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VORWORT

Dieses Kochbuch ist im Rahmen des Nachhaltigkeitsprojekts der 9. Klasse der Marienschule
entstanden. Gemeinsam haben wir uns mit der Frage beschiftigt, wie Erndhrung nachhaltiger
gestaltet werden kann - ohne dass der Genuss dabei zu kurz kommt.

So entstand die Idee, mithilfe eines Kochbuchs der Schulgemeinschaft - und dariiber hinaus -
das Thema nachhaltige Erndhrung néherzubringen.

Doch was heifit nachhaltig eigentlich?

Nachhaltigkeit bedeutet, so zu leben und zu handeln, dass die natiirlichen Ressourcen unserer
Erde geschont werden und auch zukiinftige Generationen gute Lebensbedingungen vorfinden.
Dabei geht es nicht nur um Umwelt- und Klimaschutz, sondern auch um soziale Verantwortung
und einen bewussten Umgang mit Lebensmitteln.

Nachhaltig zu essen heiBt, gesund, umweltbewusst und achtsam zu genieBen. Ein zentraler
Aspekt dabei ist der Einsatz regionaler und saisonaler Lebensmittel. Regional bedeutet, dass
Produkte aus der naheren Umgebung stammen und keine langen Transportwege zuriicklegen
miissen - das spart Energie und schont die Umwelt. Saisonal bedeutet, Obst und Gemiise zu der
Zeit zu verwenden, in der sie natiirlich wachsen. So werden Gewichshiuser, zusitzlicher
Energieaufwand und kiinstliche Hilfsmittel weitgehend vermieden.

Unser Kochbuch soll auf drei Grundpfeilern bestehen: regionale Zutaten, sesionale Auswahl und
einem insgesamt nachhaltigen Kochen.

Im Laufe des Projekts haben wir festgestellt: Nachhaltige Erndhrung besteht nicht aus Verzicht,
sondern kann kreativ, lecker und vielféltig sein.

Zum Einstieg in die Nachhaltigkeitswoche horten wir einen inspirierenden Vortrag von Alea
Horst, der uns eindrucksvoll die Auswirkungen des Klimawandels und die Bedeutung
nachhaltigen Handelns niherbrachte. Am zweiten Tag fithrten wir verschiedene Experimente
zum Klimawandel durch und begannen mit der Arbeit an diesem Kochbuch. Auch am Mittwoch
entwickelten wir unsere Rezepte weiter, probierten neue Ideen aus und sammelten Wissen
rund um nachhaltige Erndhrung. Am Donnerstag stellten schlielich alle Klassen ihre Projekte
vor.

Die Rezepte in diesem Buch wurden von den Schiilerinnen der Klasse 9c ausgewahlt. Sie zeigen,
dass gutes Essen weder kompliziert noch exotisch sein muss, um nachhaltig zu sein. Vielmehr
geht es um bewusste Entscheidungen, neue Ideen und die Freude am gemeinsamen Kochen.
Dieses Kochbuch soll inspirieren, zum Nachdenken anregen und Lust machen, Nachhaltigkeit
Schritt fiir Schritt in den eigenen Alltag zu integrieren. Wir hoffen, dass die Rezepte nicht nur
gut schmecken, sondern auch dazu beitragen, einen achtsamen Umgang mit unserer Umwelt zu
férdern.

Wir wiinschen viel Freude beim Entdecken der Rezepte und beim Nachkochen!
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FRUHLINGSROLLE

Quelle : https://pin.it/saHs4Euhv

lﬁﬂ 2 Portionen

® 30 Minuten

ZUTATEN

Frithlingsblatter

200g Weilkohl

1 Karotte

1 Kopfsalat

1kleine Zwiebel

100g Glasnudeln

100g Hackfleisch (oder Tofu)
2El Sojasof3e

Salz & Pfeffer

Ol zum Braten ( oder frittieren )

ZUBEREITUNG

1.0fen vorheizen auf 180 °C Ober-/Unterhitze.

2.Lachs abspiilen, trocken tupfen, in mundgerechte
Stiicke schneiden. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft wiirzen.

3.Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Butter/Ol glasig
diinsten.

