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Unter Emulgieren versteht man das Mischen
von zwei Fliissigkeiten, die sich normaler-
weise nicht miteinander verbinden, z. B.
Essig und Ol. Gibt man sie zusammen in
eine Schiissel, vermischen sich die beiden
Fliissigkeiten nicht. Erst wenn man sie mit
einem Schneebesen verriihrt, entsteht eine so-
genannte Ol-in-Wasser Emulsion. Ist die Emulsion
gelungen, kdnnen die Zutaten mit dem Auge nicht
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mehr voneinander unterschieden werden. Bleibt diese etwas langer stehen, frennen
sich Ol und Essig wieder. Um z. B. eine stabile Vinaigrette daraus herzustellen, brau-
chen Sie daher einen Emulgator — etwa Senf, Honig oder Eidotter.
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Fiir eine Mayonnaise miissen sich Ei und Ol miteinander verbinden. Das im Eidotter
enthaltene Lecithin fungiert als Emulgator. Fir eine Portion Mayonnaise werden zwei
Immer mehr Menschen achten darauf, Lebensmittel aus ihrer Umgebung zu kaufen. Durch Eigelb mit 1 TL Senf, 1 TL Zitronensaft und einer Prise Salz verriihrt. Nun Idsst man

die kiirzeren Transporfwege wird die Umwelt nicht unndtig belastet, die Lebensmittel sind unfer schnellem Riihren in einem gleichmaBigen Strahl 250 ml geschmacksneutrales
oft frischer, und auBerdem bietet sich vielleicht die Moglichkeit, mit den Erzeugern selbst Pflanzendl langsam zum Eigelb flieBen. Wenn eine cremige Masse enfstanden ist,
in Kontakt zu kommen. Viele Erzeuger haben selbst ein Interesse daran, auf diese Weise ist die Mayonnaise fertig und kann nach Belieben weiter verfeinert werden. Z. B. mit

Vertrauen beim Kunden herzustellen. Wer einen Hofladen besucht oder auf dem Wochen- frisch gepresstem Knoblauch zu Aioli. Llebe EITern; ||ebe M ITa rbelferl nnen

und Mitarbeitfer!

markt einkauft, sollte die Gelegenheit nutzen und sich ein Bild davon machen, was dem . . .
Viel SpaB beim Ausprobieren!
Produzenten wichtig ist und was nicht, und vielleicht auch an der einen oder anderen Stelle
ein bisschen genauer nachfragen.
Die Sommersonne streckt ihre warmen Strahlen nach uns aus und weckt
vielleicht Erinnerungen an lange Spaziergange am Strand oder an spannende
Besichtigungstouren durch ferne Stadte. Kurzum: Es riecht nach Urlaub. Und
fir die meisten Menschen sind Urlaubserinnerungen mit den kulinarischen
Spezialitdten vor Ort verbunden.
Ware es nichtf schon, sich diese Geniisse einfach nach Hause zu holen, wenn
man gerade keine Zeit zum Verreisen hat? Ein Kurzurlaub auf dem Teller:
Wir zeigen mit den Rezepten in diesem Newsletter, dass leckere infernatio-
nale Gerichte sogar mif regionalen Zutaten aus Bio-Anbau zubereifet werden
kénnen. Warum uns bio und regional so wichtig sind? Das lesen Sie auch im
Innenteil.

In Zeiten der Globalisierung wirkt der Trend zum Regionalen altmodisch, schlieBlich sind ssen wollen, steht

Jugendliche tiber Essen Wi :
e foodstamatic.de

heute auch die Speisekarten international. Aber regionale Produkte zu bevorzugen, muss ja e
auf unserer neuen Seite: WWW.

nicht heiBen, dass man ausschlieBlich heimische Gerichte auf dem Teller hat: Viele Grundzu-
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internationalen Gerichten.
Den aktuellen und die vorigen Newsletter finden Sie im Downloadberej h
ereich.

Andererseits ist auch nicht jede regionale Lebensmittelproduktfion so idyllisch wie ein
Hofladen oder ein Bauernmarkt es vermuten lassen. Durch die regionale Ndhe erleben wir /\
auch, welche Umweltbelastungen von der Herstellung der Lebensmittel ausgehen kénnen. K‘g\”‘

n

lies dich fif! ist der Newsletter von iss dich fit!

