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Liebe Leserinnen und Leser,

.Warum in die Ferne schweifen? Sieh, das Gute liegt so nah!”

Das wusste schon Johann Wolfgang von Goethe. Gleiches gilt fir
Lebensmittel aus Bayern. Spargel aus Peru, Bohnen aus Nigeria oder
Zwiebeln aus Neuseeland mlssen nicht sein. In der kalten Jahreszeit
steht uns eine breite Auswahl an bayerischem WintergemUse zur
Verfigung. Das Besondere daran: WintergemUse ist lagerfahig und
halt in den meisten Fallen kaltere Temperaturen aus.

Egal ob Schwarzwurzel, Kohl oder Zuckerhut: Wintergemdse ist
nahrstoffreich, preisglinstiger, haufig frischer und belastet die Umwelt
weniger als weit gereiste Ware. In Kombination mit Walnussen,
Haselnlssen oder Kirbiskernen — dank ihrer wertvollen Fette echte
Superstars einer ausgewogenen Ernahrung — bekommen wir so
bayerisches Superfood auf den Teller.

Ein Besuch auf dem Wochenmarkt, beim Direktvermarkter oder
Gemiusehandler lohnt sich: Steckriibe und Co. liefern wertvolle
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und Ballaststoffe fir
unser Immunsystem. Warum also nicht anstelle der sommerlichen
Antipasti aus Zucchini, Paprika und Aubergine auf die bayerische
Winter-Variante mit Roter Bete, Pastinake und Gelber Ribe setzen?

Wie das geht und viele weitere Rezeptideen zeigt Ihnen die
vorliegende Broschure.

Genussvolle Momente beim

Nachkochen wiinscht [hnen
lhre

s

Michaela Kaniber

Bayerische Staatsministerin
fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten



Lt durch den Winter

Vitamin C schatzt zwar nicht komplett
vor einer Erkaltung, kann aber helfen,
dass Infektionsverldaufe weniger kritisch
verlaufen. Bunt, frisch und vielféltig soll
es auf dem Teller sein — wer diesen Rat
beherzigt, der tut viel flr seinen Koérper
und die Abwehrkréfte. Eine gute Vitamin C-
Quelle ist rohes Sauerkraut! Es enthalt
zusatzlich weitere Vitamine (z. B. Vitamin
B12, Beta-Carotin) sowie Mineralstoffe
und durch den Garungsprozess viele
Milchsaurebakterien, die wiederum der
Darmflora zugutekommen.

vor und wirken entztindungshemmend.
Meist finden sich Polyphenole in oder

direkt unter der Schale, daher, soweit

moglich, die Schale mitessen.

Einfach scharf — Glucosinolate

Diese Substanzen sind scharf
schmeckend wie z. B. in Meerrettich.
Auch in allen Kohlsorten sind
Glucosinolate enthalten. Im Koérper
werden sie zu Senfélen umgewandelt,
die antibakteriell sowie entziindungs-
hemmend wirken und die Durchblutung

Bunt, frisch und vielfaltig soll es auf dem Teller
sein —wer diesen Rat beherzigt, der tut viel fiir
seinen Korper und die Abwehrkrafte.

Auch Meerrettich liefert uns grofRe
Mengen an Vitamin C und hat tbrigens
doppelt so viel Vitamin C wie die Zitrone.

Das Spurenelement Zink ist ebenfalls an
sehr vielen Ablaufen im Kérper beteiligt,
es starkt unser Immunsystem und unter-
stUtzt das Zellwachstum und die Wund-
heilung. Klrbis-, Sonnenblumenkerne,
Haferflocken und NiUsse haben einen
hohen Gehalt des gesunden Spuren-
elements.

Sekundare Pflanzenstoffe, die aus-
schlieBlich in Pflanzen vorkommen,
haben auch Einfluss auf eine Vielzahl
von Stoffwechselprozessen.
Farbenfroh — Polyphenole: Sie verleihen
roten Zwiebeln, Roten Beten oder Blau-
kraut ihre Farbe. Sie sind Antioxidantien,
schiitzen vor Herzinfarkt, beugen Krebs
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fordern. Sie beugen Krebs vor und
hemmen das Wachstum von uner-
wlnschten Mikroorganismen.

Da sie hitzeempfindlich sind, ist es
glnstig, diese Nahrungsmittel roh
oder schonend gegart zu
verzehren.

Weitere
Infos stehen

Wirzig — Sulfide:
auf unserer

Sie kommen in allen
Zwiebelgewachsen
vor. Die Substanzen
aktivieren sich erst
beim Zerkleinern
oder Kauen und jeder,
der frisch geerntete Zwiebeln schneidet,
kann ein Lied davon singen. Sulfide
wirken antimikrobakteriell, sind nitzlich
bei der Immunabwehr. Sie hemmen die
Blutgerinnung und kénnen vor Magen-
oder Darmkrebs schitzen.

Schon gewusst?
Seite 48/49.

Ran ans Gemuse

Einkaufstipps

Wer nebenan einkauft, leistet einen Beitrag zu mehr Nachhaltigkeit in der Region.
Aber wo gibt es Steckriibe, Rote Bete und Co.? Und auf was ist'‘beim Einkauf zu

achten?

Gepriifte Qualitat - Bayern
Das staatliche Qualitats-

und Herkunftssicherungs-
programm ,,Geprifte
Qualitdt —Bayern” schreibt
Anforderungen an die
Produktqualitat, Produktion und
Verarbeitung vor. Deren Einhaltung
kontrollieren zugelassene Zertifizierungs-
stellen. Gemuse, Fleisch, Kartoffeln und
viele andere Produkte, die dieses Siegel
tragen, werden ausschlielich in Bayern
hergestellt und verarbeitet.
www.gq-bayern.de

Bayerisches Bio-Siegel
Uber 1.300 Produkte sind
mittlerweile mit dem
Bayerischen Bio-Siegel
versehen. Bei jedem
kdnnen die Kaufer sichergehen, dass
samtliche Rohstoffe aus Bayern stammen
und deren zuliefernde Bauernhofe zu 100%
nach okologischen Richtlinien arbeiten.
Das freut auch die vier in Bayern aktiven
Oko-Anbauverbande Bioland, Biokreis,
Demeter sowie Naturland. An deren
Qualitadtsstandards orientieren sich die
Vorgaben fir das Bayerische Bio-Siegel,
die damit deutlich tiber der EG-Oko-Ver-
ordnung liegen.
www.biosiegel.bayern.de

Verbraucherportal Regionales Bayern
Wer regionale

Lebensmittel ’fl:’f Komm |'||.|'|f
direktbeim &5 wo'

Bauern kaufen S
mdchte, findet
hier eine grof’e Auswahl von Anbietern.
Ob Bauernmarkte, regionale Produkte
oder eine interessante Veranstaltung:

Die Suchabfrage zeigt die gewlinschten
Ergebnisse Uber eine Bayernkarte mit
Anfahrtswegen, sortiert nach Orten und
Postleitzahlen. So kann jeder schnell und
unkompliziert die Anbieter landwirtschaft-
licher Produkte und Dienstleistungen vor
seiner Hausture finden.
www.regionales-bayern.de

Stocky-App fiir nachhaltige
Essensplanung

Lebensmittel gehdren auf m
den Teller und nicht in die

Tonne. Die Stocky-App stocky
unterstUtzt bei der Essens-

planung, so dass mdglichst wenig Lebens-
mittel weggeworfen werden muissen.
Was ist noch im Kihlschrank? Wer geht
einkaufen und was wird gekauft? Wie
kann man noch vorhandene Lebensmittel
am besten nutzen? Mit der Stocky-App
wird den Nutzern ein digitales Hilfswerk-
zeug an die Hand gegeben, das praktische
Tipps zu all diesen Fragen liefert.
www.stocky-app.de



wird am liebsten als Salat
zubereitet. Zu seinem leicht bitteren
Geschmack passen sehr gut Orangen
oder Grapefruits. Ansonsten grof3zligig
den Strunk entfernen, denn dort finden
sich die meisten Bitterstoffe.
enthélt gegentber den géangigen Blatt-

salaten mehr Vitamine und Mineralstoffe.

Sein fein-nussiger Geschmack berei-
chert winterliche Salatteller.
lasst sich, auch wegen der dunkelroten
Farbe, sehr gut mit Chicorée und Feld-
salat kombinieren. Er passt bestens zu
fettreichen Gerichten, da seine Bitter-
stoffe fur eine bessere Vertraglichkeit
sorgen. Auch zu Risotto, Nudeln oder
als Quiche schmeckt er vorzlglich.
gehdrt, wie Radicchio und
Chicorée, zu den Zichoriensalaten und
ist auch so verwendbar. Seinen Namen
verdankt er seinem grofRen, ovalen Kopf.

Das orange-leuchtende knackige
Gemdse ladt dazu ein, einfach reinzu-
beilRen. lhr stiRer, kraftiger Geschmack
kommt in allen Variationen zur Geltung.
Bekannt ist die Gelbe Ribe durch ihren
Reichtum an Beta-Carotin. Doch auch
Folsaure ist in erwédhnenswerter Menge
enthalten. Sie schmeckt als Rohkost,
Suppe, Auflauf oder in Eintopfen und
ist auch eine beliebte Zutat in stiRen
Kuchen.

Es gibt kaum eine Zubereitungsart,
die bei diesem Gurkengewachs nicht
moglich ist — egal ob Chutney, Suppe,
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Kuchen oder Hauptgericht. Da er auch
reich an Kalium, Vitamin C, Folsaure und
Beta-Carotin ist, steht dem gesunden
Genuss nichts im Wege.

Sein hoher Anteil an Senfélen sorgt nicht
nur flr seinen typischen Geschmack,
sondern fordert auch die Fettverdauung.
Die griinen Blatter sind nahrstoffreicher,
allerdings auch herber, daher sind sie
ideal fir warme Gerichte. Der weilRe
Anteil beim Lauch ist milder und bestens
fUr Salate geeignet. Lauch ist sehr
lagerfahig.

Er bringt im Winter die richtige Wrze
in die GemusekUche. Erst beim Reiben
entwickelt die geruchlose Wurzel ihre
Scharfe. Reich an Senfélen und mit
doppelt soviel Vitamin C wie die Zitrone
erganzt Meerrettich die Klche ideal in
der kalten Jahreszeit.

Ein Wurzelgemise, das optisch gerne
mit der Wurzelpetersilie verwechselt
wird. Geschmacklich besteht jedoch
{iberhaupt keine Ahnlichkeit. Sie hat
zwar einen niedrigeren Vitamingehalt
als Gelbe Riben, jedoch ist ihr Gehalt
an Folsaure beachtlich.

Der Eleganteste unter den Kohlsorten

ist reich an Ballaststoffen, Magnesium,
Kalium, Eisen sowie Zink und kann mit
Vitamin C, K und B-Vitaminen beein-
drucken. Sein leicht nussiger Geschmack
passt gut zu deftigen Fleischgerichten.

Die , Pinke Lady"” unter den Gemuse-
sorten sticht nicht nur durch ihre Farbe
hervor, sondern auch durch ihren feinen
Geschmack. Sie enthélt reichlich Vitamin
A, C und B-Vitamine sowie Kalium,
Magnesium, Eisen und Folsaure. Immer
lieber wird sie nun auch roh genossen.

Sauerkraut war friiher der Vitamin C-Ver-
sorger schlechthin. Das vergorene Weif3-
kraut ist ein kerngesundes Lebensmittel,
das durch seinen Milchsauregehalt flr
eine stabile Darmflora sorgt. Es ist roh
am geslndesten, ansonsten sollte es
nicht langer als 30 Minuten kochen.

Sie wird auch Winterspargel genannt.

Ihr hoher Ballaststoff- und Eisenanteil ist
hervorzuheben. lhr delikater, nussig-zarter
Geschmack macht sich gut gekocht, ge-
braten in Aufldufen, Suppen oder Salaten.

Durch sein delikates Aroma wertet er
Mahlzeiten mit geschmacksarmeren
Gemisesorten perfekt auf. Er harmoniert
sehr gut mit Obst wie Apfeln oder Birnen
und auch WalnUsse passen bestens

zu ihm. Durch seinen hohen Anteil an
atherischen Olen hat er eine anregende,
stoffwechselférdernde Wirkung.

Dieses kostliche GemUse stand friher
durch seinen hohen Kohlenhydratanteil
im Vordergrund. So musste sie im

. Steckrlibenwinter,” als 1916/17 die
gesamte Kartoffelernte ausfiel, fir alles
herhalten. Dann geriet sie vollig zu
Unrecht in Vergessenheit. Sie ist
vielseitig und lagerfahig und fur jedes
kulinarische Abenteuer zu haben.

Das ballaststoffreiche GemUse wird auch
Erdbirne genannt und genoss vor dem
Einzug der Kartoffel eine groRe Popularitat.
Sie schmeckt roh in Salaten aber auch
gekocht in Auflaufen, Eintdpfen und kann
auch sehr gut in Brot mitverarbeitet
werden.

Die ersten drei sind vitamin- und mineral-
stoffreich und enthalten wichtige sekun-
déare Pflanzenstoffe. Auch Folsaure kommt
reichlich vor. Als ideales WintergemUse
sind sie sehr lagerfahig. Egal ob als Salat,
Hauptgericht oder Beilage — sie gehdren
im Winter auf den Tisch. gehort
auch zu den Kohlsorten und wird gerne
als Salat gegessen. Er schmeckt sehr
mild, blaht nicht und seine enthaltenen
Senfoéle fordern die Verdauung.

Ihre Inhaltsstoffe sind zwar geringer

als bei der Blattpetersilie, jedoch ist ihr
Gehalt an Vitamin C, Calcium und Jod
erwahnenswert. Sie schmeckt sehr gut
roh in Salate geraspelt aber auch in
Cremesuppen, Eintopfen oder Auflaufen.