4.8pinat dazugeben, zusammenfallen lassen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

5.8ahne und Milch unterriihren, kurz aufkochen lassen.

6.Lachs in eine Auflaufform legen, Spinat-Sahne-
Mischung dariiber verteilen.

7.Kéase dartiberstreuen.

8.Im Ofen ca. 25-30 Minuten backen, bis der Kise

goldbraun ist.



HOLUNDERSCHORLE M anesones

® 30 Minuten

Fiir ein noch
erfrischendes
Trinkerlebnis, Eiswtirfel

ZUBEREITUNG

hinzuftigen

ZUTATEN 1.Die Minze griindlich unter kaltem Wasser
abspulen und vorsichtig trocken schutteln.
500ml Holundersirup 2.Die Bléatter grob abzupfen. (Die Stiele kénnen
2 Bt e Rl teilweise mitverwendet werden= Zusatzlich
2 Bio Zitronen Aroma

ca. 1,5 Liter Mineralwasser ) )
3.Zitronen heill abwaschen

4.eine halbe Zitrone in Scheiben schneiden,
anderen 1 %2 Zitronen auspressen.

5.Die Minzblatter leicht zwischen den Fingern
oder mit einem Holzl6ffel ausdriicken.

6.Den Holundersirup in eine grof3e Karaffe geben.

7. Zitronensaft, Zitronenscheiben und die Minze
zum Sirup geben und alles kurz verrihren.

8.Langsam mit dem gut gekuihlten Mineralwasser
aufgieBen (ggf. borher mit Eiswurfeln fillen).
Langsam umriihren, damit die Kohlenséure
nicht entweicht.

9.Die Schorle mindestens 10-15 min im
Kihlschrank ziehen lassen.




FRUHLINGSSALAT i arennen

® 15 Minuten

HTTPS://WWW.CHEFKOCH.DE/REZEPTE/2275791363084955/RU

COLA-SALAT-MIT-FETA-UND-RADIESCHEN.HTML

ZUTATEN

100g Rucola

150g Blattspinat

1 kleine Stange Lauch
2-3 Karotten

1 Bund Radieschen

1 Schale Kresse
Topping:

1 Bund Schnittlauch
120-150g Feta-Kase

5 Tomaten

Dressing:

5 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft

1TL Honig

1TL Senf
Salz&'Pfeffer nach Bedarf

ZUBEREITUNG

1.8pinat&Rucola waschen und Trocknen. AnschlieBend
grob zerpfliicken.

2.Lauch langs halbieren und in feine Halbringe
schneiden.

3.Karotten schélen und grob raspeln.

4.Radieschen waschen und in feine Scheiben schneiden.

5.8chnittlauch fein schneiden.

6.Kresse abschneiden.

7.8pinat, Rucola, Lauch, Karotten und Radieschen in eine
Schiissel geben.

8.0livendél, Zitronensaft, Honig, Senf, Salz& Pfeffer
kriéftig in einer anderen Schiissel verriihren.

9.Alles zusammengeben und das Dressing unterheben.

10.Kése in Wiirfel schneiden, Tomaten ebenfalls schneiden

und hinzugeben.
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OPARGEL MIT RARTOFFELN &1 vorionen
oCHINKEN AR

Quelle : https://www.essen-und-trinken.de/rezepte/spargel-mit-gekochtem-schinken-und-neuen-kartoffeln-
12077578.html

/4

ZUTATEN ZUBEREITUNG

300g Kartoffeln
3008 weiBer Spargel 1.Sparg<.al und Kartoffeln waschen, schilen und in Stiicken
) schneiden
60g Kochschinken 2. Kartoffeln in Salzwasser kochen, bis sie weich sind
1kleiner Zwiebel 3. Spargel in Salzwasser oder in der Pfanne garen
Salz & Pfeffer 4. Zwiebel klein schneiden
N 5..Zwiebel und Schinken in einer Pfanne mit Butter oder
1E1 Ol ( oder Butter ) 6.0 anbraten
30g Sauce Hollandaise 7. 8pargel und Kartoffeln dazugeben

8. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz alles vermischen
9. Zum Schluss der Hollandaise Sauce driiber gieen

11
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BIO LACHI-9PINAT-AUFLAUF 1 +vorionen

QUELLE:https://www.gaumenfreundin.de/caesar-dressing-das-perfekte-dressing-zum- ® 25-30

Minuten

ZUTATEN

* 400 g Bio- Lachsfile

« 300 g frisches Blattspinat
« 200ml S8ahne

« 100 ml Milch

« 1kleine Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe

« 120 g geriebener Kise
« 1EL Butter / Olivensl
« Salz, Pfeffer

« Muskatnuss

« Zitronensaft

« optional: Dill

ZUBEREITUNG

1.0fen vorheizen auf 180 °C Ober-/Unterhitze.

