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Ehrenbotschafter von TransFair e.V. FAIR TRADE Manfred Holz (1. v. |.)
Landrat Klaus Peter Sollner (2.v.1.)
Dorle Frey, FAIR-EIN Kulmbach (7. v.l.)

Sprecherinnen der Steuerungsgruppe:

Uschi Prawitz, Ubersetzerin und Journalistin (4.v.1.)

Anita Sack, Kreisratin (6. v.l.)

Brigitte Soziaghi, Kreisratin (8. v.l.)

Eunike Schu, Transition Town Bewegung

Elke Brehm, Selbststandig — Dienstleistung und Handel (5.v.l.)

Ingrid Flieger, Klimaschutzmanagement Lkr. Kulmbach (3.v.l.)

Kleine Dinge sind verantwortlich
fiir grofSe Verdnderungen.”

Paolo Coelho



GRUSSWORT

Liebe Biirgerinnen und Biirger,

der Landkreis Kulmbach wurde im September 2019 als FAIR TRADE Landkreis ausgezeichnet.
Die lokale Steuerungsgruppe des Landkreises Kulmbach, der FAIR-EIN e.V. Kulmbach, der

Weltladen und viele ehrenamtliche Helfer haben zu diesem Erfolg beigetragen - herzlichen
Dank dafir!

Die Kochkurse, die die Sprecher der Steuerungsgruppe ,FAIR TRADE" des Landkreises Kulm-
bach in Kooperation mit dem MUPAZ und den Museen im Kulmbacher Ménchshof unter dem
Motto ,Mach Mit — koche BioFairRegional” initiierten, waren sehr erfolgreich. Corona stoppte
vorerst diese Kochkurse und zur FAIREN Woche 2020 wurde wegen der Pandemie das Instagram-Projekt ,FAIR Cooking” -
Koche ein leckeres Gericht deiner Wahl mit 6kologisch produzierten, fairen und regionalen Lebensmitteln gestartet.

Und nun wird der Wunsch der Steuerungsgruppe wahr — wir verdffentlichen seitens des Landkreises auf unserer Homepage ein
fortschreibbares ,Klima-Kochbuch” mit Rezepten, die mit fairen sowie regionalen und ékologischen Zutaten gekocht werden.
Das Kochbuch ist ein weiteres Projekt der ,BioFairRegio”-Kampagne des Landkreises Kulmbach.

Wir freuen uns, wenn Sie die Rezepte nachkochen und wiinschen lhnen guten Appetit!

Herzliche GriiBe

" R (e

Klaus Peter Sollner
L andratdes Landkreises Kulmbach
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Zutaten:

60g Feldsalat i P— i

60g Sonnenblumenkerne § i ! il e k

60g Parmesan | _

etwas Zitronenabrieb RAPUNZELPESTO \ :
einer Biozitrone MR gt | R

1-2 Knoblauchzehen AR Zubereltung LT

250 ml kalt gepresstes : il L
Olivend! (Rapsdl, : I Den Feldsalat waschen uhd jut abtropfen lassen.

i 1B In der ZWIschenzelt die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne trocken .

Senfdl, Leindotterdl)
Salz, Pfefferkorner
etwas Chilli

anrosten und abkuhlen lasseln, den Parmesan reiben. |

| i }-, AIIe Eutaten in einem Mlxer oder mit einem Punerstab vermengen
} | \ I Zurr{ Schluss ryoch abschmeci<en

1) \ IFrlsches Pesto schmeckt Zu f ischem Brot, zu Nudeln oder auch zu
Rezept von ! v 'igekochten Pé’llkartoffeln Mit Pesto Iasst sich auch sehr gut wiirzen,
Katharina und Birgit Distler L ez B Flsch oder Flelsch

pa l | [ i | i |




Zutaten: ! :-,{__ it | ' S
[t U [ g At L]

2 Bund frischer Barlauch \LA ’CHPE!STO

NES Walnuss-, Hasel- I R il
nusskerne nach Wahl

100 ml Ol (Walnussdl, Erdnussdl
oder Rapsol)

ca. 50 g Parmesan nach Wunsch

Pfeffer und Salz nach Geschmack

uch gut w s:chen upd K |nschne|den

/ Alies in eme ScIr issel geben ind mit O||ve'no| dbard e

i Zu em_em IBrel ysrrUHre & mit dem Stabmlxer nachhelfen.
Mi ' Iz .abschme,cken _

:1'

WALNUSSPESTO |

{ REGIONAL

Zutaten:

alnusse grob hadken j
Krauter wascheﬁ und tro¢' en ; r
‘schiitteln. Knoblauchzehen Rez t .

i Ischaleh und halbéren i "

Nussgk \(rauter Kno lau h im/ Umversalz rkIeme‘rer oder Morser fein

it acken\ dabei Oll'lzug|e en. Parmesan fein reiben und zum Schluss

_'Iq zerklelneﬂtre Masse ﬁuhren Mit Salz und Pfeffer abschmecken

Nac

150 g WalnUsse (geschalt)

1 Bund Basilikum

50g  Tomaten (getrocknet)

4 Knoblauchzehen

200 ml Ol (Walnuss- oder Rapsél)
Salz, Pfeffer

100g Parmesan




Zutaten:

100g  Senfbliten, Blatter [l Ll I ! -

oder Rucol SENFBLUTENPESTO
125 ml  Leindl . i i
50g Parmesan !

Zubereitung: ||
Zitronenabrieb einer 9 . [ {
Biozitrone

Salz, Pfeffer

[l |
Die Bluten und Blatter vom T:céngel
zupfen. Den Parmesan reibe

Alle Zutaten fein piirieren und zu
Nudeln oder Brot gemeBen A

WA Rezept von
Katharma ur{d Birgit Distler

Zutaten: il 100% .G f !.
BIOFAR §

REGIONAL
300 g Mangold

1-3  Knoblauchzehe(n)

80g gerieb. Parmesan

3 Rosmarinzweige NGOLDPESTO ‘

1 unbehandelte Zitrone
(Abrieb und Saft :.
verwenden) B . :

3EL Kirbiskerne, i ; Mangoldblatter von den Stielen trennen. Nur die Blatter klem Iupfen und in
ohne Fett gerostet | & _ ko thendem Wasserakurz blanchieren. Die Blatter im Sieb abtropfen lassen.

80 ml Rapsdl R i Rosmarlnnadeln abzupfen und klein hacken. Die Knoblauchzehe(n ) ebenfalls

ha ken:. Mangold Khoblauch; Parmesan, Rosmarin, Zitronenschale, gerGstete
rb|skerne und Ol mit dem Piirierstab in einem hohen GefaB zu einer samlgen

asse purleren M|t|Sa|z Pfeffer und dem Zitronensaft absch ecken
| .