Als Allroundgemuse kommt sie Uberall
zum Einsatz, wenn eine leichte, wirzige
Scharfe gewlnscht ist. Ihre atherischen
Ole haben wichtige gesundheitsfordernde
Aspekte: Sie helfen bei Infektionen und
sind blutdrucksenkend. In der Kiiche
kommen Zwiebeln roh in Salaten oder
als Wirzmittel fur deftige Gerichte zum
Einsatz.



Fiir vier Portionen

250 g mehligkochende
Kartoffeln

1 Zwiebel

1 EL Rapsél

200 g Schmand

3 EL frisch geriebener
Meerrettich

Salz, Pfeffer
Schnittlauch

Nahrwert pro Portion

kJ 1173
keal 280
Eiweild 2.8¢g
Fett 23.8¢
Kohlenhydrate 12,99
Ballaststoffe 179

Fiir vier Portionen
1 Zwiebel

1 Stiick Ingwer (walnussgroB)

1 EL Butter

150 g Gelbe Riiben
30 g Butter

200 g Frischkése

Salz, Pfeffer, Currypulver

Kréuter

Nahrwert pro Portion

kd 1071
kcal 256
Eiweild 644
Fett 22,449
Kohlenhydrate 6,6 g
Ballaststoffe 169

Erdapfelkas mit Meerrettich

Aufstrich

1 Die Kartoffeln in der Schale weich kochen.
Schélen und sofort durch eine Kartoffelpresse driicken.
AbkUlhlen lassen.

2 Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Im heiRen
Ol andinsten und abkdhlen lassen.

3 Die Kartoffeln mit der Zwiebel und den restlichen
Zutaten mischen und pikant wiirzen.

Ingwer-Gelbe Riiben-

Aufstrich

1 Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Den Ingwer
schélen und fein raspeln. Beides in der heiRen Butter
andunsten und abkuhlen lassen.

2 Die Gelben Riben schélen und ebenfalls fein
raspeln.

3 Die Butter mit dem Frischkéase glatt rihren.
Die Zwiebel-Ingwermischung und die Gelben Riben
unterrihren und pikant wirzen.




Fur vier Portionen

500 g Blaukraut

Salz

3 EL Himbeeressig

1 rote Zwiebel

1 Birne

50 g Walniisse

100 g Blauschimmelkase

Dressing

5 EL Naturjoghurt

1-2 EL frisch geriebener
Meerrettich

Salz, Pfeffer
Schnittlauch

Nahrwert pro Portion

kJ 953
kcal 227
Eiweild 10.2¢
Fett 1589
Kohlenhydrate 8.8g
Ballaststoffe 409

Fiir vier Portionen

1-2 Stangen Lauch

1 Orange
1 Apfel

Dressing

200 g Naturjoghurt

1TL Honig
Salz, Pfeffer

Zum Anrichten
50 g gehackte Walniisse

Né&hrwert pro Portion

kd 794
keal 190
Eiweild 564
Fett 109¢g
Kohlenhydrate 15,0 g
Ballaststoffe 3,39
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BlaUkra UI salat

1 Das Blaukraut vierteln und den Strunk entfernen.
Die Blatter in feine Streifen schneiden oder hobeln.
Mit etwas Salz und dem Essig mischen und 20 Min.
ziehen lassen. Dabei immer wieder kraftig
durchmischen.

2 Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Birne
waschen, vierteln, entkernen und klein schneiden.
Die Nusse grob hacken. Den Kése grob zerbrockeln.
Alles zum Blaukraut geben.

3 Die Zutaten flr das Dressing glatt riihren und
zum Salat geben.

I.a UCh salat

1 Den Lauch putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.

2 Die Orange mit einem Messer so schalen, dass
die weil3e Haut mit entfernt wird. Filetieren und klein
schneiden. Den Saft dabei auffangen und mit den
Fruchtstlicken zum Lauch geben.

3 Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und
in kleine Stlicke schneiden. Zum Salat geben.

4 Die Zutaten flr das Dressing glatt rihren.
Mit den Walnlssen unter den Salat mischen.

Portion enthalt:

75,9 mg Vitamin C
1,6 mg Zink
1,1 mg Eisen

Damit sind
rund drei Viertel
) des téglichen
s_4 Vitamin C Bedarfs
4 eines Erwachsenen
gedeckt.

Y
Y
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Den Kurbis waschen, Wurzelpetersilie, Pastinake,
Gelbe Riben, Rote Beten und Zwiebel schélen.
Das Gemuse in grobe Stifte oder Streifen schneiden.
In eine Auflaufform geben. Fir die Rote Beten und
die Zwiebel eine extra Form verwenden, damit sich
das restliche Gemuse nicht verfarbt.

Das Ol kraftig wiirzen, Uber das Gemise geben,
durchmischen und im Backofen garen.

40 Min. bei 180 °C Ober- und Unterhitze
(160 °C Heif3luft)

Den Knoblauch schalen und fein wirfeln.
10 Min. vor Ende der Backzeit Uber das GemUse
geben.

Den WeiRweinessig Uber das helle Gemlse,
den Himbeeressig zu den Roten Beten geben.
Durchmischen und kurz ziehen lassen.

Stefan Fuf3 Q

Gasthaus Goldener Stern AUSGEZEICHNETE
in Rohrbach BAYERISCHEI.
Foto: Michael Kaiser ’ 0 ‘ KUCH E
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Von den Zwiebeln nur die erste braune Schale und
die Wurgeln entfernen. Die Zwiebeln halbieren und im
heilken Ol kraftig anbraten.

Das Gemise waschen, putzen und in grobe Wirfel
schneiden. Zu den Zwiebeln geben und ebenfalls kraftig
anbraten. Mit 2 | kaltem Wasser aufgielRen.
Suppenhuhn, Suppenstock und Krauter zufligen und
zugedeckt ca. 80 Min. kécheln lassen (hangt von der
GroRe des Huhnes ab).

Die fertige Brihe durch ein feines Sieb abgiefien.
Das Huhn etwas abkUhlen lassen. Die Haut entfernen
und das Fleisch von den Knochen losen.

Fir die Einlage dgs Gemudse schélen und grob
wiurfeln. Im heiBen Ol anbraten. Etwas Hihnerbriihe
dazugeben und bissfest garen.

Das Gemise mit dem Fleisch in die heil3e Briihe
geben. Mit Krautern bestreut servieren.

Die Nase lauft, der Hals kratzt — da kommt
unsere Hithnersuppe genau recht. Eine Studie
der Universitat Nebraska brachte es zutage: Hiihnersuppe
blockiert bestimmte weile Blutkdrperchen, sogenannte
Neutrophile, die fiir Entziindungsprozesse mitverantwortlich
sind. Neutrophile werden bei Virusinfektionen, also auch
bei grippalen Infekten, in groBen Mengen freigesetzt.