2.Lachs abspiilen, trocken tupfen, in mundgerechte
Stiicke schneiden. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft wiirzen.

3.Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Butter/Ol glasig
diinsten.

4.8pinat dazugeben, zusammenfallen lassen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

5.8ahne und Milch unterriihren, kurz aufkochen lassen.

6.Lachs in eine Auflaufform legen, Spinat-Sahne-
Mischung dariiber verteilen.

7.Kéase dartiberstreuen.

8.Im Ofen ca. 25-30 Minuten backen, bis der Kise

goldbraun ist.

12



CEASAR SALAT

QUELLE:https://www.gaumenfreundin.de/caesar-dressing-das-perfekte-dressing-zum-

caesar-salad/

ﬂ 2 Portionen

® 5-6 Minuten

ZUTATEN

Salat & Toppings

2 Romanasalatherzen

2 Hihnchenbrustfilets (ca. 300-350 g)

50 g Parmesan (am Stiick, frisch gehobelt)
1-2 Scheiben Toast oder Ciabatta (fiir
Croutons)

2 EL Olivendl

Salz & Pfeffer

Caesar-Dressing

1 Eigelb (sehr frisch)

1TL Senf

1 kleine Knoblauchzehe (fein gehackt oder
gepresst)

2-3 Sardellenfilets (optional, aber typisch
- fein gehackt)

1EL Zitronensaft

50 ml Olivendl

30 g fein geriebener Parmesan

Salz & schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.Héhnchen braten

2. Hihnchenbrust salzen und pfeffern. In einer Pfanne mit 1 EL
Olivendl goldbraun braten (ca. 5-6 Minuten pro Seite). Kurz
ruhen lassen, dann in Streifen schneiden.

3.Croutons machen

4. Brot in Wiirfel schneiden, mit 1 EL Olivendl vermengen und
in der Pfanne oder im Ofen knusprig rosten. Leicht salzen.

5.Dressing rithren

6. Eigelb, Senf, Knoblauch, Sardellen und Zitronensaft
verriihren. Olivenél langsam unterriihren, bis ein cremiges
Dressing entsteht. Parmesan unterheben, mit Salz & Pfeffer
abschmecken.

7.8alat vorbereiten

8. Romanasalat waschen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

9.Alles zusammenbringen

10. Salat mit dem Dressing vermengen, Croutons und Héhnchen

darauf verteilen. Zum Schluss Parmesan hobeln.

13



FBUCHTSALAT ?H -
@®© 15 Minuten

Quellehttps://www.v-

kitchen.ch/de/recipes/59373/alinas_lieblingsrezept _einfacher_fruchtsalat/

ZUBEREITUNG

1 Apfel

1 Banane

1Orange

1 Kiwi

150g Trauben

Saft von ¥ Zitrone oder

Orange

ZUBEREITUNG

1.0bst waschen, schilen (wo nétig) und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

2.Alles in eine Schiissel geben.

3.Zitronen- oder Orangensaft dariibertraufeln
(verhindert Braunwerden).

4.0ptional Honig und Minze unterheben.

5.Kurz durchmischen

Extra-Ideen

o Sommerlich: mit Limettensaft & Kokosraspeln
e Protein-Kick: mit Joghurt oder Skyr servieren

o Edler Touch: Prise Vanille oder eine Prise Zimt

14



QUARK-OL-TEIG (-

.
HTTPS/WWW.CHEFKOCH.DE/REZEPTE 2028051228712626
JQUARK.OELTEIC-BROETCHEN-MIT
SCHOKOSTUECKCHENHTML

® 35 Minuten

ZUTATEN

250g Bio-Quark

3 EL Bio-Ol

3 EL Zucker

1 TL Backpulver
250g Mehl

3 TL Vanillezucker
1PRS Salz

ggf. Rosinen/ Schoko

(Bei Bed,

oder Schokolade
hinzufiigen.