Salz und Pfeffer




Zutaten:

3kg
1 kg
125¢g
125¢g
1 kg
1L

GREll
2 EL
2 [l
1 EL
1 EL
1TL
2 EL

Tomaten, griin
Zwiebeln

Datteln

Feigen, getrocknet
Zucker

Essig

Senf

Currypulver
Cayennepfeffer
Tomatenmark

Ingwer

Paprikapulver, edelsiif3
Mehl

e

aus gr’men o 00 U

2 DY itk BIOFAIR ¢

i :--'I‘omaten i B\, REGIONAL £
fi L A ] Y )

| fit Zubereltung

. ugeben und weltere))-<

R iR
|I LR

1
il
r..

REusH

; . (,/’/V e .

|' i

55|g llm'd Semc etwa 1h5 Stunden off

0 Mmuten ka
Relish damit bmdem
TerschheBen

Zutaten:

Zwiebel

Karotte

Stange Lauch
Knoblauchzehen
Sellerie

Krauter (versch.)
250 g Salz

0 W s

Og

: . jdvoll Salz unld etwas Zucker Uber Nacht
- Srtehen Iassen Tomaten und Zwieb |

n ausdriicken, mit Datteln, Feigen, Zucker,

en kécheln lassen, Danach die Gewiirze

cheln. Mehl mit Wasser anrthren und das

” SoBejw

B m stenhsxerte Twist-off-Glaser (230 ml) fllen und

KRAUTERSALZ
Zﬁber-eiiung‘

AIIes klem schneiden, plirieren oder
m|xen mit Salz gut vermischen und

. in Glaser abfullen Mit einer
I Olschiicht bedecken. Halt sich im

Kuhlskhrank mehrere Monate.
Geelgbnetz B. fiir Suppen und




Rezeptvon f
Thomas Wilhelmi

Zutaten:

Zunichst gilt es Krauter zu sammeln -
und zwar solche, die man kennt!
Knoblauchsrauke

Spitzwegerich

Lindenblatter, Brennnessel
Giersch

Vogelmiere

Barlauch

Léwenzahn (Achtung: am Besten
die jungen Blatter und nicht zu
viel, da bitter)

Génseblimchen

Petersilie

VR

Schnittlauch

L LR
i | Zubereltpn# ol !

T 1000 |

¢ BIOFAIR IS
) | REGIONAL

e
KRAUTER
SUPPE

_.;’

' |D|e Krauter vjVaschen klem schne| {en und mit etwas Wasser oder
- (vom Sonntag) KIoBbruhe ein paa Minuten kdcheln lassen.

| | Plrieren und nach Belieben v wurze i
. |Eine MehlschW|tze anruhren und den Krautersud hmzufugen

\In einem zweiten Topf ein paar geKochte Kartoffeln zu Stampf verarbeiten |
(noch besser Reste vom Vortag Eg kann auch bewusst mehr gekocht werden )

':un deh Sfampf m|t Sahne,, Quark oder Frischkase der Suppe hmzugeben

' }\Iochmals \(urz erwatmen fertig! !

it Z‘ r Deko elgnen sich Blutenblatter von Léwenzahn, Ganseblumchen
i d/oder Rlngelblume
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IZuberelt}mg

Hokkaldokurbls in kleine Stlicke schneiden, Zwiebel und \
Ingwerknolle klein schneiden. ‘

Alles zusar\nmen in Ol anbraten und dann im Topf mit Gemusebruhe aufg_ [
bis der Inhalt bedeckt ist. Mit Kreuzkimmel und Currypulver Wurzen bt i

Im Anschluss 20 Minuten kochen lassen und abschmecken [ it

Zum Schluss noch die Dose Kokosmilch dazugeben und guppe erh|tzen

1 Bio-Hokkaido

1 mittelgrof3e Zwiebel

V2 Ingwerknolle
Gemiisebriihe

Kokosmilch

Wer es besonders scharf mochte, kann beim Anbraten noch Ch||||ﬂocken U

hlnzugebe |




Zutaten:

Tkg  Hokkaido-Kiirbisfleisch

500 g SiBkartoffeln
1 groBe Zwiebel
3EL Paprikapulver
1TL  Currypulver
1TL  Kurkuma

1TL  Kimmel

4 Knoblauchzehen

1 Schuss Essig

1EL  Tomatenmark

1 Paprikaschote

150 g Creme Fraiche
Gemlsebrihe
Salz, Pfeffer

Ol zum Anbraten

-~..'|

n#rc F|trISSngelt

__':Schm ren\ Iasseri mlt‘galz F’féﬁer und
| .Dazu chm¢ckt Brot/B {0

wii '-!eln ZWIebeI und Paprlka i'\/\Purfeln n einem Topf in Ol kurz andunsten
Kiirk |§f|e|sc'h und SiiBkartoffeln dazug
Matenmark lzugeben lkurz anbraten
bis cier Topfmhalt gut

|

-etté'_'l;',-__ i

. Rezeptvon
. Uschi Prawitz

ben, mit anschwitzen. Gewdirze und
assen und mit Gemusebriihe aufgleBen
deckt ist.

reme Fraiche abschmecken.




mit Salbeibutter gorMe | Zutaten:

Zutaten fiir 6 Portionen:

Zubereitung:

und in ‘einem groBen Topf in 20 g Butter
'Llosse- !

dinsten. Spinat tropfnass zugeben, im gesc

nen Topf zusammenfallen lassen, kurz diinsten und | -

in einem Sleb abtropfen lassen. Den abgekt hItenE
Spmat sehr gut ausdriicken und fein hacken! '

Parmesan fein relben. Die restliche Butter golcﬂbraun;'

erhitzen und salzen. Ricotta, 70 g Parmesan, Eier |
und Eigelb mit einem Holzloffel glattriihren./Spinat
untermlschen und nach und nach Mehl unte ruhren it

dabe| mit Salz, Pfeﬁer und Muskat wurzen

D|e Masse V|erte|n und Jewe||s auf der Ar eltsﬂa—! bl kocheln el cen dh i But

che mit reichlich Mehl locker zu 4 Rollen mrt 3cm.
Durchmesser formen Davon mit einem Messer-
etwa 1,5 cm dicke Stiicke schneiden und dlel
Enden etwas spitz formen. -

Re|c_h||ch Salzwasser zum Kochen bringen. Malfatti
hineingeben und bei mittlerer Hitze etwa § Minu-

| . | : i ‘ I i .;I | .I
Spinat waschén und putzen. ZW|ebeln fein \flurfeln:
glasig

3 Eier | !
W 2 Eigelb i
| 230g  Mehl (1050)
| 90g  Parmesan
Salz !
Pfeffer |
Muskat
12 Salbeiblatter

500g  Blattspinat

80g Zwiebeln |
100g  Butter bl
250g  Ricotta b1}

.-"f

ter erhitzen, galbelblat rhlnelngeben und
ku% knuspng rosten Malfatti ‘'mit teiner -

