem Messer erfassen und abziehen. Dabei auch
das diinne Hautchen (Silberhaut) direkt unter der Schale mit entfernen.

Jetzt die Zwiebelhilfte je nach gewiinschter WiirfelgréBe mehrfach ldngs bis zum
Strunk einschneiden, auch dabei den Strunk nicht durchtrennen. Um noch feinere
Ergebnisse zu erzielen, kann man die Zwiebelhdlfte noch waagerecht mehrfach bis
zum Strunk einschneiden. Nun die einzelnen Schichten quer dazu in die gewiinschte
GroBe schneiden. Der lbrig bleibende Strunk kann fiir einen Suppen- oder SoBenan-

satz weiterverwendet werden.

Viel SpaB beim Ausprobieren!
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Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter!

Wir wiinschen Ihnen einen gelungenen und
gesunden Start in den Friihling!



- WILDKRAUTERSALAT MIT
ZIEGENROLLE UND BROT

VOM GARTEN DIREKT
AUF DEN TELLER

Das Sammeln von Kréutern fiir den eigenen Bedarf war
friiher ganz selbstverstdndlich. Frischer geht’s nicht!

Zutaten: (Fiir 2 Personen)

150 g verschiedene Krauter und
Salate wie Scharbockskraut,
Vogelmiere, Labkrauft,
Taubnesselspifzen, Huflattich-
bliiten, Girsch, Postelein, Ganse-
bliimchen, Bérlauch, Rucola

und Kresse.

2 Scheiben Vollkornbrot

1/2 Rolle Ziegenkase

ZUBEREITUNG:

Die Salate und die Krdaufter waschen und klein-
zupfen. Die Karotte schdlen und in Scheiben
schneiden.

Aus Honig, Essig, Olivendl, Senf, Salz und Pfeffer
eine SalatsoBe mischen.

Den Salat auf zwei Tellern anrichten, den Zie-

1 Karotte
genkdse in Scheiben schneiden und auf dem Sa- 3 EL Olivensl
lat verteilen, dann die SalatsoBe dariiber geben. i i o
Mit Kresse bestreuen und das Brotf dazu reichen. 55 =
1 TL Senf oder Mandelmus

Salz und Pfeffer

> FRUHLINGSSUPPE MIT
GRIESSKLOSSEN |
GROSSMUTTERS

FAMILIENREZEPT

ZUBEREITUNG:

Fiir die GrieBkldBe ein halbes Bund Petersilie
waschen und feinhacken. Eine Friihlingszwiebel in
feine Ringe schneiden und mit dem Ei und der
Petersilie verquirlen. Dann die Milch, Muskat-
nussabrieb, Butter, Salz und Pfeffer in einen Topf
geben und zum Kochen bringen. Dann den Grie
hineinrieseln lassen und standig mit einem Koch-
|6ffel riihren. Sobald der GrieB aufquillt, die
Eimasse schnell unterriihren, damit sie nicht zu
stocken beginnt. Nun den KloBteig abkiihlen lassen.

Die Kohlrabi und die Méhren schédlen und in ca.

2 cm groBe Stiicke schneiden. Die kleinen Kohl-
rabiblatter knnen mitgekocht werden, sie sind
besonders nahrstoffreich. Die Gemiisebriihe zum
Kochen bringen, das Gemiise dazu geben und ca.
5 Minuten kochen lassen. Nun die Erbsen dazu
geben und weitere 5 Minuten kochen lassen.
Wer mag, kann nun die Schinkenwiirstchen in
Scheiben schneiden, mit in die Suppe geben und
fiir weitere 5 Minuten mitkochen.

Zutaten: (Fiir 4 Personen)

Fiir die Suppe:

1-1,5| Gemdsebriihe oder Wasser
2 kleine Kohlrabi

4 Mohren

300 g junge Erbsen (TK)

3 —4 gerducherte Schinken-
wirstchen

1-2 Friihlingszwiebeln

1/2 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer

Fiir die GrieBkloBe:

350 ml Milch

125 g HartweizengrieB
1 Friihlingszwiebel

1Ei

1/2 Bund Petersilie

1 TL Buftter

1 Prise Muskat

1 Prise Salz und Pfeffer

Wenn die GrieBmasse genug abgekiihlt ist, kleine Ballchen formen. Dafiir die Hande
immer wieder mit kaltem Wasser befeuchten. Die GrieBkldBe sollten fest gedriickt wer-
den, damif sie in der Suppe nicht zerfallen. Die fertigen GrieBkloBe werden gleich in die
Suppe gelegt und ziehen darin noch ca. 10 Minuten (nicht kochen).

Dann die restliche Petersilie waschen und hacken, die Friihlingszwiebeln in Ringe
schneiden und beides (iber die Suppe geben, bevor sie serviert wird.

- SPINATQUICHE MIT FETA®
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O LECKER KANN SFpes-
SPINAT SEIN A

Diese Quiche schmeckt warm und kalt. In der Muffin-
form Idsst sie sich mit etwas Zeit als herrliches Finger-
food zubereiten.

Zutaten: (Fiir 4 Personen)

Quicheteig:
100 g Vollkorndinkelmehl

70 g Butter

50 g Weizenmehl, Type 1050
50 g Quark
1Ei

1/2 TL Salz

ZUBEREITUNG:

» Teig: Butter, Quark, Ei und Salz in eine Schiissel
geben. Das Mehl hinein sieben und mift den Handen
zu einer glaften Masse knetfen. In eine Quicheform
geben und von der Mitte zum Rand kneten, bis

der Boden der Form und ein Teil des Randes (2 cm
hoch) bedeckt ist.

Den Teig mit einer Gabel einstechen und zum Ru-
hen abgedeckt in den Kiihlschrank stellen.

Quichefiillung:
500 g Spinat, frisch (am besten
Babyspinat)

200 g Creme fraiche

200 g Fetakase

2 Eier

2 Schalotten oder rote Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer und Muskat nach
Belieben
Sonnenblumendl

» Flillung: Schalotten oder rote Zwiebeln in feine
Wiirfel schneiden und in etwas Ol glasig schwitzen.
Knoblauch fein zerkleinern und kurz mitschwitzen.
Den gewaschenen Spinaf mit in den Topf geben und
mit geschlossenem Deckel fiir eine Minute damp-
fen lassen. Sobald der Spinat zusammengefallen

ist, den Topf von der Hitze nehmen und nach 10
Minuten zum Auskiihlen mit der Creme fraiche und
dem zerbroselten Fetakdse mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Wenn
die Masse ausreichend kiihl ist, mit den Eiern vermengen.

Den Quicheboden aus dem Kiihlschrank nehmen und mit der Masse bis zum Rand

flllen. Nun im vorgeheizten Backofen bei Ober- und Unterhitze fiir 30 bis 40 Minufen
bei 180 °C backen.