N

larf, Rosinen

ZUBEREITUNG

1.Quark, Zucker, Vanillezucker und Ol in eine Schiissel
geben und verriihren.

2. Backofen auf 180 Grad ober-/unter Hitze vorheizen.

3. Bei Nutzung von Schokolade an dieser Stelle die
Schokolade kleinhacken. (Wir empfehlen 100g Bio-
Schokolade).

4. Mehl, Backpulver und Salz, (Rosinen/Schokolade) in
einer anderen Schiissel mischen und nach und nach
unterrithren.

5. Alles zu einem glatten, weichen Teig verkneten. Er sollte
nicht kleben jedoch auch nicht briichig sein. Bei Bedarf
mehr Ol hinzugeben.

6. Teig auf 1,5cm aurollen und ausstechen oder formen.

7. AbschlieBend fiir 15-20 Minuten in den Backofen.

15



HABTOFFELSCHALEN- | 4parnen

ZUTATEN

Schalen von 4-6 Biokartoffeln
2-3, Essloffel Olivenol
1 Teeloffel Salz
Paprikapulver
Knoblauchpulver
Rosmarin
Pfeffer

20 Minuten

ZUBEREITUNG

Zubereitung im Ofen

1.Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

2.Kartoffelschalen in eine Schissel geben,
mit Ol, Salz und Gewiirzen mischen.

3.Schalen locker auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen (nicht stapeln!).

4.15-20 Minuten backen, dabei nach ca.
10 Minuten wenden.

5.Herausnehmen, wenn die Schalen
goldbraun und knusprig sind.

16
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GURKENSALAT st

HTTPS://WWW.HABE-ICH-SELBSTGEMACHT.DE/GURKENSALAT-

MIT-JOGHURT-DRESSING-REZEPT/

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1 Saltgurke 1.die Gurke mit einem Messer oder einem Gurkenhobel

in Scheiben schneiden. Eine Knoblauchzehe schélen

und pressen oder in feine Stiickchen hacken. Den Dill

1EL. Dill ebenfalls kleinhacken.

2.Jogurt, Olivendl, Balsamic, Dill und Knoblauch zu einer
SoRe verriihre. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.

2 EL. Olivenol 3. Gurkenscheiben und SoRe gut miteinander

vermischen und schmecken lassen.

1 Knoblauchzehe
150g Naturjogurt
1 EL. WeiBler Balsamico Essig

1 Prise Zucker

Salz und Pfeffer

18




GURRENSUSKI f 4reromen

® 15 Minuten

‘a

https://www.habe-ich-selbstgemacht.de/gurken-sushi-rezept/
https://frar .de/vegane-rezep -gurkensushi-mi ottenlachs/

\

INGREDIENTS DIRECTIONS

4x Salatgurken 1.Die Gurke waschen, die Enden abschneiden und dann
320g Frischkiise mit einem breiten Sparschéler langs die Schale

. abschélen.
Aoy Rt 2.Die Gurke langs in diinne, breite Streifen schilen. Die
1x Avocado Streifen sollten ungeféhr gleich groB sein.
1x Mango 3.Die Gurkenstreifen vorsichtig mit einem

Kiichenpapier abtupfen. Dann leicht iiberlappend,
nebeneinder auslegen.

4.Jetzt auf alle Gurkenscheiben gleichméBig Frischkése
verteilen.

5.Nun kannst Diibels mit Lachs, Avocado und Mango
belegen und es mit etwas Salz bestreuen.

6.Von der breiten Seite her alles fest aufrollen und mit
Sesam toppen.

7.Die Rolle in circa 1,5 cm dicke Scheiben schneiden.

8.Wenn du willst, kannst du es nun mit etwas
Sojasauce genieBen.

