Friiher ist es etwas ganz Besonderes gewesen, wenn der Sonntagsbraten auf dem Tisch
stand, und die Alteren kénnen sich an Zeiten erinnern, in denen Fleisch auch bei uns
Mangelware und kostbar war. Gerade wenn auch die iibrige Versorgung mit Lebensmitteln
knapp ist, kann Fleisch als Lieferant wichtiger Nahrstoffe eine groBe Bedeutung haben.
Diese Uberzeugung hat sich langer gehalten als die Mangelsituation der Kriegs- und
Nachkriegsjahre, so dass auch mit dem Slogan ,,Fleisch ist ein Stiick Lebenskraft* noch
geworben wurde, als langst keine Knappheit mehr in deutschen Geschéften herrschte. Viele
Menschen waren sogar (iberzeugt, dass besonders Kinder jeden Tag Fleisch essen miissten,
um gesund und kraftig aufzuwachsen.

Heute ist die industrielle Fleischproduktfion so weit vorangeschritten, dass die meisten
Menschen sich sogar faglich Fleisch leisten kdnnen. Gleichzeitig weiB man inzwischen, dass
zuviel tierisches EiweiB dem Kérper auch schaden kann. Die moglichen Folgen eines (iber-
maBigen Fleischkonsums reichen z. B. von der Bildung von Nierensteinen iiber Osteoporose,
Arteriosklerose und Gicht bis zu einem erhéhten Krebsrisiko. AuBerdem wird die Entstehung
von Ubergewicht begiinstigt, wenn die im Fleisch reichlich enthaltene Energie nicht durch
entsprechend viel kdrperliche Anstrengung verbraucht wird. Aus erndhrungsmedizinischer
Sicht ist es daher heute viel wichtiger, darauf zu achten, dass nicht zuviel Fleisch gegessen
wird, als dass davon genug auf den Teller kommt. Und das gilt genauso auch fiir Kinder: Es
ist vollig ausreichend, wenn sie zwei- bis dreimal in der Woche eine kleine Portion Fleisch
essen, und sie sollten auch nicht jeden Tag Wurst oder Aufschnitt zu sich nehmen. Und auch
noch weniger Fleisch ist unproblematisch, wenn man auf einige wenige Faktoren achtet, wie
zum Beispiel die geschickte Kombinafion verschiedener Lebensmittel. Kompliziert wird es,
wenn man ganz auf fierische Lebensmittel verzichtet und auch Ei, Milch und Milchprodukte
vom Speisplan streicht — und fiir Kinder ist eine solche vegane Erndhrung ungeeignet.

Fiir viele Menschen sind es aber nicht nur gesundheitliche Griinde, derentwegen sie we-
niger Fleisch essen wollen. Die Produktion von Fleisch verursacht weltweit immerhin ein
knappes Fiinftel der schadlichen Klimagase, und sie verbraucht auch Lebensmittel: in einer
Kalorie Fleisch stecken bis zu sieben pflanzliche Kalorien, die das Tier zum Aufwachsen
bendtigt hat.

Dazu kommen regelmaBige Berichte iiber die Bedingungen, unter denen Tiere in der Mas-
sentierhaltung leben, die geeignet sind, selbst einem hartgesottenen Fleischliebhaber den
Appetit zu nehmen. Dass solche Griinde nicht nur die Ansichten einiger AuBenseiter sind,
zeigen weltweite Inifiafiven wie der Veggie-Tag, der auch in Hannover vertreten ist. Egal, ob
alleine oder in einer Initiative mit anderen zusammengeschlossen: es lohnt sich, die persén-
lichen Essgewohnheiten zu iberdenken, denn beim Fleisch ist weniger oft mehr.
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Herkunft: Urspriinglich kommt die
Petersilie aus dem siidostlichen Mittel-
meergebiet. Sie ist bei uns die Nummer
eins unter den géngigen'Kﬂcher_\kr'a{utern,
was sie ihrem angenehmen Geschmack
und ihren dekorativen Eigenschaften zu
verdanken hat. Petersilie findet auch in
der kleinsten Kiiche in einem Blumentopf
auf der Fensterbank Platz. Ebenso wie

~ Schnittlauch, Thymian oder Rosmarin

. gefillt der Petersilie das milde Klima in
der Kiiche sehr.