'Schaumkelle hefausne!men gut abtropfen .
-',Iassran und auf vorge '
!‘I';Eten M|t der Salbe|bu er betraufeln und mit
';festllﬁhem Parmfz;san estreuen. |

rmten Tellern ahrich— !
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Zutaten:

2 Rote Bete 1 il i i it \ . /
2 Knoblauchzehen 17
5 EL Olivendl oder andere 1 R}OTE BETE CARRACCIO {
Olsorte, (auch Walnuss- || Zutaten fur4 I’ rtlonen., il
oder Sonnenblumendl ' '
sind maglich)
Kimmel (muss nicht sein,
ist gut fiir die Verdauung)
Salz und Pfeffer

Eventuell Sahnemeerrettich, -
) . - dan n salzen und pfeffern Balsémmo oder mllden Essig daruber spntzen
Feta-Kase, Walnusse, Rucola ik I

1)
oder Feldsalat | DaiOIlvenol mit dem durch die Press gedruckten Knoblauch verrihren und|
glei hmaBlg ulber die Rkbte Bete pmsel Bis zum Verzehr ca. 2 Stunden ziehen |
.Iass%n Zum Schluss m|t einigen Tupfe Sahnemeerrettich garmeren

Rezept von Brigitte Soziéghi ‘

; Feldsalat Qe nach Jahreszelt) oder Fet -Kase. Ganz nach Geschmack

Verfetern kann man den Teller auch noch' mit Walnlissen oder Rucola bzw.



Zutaten:

125¢g Vollkorn-Basmatireis
2 Mohren

250 ml Gemisebriihe

2 Bananen

1 1/2 Bund Frihlingszwiebeln
150 g Schmand

2 EL Curry

1EL Rohrzucker

1% Tasse/n  Wasser

2 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Butter oder

Olivenol/Pflanzenal
Eine Handvoll Cashewkerne, leicht
gerostet

Rezept von Uschi Prawitz

Ml't geros’qeten g,ehac en Cashewnusse|n bestreuen.

/=N

I
¢ loo% N
. BIOFAIR §
. REGIONAL §

T

BANANEN-I\?OHREN -CURRY

| Zutaten fur’ﬂ Portionen

nach Geéchmack kann n no h 1/2 TL Butter oder Olivendl zugefugt
werden Den Schmand mit Zitronensaft, Wasser, Curry, Zucker, Salz'und
. Pfeffer verriihren, Die Frq' lingszwiebeln putzen waschen und in Ringe

L schnelden Die Bananen 1 Scheiben schne|den

Fett ,n einem J[@pf erhitzen, die Fruhllngszwebejn kurz anbraten, die l
Bananen dazu und kurz mit anbraten. Di Mohre_n dazu (ohne die Briihe) '
© und mit ;:Ier Currysauce ca. 2 Minuten kﬁcheln lassen - bis alles heib ist.

M|t dem Reis zusammei servieren. [ -



i '. alrtrade- |
| Landkrels

Zutaten:

3 Eier
250 g  Frischkase
200 ml Milch

180g Mehl

600g Lauch

120 g Kochschinken
Butter

Salz, Pfeffer

||

Zubereitung: . "'. .

J

Dle Eier'mit Frischkase, Milch und Mehl verquirlen. ji
| Lauch in Ringe schneiden, dampfen (oder aufgetauten l '
! Tlefkuhgrxuch verwenden) und Schinken in Streifen ges hnitten

'hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles in eine g butterte
Auﬂauﬁérm geben und bei 180 °C ca. 30-40 Mlnuten acken.




. QU'CHE RezéptvonSa:]bine Prell | _ |

Zubereilrung:

Lauch putzen und waschen, die
Stangen in diinne Ringe schneiden.
In 20 g Butter 4-5 Min. andinsten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
abkiihlen [assen. Den Pizzateig in
eine gefeftete Tarte-Form legen,
den Rand andrticken und
Uberstehenden Teig abschneiden.

Unser Tipp: Aus diesen Teigresten
ein paar diinne Stangen rollen, mit
' Olivendl und Gewlirzen oder Kase
bestreuen, salzen und ebenfalls
backen. d|e Backzeit betragt
maximal 15 Minuten — am besten
erst in de zw_eiken Halfte in den
Ofen geben. | ';

Den Boden mehrfach mit einer
Gabel einstechen und den abge-
kiihlten Lauch darauf verteilen. Den
Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C)

- vorhe|zen Thyn*lanblattchen (oder

andere Krauter) bzupfer)
hacken, mit Eiern, Sahne, eéw )

liber die Lauchmischung gieBeni '/ ay

Auf einem Rost 40-45 Min. backen. '\ Zutaten:
Zur Halfte der Backzeit am besten '
die Quiche mit einem Backpapiét |
abdecken, sodass der Teig mcht "
zu sehr braunt.

1 Pack. Pizzateig (oder selbst
gemachten Pizzateig)
750g  Lauch

In der Form etwas abkuhlen lasib il 2 Eier (KI. M)

so wird die Quiche sq:hon komp_ Qe 200 ml Schlagsahne

und lasst sich sehrgut 11 Muskat (frisch gerieben)
schneiden. Dazu passt sehr gut 1| | Salz, Pfeffer

Blattsalat urid &in frankischer, 44 il Hi geriebener Mozzarella
trockener Rotwem oder eirg [ b I\ (oder wer es kraftiger
Kulmbacher Bieff 0 1l e mag, Bergkase)

& I R - Krauter nach Geschmack
- RUBRSEHIED ) siorAR ¢ (z. B. Thymian)



Zutaten:

2L frische Vollmilch

(keine haltbare Milch)
1-2  Zitronen (je nach GrofB3e)
Salz

s g'i. "
FRISCHKASE g%
SRR © RecioNAL ¢

\Zubereitung:

Milch in einem Topf erhptzen (dabel riih

i daetal i A
Zitronensaft und Salz’ dazugeben Vorsm. tig umruW'ren und v]/arten th dle '[/hlch flockt Wenn es nlc*wt gut funk‘uomert

' noch etwas Zitrone hmzugeben

.\ | : __:.l. ! ':':i I

Ein Sieb mit Kasetuch (oder Mulltuch/Kug enlifmen auslfggn den Kase hinein schopfen und abtropfen lassen.
Je mehr Molke abtropft bzw. ob der Kase auc noch ausgédrl" kﬂ W|rd des o] welcher oder fester W|rd er.|
Nach Belieben Krauter u term|schen ' U { ‘|