4 Essloffel Sesam

Prise Salz

19



BRUSCHETTA f 4zersonen

® 15Minuten
Quelle:

https://emmikochteinfach.de/original-bruschetta-rezept-mit-tomaten/#comments

ZUTATEN ANLEITUNG

1. Vom Ciabatta Brot 8 Scheiben mit einer Dicke von ca 1-

1,5 cm abschneiden.

8 Scheiben Ciabatta Brot 2.Die Brotscheiben fiir 8min in einer heiBen,

3-4 reife Tomaten beschichteten Pfanne von beiden Seiten goldbraun
2 Knoblauchzehen backen.

3-4 El Olivendl (extra vergine) 3.In der Zwischenzeit die Knoblauchzehen schilen, die
12 frische Basilikumblitter Tomaten der Liange nach halbieren und so viele Kerne
Salz ‘wie moglich entfernen. Die Tomaten nun in ca lcm
T T groBe Wiirfel schneiden.

4. Die Brotscheiben gleichméBig auf der oberen Seite mit
den zwei Knoblauchzehen einreiben. Nun werden sie
gleichmaBig mit Ol betriufelt, sodass sie leicht
durchtrénkt sind.

5.Jetzt werden die Tomatenwiirfel auf den Brotscheiben
verteilt, paar Tropfen Olivendl auf die Tomatenwiirfel
getraufelt, mit Salz und schwarzem Pfeffer gewtiirzt, die
Basilikumblatter klein gezupft und gleichméBig verteilt.

6.Die Bruschetta kann warm oder kalt serviert werden. 20




REGENBOGEN GNOCCHI

ZUTATEN

800g Gnocchi

2 Schalotten

2 Zucchini

600g Kirschtomaten

6 Essloffel Olivenol

2 Zehen Knoblauch

Salz und Pfeffer
Chilliflocken nach Belieben
400g Mozzarella

eine Hand voll Basilikum

?H 4 Portionen

® 25 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Heize den Ofen auf 180 Grad Umluft vor.

2.8charlotte und Knoblauch fein hacken. Zucchini und
Lachs vierteln und in diinne Scheiben schneiden und
Toamten halbieren.

3.0livendl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Zucchni 4-5 min andiinsten.

4.Gnocchi dazugeben und weitere 4-5 Minuten Braten,
bis sie goldbraun sind Mehrmals umriihren.

5.Die Tomaten hinzufiigen und mit Salz Chilli und Pfeffer
wiirzen.

6.Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden und iiber alles
verteilen. In den Ofen stellen (ca. 7min), bis der Kése
schmilzt.

7.Basilikum waschen und vor dem servieren drauflegen

und schmecken lassen.
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GEFULLTE PAPRIKA

QUELLE: HTTPS://EMMIKOCHTEINFACH.DE/GEFUELLTE-PAPRIKA-

VEGETARISCH/

?H 4 Personen

® 1h 5min

ZUTATEN

Fiir die Paprikafii 1Knoblauct

4 Paprikaschoten 2 EL Tomatenmark

150 g Langkornreis 2 EL Olivendl

150 g TK- Erbsen 2 Tl Paprikapulver

100 g Ajvar 1Tl Thymian, getrocknet
100 g Feta Y, Tl Salz

3 Stiick Frithlings Zwiebeln

Fiir die Sof3e:

400g stiickige Tomate

2 Zwiebeln (ca 100g)

2 El Ajvar

2 El Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

2 El Olivendsl

1 Tl italienische Kréuter, getrocknet
1 Prise Zucker

1 Prise Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer

ANLEITUNG

1. Backofen auf 180grad Umluft vorheizen.
2.Den Langkornreis nach Packungsanweisung zubereiten.

3.Die Paprikaschoten nehmen und jeweils einen ca 1,5cm
“Deckel” Mit

Trennwénde und Kerne entfernen. Die Parikadeckel werden

breiten abschneiden. einem Messer die
noch gebraucht.

4.In einer Schiissel 100g Ajvar, 2El Tomatenmark, 2 E1 Olivendl,
2Tl Paprikapulver, 1 TI Thymian und ¥z Tl Salz vermengen.

Knoblauchzehe, TK-Erbsen,

Frithlingszwiebeln (in feine Ringe geschnitten), und den

5.Eine gepresste
gekochten Reis in die Schiissel dazugeben.