" Aroma: Petersilie hat einen frischen, leicht siiBlichen Geschmack, bei der glatten Pefersilie ist er
| noch etwas ausgepragfer. : -
'-. ; i—?rnfe: Pefersilie kann man das ganze Jahr iiber frisch in Supermérkten oder Gemﬁ_sera'_den
" pekommen. Bei uns beginnt die Ernte meist im Juni und dauert bis Ende Oktober, je nachdem,
~ wann der erste Frost kommt.
\ Verwendung: Petersilie wird bei uns frisch oder gefrocknef sehr vielfalfig in de_r Ki]_che
~ verwendet, so gehort sie z.B. in den klassischen Semmelknodel und fjarf auch in Pl!z—
: "'geri'chTen nicht fehlen. Durch ihren milden Geschmack harmoniert die Petersilie mit

~ fast allen anderen Kiichenkrautern. . i ;
Wer Petersilie fiir einige Tage aufbewahren mdochte, sollte sie am besten in einem mit

Wasser ausgespiilten Gefrierbeutel in den Kiihlschrank legen.

Gesundheit: Petersilie hat einen sehr hohen Provitamin A-Gehalt, ist reicf\ an Vitamin
C, B1 und B2, sowie an dem Mineralstoff Kalzium. Sie wirkt verdauungsférdernd, regt

den Appetit und die Nierentétigkeit an.
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Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter!

Die Natur zeigt es ganz deutlich: Der Sommer ist vorbei! Die Tage werden
wieder kiirzer, die Blatter farben sich herbstlich. Die Apfel fallen von den
Baumen, viele Felder sind schon abgeerntet, manches wird noch einge-
fahren. Herbstzeit ist Erntezeif, und das Erntedankfest ist Ausdruck dafiir,
dass die Menschen seit jeher eine reiche Ernte nicht als selbstverstandlich
angesehen haben.

Auch wenn die Jahreszeiten heutzutage viel weniger Einfluss auf unseren
Speiseplan haben als friiher, ist der Herbst in seiner Fiille und Vielfalt fiir
die Kiiche immer noch eine besondere Jahreszeit. Die Markte und Geschaf-
te sind voll von frischem, regionalem Obst und Gemiise, und man kann mit
heimischen Friichten so abwechslungsreich kochen wie kaum sonst. Wer
jefzt einmal den einen oder anderen vegetarischen Tag einlegen mdchte,
hat die besten Voraussetzungen.

Griinde fiir den Fleischverzicht gibt es viele: Bei manchen war die Grillsai-
son im Sommer etwas (ippig, anderen bekommt Fleisch nicht besonders
gut, manche mégen es auch gar nicht so gern. Und auch sonst spricht vie-
les dafiir, weniger Fleisch zu essen, als es in vielen Haushalten tiblich ist.

Mehr dariiber erfahren Sie in diesem Newsletter, begleitet von vielen
leckeren und gesunden Rezepten und Tipps, wie Sie durch eine geschickte
Zusammenstellung der Gerichte auch ohne Fleisch alle wichtigen Nahr-
stoffe ausreichend erhalten.

Wir wiinschen Ihnen einen bunten und gesunden Herbst!
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Wer im Rahmen einer vollwerfigen Erndhrung an ein oder zwei Tagen in der Woche vege-
farisch isst, muss sich deswegen iiber seine Nahrstoffversorgung noch keine besonderen
Gedanken machen. Wer sich liberwiegend oder ganz vegetarisch ernahrt, sollte auf die
richfige Kombination der Lebensmittel achten, um geniigend Eiwei aufzunehmen, aber
auch Eisen, Zink und Vitamin B 12.

Die Rezepte in diesem Newsletter haben wir nach diesen Kombinationsregeln ausgesucht
— mehr dariiber erfahren Sie unter den Erndhrungstipps auf www.click-dich-fit.de

- Steckriibenauflauf

In diesem Auflauf schmeckt die Steckriibe selbst denen, die ihr gegeniiber sonst eher
vorsichtig sind. Er liefert durch die Kombination von Vollkorn, Milchprodukten und Kartof-
feln wertvolle EiweiBe.

Zutaten:

(4 Portionen)

2 Stangen Lauch

1 mittelgroBe Steckriibe
4 Mdohren

2 Zwiebeln

1-2 EL Olivendl

250 ml Gemiisebriihe
200 saure Sahne

2 EL Vollkornmehl

1 kleines Stiick frischer Ingwer
Salz, Pfeffer

100 g Gouda

50 g Pecorino

2 EL Sesam

Zubereitung:

Den Backofen auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Den Lauch griindlich waschen,

putzen und in feine Streifen schneiden. Die Steckriiben und Méhren putzen und grob
reiben. Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Den Gouda und den Pecorino grob raffeln.
Ingwer schélen und feinhacken.

Die Zwiebeln in etwas Ol glasig diinsten, dann das Gemiise dazugeben und weiter ca. 5
Minutfen garen. Mit den Gewiirzen abschmecken und alles in eine gefettete Auflaufform
fillen.

Das restliche Ol in eine Pfanne geben und erhitzen. Das Vollkornmehl einstreuen, an-
schwifzen, die Gemiisebriihe zugieBen und unter Riihren aufkochen. AnschlieBend die
saure Sahne unterriihren, die SoBe kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken und tiber
das Gemiise in der Auflaufform geben. Den Kadse darauf verteilen und den Sesam dariiber
streuen.