Auch steckt in der Hiihnersuppe der Eiweistoff Cystein.
Dieser wirkt entziindungshemmend und abschwellend auf
die Schleimhéute.




Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und
fein wirfeln. Im heien Ol andiinsten. Die Kartoffeln
schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Ingwer
schalen und ebenfalls fein wirfeln. Beides zu den
Zwiebeln geben und kurz mitdinsten. Den Suppen-
stock unterrihren, mit 1 | Wasser aufgiefsen, wiirzen
und weich kochen.

Die Kartoffel schalen und in kleine Wirfel
schneiden. Im heifen Ol knusprig braten und
wirzen. Die Sahne steif schlagen.

Die Suppe mit einem Stabmixer plrieren.
Mit einem Tupfer Sahne, den Kartoffelwlrfeln
und Schnittlauch anrichten.

Mittlerweile
istauch Ingwer aus
bayerischem Anbau =
erhaltlich. }l

Die Zutaten mischen und
mit einem Stabmixer
purieren. In eine Flasche
fallen und im Kihlschrank
lagern. So halt der Shot
etwa funf Tage.

Dieser Mix hat es in sich:
Die Senfole des Meer-
rettichs wirken antibiotisch,
der Scharfstoff Gingerol
gibt dem Ingwer seine
Wirze.
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Die Gelbe Ribe und die Wurzelpejt_ersilie schalen
und sehr fein reiben. Kurz im heiRen Ol andlnsten.

Die Butter mit dem Joghurt und den Gewlrzen
schaumig rihren. Die Eier nach und nach dazugeben.
Nusse, Mehl, Haferflocken, Kirbiskerne, Backpulver
und Kase mit dem Mineralwasser unterrihren. Das
GemdUse unterheben.

Das Waffeleisen vor dem ersten Backvorgang mit
etwas Butter fetten. Dann aus dem Teig portionsweise
nach Anleitung Waffeln ausbacken.

Mit einem Dip aus Schmand, Gelben Riben und
Krautern servieren.

Wer es noch pikanter mag, kann auch
angebratene Zwiebeln und Knoblauch mit verwenden.

Wer kennt nicht den Spruch

Fir dessen Herkunft gibt es mehrere Erklarungen. So wurde ja friiher auf Strohsacken
geschlafen — allerdings sticht Gersten- und Roggenstroh genauso. Daher kénnte auch die
andere Erklarung, die dem Hafer eine aktivitatssteigernde Wirkung nachsagt,
stimmen. Denn Hafer ist nicht nur das Getreide mit dem hdchsten Fettgehalt, sondern vor
allen Dingen ist er reich an Eisen, Mangan und Zink. Schon seit Langem schatzt
man die belebende Wirkung sowie die leichte Verdaulichkeit. In der Medizin wird Hafer
zum Nervenaufbau und auch als Aufbaukost verwendet. Nicht umsonst wurde der
Saathafer zur Arzneipflanze des Jahres 2017 gewahlt. Denn auch das Stroh ist ein bewéhrtes
Hausmittel bei Rheuma, Hautverletzungen und Juckreiz. Das Haferkraut wird kurz vor der
Bliite geerntet und ist reich an sekundéren Pflanzenstoffen. Aus den Extrakten werden
Hautpflegemittel hergestellt.

Eine Portion
i deckt mehr als ein
~ Drittel des téglichen
Magnesium- und
Eisenbedarfs.
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FUr den Hefeteig das Mehl mit dem Salz mischen.
Die Hefe dariiberbréseln. Das Ol und ca. 250 ml
lauwarmes Wasser dazugeben und mit den Knethaken
zu einem Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort 45 Min. gehen lassen.

Fur den Belag den Schinken klein schneiden.
Im heiRen Ol anbraten und aus der Pfanne nehmen.
Die Zwiebel schélen und fein wirfeln. Im Bratfett des
Schinkens andinsten. Den Spitzkohl waschen, putzen
und in grobe Streifen schneiden. Zur Zwiebel geben
und mitdinsten. Den Knoblauch schalen und fein
schneiden, die Kartoffeln schalen und grob reiben.
Beides zum Spitzkohl geben. Kurz mitdinsten und
wurzen.

Den Teig nochmals durchkneten und in sechs
Portionen teilen. Diese jeweils zu einem Fladen
ausrollen und auf mit Backpapier ausgelegte
Backbleche legen. Mit dem Frischkase bestreichen.
Etwas Schinken und Spitzkohlmischung fur die Garnitur
beiseitestellen. Den restlichen Belag auf die Fladen
verteilen und backen.

ca. 20 Min. bei 180 °C Ober- und Unterhitze
(160 °C HeiRluft)

5 Min. vor Ende der Backzeit den aufbewahrten
Belag auf die Fladen verteilen und fertig backen.
Mit Schnittlauch bestreut servieren.




Die Haferflocken mit 80 ml kaltem Wasser 15 Min.
quellen lassen. Das Gemuse schélen bzw. putzen und
waschen. In sehr kleine Wrfel schneiden und im
heiRen Ol andlnsten. Etwas abkiihlen lassen.

Das Gemuse und die Haferflocken zum Hackfleisch
geben und wiirzen. Mit dem Knethaken des Handrihr-
gerates gut durchmengen. Mit befeuchteten Handen
Pflanzerl formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backpapier legen und im Backofen garen.

30-40 Min. bei 180 °C Ober- und Unterhitze e i ;
(160 °C HeiRluft) - .‘.' - O e '. : o -. ] ; y . \ Tolle Zink- und

Ballaststoffquelle!

Fir das Topping vom Weiftkraut den Strunk und
die groben Blattrippen entfernen. Die Blatter in feine
Streifen schneiden. Die Gelben Riben schélen und
fein raspeln. Den Knoblauch schélen und fein wirfeln.
Mit den restlichen Zutaten mischen und 15 Min. ziehen
lassen.

Die Semmeln halbieren. Die Burger jeweils auf einer
Semmel mit einem Spitzkohlblatt, Weilskraut-Topping
und Kresse anrichten.

~ Manuel Winbeck, Posaunist von LaBrassBanda

._! Foto: David Kénigsmann
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Die Zwiebeln schalen und fein wrfeln.
Die Pastinaken und die Gelben Riben schélen
und in Scheiben schneiden. Den Sellerie und
die Kartoffeln ebenfalls schalen und grob wiirfeln.

Die Zwiebeln im heiRen Ol andiinsten. Das
restliche GemUse dazugeben und kurz mitdinsten.
Den Suppenstock unterrihren und mit ca. 1,5 |
Wasser aufgief3en, bis das GemUse bedeckt ist.
Wirzen und zugedeckt 30 Min. kécheln lassen.

Den Wirsing waschen, putzen und in feine Streifen
schneiden. Nach 15 Min. Kochzeit zum Eintopf geben.

Die Wirste in Scheiben schneiden.
Zur Suppe geben und nochmals 5 Min. kdcheln lassen.