6.Die Parikas mit der Reis-Masse befiillen. In der Mitte einen
Hohlraum bilden und diesen mit Feta ausfiillen. Die
Paprikadeckel drauflegen.

7.Zwiebeln und 1 Knoblauchzehe in feine Wiirfel schneiden. In
einer heien Pfanne 2El Olivendl erhitzen und die Zwiebeln
darin glasig diinsten.

8.Den gewtirfelten Knoblauch reingeben, bis er duftet sowie
zwei El Tomatenmark unterriithren.

9.Die stiickigen Tomaten, 2 El Ajvar, Zucker, Salz, Pfeffer und

italienische Krauter hinzugeben und abschmecken.

10.Die Paprikaschoten in die Sofle stellen und 45 minz?ne

Pfannendeckel) im Backofen schmoren lassen.



OFENGEMUSE

lﬁﬂ 4 Personen

(© 55 Minuten

QUELLE: HTTPS://WWW.EATBETTER.DE/REZEPTE/OFENGEMUESE-SCHNELL-

UNHEIMLICH-LECKER

ZUTATEN

600g Kartoffeln (klein)

1 Stange Lauch

3 Mohren

2 rote Zwiebeln

2 Paprikaschoten

1 Zucchini

3 El Olivenol

2-3 Zweige frischer Thymian
2-3 Zweige frischer Rosmarin
gemahlener, schwarzer Pfeffer
Salz

200g Kirschtomaten

Fiir den Quark:

500g Speisequark

3El Milch

1El Olivenol

2 El Zitronensaft

4-5 El frisch gehackte Krauter

Tipp: frisches Gemiise
findest du

auf Biohofen in deiner

Umgebung

ANLEITUNG

1.Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2.Die Kartoffeln halbieren, den Lauch in Ringe
schneiden. Die Méhren der Lange nach halbieren
und dannach vierteln. Die roten Zwiebeln in dicke
Streifen schneiden. Die Paprikaschoten halbieren,
entkernen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Zucchini lingst halbieren und anschlieBend in
Scheiben schneiden.

3.Das geschnittene Gemiise in einer Schiissel mit
Olivendl vermischen, Kréuterzweige unterheben
und auf einem Backblech verteilen. Mit Pfeffer und
etwas Salz wiirzen.

4.Im Ofen 35-40 min backen. Kirschtomaten 10 min

vor Ende der Backzeit unter das Gemiise heben.

Zitronen-Kréuter-Quark:
1.In der Zwischenzeit Quark, Milch, OLivensl,
Zitronensaft und gehackte Krauter verriihren. Mit
Pfeffer und ein wenig Salz abschmecken. 23

2.Zum fertigen Ofengemiise servieren



BLAUBEER-KASERUCHEN

?H 4 Perosnen

® 15 Minuten

ZUTATEN

259g frische Blaubeeren

250g zimmerwarme Butter

300g Zucker

6 Eier

1EL Mehl

1 TEL Backpulver

1 TeL abgeriebene Zitronenschale

2 Pikchen Vanillepuddingoulver

1kg Quark mit 20% Fett

Alufolie und Backpapier zum

Auskleiden der Kuchenform

ZUBEREITUNG

1.Blaubeeren waschen und vorsichtig mit
etwas Kiichenpapier trocken tupfen.
Backofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze
vorheizen.
2.Die Butter mit dem Zucker zu einer cremigen Masse
verriihre. Nacheinander die Eier hinzufiige. Das Mehl
mit dem Backpulver vermischen und zusammen mit den

Vanillepuddingoulver und der abgeriebenen
Zitronenschale unterriihre.

24



HIMBEER- JOGHURT DESSERT

QUELLE: HTTPS://WWW.EINFACHBACKEN.DE/REZEPTE/HIMBEER- ﬁ 6 Glaser
JOGHURT-DESSERT-SCHNELL-CREMIG-LECKER (920 min

ZUTATEN ANLEITUNG

EO0EEE b ene lnbeten 1.Gefrorene Himbeeren, 2E1 Zucker und Vanillezucker in

70g Zucker einem Topf mischen und 2-3 min aufkochen

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker 2.Die Mischung gleichmiBig auf 6 Gléser verteilen.