117 il .!:.1

\




| [ | |} e AR “!' e\ e L i L5 B i Ok R N |

| | | (EAINEAIR R et e B B

PASTATEIG' a1 2ueten:
DREiEPT o cECoNAL | 400g  Mehl Type 405 oder 550

|
Zutaten iir 4-6 Portionen: == ey \] 4 Eier
il Lt Lutabiitiv| il i 2TL Olivendl
' ‘ ) 1 Prise  Salz
Wasser nach Bedarf

Zuberel‘thg | | - |  _
I VL ' |
Das Mehl mit einer Prise Salz auf eine Arbeitsflache gebsLn und i |nI ._
- der Mitte eine Mulde formen. Die Eier und das Olivendlin die ; ' H
Mulde geben und mithilfe einer Gabel von innen nach auBen it LA
dem Meh| nach und nach vermengen. AR B LROMIBE
Einfacher|ist es, den Teig in zuerstiin einer Schiissel zu vefrmengenj. L
| Es entsteht eine kriimelige Masse. Dann den Teig mit den, . ]
Handballén auf einer bemehlten Tischplatte weiter kneten E _

bis der Telg elastisch ist und glanzt. LR I
' Das dauert ca. 10 Minuten Ist der Teig zu trocken, etwas Wasser |
- hinzufiigen und immer wieder etwas Mehl auf die Hande geben _
 Bei einem klebhgen Teig Mehl zugeben. Ein guter Te1.g darf mcht il
an den Ha ndénl kleben. '\ AL
Den Te|g zu einer Kugel formen und in KIarS|chtfo||e gevg;gkelt bei | it
Zlmmertemperatur ca. 30 Minuten ruhen lassen, = i
 Pastateig diinn ausrollen und in Streifen schneiden oder I
|z Bl Schmetterl nge formen

Mehl fir die Arbeitsflache

3 L
s | [




s il

f-.-
Welteres Rezept

: KartoffeI-Zucchlm Puffer
von Kathargna und
Birgit Distler

Zutaten:

500g Kartoffel(n),
vorw. festkochend

1 Zucchini [y
4 Ei(er)

1 Zwiebel(n) Zutaten:

3 EL Mehl

1 Prise Salz 500g  Zucchini

etwas Petersilie ' 500 g Kartoffel(n),

it 3 Ei(er) |
. 11/2 TL Salz .'
Rezept von Brigitte SoZ|agh| 3EL Kartoffelmehl ‘

100g  Kése gerieben
Butterschmalz :i
Zutaten fiir 4 Portionen: il :

|Zubereitung; ) | R
HASIeRLMG i . Zubereitung: | | i

. Die Zucchini und dje Kartoffeln schalen
~ und fein raspeln. Die dbrigen Zutaten
hinzufligen und alles gut vermischen.
Etwas ruhen lassen. Das Butterschmalz in
| der Pfanne erhitzen und kleine Puffer
ausbacken. Mit Apfelmus servieren.

feine Stuickchen schne|den D||e Eier un .d5|e PeterTIle SOWIe| Salz
' Pfeffer und Mehltunterriifren. |+ G il
. I W

Etwas Ol in einer Panne btark erhltzén ur\ ca. zwei gehauﬂg Essloﬁel
der Masse fur einen Puff r hlnelngebén I |cht flach drucl(en' und von




AR

KULMBACH i e
‘BarscHerLA

I
|l|

Zutaten:

750g  Kulmbacher Kartoffeln
3 Eier
4 EL Mehl

Salz
Muskat
Butterschmalz

Kartpﬁel'presse riicken. |
Mehl, Eier, Salzjund Muskat zugeben.
Ausba”c'kgn) Dazu schmeckt Apfelbrei.




250 g

250 g
250 g
1TL
1L
1

Zutaten fur die Taler:

gekochte Kartoffeln,

durchgedriickt
oder gerieben
Butter

Mehl

Salz
Paprikapulver st
Ei

geriebener Kase

Zutaten fiir den Dip:

250 g
100 g
1-2

1 kleine

2-3 EL

Schmand

Joghurt
Knoblauchzehen
Gurke ca. 100 g
Salz, Pfeffer aus

der Mihle

Hanfdl kalt gepresst

L I%artoﬁel Butter Mehl Salz ukwd Paprika zu einem Teig verkneten

:.;E}en Tﬁalglkurz kuhl stellen In der Zwischenzeit zwei Backbleche mit

. ';éBackpapﬂier belegen. Den gerl benen Kase etwas feiner hacken.

_ :,-'I"-Das Eilinein kIemea GefaB gqe’;aen und verquirlen. Den Teig in zwei

bt .Portlone tellen und zu einer Rolle formen. Diinne Taler abschneiden,
;.:_Eauf das B"ckbiech Iegen mit

i Kase bes reuen Ben 200 °CH

Zubereltun de§ Hanf Dlps

WiiDie Gurke in klelne V\{ur‘fel sch elden
|| | den Knoblauch fein wurLfeIn i
b | ‘-i'-f'-.'alle Qu’daten verrihren. L
|| Mit Salz und Pfeﬁer abschmeck n.
. Zum Schluss m|t|Hanfo| verfeinern.

i nf

Reiept voi Katharma und'IBlrglt Dlstler |

A~ W

¢ BIOFARR (
 REGIONAL §

Zuberelidng der Kartqffelta]er '. .. |"

i bestreichen und mit dem gérlebenen
iBluft etwa 10 Minuten goldgelb backen. |

Daizu schmeckt ein Glaschen W iBwein
oder Federwelﬁer LR '




IR'ezlept Vo+ Anita Sack e gl
'DREIERLEI g+
WEDGES

Zutaten:

250g  Bamberger Homla

Zubereitdng: - (Kartoffelsorte)
) | 250g  blauer Schwede
Kartoﬁeln griindlich waschen Wk (Kartoffelsorte)
und in Spalten schneiden. j ' 250g Sieglinde (Kartoffelsorte)
. Mit Ol mischen und auf einem mlt 2 EL Rapsdl
| Backpap|er ausgelegten Backblech {! Salz, Pfeffer
| verteilen. Krang wiirzen und 40 Mlnuteni
be| 200 °C backen i
| il ) ! i L
Zutaten fiir den Dip: 3| I "Zd'ﬁ-erél__u'ng dés Dips: |
250 g korniger Frischkése i Frischkase mlt Schmand verrl'_;'hren |
3-4EL  Sauerrahm | Zwiebel schalen; Arpfél wasq_f n und
1 rote Zwiebel i entkerne Beldes||<|ein wiirfeln. /
Y Apfel Esslgguri]e ebenfalls wurFeIn[
2 Essiggurken i AIIes unter den Fnschk?se |ehen i
Salz, Pfeffer R AR g




|
TETTAUER DRIF ERLE il

gl . S _- S 1000 L Sg ' '
[ s - ' BIOFAR & : Rezeptfur1 Bratpfanne: , \
.. REGIONAL | - it |

'--2ubere tung: - i '

' 'Die kleinen Kartoffeln sehr schon sauber birsten, halbiert in eine
|| Bratpfanne legen. Mit Butterflocken bestreuen. Gewiirze hinzufiigen.
hi25- 30 M)nuten im Ofen bei 200 °C backen, dann mit einer Gabel |
i | ' ganz leicht zerdrlicken. Speckwiirfel, Zwiebelwiirfel und Sauerrahm

il zugebénl und hellbraun backen.