Mit Schnittlauch bestreut servieren.




Fiir vier Portionen

Strudelteig

250 g Mehl

1 Prise Salz

1 Prise Zucker
1Ei

2 EL neutrales Ol
1 EL Essig

Fillung

300 g festkochende Kartoffeln

400 g Wintergemiise
(Gelbe Riiben,
Schwarzwurzeln,
Steckriibe,
Topinambur,
Wourzelpetersilien)
150 g Saure Sahne
80 g geriebener Bergkase
2 Eier

Salz, Pfeffer

1 EL Kréauter

Zum Bestreichen
50 g geschmolzene Butter

Néahrwert pro Portion

kJ 2760
kcal 660
Eiweil§ 2119
Fett 330¢g

Kohlenhydrate 64,0g
Ballaststoffe 98¢

26

Gemusestrudel

1 Aus den Teigzutaten und 125 ml Wasser einen
Strudelteig herstellen. Den Teig zu einer Kugel formen
und unter einer mit heifsem Wasser ausgespulten
Schissel 20 Min. ruhen lassen.

2 Die Kartoffeln und das Gemduse schélen und klein
wirfeln. Die Kartoffeln in Salzwasser knapp bissfest
kochen. Kurz vor Ende der Garzeit das restliche
Gemise zufigen und mitkochen. Abgiefsen und
abkUhlen lassen. Mit den restlichen Zutaten flr die
Fillung mischen.

3 Den Teig in vier Portionen teilen, jeweils
auf einem Geschirrtuch flach driicken und dinn
ausrollen. Mit den Handen weiter ausziehen.

4 Die Fullung auf den ausgezogenen Strudelteigen
verteilen und diese aufrollen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen, mit einem Teil der
geschmolzenen Butter bestreichen und backen.

Backzeit: 30—-40 Min. bei 180 °C Ober- und Unterhitze
(160 °C HeiRluft)

Wahrend des Backens immer wieder mit der Butter
bestreichen.

Tlpp Den Krautsalat von Seite 22 dazu servieren.
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Den Feldsalat waschen, putzen und trocken
schleudern. Ein Ei trennen und das Eiweif3 mit dem
Feldsalat mit einem Stabmixer purieren. Mit dem
Eigelb und dem zweiten Ei zum Mehl geben.

3 bis 5 EL Wasser zufligen und zu einem glatten,
elastischen Teig kneten. Zugedeckt 30 Min. ruhen
lassen.

Fur die Fullung das Gem_Use schalen und sehr
fein schneiden. Im heif3en Ol anbraten und wrzen.

Den Nudelteig in zwei Portionen teilen und 2 mm
dick ausrollen. Jede Teigplatte mit der Halfte des Brats
bestreichen. Das Gemuse und die Petersilie dartber
verteilen. Die Teigplatten aufrollen. Jede Rolle in ein
feuchtes Geschirrtuch geben und die Enden mit
Klchengarn verschlieRRen.

Die Nudelrollen in einem weiten Topf oder einer
Pfanne in leicht siedendem Salzwasser ca. 20 Min.
ziehen lassen. Etwas abklhlen lassen und aus dem
Geschirrtuch nehmen.

FUr den Salat das GemUse schalen oder putzen
und grob schneiden. Zwiebel, Gelbe Riben, Pastinaken
(Wurzelpetersilien) und Urméhre im heiken OI 5 Min.
anbraten. Den Wirsing dazugeben, wirzen und 5 bis
10 Min. weiterbraten. Den Essig darlibergeben und
10 Min. ziehen lassen.

Die Nudelrollen in Scheiben schneiden und diese
von beiden Seiten in heiRer Butter anbraten. Mit dem
lauwarmen Gemdsesalat anrichten.

Die gebratenen Nudelrollen schmecken auch
sehr gut als Suppeneinlage.

Urmdhren
unterscheiden
sich von der
Gelben Riibe
durch ihre
Farbe.
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Die Milch erwarmen und Uber die Haferflocken
gielRen. 10 Min. quellen lassen.

Die Gelben Riben und die Wurzelpetersilie
(Knollensellerie) schalen, den Lauch putzen und
waschen. Das GemUse klein schneiden und im
heiRen Ol andinsten. Etwas abkiihlen lassen.

GemdUse, Eier und Kase zu den Haferflocken
geben. Gut durchkneten und wirzen.

Mit bgfeuchteten Handen Pflanzerl formen und in
heiltem Ol von beiden Seiten knusprig ausbacken.

Fir die Kartoffelnocken die Semmeln in diinne
§Cheiben schneiden. Die Milch leicht erwarmen.
Uber die Semmeln geben und 20 Min. ziehen lassen.

Die Kartoffeln schalen, in sehr kleine Wirfel
schneiden und zu den Semmeln geben. Eier,
Gewdirze und Petersilie zufligen und verkneten.

Mit eineﬂm Suppenloffel Nocken formen.
In heifsem Ol von beiden Seiten goldbraun braten.

Die Gelben Riben und den Sellerie schalen und in
Stlicke schneiden. Den Wirsing waschen und in grobe
Streifen schneiden. Das Gemiise im heiRen Ol
andinsten. Den Suppenstock, Pfeffer und ca. 50 ml
Wasser dazugeben und bissfest garen. Die Sahne
unterrthren. Die Nocken auf dem Gemise anrichten
und mit Krautern bestreut servieren.
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Die Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben
hobeln. Knapp die Halfte des Kases auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech streuen. Die
Kartoffelscheiben dachziegelartig darauf verteilen.
Mit dem Ol bestreichen, salzen und backen.

20 Min. bei 200 °C Ober- und Unterhitze
(180 °C Heif3luft)

Fur die Flllung das Gemdtise schélen und klein
schneiden. Im heiRen Ol anbraten. Das Hackfleisch
dazugeben und mitbraten. Das Tomatenmark
unterrdhren, wirzen und mit 100 ml Wasser auf-
gieRen. Ca. 10 Min. kécheln lassen.

Die Zwiebel schalen und fein wrfeln. Den Wirsing
waschen und fein schneiden. Beides im heiRen Ol
ca. 10 Min. andinsten. Mit Salz, Pfeffer, Kimmel und
Muskatnuss wirzen.

Auf die Kartoffelscheiben nochmals 3 EL Kase
streuen, anschlieRend das Hackfleisch darauf verteilen.
Den Wirsing dartibergeben und mit dem restlichen
Kése bestreuen.

Mit Hilfe des Backpapiers aufrollen und nochmals
backen.

15 Min. bei 200 °C Ober- und Unterhitze
(180 °C HeiBluft)

Kurz vor Ende der Backzeit mit dem Kése bestreuen.
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Aus den Teigzutaten einen weichen Knetteig
herstellen und 30 Min. kuhl stellen.

Den Schinken in Streifen schneiden. In 1 EL heiRem
Ol anbraten und aus der Pfanne nehmen. Die Zwiebel
schalen und fein wirfeln. Den Rosenkohl putzen und
halbieren. Beides mit dem restlichen Ol im Bratfett
des Schinkens 5 Min. andinsten.