500g Naturjoghurt 3.Joghurt mit tbrigen Zucker und Sofort-Gelantine
1 Pck. Sofortgelatine verriihren.

200g Sahne 4.8ahne steif schlagen und unter den Joghurt heben.

oy T e T o 5.Joghurtereme auf die Glaser verteilen.
6.Mindestens 2 Stunden kalt stellen.
7.Nach Belieben 30min vor dem Servieren mit braunen

Zucker bestreuen und mit frischen Himbeeren

Tipp: garnieren

Statt Gelantine kann

auch Sahnesteif

verwendet wer

25



FRUCHTEEIS

QUELLE: HTTPS://COOKIDOO.DE/RECIPES/RECIPE/DE-DE/R59323

?H 4 Personen

® 5 Minuten

ZUTATEN

60g Zucker
300g Tiefkiihlbeeren
100g Sahne

Beeren findest du auch int

deiner Umgebung auf
Selbstfliickfelder. Diese
kannst du einfrieren und

verwenden.

ANLEITUNG

Sahne, die beliebigen Tiefkiihlbeeren und Zucker in einen
Mixer geben und mixen bis die gewiinschte Konsistenz

erhalten ist. Nach Bedarf noch Zuckern.
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ﬂ 4 Personen

PILZSUPPE

@ 35 Minuten

EINE CREMIGE UND SCHNELLE VERFUHRUNG FUR JEDERMANN

Quellen und tspirationen: haips Semmibeochicintach de odiures!

ZUTATEN

Braune Champignons 300 g
Créme fraiche 150 g
Butter 40 g

Zwiebeln 2 Zwiebeln
Gemiisebriihe 1 Liter
Petersilie 2 EL

1 Spritzer Zitronensaft
Mehl 1 EL

Salz

Pfeffer

optional Currypulver1 TL

ZUBEREITUNG

1. Die Champignons waschen und in kleinen Scheiben
schneiden. Die Zwiebeln in sehr feinen Wiirfeln hacken.

2. Butter erhitzen und zuerst die Champignons und
dann die Zwiebeln hinzufiigen, Mehl dariiber streuen und

bei starker Hitze 5-8 Minuten anbraten (fiir Réstaromen).

3. Mit Currypulver oder Gewiirzmischung wiirzen

und ein bisschen mitrsten lassen.

4.1 1 Gemisebrithe hinzugeben, danach die Suppe
aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles

ungefihr 5 Minuten kochen.

5. AbschlieBend 150 g Créme fraiche oder Sahne,
gehackte Petersilie und 1 Spritzer Zitronensaft beimischen

und ler verriihren. Beliel

ig nachwiirzen.

28


Mobile User


GEMUSE -SPIERE

Eine gesunde Verwéhnung der Zunge

ﬂ 4 Personen

@ 30 Minuten

ZUTATEN

Fiir die Spiefe

h

1. Gemiise vorbereiten
Paprika waschen, entkernen und in ca. 2 x 2 cm groBe Stiicke
schneiden. Zucchini waschen, putzen und in ca. 1 em dicke Scheiben

1x grof3e, gelbe Paprik
1x grofie, rote Paprikaschote
2x mittelgroBie Zucchini
2x rote Zwiebeln

2508 mittelgroBe,
Champignons

8x lange Holzspiefie

braune

Fiir die Krauter Marinade
1x Bio Zitrone

2x Knoblauchzehen

2x Zweige frischer Rosmarin

2x Zweige frischer Oregano

3x E.L. Olivenol

Pfeffer

Salz

Zwiebeln
hneiden. €l

hiilen, halbieren und in gleichmiBige Stiicke

putzen und halbi
2. Marinade herstellen

hen, ¥ TL Schale abreib
Knoblauch schilen und fein hacken. Rosmarin und Oregano

Zitrone heil’ ab und Saft auspressen.
waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Olivendl mit
Zitronenabrieb, 2-3 EL Zitronensaft, Knoblauch und Kriutern
verrithren. Mit Salz, Pfeffer und optional Chilipulver wiirzen.