Zutaten:

1kg kleine neue
frankische Biokartoffeln
(am Besten eine Sorte
mit diinner Schale)

» Butterfett I
2509 Speck :
1 Becher Sauerrahm
1 Zwiebel
Salz, Pfeffer

Kimmel




'INGWERSHOT |

(ZUR ST)|&RKUNG DES IMMUNSYSTEMS)

Zutaten:

100g  Ingwer,
geschalt und gewirfelt
Saft von 2 Zitronen
50ml  Apfelsaft
50ml  Wasser

50ml  Honig
Y2 Teel.  Kurkuma

i
Zubereitung:
Alles mixen, eventuell filtern ¢ o

Al R i BIOFAIR &
und taghch ein Schnapsgldschen ., REGIONAL @

genieBen.




| Re eptvon Anna Julla Weber

CispiTnE ooy

S loose u

"mlt PllzsoBf und Salat g

Zutaten fiir die Spatzle:

300 g Mehl
200 ml Wasser
3 Eier

Zt’bereptung der Spatizle ah
.2 Al Zutaten m|te|nandér verriihren, der Teig darf mcht 2u fest Werden
il daﬁut er gut durchs Sieb tropft. -

i 'E|r1en i roBen Topf Salz asser zum Kochen bringen. |
iR .{‘{;—'

'Telg portlohswelse durd ein Spatzlesieb in das kochende Wasser
. geben! Alternatw Teig durch eine Spatzlepresse driicken oder
' schaben. Aufkoclnen lassen, wenn sie an der Oberfléche schwimmen,
qlnd sie fertig. Mit dem Schaumléffel herausnehmpen, mit kaltem

YVasser uherbrausen und zur Seite stellen. !
. il
' Wenn die SoBe fertig ist:| Etwas Butter oder pflanzlichen Ersatz in der

Pfanng_eghltzen Spatzle darin anbraten, bis sie wieder heil sind. |




Zutaten fiir die SoBe:

frische Pilze

(Steinpilze, Maronen)
Zwiebel
Knoblauch

Hafersahne (alternativ Bio-Sahne)
Salz, Pfeffer, Petersilie

NN R

Zutaten fir den Salat:

Karotte
Knollensellerie
Apfel
Walnisse
Honig

Essig, Ol

Salz

[ 5 [N

Krauter

Zn(lbereltung dTr So

Zwuebél upd Kn blau
schnélden uno\ i

Be,
i
ch klein

etwas flan enfett
i Ianbi«,a;tenJDar‘m‘ eschnittene Pilze

dazugeben kraftig anbrlaten Mit
IHafersahne ab['schqn nach elieben

i
kann mlt etwas !

,ass%er oder rihe

i
vercdunntwerde;n l’flze rpmd stens

_' ' 15 Mlnutép gartnI Mit Salz, Pfeffer

und frlscher Pet] rtha absch' ecken

reiben, Walnusse isch’alen yf _

Stiicke tiﬂen ik
ressmg étwas Ho_,. ig m|t

_:Fur das

: ,'und etwa durchzrehge

e

P fas en..




100% !
%5 BIOFAIR
{, REGIONAL

Zutaten:

Steinguttopf,
Schraubglaser/Einweckglaser
Deckel fir Gartopf/Glaser
Gummiringe

(fur die Einweckglaser)

Reibe oder Krauthobel
Krautstampfer oder Kochléffel
Gewichte zum Beschweren,
kleine Tasse oder Schale

IR HE ©

| Das Sauerkraut muB immer mit Flissigkeit bedeckt sein. Mi
A kohlbla‘tterrrabdecken dann mit den Gewichten oder der Tasse bei den

Zubereltung

: .achst Zubehor abkochen. Sauberkeit ist super wichtig. AIIe Dinge

ispulen und mit heiBem Wasser sterilisieren. Wichtig: Das Zubehor muss
i ’abkuhlen bévor das Sauerkraut eingeflllt wird!

,Welﬁkohl Képfe von den duBeren Blattern befreien, ein paar achone zum
||| Abdecken zur Seite legen. Restlichen WeiBkohl reiben, pro Kilo 20 g Salz
1 (1 gehaufter EL) zugeben und vermischen. Jetzt stampfen, bis soviel
Zellsaft ausgiEtreten ist, dass das Gemise im eigenen Saft sh’eht.

| | Mit Wacholderbeeren, Kiimmel und Lorbeerblitter vermischen u{wd in sterile
' || Glaser oder Gartopffiillen. Inmer 10 cm einfillen und dann feftstampfen,

um Lufteinschliisse zu vermeiden.

(i Falls das Kraut nicht mit eigenem Saft bedeckt sein sollte, ]mit 2%iger
| Salzlake (20 g Salz auf 1 L Wasser aufkochen und abkuhlen'llassen ) auf-
_g|eBen L] l

Glaser zu 2/3 fullen, bei Gartopfen ca. 15 cm Platz bis zum !iand lassen.
den Weil3-

Glasern beschweren,

| Die Schraub%laser nur locker zudrehen, Einweckglaser mit Gummmng
iund Federn
il AnschheBen«ﬁ an einem kihlen Ort 2-3 Wochen ren‘er{ lassen, .

erschlieBen. Bei Zimmertemperatur 7-10 Tage stehen lassen.




Zutaten: ‘ et

1 kg Sauerkraut i GEKOCHT S
1 groBe Zwiebel SAUEkKRAUT

2 Lorbeerblatter

10 Wacholderbeeren Rezept von.EIke Brehm ] it

1 groBe Kartoffel b i ) el
Butterschmalz oder i
Schweinefett
Brihe ) _ i o
Salz L utterschmalz oder S hIWele_ett anc Unsten, das Sauerkraut dazugeben und

Zucker i It Brphe aufgreBen IIEtWas Salz, 2 Lorbeerblatter und 10 Wacholderbeeren

' azugeben gnd 45 Minuten kochehTIassen 15 Min. vor Ende der Garzeit die
Ifartoffel relben und u{wterr,t?hrem tZucker absdhmecken - Fertig!

7 00
5 BIOFAIR 4
> REGIONAL

Zutaten: |
I ' || Zubereitung:
. 1 Kohlkopf/ i il e
| Spitzkohl || Den Kohlkopf/Spitzkohl diinn hobeln
| 2 Karotten f’ ' oder schneiden. Die Méhren raspeln. ;
5 Walnisse f il Walnsse schalen und in grobe l

Essig, Ol | Stucke teilen. Alles mischen, mit
Salz, Pfeffer bl (11 Essig, O, Salz und Pfeffer wiirzen.