Die Gelbe Rlbe schélen und fein raspeln. Den
Apfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine
Woirfel schneiden. Den Kése ebenfalls fein wirfeln.
Die Nusse hacken.

Den Teig ausrollen und eine gefettete Quicheform
(24 cm @) damit auslegen. Die Teigreste nochmals
verkneten, ausrollen und beliebige Formen ausstechen.

Die Eier schaumig riihren. Saure Sahne, Milch,
Gewdlrze und Krauter unterriihren. Gemiuse, Apfel,
Kése, NiUsse und Schinken unterheben und in den
Teig fullen. Mit den Teigformen belegen und backen.

ca. 50 Min. bei 180 °C Ober- und Unterhitze
(160 °C Heifluft)

Zu der Quiche schmeckt natlrlich ein Schoppen
Frankenwein.




Die Kartoffeln in der Schale weich kochen.
Schalen und sofort durch eine Kartoffelpresse drlicken.
Ausdampfen und abkihlen lassen.

Die Rote Bete schalen und klein schneiden. Das Ei
trennen und die Rote Bete mit dem Eiweifld mit einem
Stabmixer plrieren. Mit den restlichen Zutaten und
dem Eigelb zu einem Teig verkneten. Bei Bedarf noch
etwas Mehl zugeben.

Aus dem Teig Rollen mit 2 cm @ formen und diese
in 4 cm lange Stlcke schneiden. Mit einer Gabel
eindrlcken und in reichlich Salzwasser portionsweise
kochen. Wenn die Gnocchi nach oben steigen, sind sie
fertig. Die Gnocchi abtropfen lassen.

Fur die Sol3e die Zwiebeln schalen und fein wrfeln.
In der heiRen Butter andiinsten. Mit dem Mehl
bestdauben und den Meerrettich dazugeben. Den
Suppenstock und 250 ml Wasser unterriihren und
5 Min. kécheln lassen. Die Sahne zufligen und wiirzen.
Mit einem Stabmixer pUrieren.

Die Gnocchi in der heifsen Butter schwenken und
auf der Sofde anrichten. Mit Kirbiskernen und
Meerrettich bestreut servieren.

Martin und Petra Schnell, Schnells Kiirbiskerne Foto: Familie Schnell
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Fur das Grostl die Kartoffeln und die Gelbe
Bete schélen und in grobe Stlicke schneiden.
In eine Auflaufform geben. Mit Ol, Salz und
Pfeffer mischen und im Backofen garen.

ca. 50 Min. bei 180 °C Ober- und Unterhitze
(160 °C Heif3luft)

Das restliche GemUse ebenfalls schalen und in
Stlicke scheiden. Nach 30 Min. unter die Kartoffeln
mischen und fertig garen.

Die Salate waschen, putzen, trocken schleudern
und grob zerpflicken. Die Zutaten fiir das Dressing
verrhren.

Aus den Eiern in heiRem Butterschmalz Spiegeleier

braten und wirzen. Auf dem Grdstl anrichten. Das
Dressing Uber den Salat geben und dazu servieren.




Den Rettich schalen, Chinakohl, Lauch und Peperoni
waschen und putzen. Den Rettich in Stifte, den
Chinakohl in Streifen, den Lauch und die Peperoni in
Ringe schneiden und in einem Steinguttopf mischen.

Den Ingwer und den Knoblauch schéalen und in
Scheiben schneiden. In 1 | Wasser mit dem Salz
aufkochen und 2 Min. kocheln lassen.

Den Sud sofort tber das Gemuse giefsen. Locker
mit einem Deckel zudecken und abkuhlen lassen.
Danach im Kuhlschrank mehrere Tage ziehen lassen.

AnschlieRend gut verschliefsen.
So hélt es ca. 4 Wochen.

Das Weilkraut vierteln, den Strunk entfernen und
die Blatter fein schneiden oder hobeln. Die Zwiebel
und den Knoblauch schélen und fein wirfeln. Beides
mit dem Salz zum Kraut geben und gut durchkneten.
50 Min. ziehen lassen.

Die Krautmischung schichtweise nach und nach in
ein Glas geben. Jede Schicht gut festdriicken, damit
keine Zwischenraume bleiben. Das Kraut beschweren
und gut verschlossen sieben Tage bei Raumtemperatur
ziehen lassen. Danach bis zum ersten Verzehr fir zwei
bis drei Wochen an einem kihlen und dunklen Ort
lagern. AnschlieRend ist es verzehrfertig. Verschlossen
halt es nochmals flr einige Wochen.




\orrat

Fiir 8-9 Glasera 400 g

3 kg gemischtes Suppengemiise

(Gelbe Riiben,
Lauch,
Knollensellerie,
Wourzelpetersilien,
Knoblauch,
Zwiebeln,
Liebstdckel,
Petersilie)

500 g Salz

N&hrwert pro Glas

kJ 516
kcal 123
Eiweild 3.8¢g
Fett 08¢

Kohlenhydrate 18,6 g
Ballaststoffe 121¢g

42

Suppenstock

1 Das Gemdise, je nach Sorte, schalen, putzen
und waschen. Sehr fein hacken oder durch einen
Fleischwolf drehen. Mit dem Salz mischen und

1 Std. ziehen lassen.

2 Das angesammelte Wasser abgief3en und
den Suppenstock in Schraubglaser abflllen.

Tipp

Der Suppenstock lasst sich durch den hohen
Salzgehalt monatelang aufbewahren. Daher lohnt
es sich, gleich eine grofiere Menge zuzubereiten.
Er eignet sich hervorragend zum Wiirzen von
Suppen, Eintdépfen und Sol3en.

Ein Glas ergibt ca. 20 EL.

.Mit der S-Bahn sicher und mobil
durch den Winter und mit
bayerischem Wintergemiise
abwechslungsreich und geniisslich
durch die kalte Jahreszeit.”

Regina Wallner
Stimme der Miinchner S-Bahn

Foto: Daniel Holgate




Mirbteig

150 g Kiirbiskerne
200 g Mehl

50 g Puderzucker
1 Prise Salz

120 g Butter

2 Eigelb

Fillung

je 75 g Apfel-Kiirbis- und
Rote Bete-Himbeermarmelade

Nahrwert

pro 100 g mit Fillung
kJ 1728
keal 412
Eiweild M4q9
Fett 259¢g

Kohlenhydrate 32,4 g
Ballaststoffe 2849

500 g Apfel

300 g Hokkaidokiirbis
200 ml Apfelsaft

1 kg Gelierzucker 1:1
1TL Zimt

Nahrwert pro 100 g

kd 955
kcal 228
Eiweild 0.3¢g
Fett 0,049

Kohlenhydrate 55,3 g
Ballaststoffe 09¢g
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KUrbiskern eiateer

1 Die Kurbiskerne ohne Fettbeigabe goldbraun rosten.

Abkihlen lassen und fein mahlen.

