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Herbstzeit ist Erntezeit, und die Fiille der heimischen Obst- und Gemiisesorten ist Jahr fiir
Jahr iberwaltigend, wenn man sie bewusst auf sich wirken Idsst. Allein dafiir lohnt es sich
schon, auf einen Wochenmarkt oder auf ein Erntedankfest zu gehen.

Ein echter Klassiker unter den heimischen Obstsorten ist der Apfel, und viele Sorten
werden auch im Herbst reif. Im Vergleich zu dem meisten anderen Obst ist er relativ
anspruchslos, was Boden und Lage angeht — er wachst so ziemlich tberall und ist schon
deshalb in vielen Garten, an Wegesrandern und Alleen zu finden. Und weil er so beliebt
ist, gibt es eine Vielzahl von Ziichtungen. Manche sind den friihen Wildformen noch sehr
ahnlich, andere wurden schon deutlich weiter entwickelt: Doch bei allen Unterschieden ist
der Apfel vitaminreich, kalorienarm, rundum gesund und einfach praktisch, und das wissen
auch Kinder und Eltern zu schédfzen. Wie selbstversténdlich der Apfel zu unserer Erndhrung
gehdrtf, kann man auch daran sehen, dass von dem in Deutschland geernteten Obst rund
80% Apfel sind und dass jeder Bundesbiirger durchschnittlich 26 kg Apfel pro Jahr isst.

Einige Unterschiede zwischen den Sorten merkt man schon an AuBerlichkeiten: Manche
Apfel sind klein und fleckig, andere groB und duBerlich makellos. Die einen sind typisch
apfelrund, andere haben z. B. eine glockenartige Form. Und auch die inneren Werte kénnen
sehr unterschiedlich sein: Es gibt siiBe und saure Apfel, feste und mehlige, manche Sorten
eignen sich eher zum Kochen oder Backen als zum Naschen, und es gibt Apfel, die man gut
einlagern kann, und solche, die man lieber bald verzehren sollte. Da merkt man schnell:
Apfel ist nicht gleich Apfel.

Doch diese Vielfalt der Sorten und der Eigenschaften ist im Alltag oft nicht mehr zu erle-
ben. Garten werden zu Bauland, Obstbaume werden durch pflegeleichte Ziergewdchse er-
setzt, und in den Supermarkiregalen liegen oft ganzjdhrig die immergleichen Importapfel
aus Ubersee. Da kommt man nicht auf die Idee, nach den Besonderheiten einzelner Sorten
zu fragen. Dabei haben gerade die alten Sorten neben der geschmacklichen Vielfalt auch
ganz praktfische Vortfeile, zum Beispiel dass sie sich oft besser lagern lassen, vitaminrei-
cher sind als die Ziichtungen und dass einige auch von Allergikern gut vertragen werden.
Aber auch wenn Sie nicht einlagern wollen und auch keine Apfelallergie beachten miissen:
Schauen Sie doch beim nachsten Einkauf mal auf die Sorte und die Herkunft des Apfels.
Bestimmt gibt es da noch etwas zu entdecken. Und wenn Sie ein bisschen Platz im Griinen
haben, pflanzen Sie einen Apfelbaum — so, wie es schon Martin Luther gesagt hat.
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Wenn sie einen Apfelbaum einer alten Sorfe pflanzen wollen, dann schauen Sie do

e.de oder unter www.hoffmann-obs’rbaumschule.de.
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o n Baum haben, dann finden Sie Streuobstwiesen in Ihrer

Und wenn Sie keinen Platz fir eine
Ndhe unter www.mundraub.org.
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Aroma: Chilis schmecken scharf und
manchmal leicht fruchtig. Die feurige
Schirfe kommt von dem oligen Wirk-
stoff Capsaicin, der an den Schleimhau-
ten schmerzhafte Reizungen hervorru-
fen kann.

Herkunff: Chili kommt urspriinglich aus
Siid- und Mittelamerika.

Ernfe: Die Ernte der Schoten muss
manuell erfolgen, da sie an den Pflanzen - _
seitversetzt reifen. Allein in Mexiko gibt es weit diber 100 verschiedene Sorten, die von

siiBlich-scharf bis extrem scharf variieren.

Verwendung: Fiir alles, was am Ende schon wiirzig und pikant schmecken soll, werden
Chilischoten oder Cayennepfeffer (fein gemahlene, getrocknete Chilischoten) ver-
wendet. Cayennepfeffer ist auch Bestandfeil in Currypulver oder in TabascosoBe_n. In
der mexikanischen Kiiche darf Chili in fast keinem Gericht fehlen. Viele ferndstliche
Speisen werden ebenfalls mit Chili gewiirzt und erscheinen dem Westeuropder scharf.