Zutaten:

60g Pflanzendl
1 Ei

100g  Zucker,
200g  Buttermilch
150g  Karotten

200 g Dinkelmehl (1 050) ' i i i i | i i ; .;. i i E,!Z. ;
2TL Backpulver i i ARl R ) - oo \
50g Speisestarke Al R TENMU -F ' 5 REIG(?(F)II\\I&L 5

1TL Orangenschale b -
50g gem. Haselnlsse N
1 Prise  Salz I:
1TL Zimt !'
200g  Puderzucker '
1 Orange | Qeraspelte Karotten Mehl FBackpuIver Spe|sestarka, Orangenschale
Muffinsforieien Ha elnusse aIz und Zlmt azugeben und verruhreﬁ _ :'

Rezept von Anita sack




L | i ‘ | i Sweets
Iit

Zutaten fiir die Schnitten: . ” ESPRES$O SCH N ITTEN

=

i Re;ept fur1 Blech e
250 g Butter | :. _ | | -..;!. i | {: B ( |
180 g  Rohrzucker s . . REGIONAL § £§
|. { | ,,/) !
2 Pck.  Vanillezucker L Zubereltung dT"r SCh“'tte“ . | L

4 E | | -
- b 'Butter cremlg ri hren, abweck selnd Zucker, Vanillezucker und

250g Mehl (1050) ! |

T Bee e . Eier zufugen D s mit Backpulver vermischte Mehl, Espresso und

100 ml Espresso q Nusse unterruhgen Schokotr$pfen unterruhren

100 g  gehackte, dunkle Schokolade Te|g auf eln mlt)BackPapler a sgekleldetes Backblech glatt streichen
100 g  Haselnuss (gemahlen) | 'und backen Backzeiten: HeiBluft (150-170 °C) etwa 25-30 Minuten.
i Ober—/Unter‘hltire 180 200 C) etwa 20- 25 Minuten.

Zubereitung des Gusses:
Zutaten fiir den Guss: g

Puderzucker mit Espresso glattriihren.
'Na"ch-cj‘_em Backen den noch leicht

warmeén Kuchen mit dem Guss i:
bestrel¢hen Guss kurz trocknen lassen. |
. Kucher* in Schnitten teilen.

| Rezeptvon Uschi Prawitz, |

200 g Puderzucker
4EL  Espresso




Zutaten:

250g  Sahne
500g  Dinkelmehl
(630 oder 1050)
1 Stein  Hefe
50g Zucker
1 abger. Zitrone il B (A
il SR (AR G ¢ BIOFAIR
Salz | L il - {_ REGIONAL §
3 Eier 1

100g  gehackte Mandeln
Zum Bestreichen:

1 Ei
1EL Milch

und 3 Rollen formen (Je 40 m lang). Zopf flechten, mit. E|gelb

Rezept von Anita Sack ) '\ bestremhen mlt restl geha'kten Mandeln bestreuen und nochmais |




(OST iERKOl_\ji;FlTU_!zE - I
HASENFRUHSTUCK

]
100% &
BIOFAR
REGIONAL
‘ |

L !

Zutaten:

500g  Méhren

2 Apfel , l
209 Ingwer ' kT
1 Orange il
1 Zitrone

1 Pack. Gelierzucker 2:1

Zubereit ng:. '

Méhren, Apfel Und Ingwer schélen und fein reiben. Saf’g und. Schale

| Gl von Orange un%i Zitrone zugeben. Gelierzucker zugeben g '
Zum Kochen br‘ngen 5 Minuten kochen. Evt. mit dem Pﬁrlerstab
mixen. Noch heif in Glaser fillen oder gleich warm genTBen '

z. B mit Butter aufdem Osterzopf

Ji Lo W
R -. li \




150 g Butter, zimmerwarm
170 g Rohrzucker

Salz
4 Eier

(KI. M, 3 getrennt)
250 g Mehl (1050)
500 ml Milch
80g Griel3
60g getrocknete Aprikosen
100 g Mandelkerne, gehackt &
3 Tropfen Backaroma Bittermandel §
30g Mandelblattchen i
50¢g Puderzucker
1 El Zitronensaft

ﬁezeprlzvon Uschl Pr W|tz

SCHWEi'_: ER OSTERKUCHEN -




SCHWEIZER OSTERKUCHEN

Rezept fir 1 Blech:

Rezept von Uschi Prawitz

‘J - _
100% &

S BIOFAR <,
(, REGIONAL

Zubereitung* e T :
Butter 70 g Zucker und 1 Prise Salzimlt den Knethaken dps Handruhrets glatt rGhren.
1 Ei schnell unterarbeiten. Mehl zug?eben und unterkneten Mlt den anden zu einer Kugel formen.
In Folie gewickelt 1 Stunde kalt ste Hen | T i !

| i ) e |

Milch aufkochen Griel3 einrieseln lassen und be| mllder Hltze unter stahd|gem Riihren 3 Min. quellen lassen.
In eine Schiissel geben, etwas abkihlen. Aprlkosen fein hacken mit g hackten Mandeln,

3 Eigelb und Backaroma unter den etwas abgekiihlten ¢ GneB riihren. 3|EiweiB mit 1 Prise Salz steif schlagen,
dabei 90 g Zucker einrieseln Iassen und 3 Min. welte_rschlagen it

1/3 vom Eischnee unter den Grief3 [ruhren den Rest vorsuchtlg unterheLen Teig auf einem Blech mit
Backpapier zu einem Ei (ca. 40x28 l: ausrollen, dabei einen kleinen Rand formen. Teig mehrfach einstechen.
GrieBmasse darauf streichen. Mit I\handelblattchen und 10/ g Zucker bestreuen

|

Im vorgehelzten Ofen bei 200 °C (|Um|uft 180 °C) 35 40 Mm backenf Abkiihlen Iassen

I [} | )
Puderzucker und Zitronensaft glatﬂ rihren, in'einen Emweg SprltzbeL{teI fullen; eine klelne Spltze abschneiden
und das Ei mit Zuckerguss garmera?n L RERNRA e




- Zubgreltu des Telges,'_j{g i
Zutaten fiir den Teig: _

Ofen aw_f ZO(D °'0 vorhelzen, ;

315g Mehl

1TL Salz

115g  kalte Butter

9549 kaltes Pflanzenfett
(z. B. Biskin)

120 ml  Eiswasser

' D|e Trocken?utatﬁn verhmschen E{utter und Pflanzenfett in Wurfel darauf

| geben Lunt rhad(en bis eine AH Streuseltelg entsteht. Dann ‘Essloﬁelwelse
das. Els\ﬂ/ass runterkneten bis e|r1 geschmeidiger Teig entsteht Eine Kugel
'formen in za/e| Tenle telleh ﬂach rlicken, etwa 1/2 Stunde in den
Kuhlschrank b |

Telg ausrollen und elhe gefettete orm damit auslegen. Mit Backpapler .
auslegen, Linsen oder! Reis aufstretien und etwa 12 Minuten lang blind |
vorbacken. Backpapier entfernen nd weitere 5 Minuten backen

!Heraushehmen und abkuhlen lassen.