2 Mit den restlichen Teigzutaten zu einem Mrbteig
verarbeiten und 1 Std. kihl stellen.

3 Den Teig auf einer leicht bemehlten Unterlage etwa
3 mm dick ausrollen und runde Platzchen mit Wellen-
rand (ca. 4 cm @) ausstechen. Bei der Halfte der
Platzchen in der Mitte ein kleines Loch oder beliebiges
Motiv ausstechen. Auf mit Backpapier ausgelegte
Backbleche legen und backen.

Backzeit: ca. 12 Min. bei 180 °C Ober- und Unterhitze
(160 °C Heifluft)

4 Die Marmeladen leicht erwarmen. Die abgeklhlten
Platzchen (ohne Loch) damit bestreichen und jeweils
mit einem Platzchen mit Loch zusammensetzen. Mit
etwas Marmelade aufflillen und fest werden lassen.

Apfel-Kiirbismarmelade

Die Apfel und den Kirbis waschen, putzen und
in Stlicke schneiden. Im Apfelsaft weich kochen.
AnschlieRend mit einem Stabmixer plrieren.

Den Gelierzucker und den Zimt dazugeben.

Unter standigem Rihren zum Kochen bringen.

Gut 4 Min. sprudelnd kochen lassen. Sofort in
vorbereitete Schraubglaser fillen und verschliezen.

300 g Rote Beten

200 ml Apfelsaft

200 g TK-Himbeeren
500 g Gelierzucker 1:1

Nahrwert pro 100 g

kJ 714
keal 170
Eiweil 069
Fett 0,089
Kohlenhydrate 40,39
Ballaststoffe 1449

Rote Bete-
Himbeermarmelade

Die Roten Beten schélen und in kleine Stlicke schneiden.
Im Apfelsaft weich kochen, der Saft verkocht dabei
groRtenteils. Die aufgetauten Himbeeren dazugeben

und mit einem Stabmixer pUrieren.

Den Gelierzucker zufligen. Unter standigem Rihren
zum Kochen bringen. Gut 4 Min. sprudelnd kochen
lassen. Sofort in vorbereitete Schraubglaser fullen
und verschlieRRen.

Geoffnete Glaser im Kihlschrank aufbewahren.




Fiir 12 Stiick

Riihrteig

130 g Steckriibe
130 g Pastinake
130 g Butter

100 g Zucker

1 EL Vanillezucker
2 Eier

100 g gemahlene Walniisse

1TLZimt

1 Prise gemahlene Nelken

50 g Raspelschokolade
Zarthitter

130 g Mehl

2 TL Backpulver

Zum Bestduben
Puderzucker

Nahrwert pro Stiick

kJ 1107
keal 264
Eiweild 4,3¢g
Fett 174 g
Kohlenhydrate 22,6¢g
Ballaststoffe 1749
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winter MUFFINS

1 Das Gemuse schalen und fein raspein.

2 Die Butter mit dem Zucker und dem Vanillezucker
schaumig rihren. Die Eier nach und nach dazugeben.
Gemdse, Nisse, Gewdlirze und Raspelschokolade
zufligen. Das Mehl mit dem Backpulver mischen und
unterrthren.

3 Den Teig in eine gefettete oder mit Papierféormchen
ausgelegte Muffin-Form flllen und backen.

Backzeit: ca. 30 Min. bei 180 °C Ober- und Unterhitze
(160 °C Heifluft)

4 Vor dem Servieren mit Puderzucker bestduben.




Schon gewusst?

Kerne, Niisse und Co.
Nisse und Olsaaten sind kernige Nahr-
stoffpakete. Die heimlichen Superstars
einer ausgewogenen Erndhrung sind
reich an gesunden Fettsauren, Vitaminen
und Mineralstoffen. Naturlich macht es
die Dosis, da sie ja alle fettreich
sind und somit auch mit viel
Energie zu Buche schlagen.
=5 Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung
empfiehlt taglich
eine Hand voll (25 g)
Niisse zum Verzehr.
Bei dieser Portion muss
man sich jedoch keine
Sorgen um sein Gewicht
machen. Die vielen ge-
sunden Inhaltsstoffe mit
ihren positiven Effekten auf
den menschlichen Koérper Gberwiegen.

Walnuss — die Konigin unter den

NUssen. Sie enthélt Tryptophan, eine
Vorstufe des Glickshormons Serotonin.
Auch enthalt sie die wichtige Omega-3-
Fettsaure. Durch ihren Gehalt an
Gerbstoffen wirkt sie blutstillend und
entzindungshemmend. Im Vergleich zu
anderen Nuss-Arten haben WalnUsse
den hochsten Alpha-Linolensaure-Gehalt.
Das ist eine essenzielle Omega-3-Fett-
saure, die eine positive Wirkung vor
allem auf das Herz und die Durchblutung
haben soll. Sie zahlt zu den ungesaéttigten
Fettsauren, von denen die Walnuss
reichlich enthalt.
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Haselnuss — die kleine Nuss
mit groRer Wirkung. Sie ist
reich an hochwertigem

Eiweil und Calcium. Auch

die Spurenelemente Eisen

und Mangan kommen reichlich
vor. Haselnisse sind eine ideale
Quelle fir Vitamin E, das der
menschliche Kérper nicht selbst
produzieren kann. Das fettlosliche
Vitamin soll vor Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen schitzen, Alterungsprozesse
im Korper verlangsamen, entzindungs-
hemmend wirken und die Wundheilung
beschleunigen.

Kiirbiskerne — sie sind dunkelgrin,
knackig und gesund. Es gibt viele
Grinde, sie regelmaRig zu genielen.
Denn sie sind reich an Eisen, Zink,
Kalium, Phosphor, Mangan und vor allen
Dingen an Magnesium. Zudem enthalten
Kirbiskerne Vitamin E und Selen, die
beide durch ihre antioxidative Wirkung
die Zellen schitzen kénnen. Einfach ins
Misli geben oder Uber einen Salat
streuen. Besonders kdstlich schmecken
sie auch in Aufstrichen.

Sonnenblumenkerne - sind wahre
Allrounder in der modernen und
gesunden Kiche. Sie liefern wie ihre
Kollegen eine ganze Menge an Nahr-
stoffen. Auch sie punkten nicht nur mit
den Spurenelementen Eisen, Zink und
Mangan, sondern auch bei den E- und
B-Vitaminen.

Leinsamen — ein wahres Superfood.
Neben den gesunden Fettsauren
enthalten sie reichlich Magnesium,
ganz viel Eisen und Vitamine.
In den Schalen des Leinsamens
finden sich quellfahige
Ballaststoffe, die den Darm
in Bewegung bringen. Sie
kdnnen locker mit den hoch-
gepriesenen Chia-Samen
mithalten. Jedoch werden
Leinsamen auch in Deutsch-
land angebaut, wahrend
Chia-Samen aus Sldamerika
kommen.