Die Diskussion iiber Nifrat im Grundwasser durch Giille und Kunstdiinger ist nur ein Beispiel
dafiir, dass Landwirtschaft in groBem MaBstab auch entsprechende Auswirkungen auf die Er erscheint quartalsweise und informiert rund um das

Umwelt haben kann. Und dass der erschreckende Riickgang der Insekten seine Ursachen Thema gesundes Essen.

und Familie Anfragen und Anregungen bitte an: info@soretz.de

Landeshaupistadt Hanrmever Fachibereich Jugend
auch in der modernen Landwirtschaft hat, wird kaum noch angezweifelt. Die Folgen dieser

Wo auch immer Sie den Sommer verbringen, wir wiinschen

e S I ENCIETEIEE e Das Projek iss dich fit! wird von der Ihnen viele erholsame und genussvolle Momente.

Dr. Friedrich Soretz Organisationsberatung an Kitas,

Wer regional kauft, verringert das Transportproblem, aber das ist eben nur die halbe Miete. . .
8 8 portp RUT- UND KLAUS-BAHLSEN-STIFTUNG Familienzentren und Grundschulen durchgefiihrt.

Es kommt auch darauf an, beim Kauf auf die Bedingungen zu achten, wie Pflanzen ange- % Die Finanzierung des Projekts erfolgt aus Mitteln der

baut oder Tiere gehalten werden. Doppelt hédlt besser ... Wenn Sie die Produzenten nicht Rut- und Klaus-Bahlsen-Stiftung.

personlich kennen, sind Qualitatssiegel ein guter Hinweis, allen voran die verschiedenen

Herausgeber des Newsletters ist die
Bio-Siegel. Wer sich beim Kauf daran orienfiert, tut sich und der Umwelt etwas Gutes — und / | | | | | | | | Dr. Friedrich Sorefz Organisationsberatung
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Urlaub in Deutschland

ZUBEREITUNG:
In einem Topf Wasser mit einer Prise Salz
zum Kochen bringen. Wahrend das Wasser 500 g frische Bohnen

Zutaten: (fiir 4 Personen)