Harmonie: In alle Speisen, denen der ndtige Pepp fehlt, konnen Cayen_nfapf_effer,
getrocknete Chiliflocken oder frische Chilis hinzugefiigt werden, da Chili mit anderen
Gewiirzen gut harmoniert.

Gesundheit: Capsaicin verbessert die FlieBeigenschaft des Blutes, auBerdem regt die
Scharfe den Kreislauf an und fordert die Durchblutung.

Was Jugendliche {iber Essen wissen wollen, -s’reht l I
auf unserer neuen Seife: WWW.foodsTamahc.de
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Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter!

Wir gruflen Sie herbstlich!

Der Herbst ist da und mit ihm heimisches Obst und Gemiise in Hiille
und Fille. Ein alter Bekannter unter den heimischen Obstsorten ist der
Apfel. Ihn gibt es in einer Vielzahl von Sorten — weltweit sollen es an
die 30.000 sein, von denen allein in Deutfschland gut 2.000 vorkommen.
Hatten Sie das gedacht?

Gerade die Unterschiedlichkeit der Apfelsorten, was Geschmack und
Konsistenz angeht, macht ihn zu einem abwechslungsreich einsetzbaren
Obst. Und so hat sich im Laufe der Jahre auch eine Vielzahl an Rezep-
ten enfwickelt, von denen allerdings manche in der heutigen Kiiche in
Vergessenheit geraten sind. Zu Unrechf, finden wir: Denn Apfel schmeckt
nicht nur in SiiBspeisen, als Gelee oder als Saft, er rundet auch Auflaufe
ab, verfeinert Backwaren oder gibt Salaten den richtigen Pfiff.

Und gefreu dem Motto ,,Gegensatze ziehen sich an‘ ist es empfehlens-
wert, den Apfel je nach Gericht auszuwahlen. In einem siiBen Kuchen
biefet ein saurer Apfel einen schmackhaften Konfrast, und zu einem
sauerlichen Salat oder herzhaften Speisen passen milde, siiBe Apfel.
Wir stellen Ihnen in diesem Newsletter eine Auswahl an Gerichten vor,
die die Vielseitigkeit der Verwendungsmdglichkeiten andeutet, auch
wenn es natiirlich noch viel mehr gibt.

Also: Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie aus,
in welchen (sauren) Apfel Sie beiBen wollen!
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Heute servieren wir eine Rohkost als Vorspeise. Diese knackige Kombination aus Apfel und
Kirbis macht sich aber auch gut auf dem Abendbrottisch oder bei einem Herbstpicknick.

- Apfel-Kirbis-Rohkost

Zutaten:

(4 Portionen)

300 g Butternut- oder Hokkaidokiirbis
2 kleine, sauerliche Apfel, z. B. Boskop
1 EL Kiirbiskerne

Dressing

1 Bund glatte Petersilie
Saft einer kleinen Zifrone
3—4 EL Rapsol

% TL Fenchelsamen

Salz, Pfeffer

Zubereifung:

Den Kiirbis waschen, schdlen und von seinen Kernen befreien. In groBere Stiicke zertei-
len und diese grob raspeln. Die Apfel waschen, vierteln und vom Kerngehause befreien.
Ebenfalls raspeln und mit dem Kiirbis in einer Schiissel vermischen. Fiir das Dressing die
Petersilie waschen, frockenschiitteln und die Blatter abzupfen. Zusammen mit den restli-
chen Zutaten in ein hohes GefaB geben und mit einem Piirierstab pirieren. Das Dressing
noch einmal abschmecken, dann mit den Apfeln und dem Kiirbis vermischen. Die Kiirbis-
kerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe résten, hacken und (iber die Rohkost streuen.

Voil3, das Hauptgericht! Unser Curry mit Apfeln, Bananen und Rosinen verbreitet einen
Hauch von Exotik und zaubert ein Lécheln auf jedes Gesicht.

- Apfel-Bananen-Curry

Zutaten:

(4 Portionen)

400 ml Hafermilch
4 Zwiebeln

2 Apfel, z.B. Elstar
2 Bananen

50 g Mandelbladttchen

3 EL Currypulver

2 EL Rosinen

2 EL Vollkornmehl

Rapsol

Salz, Pfeffer,

Chilipulver nach Belieben

Zubereitung:

Zwiebeln pellen und feinhacken. Apfel waschen, schneiden, Kerngehause entfernen und
feinwiirfeln. Bananen schédlen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne ohne Fett die
Mandelblattchen rosten. AnschlieBend auf einen Teller geben und abkiihlen lassen. In der
Pfanne etwas Ol erhitzen und die Zwiebeln glasig diinsten. Currypulver dazugeben und fiir
ein paar Minuften mif anbraten. Aber Vorsicht: Currypulver verbrennt sehr schnell.