Urgetreide

Besonders interessant und genussvoll.
Fir unsere Rezepte verwenden wir
gerne Urgetreide — diese Getreidesorten
erleben gerade eine wahre Renaissance
und werden immer mehr in Deutschland
angebaut.

Dinkel ist sicher das bekannteste Urkorn
und wird auch gerne ,, Schwabenkorn”
genannt. Schon Hildegard von Bingen
erkannte die wunderbaren Eigenschaften
von Dinkel: Sie sah in ihm einen
LAllrounder” im besten Sinne — fur jeden
Menschen und in jeder Lebenslage
geeignet und forderlich. Besonders

mit seinen Vitamin- und Mineralstoffen
punktet dieses vertragliche Korn. Neben
Eisen, Magnesium und Zink liefert es
auch Folsaure und B-Vitamine.

Dinkel ist zudem eine Quelle fur die
besondere Aminosaure Tryptophan. Im
Korper wird diese Uber Serotonin in das
Schlafhormon Melatonin umgewandelt
und soll daher stimmungsaufhellend und
beruhigend wirken. Dinkelmehl hat ideale
Backeigenschaften und kann ohne
Probleme anstelle von Weizenmehl
verwendet werden.

Einkorn ist eine alte Getreidepflanze.
Bei ,Otzi”, dem Mann aus dem Eis,
fand man Reste von Einkornpflanzen.
Die enthaltene Menge der lebensnot-
wendigen Aminosauren ist hoher als
bei Weizen. Einkorn enthalt aulierdem
reichlich Mineralstoffe (Magnesium,
Zink, Eisen, Phosphor, Mangan, Selen).
Der Mineralstoffgehalt ist etwa doppelt
so hoch wie der von Weichweizen.
Der Vorteil beim Einkorn ist, dass die
Mineralstoffe im ganzen Korn verteilt
sind, anders als beim Weizen, wo
diese vorrangig in den Randschichten
konzentriert sind.

Einkornmehl ist zum Backen geeignet.
Der in ihm enthaltende Kleber Gliadine
ist eher weich, daher Brot in Backformen
backen. Langes Kneten mag das Mehl
weniger, daher nur so lange kneten,
bis die FlUssigkeit aufgenommen ist.
Wunderbar gelingt Mirbteig mit
Einkornmehl!

Emmer ist quasi von der
Bronzezeit auferstanden N
und zahlt wie Einkorn : "3
zu den éltesten
Getreidepflanzen.
Emmer schmeckt
kraftig wirzig
und wunderbar
nussig. Er hat
wie die anderen
Urkdrner viele
Mineralstoffe und
Vitamine, bei Vitamin E
punktet er besonders.
Emmer zeigt gute Backeigenschaften,
er sollte aber immer gut vorquellen.

49




Gut Zu wissen

Aufbewahrung

Oft werden GemiUsesorten wie Gelbe
Riben, Sellerie oder Wurzelpetersilie
mit Griin angeboten. Dieses nach dem
Einkauf entfernen, da es sonst dem
Gemise Feuchtigkeit entzieht. Rosen-
kohl, Salate, Pastinaken oder \Wurzel-
petersilie in ein feuchtes Tuch wickeln,
so halten sie langer. Lauch, Zwiebeln
oder Knoblauch nie in der Nahe von
Apfeln oder Eiern lagern, sonst kommt
es zu Geruchstbertragung. Angeschnit-
tenes GemUse immer mit Folie
abdecken.

Zubereitung

Bei allen GemUsesorten, die geschélt
werden, moglichst diinn abschélen, denn
die meisten Vitamine und Mineralstoffe
stecken direkt unter der Schale. Viele
Vitamine sind wasserldslich, daher sollte
Gemise moglichst schonend zubereitet
werden. Der Einsatz eines Schnellkoch-
topfs ist fr die Zubereitung von Roten
Beten und Kartoffeln ideal. Ansonsten
Gemiise moglichst mit wenig Wasser
dlnsten oder dampfen, z. B. mit Sieb-
einsatzen.

Fett als Transportmedium

Zu den fettldslichen Vitaminen gehoren
neben den Vitaminen D und E auch die
Vitamine A und K, die in vielen Gemuise-
sorten stecken. Sie brauchen Fett als
Transportmedium, damit der Kérper sie
aufnehmen kann. Daher bei der
Zubereitung von GemUsesorten wie
Gelbe Riben, Kohl, Kiirbis, Lauch oder
Sauerkraut immer etwas hochwertiges
Ol zufiigen.
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Rapsol

Fur die Zubereitung der Rezepte wurde
fast nur Rapsél verwendet, es ist ideal
fr jedes Dressing, aber auch zum
Dinsten oder Anbraten geeignet.
Durch seine ausgewogene Verteilung
der einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsauren sollte es in keiner Kiiche
fehlen. Kaltgepresst natives sowie
natives Rapsol wird bei max. 40 °C
gepresst und ist in erster Linie fur die
kalte Kiiche geeignet. Weder Ol noch
Rohware werden vor- oder nachbe-
handelt. Nicht raffiniertes sowie
raffiniertes Rapsol wird bei heilReren
Temperaturen gepresst und durch
weitere Schritte verarbeitet, um

die Haltbarkeit zu verlangern. Beide
sind fUr die kalte als auch fir die warme
Klche geeignet.

Viel Freude
beim Kochen
und Genielden
und Rommen
Sie fit durch
den Winter!
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Hinweis:

Diese Druckschrift wird im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit der Bayerischen Staatsregierung herausgegeben.
Sie darf weder von Parteien noch von Wahlwerbern oder Wahlhelfern im Zeitraum von fiinf Monaten vor einer
Wahl zum Zwecke der Wahlwerbung verwendet werden. Dies gilt fur Landtags-, Bundestags-, Kommunal- und
Europawahlen. Missbrauchlich ist wahrend dieser Zeit insbesondere die Verteilung auf Wahlveranstaltungen,
an Informationsstanden der Parteien sowie das Einlegen, Aufdrucken und Aufkleben parteipolitischer
Informationen oder Werbemittel. Untersagt ist gleichfalls die Weitergabe an Dritte zum Zwecke der Wahlwer-
bung. Auch ohne zeitlichen Bezug zu einer bevorstehenden Wahl darf die Druckschrift nicht in einer Weise
verwendet werden, die als Parteinahme der Staatsregierung zugunsten einzelner politischer Gruppen
verstanden werden konnte.

Den Parteien ist es gestattet, die Druckschrift zur Unterrichtung ihrer eigenen Mitglieder zu verwenden.

BAYERN | DIREKT ist Ihr direkter Draht zur Bayerischen Staatsregierung.
Unter Telefon 089 12 22 20 oder per E-Mail an direkt@bayern.de erhalten
Sie Informationsmaterial und Broschiiren, Auskunft zu aktuellen Themen
m— und Internetquellen sowie Hinweise zu Behorden, zustandigen Stellen
BAYERN I DIREKT | ynqg Ansprechpartnern bei der Bayerischen Staatsregierung.
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