T 1000 |G
2 BIOFARR

0 Rlle FuIIunLgSZutateri gut m|te|nano]er verriihren. In d|e vorgebackene Te|gform
%mfullen und etwa 45 50 Mlnuten ei gut 200 °C backen..

i G l’r' -"'r | .. i !
D\azu s@hmec_kt S_C’h"Iag_s{a_hne'_odlér anilleeis. L H




".Rezeptvon USChI Prawﬂz II i' s

KURBIS-PIE

1 .l |
A
| i

Zutaten fiir die Fiillung:

1 Tasse brauner Zucker

1TEL Mehl

172 TL Salz

17L Zimt ¥ i R R e

1TL gemahl. Ingwer -. ispiireeS'. '

1/2TL gemahl. Muskatnuss B

1/8 TL gemahl. Nelken ;fes Backblech Iegen und mehrfach |
3 grofBe Eier ! _ en Bei 135 °C etwa 2,5 bis 3 Stunden
425 g Kiirbisptiree -_"_backen Lbls er wei .;

(siehe Extrazubereitung)
1 1/4 Tassen Kondesmilch
(alternativ Schlagsahne)
Linsen oder Reis
zum Blindbacken

i 15 ! | II'f §
rbis abkﬁfhlqn IasH

24l feinem Piiree vera

i Iﬁ m Aufbewahren pf)rhonswelse einfrieren..

f» , das Kurbusﬂgsch. entnehmen und
beiten.

]

/ k - |
f .ts\, 4 ."’ t
! ] - I




250g  Mehl

125g  kalte Butter

1 Msp. Salz

1 Ei

3EL kaltes Wasser

Zutaten fiir den Belag: |

1
1

750 g

Zutaten fiir den Miirbteig:

Vprbat;cenll_ es Murbt gst f!_ il
({'Den’ g_ap rollen uncbl |n dle gef ttete Qu|cheform Iegen m|t Backpap|er |'

Zwiebel A i |
Knoblauchzehe ! ' i

Ol i

ﬁi/legul::i Lauch # 'chne|den und in etwas OI andunsten
Brokkoli, Paprika,
Zucchini)

,’I!-:_'i’, Tzu%eben undknétklg".aren i




a

Rezept von Elke Brehm

GEMUSEKUCHEN

Zutaten fiir den Guss:

3
. 100 ml
100 ml
it 200 g

Eier

stiBe Sahne

saure Sahne
geriebener Kase
Salz, Pfeffer, Paprika
ger. Muskatnuss
evtl. Krauter

 bei 200 °d etwa 50 Mmu“ce'/‘x backen.|

es Gus'séév

{

' "-,Das erkaltet'e GemUse au'f' em vorgebackenen Boden verteilen und

mit der Elersahne Kasemléf hung ubefg|eBen Im vorgeheizten Ofen

A1
L

i
I! e |

. Dazu passt eine Joghurts_che Joghurt, sapre Sahne etwas Zitronensaft
.und Kréuter verm|schen it SaIz Pfeffer ¢ L[md Chili abschmecken.

1% BN () il | |
AR SR i

{1 L | I h |
LR | it | |
!

Eler éuBe Sahne saure Sah e, geriebenen Kdase und Krauter verquirlen.
.Mlt Salz F’feﬁer Paprika, un Muskatnuss wiirzen.



Zutaten fir den Kuchen:

3 Eier

Butter
759  Vollrohrzucker
100 g  heller Rohrohrzucker | i SR
200g  Mehl ZubergltunF des Kuchens il
2TL Backpulver | Ll | -
150 ml Sonnenblumendl il Héselnussa grob hacken Die E|qr\n einer Schiissel aufschlagen.
60g Haselnisse A Den thrzu"'[(er den RohroHrZudkier und das Ol dazugeben. |

60g Rosinen Mehl ngi’trBal :kpulver mlschen und‘ebenfalls dazugeben. :
1/2TL  Zimt 0 il / TR R
1/72TL  Ingwer

1 Prise  Salz

250g  gerasp. Karotten

Zutaten fiir die Glasur:

50g weiche Butter
250g  Frischkase i_
50¢g Puderzucker




NS 1 14] 5 SN R
Lt iy

1
|
it r

B KARTOFF:',.'

i I’_I:_ '[ il

o © Rezept von Katharm

500g  gek. Kartoffeln fein gerieben _- il und Blrglt Dl§tler
oder durchgedriickt ' il

9 Eier

200g  Zucker

2 Pack. Vanillezucker

Zutaten:

Zubereltung

1T|_ Zlmt |-"' bl i | I
1 Biozitrone geschalt und Saft  §f | Eme Sprmngrm g},lt Qusfetten u&ﬂd mit gerlebenen Walnlissen ausstreuen.
35g  Rapsdl | | Das EiweiB steif s#hlagen die Halfte des Zuckers zufiigen und kurz

60g  gehackte Walniisse I weiterschlagen, ahsthheBend kihl stellen,

1 Pack. Backpulver

1 Vanillepudding
Butter zum Ausfetten

50g  WalnUsse zum Ausstreuen
Puderzucker zum Verzieren

' Das Elgelb mit ' em restllchen ucker, dem Rapsol den Gewiirzen und dem

it Z|tronensaft zu-,eln"er Schaumm Sse verriihren. Die Eischaummasse, das
:EIWGIB  die Kartoffeln, das Backpulver, das Vanillepuddingpulver und | |
die Walnusse vor5|cht|g zu elng lockeren Telg unterheben.

: Den Te|g in die Sprmgfprm gé'j en und bei 180 °C 1,5 Stunden backen.
' Sollte die Torte zud nkel wer". n, elnfach mLt Backpapler abdecken.

T A besten. schmeckt dle Tort wenn sie ein bIS zwel_‘Tage durchgezogen ist. .
0/

f Blome \ . i DazuI pass’qgé\{\/‘etschgenmus __er.Zwets,chgen ompott und etwas Sahne.