Das Mehl iiber die Zwiebeln streuen und mit der Milch ibergieBen.

Alles aufkochen lassen. Nun das Obst untermengen und auf kleiner Flamme 5 Minuten
kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wer mag, kann noch mit Chilipulver
wiirzen, aber nur, wenn keine kleinen Kinder mifessen.

Die Mandelblattchen iber das fertige Curry geben. Mit Reis und griinem Salat servieren.

Tipp: Man kann die Hafermilch auch gegen Kokosmilch austauschen, allerdings wird das
Gericht dann deutlich gehaltvoller.

Natirlich darf der Klassiker unter den Apfelgerichten nicht fehlen. Viele kennen das Gericht
noch aus ihrer Kindheit, und auch heute noch schmeckt es GroB und Klein genauso gut.

-+ Himmel und Erde

Zutaten:

(4 Portionen)
750 g mehlige Kartoffeln
3—4 Apfel, z. B. Braeburn

2 Zwiebeln

Y | Wasser

100 g magere Schinkenwiirfel
1 EL Zucker

Sonnenblumendl
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Zubereitung:

Kartoffeln und Apfel waschen. Kartoffeln schilen und in feine Wiirfel schneiden. Apfel
vom Kerngehduse befreien und in diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebeln pellen und
feinhacken. Kartoffeln im Wasser 10 Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen,
dann Apfel und Zucker dazugeben und fiir weitere 20 —25 Minuten diinsten.

In der Zwischenzeit etwas Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Schinken-
wiirfel darin anbraten. Die gehackte Zwiebel dazugeben und glasig diinsten.

Wer méchte, kann die gegarten Apfel und Kartoffeln stampfen und mit Salz abschmecken
oder als Wiirfel mit den Zwiebeln und Schinkenwiirfeln garnieren und servieren.

Tipp: Eigentlich wird das Gericht mit Blutwurst serviert, aber auch mift den Schinkenwdir-
feln schmeckt es sehr gut. Fiir eine vegetarische Variante einfach nur mit den Zwiebeln
anrichten. Zum Gericht passt ein griiner Salaf.

Ob als Nachtisch oder doch als Hauptgericht, unsere Griitze gelingt leicht und schmeckt
lecker nach Herbst!

- Apfel-Birnen-Griitze

Zutaten:

(4 f’orﬁonen)
3 Apfel, z.B. Gala
3 Birnen, z.B. Gute Louise

200 ml Apfelsaft, 200 ml Wasser
50 g brauner Zucker

50 g Rosinen

2 EL gehackte Mandeln

1 EL Zimf, 1 EL Speisestarke

Zubereitung:

Rosinen in 50 ml Apfelsaft einweichen. Das Obst waschen, vierfeln, Kerngehduse
entfernen und in feine Scheiben schneiden. Den Zucker in eine beschichtete Pfanne
geben und karamellisieren lassen, dann das Obst und die Rosinen dazugeben. Nach und
nach den Saft, das Wasser, den Zimt und die Mandeln zufiigen. Die Starke mit etwas
Apfelsaft anriihren und unter die Griitze ziehen. Alles kurz aufkochen und 2—3 Minutfen
kocheln lassen. In Twist-off-Glasern aufbewahren.

Tipp: Die Griitze passt gut zu Pfannkuchen oder einfach mit VanillesoBe.

Selbstgebackene Brétchen sind auf jedem Friihstiickstisch ein Highlight. Diese siiBe Vari-
ante eignet sich zudem als kleiner Snack fiir zwischendurch.

- Apfel-Quark-Brotchen

Zutaten:

(12 —15 Stiick)

400 g Mehl Type 1050

250 g Magerquark

100 ml Rapsol

1 sduerlicher Apfel, z. B. Rubinette

50 —80 g Zucker, 50 g Cranberries

50 g gehakte Mandeln oder andere Niisse
1 Ei, 1 Packchen Backpulver

Hagelzucker nach Belieben

1 Msp. Anispulver nach Belieben

Zubereitung:

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.
Den Apfel waschen, schélen, vom Kerngehduse befreien und in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Quark, Zucker, Ol und das Ei miteinander verriihren. Wer mag, gibt nun
auch Anis dazu.

Das Mehl mit dem Backpulver vermischen und auf die Masse sieben. Cranberries
und Apfel darunter heben. Alles verknefen und zu Brétchen formen. Wer mag,
kann die Brétchen in etwas Hagelzucker walzen. Auf das Blech geben und fiir ca.
35 Minuten backen.