. SOMMERQUICHES AUS -+ TOMATEN BRUSCHETTA

QUAR K - O L i TE I G aufheizt, die Bohnen putzen, waschen 2 Schalotten oder milde Zwiebeln Dle bEIIebfe ITG/IenISChe VOI’Spelse
) sl "y oy 1 und in die gewiinschte Lange schneiden. 1 EL mildes Pflanzensl
Eine echte Spezialitdt der franzdsischen Kiiche Eine Schale mit sehr kaltem (Eis-)Wasser 1 E WeiBweinessig ZUBEREITUNG:
bereitstellen, um die Bohnen nach dem Y TL Senf Wenn das Baguette noch sehr frisch ist, Zutaten: (fiir 4 Personen)
ZUBEREITUNG: ’ Kochen abzuschrecken. Wenn man das Salz, Zucker am besten ein paar Stunden an der Luft g mittelgroBe Tomaten
Alle Zutaten fiir den Teig vermengen und zu einer Zutaten: (fir ca. 20 Muffins) Gemise so ,,blanchiert®, bleiben die Vita-  Bohnenkraut trocknen lassen, damit es sich besser 1 Baguette
glatten Masse kneten. Dann den Teig fiir 1 Stunde Fiir den Teig: mine und das nafirliche Griin am besfen schneiden lésst. Das Baguette in fingerdi- 9 knoblauchzehen
in Folie eingewickelt in den KiihIschrank stellen. 200 g Vollkornmehl erhalten. cke Scheiben schneiden, die Scheiben auf g E| Olivens|
Nach der Ruhezeit den Teig zu kleinen Kreisen aus- 150 g Magerquark . i . i ! ein Backblech legen, mit 2 EL Ol bepinseln Salz, Pfeffer
rollen und Muffinférmchen damit auskleiden. 1Ei Die Bohnen so lange kochen, bis sie gar sind und beim Kauen nicht und salzen. Bei 180 °C fiir 6 Minuten im frischer Basilikum
Fir die Fiillung das Gemiise hobeln oder fein 5 EL O mehr quietschen. Zur Probe nach ca. 4 Minuten eine Bohne entnehmen vorgeheizten Backofen goldbraun backen.
schneiden und gegebenenfalls blanchieren. Die 9-3 EL Milch und daraufbeien. Dickere Bohnen bendétigen eine langere Kochzeit. Nach dem Backen auf einem umgedrehten
Créme fraiche mit den Eiern, dem geriebenen 1 Pckchen Backpulver Nach dem Kochen das Wasser abgieBen, die Bohnen mit dem Eiswas- Rost fiir wenige Minuten auskiihlen lassen.
Kése, Salz und Pfeffer vermengen und die Teig- ser abschrecken und in einem Sieb efwas trockenschiitteln.
formchen bis zur Halfte befiillen. Das Gemiise Fir die Fiillung: Jefzt die Schalotten fein wiirfeln und mit Essig, OI, Salz, Zucker, Senf Wihrenddessen in einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Solange
hinzugeben. 300 g Sommergemiise und dem gehackten Bohnenkraut zu einer Marinade vermengen. Mit den das Wasser aufheizt, die Tomaten vom Strunk befreien und an der
200 g Creme fraiche oder Bohnen mischen und méglichst vor dem Verzehren etwas ziehen lassen. Unterseite kreuzformig einritzen. Fiir 5—8 Sekunden in das kochende
Nun die kleinen Quiches in den vorgeheizten Ofen Schmand Wasser geben, dann in kalfem Wasser abschrecken.
stellen und fiir ca. 20 Minuten bei 180 °C Umluft 2 Eier Die Tomaten pellen, vierteln, das Fleisch mit einem Messer entfernen
backen. Die Quiches noch warm servieren oder ab- 100 g geriebener Kase und anschlieBend die Filets fein wiirfeln. Den Knoblauch sehr fein
gekhlt fir ein Picknick einpacken. Der Teig eignet Salz und Pfeffer hacken und mit zu den Tomatenwiirfeln geben. Mit Salz, Pfeffer und

sich auch hervorragend fiir einen Pizzaboden oder
fur siiBes Geback wie Kranze oder Stollen. Dafiir
einfach 3 EL Honig mit in den Teig geben.

frischem Basilikum sowie 4 EL Oliven6l abschmecken und das Brot
damit garnieren.

TORTILLA DE PATATAS

Spanisches Omelett mit Kartoffeln

ZUBEREITUNG:
Kartoffeln schélen und in diinne Scheiben
oder kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln 1 kg Kartoffeln
schélen und ebenfalls in diinne Scheiben 9 zwiebeln
schneiden. Ol in einer beschichteten Pfan- ¢ Ejer

ne erhitzen und die Kartoffeln dazugeben. 3_92 1| Salz

Zutaten:  (fiir eine groBe Pfanne)

Dann bei geringer Hitze ca. 15 Minuten Pfeffer und andere Gewiirze nach
garen und dabei regelmaBig wenden. Die  Bglieben
Kartoffeln sollen nicht anbrennen und Ol fiir die Pfanne

miissen fest bleiben. Wenn die Kartoffeln
fast gar sind, vom Herd nehmen.

Eier aufschlagen und in eine Schiissel geben, Salz hinzugeben und
verquirlen, dann die abgekiihlten Kartoffeln und die geschnittenen
Zwiebeln untermischen. In einer beschichteten Pfanne die Karfoffel-Ei-
Masse glattstreichen, bei mitflerer Hitze stocken lassen und dann bei
niedriger Temperatur zuende garen. Mit Hilfe eines Tellers oder Wen-
ders die Torfilla wenden, wenn die Unterseite die gewiinschte Braune
hat. Dann auch die andere Seite anbraten, bis sie hellbraun ist.

Tipp: Tortilla schmeckt warm oder kalt, als Tapa oder Beilage oder
original spanisch auch zwischen zwei Brothalften. Wegen des hohen
Nahrwerts sollte sie nicht als Hauptspeise angeboten werden. Der Kre-
ativitat sind kaum Grenzen gesetzt: Sie konnen viele andere Zutaten
mit in die Tortilla geben, z. B. Oliven, Pilze, Paprika, Spargel usw.
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