Den Auflauf auf der mittleren Schiene ca. 15-20 Minuten backen, bis der Kase leicht
gebraunt ist. Dazu Pellkartoffeln servieren.

- Pastinaken-Puffer

Diese Puffer sind nicht nur ein leckeres Hauptgerichf, sie passen auch gut in jede Brofdo-
se — und auBerdem sind sie reich an pflanzlichem EiweiB.

Zutaten:

(4 Porfionen)

500 g Pastinaken

2 miftelgroBe Karfoffeln
1 kleine Mohre

Y% Bd. Friihlingszwiebeln
% Bd. glatte Petersilie
4—6 EL Vollkornmehl
Salz, Pfeffer

1-2 EL Rapsol

Zubereitung:

Die Pastinaken, Kartoffeln und Mdhren waschen, schélen und grob raspeln. Die Friihlings-
zwiebeln putfzen und in sehr feine Ringe schneiden. Petersilie waschen, frockenschiitteln
und sehr fein hacken. Das Gemiise in eine Schiissel geben, abschmecken und mif dem
Mehl vermischen. Evtl. etwas Wasser dazu geben, bis sich die Masse gut formen lasst.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und die Puffer von beiden Seiten goldgelb
braten. AnschlieBend die Puffer auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Die Puffer mit einem
Krauterdipp und einem gemischten Salat servieren.

- \legetarische rote Linsensuppe

Als Vorspeise oder als Hauptmahlzeit mit einer Scheibe Brof serviert, warmt diese Suppe
an kalten Herbsttagen. Sie ist nicht nur ein guter EiweiBlieferant, sondern enthélt durch
die Kresse auch Eisen.

Zutaten:

(4 Portionen)

1 Mohre, 1 Zwiebel

1 mehlig kochende Kartoffel
200 g rote Linsen

1 EL Tomatenmark

1 TL rosenscharfes Paprikapulver
Y% TL Kreuzkiimmel
1 L Gemiisebriihe

1 EL Zitronensaft

1 EL Joghurt
Kresse, Salz, Pfeffer
1-2 EL Ol

Zubereitung:

Die Méhre, die Kartoffel und die Zwiebel fein wiirfeln und etwa 3 Minuten in etwas Ol
anbrafen. Die Linsen, das Tomaftenmark und das Paprikapulver dazugeben und mitbraten,
mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen und mit der Briihe auffiillen.

Die Suppe bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln lassen, bis die Linsen
weich sind. AnschlieBend alles piirieren und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Auf dem Teller mit einem Klecks Joghurt und etwas Kresse bestreut servieren.
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-+ Gemise-Bohnen-Pfanne

Die Gemiisepfanne ist ein Klassiker und bei Jung und Alt beliebt. Sie lasst sich je

nach Angebot gut variieren. Und auBerdem steckt in diesem Gericht wirklich viel: Die
Bohnen liefern Eisen, das durch das Vitamin C der Kartoffel gut verwertet werden kann,
und verschiedene EiweiBbaustfeine, die in Kombinafion mit dem Schafskdse gut vom
Kdrper aufgenommen werden kénnen.

Zutaten:

(4 Portionen)

2 Zwiebeln, 2 Stangen Lauch

2 Knoblauchzehen

600 g gekochte Kartoffeln (auch vom
Vortag)

5-6 Tomaten, 2 Paprika

300 g Kidneybohnen

60 g Tomatenmark

250 ml Gemiisebriihe

1-2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer,

Oregano, Thymian, Cayennepfeffer
100 g Schafskase

Zubereitung:

Die Zwiebeln schélen und feinhacken. Den Lauch putzen, waschen, halbieren und in
Streifen schneiden. Die Paprika und Tomaten waschen, putzen und wiirfeln. Wer méchte,
kann die Tomaten vorher enthduten und entkernen. Die gekochten Kartoffeln pellen und
ebenso wie die Tomaten in grobe Wiirfel schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten. Die Knob-
lauchzehen schélen, pressen und dazugeben. Den Lauch zu den Zwiebeln geben und bra-
fen, dabei aber nicht zu braun werden lassen. Die Paprikawiirfel, Kartoffeln und Kidney-
bohnen hinzufiigen und kurz mitgaren. Dann das restliche Gemiise bis auf die Tomaten
dazugeben. Alles unter standigem Riihren leicht anbraten.

Das Tomatenmark einriihren und mit der Gemiisebriihe auffiillen. Zum Schluss die Toma-
ten dazugeben und kurz erhitzen. Mit den Krautern und Gewiirzen kraftig abschmecken.
Vor dem Servieren den gewiirfelten Schafskase dariiber geben.