. REGIONAL i O L AN, T R il

| 1§ |
L S ,




Zutaten:

500 g Mehl

350 ml  Wasser lauwarm

1 Wirfel Hefe in Wasser
aufldsen

112TL  Salz

Zutaten:

2 Bananen
80g Haferflocken

Prer Ty

n. .“]\"'

Rezept von B+g|tte Sozlaghl

BROTCHEN

Zubereltun

At ubereltung

Rezept von Brlgltfe Sozpaghl

\:-FITNESSKEKS.E

|

Alle 2utaten verkneten 60 20 Mln ten gehen lassen.
| 12 groBe odbr 24 klemq Brotche | formen.
' Nochmal 15]M|nu’ten gehen lassen,

ca 20 25 Mlnuteh backen Eme S hussel Wasser in den Backofen stellen.

bei 220°C Ober—/Unterhltze

10000 4
0 BIOFAR Y
|, REGIONAL

’f

A~




A e e i Sl i i et

A

8l Rohkost-Pralinen

Fiir ca, 20 Stiick: | ¢ SRR, { || ———

Zutaten: ; ‘

150 g  getrocknete
(ungeschwefelte) Aprikosen _
50¢g getrocknete Sauerkirschen |
(alternativ auch Datteln) '

150 g Nussmischung
50g Zartbitterschokolade
80g Mischung verschiedener ;
Kerne: Kirbiskerne, {
Sonnenblumenkerne, Chia
Samen, etc.
Kokosflocken zum Walzen 1
Zubereitung: 1! | s

{ ,‘..' L 1
Alle Zutaten in einen Mixer geben und klein hacken. Die|klebrige

Masse zu Kugeln formen und in Kokosraspeln walzen. |
|




A

§ 100% | '
BIOFAIR
R . REGIONAL §

Zutaten:

600 ml lauwarmes Wasser

8g  Trockenhefe

15g  brauner Zucker

800 g Mehl Type 550

1El  Salz

50 ml Olivendl
plus etwas Olivendl
fir das Blech und
zum Bearbeiten

Rezept von Norbert I-féimbecl*

3 ol

| belm Knetenfl bekommt

GARTEN

FOCAL?CIA

Zuberqntun&

geSChmeidlden Hefetelg kneten

- Den Telg zugedeckt etWa drei Stunden gehen lassen. (Man kann den Teig |
| auch am Abend: VOrhler zuberelten und Uber Nacht zugedeckt im Kihlschrank

gehen lassen)

Das Backblech mit etwas OI einstr '|chen oder mit Backpapler auslegen.
en Te@ aus der Schussel nehmeq und mit etwas Ol bepmseln Dann den

er sollte nicht zu du!nn sein, also ligber nicht das ganze Blech ausnutzen)
ann darf er zugedeckt nochmals 30 Minuten ruhen.
Den Ofen auf ZZO”C Ober—/Unterh ze vorheizen.

..l Lil" 'II |
I

|
) \'l;elg Stick fiir Stiick in die Breite zi hen, bis er fast das ganze Blech bedeckt |



Rezept von Norbert Heimbeck |

r IOO%%
; BIOFAIR

FO ¢ ACC' A ZLREGION/iLJ,S ‘i
GARTEN

|
. 1 -:
In der Zwischenzeit den Belag fir den Focaccia-Garten|
vorbereiten, das heit Gemiise schnippeln, Kréuter = | l |
schneid?n‘ oder zupfen, Obst in Form schneiden.

Mit den \Fingerspitzen jetzt die typischen ,Focaccia-Locher”
in die Teigoberflache bohren, sodass kleine Mulden
entstehjn Mit etwas Salz bestreuen. Jetzt ist der Teig so
weit, daﬁs man ihn mit den ., Gemuse- und Krauterblumen d
hiibsch elegen kann. ' :
| i
''Den Belag nochmals mit Ol bepinseln und die Focacdla in |
den Ofen schieben. Nach etwa 25-30 Minuten ist das ; i\
duftende Kunitwerk fertlg Am allerbesten schmeckt: dme' '
Focaccia, \wenn sie noch etwas warm ist - aber naturhc kann
- man 5|e Jauch kalt essen. T

b i | |

!: @ . \




150 g
600 g
300 g
6-7EL

1200 g
12
300 g

3 Bund

Zutaten:

Edelpilzkase
Hittenkase
Sahne
Estragonessig
Honig nach
Geschmack
Meersalz

frisch gemahlener
weil3er Pfeffer
Cayennepfeffer
frisch geriebener
Ingwer
Staudensellerie
Tomaten

frische
Champignons
Saft von

1 Y2 Zitronen
Zitronenmelisse

T,

Rezept von Norbert Heimbec

\ ur;IZISé;soren 2 ' \ | L |

| lassen, lin Scheiben schnelden und |

| TAUUENSELLE E
| ,;H(JTTENKA

1
4 ]

l ¥
i ! i [

Y || . Ak i |
'De'h'EdéIpi'Izk_ mlt mler Gabel zerdriicken, den Hiittenkase und die Sahne
Linterziehen und it Estragonesélg, Honig, Meersalz und den Gewiirzen

[ -raft|g abschmecken A R i '

,en Staudensellene putzen Iund in auchdunne Scheiben schnelden
,|e Tombteh waschen den griinen Stielansatz entfernen dle Tomaten
\ erteln unq in Wurfel schne|den '

D e Champ|gnons putzen in Z|tron nwasser kurz waschen, gut abtropfen
it Zitronensaft betraufeln.
A Zutaten mit der feln gehackten |tronenme||sse und der Sauce mischen.




il |

' Rezept v!;?n Ingrid Flieger

LOWENZAHN-
SALAT

Zutaten:

300 g

1
1

frisch gepfliickte
Loéwenzahnblatter
Strauchtomate
Mozzarella
Verschiedene Gewlirze
Salz und Pfeffer
Estragon-Essig
Rapsol

Zucker
Knoblauchzehe
(zerdriickt)

i

S 100 L
¢ BIOFAR §
QREGIONAL(

'Fur den Lowenzahnsalat Werderh
_ 'zuerst dle Lo:wenz;ahnblatter aufleiner

' Biowiese (oder im

| gepﬂuckt und yer[esen?

' Salz, Pfeffer, Zucker,| Répsol

-iub&éiiuﬁ@: / . { Lt

eigenen Gart n)

"Fu'r'das Dressmg it . L0y
tragon-Essig und'Knoblauch in einem
GefaB verrihren. Hatem sich' jas Salz und de; Zucker komplett aufgeldst,

~ kann das Ebressmg tber den S lat gegossen werden.' ‘

'; GutenAppetlt _

Der Salat kann mit Lowenzah_ bluten dekorlth werden.

I " .._;._ J l

[
|




KLIMAKOCHBUCH

<. 1A 1{COOKING

Ansprechpartner: p———

PN’  Klimaschutzmanagement des Landkreises Kulmbach \ i;% g
Landkreis Ingrid Flieger, Tel. 09221/707-148 IR
Kulmbach " RS  E-Mail: flieger.ingrid@landkreis-kulmbach.de iIm Monchshof