3. Marinieren & SpieBe stecken
Gemiise (ohne Champignons) mit der Marinade vermengen.
bwechselnd auf Spiefie }

4. In der Pfanne braten

Gemiise und Champig
Etwas Ol in einer groBen Pfanne erhitzen.

CGemiisespieBe bei mittlerer bis hoher Hitze unter regelmiiBigem
Wenden ca. 10-12 Minuten braten, bis das Gemiise gar und leicht

29

gebriunt ist.



KURBIS-CURRY S

EINE NACHHALTIGE GEWURZEXPLOSION

HTTRS//CO0NIDOOBE/RECIPES RECIPE/DE-BEASS00

ZUTATEN ZUBEREITUNG

200g Reis 1.In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und
ELOL reichlich Salz hinzufiigen . Reis kalt abspiilen, bis das
1

‘Wasser nicht mehr weis ist. Reis ins Wasser geben und
1x kleine Zwiebel fiir 15-20min kochen lassen.

2. Kiirbis waschen und das Kerngehéuse entfernen.

1x Daumengrofes Stiick Ingwer
Kiirbis in Mundgerechte Stiicke schneiden und zur

1x Knoblauchzehe .
Seite legen.
300g Kiirbis 3.Knoblauch und Zwiebel schilen und klein schneiden.
1x Dose Kichererbsen Olin der Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zwiebel bei
1x Kopf Brokkoli Q mittlerer Hitze 5min in der Pfanne braten.
* Ropt Lrokkol 4.AnschlieBend die Currypaste unterriihren.
2 EL gelbe CurryPaste 5. Sahne und passierte Tomaten dazugeben. Nach smin
200g Sahne Kiirbis hinzugeben und weitere 10min kochen.
N 6.Gewaschenen  Brokkoli klein schneiden und
300ml passierte Tomaten . X L
zusammen mit den Kichererbsen in die Pfanne geben.
Y TL Kurkuma gemahlen 7.Mit Kurkuma, Salz, Pfeffer, Sojasauce und dem
1% TL Zitronen Saft Zitronensaft wiirzen. Fiir weitere 5min kochen.

q 8.AnschlieBend mit dem Reis servieren.
1EL Sojasauce

30



OPAGHETTI MIT PFEFFERLINGEN

SCHNELLES SPAGHETTI FUR LANGEN GENUSS

TIPS G WA/ NETT) R TR

ZUTATEN

400 g Pfifferlinge

150 g Pancetta

2x Zwiebeln

1x Becher Creme Fraiche
1x EL Butter

Estragon

Parmesan

ﬂ 4 Personen

@ 30 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Die Pfifferlinge griindlich putzen. Die Pancetta in
feine Streifen schneiden, die Zwiebel in Ringe.

2. In einer Pfanne die Butter erhitzen, Speck und
Zwiebeln dazu geben und auf Kleiner Flamme
auslassen. Speck und Zwiebeln auf einen Teller
geben.

3. In der gleichen Pfanne einen Schuss Ol erhitzen
und die Pilze kurz kriiftig anbraten.

4. Die Hitze reduzieren, Speck und Zwiebeln wieder
hinzufiigen, mit etwas Estragon und Salz
abschmecken und alles noch etwa 2-3 Minuten

schmoren lassen.

5.Die Pfanne vom Herd nehmen, Pasta und Creme
Fraiche mit etwas Kochwasser hinzugeben und
alles miteinander vermischen.



PUMPRINOPICED-LATTE? -+~

SCHNELLES UND EINFACHES GETRANK FUR DIE GANZE FAMILIE @ 15 Minuten

hetps:
Patps

pin-spice-tatt

<afe

ipic: rezopt

LS Jwwn wollenhagt Compreept/pumpiie <har atte/

Good to know: Hokkaido Kirbisse besonders gut bei Kirbiswelten Mensfelden erhaltlich

ZUTATEN

&

ZUBEREITUNG

240g Hokkaidokiirbis 1 Schritt

200g Sahne

2TL Puderzucker Hokkaidokiirbis in grobe Wiirfel schneiden und fin einen
FucKes = 1

21_"‘ = Gewilr kleinen Topf geben. Mit Wasser bedecken und ca. 15

(siehe Tipp) Minuten weich kochen. Die weichgekochten Kiirbiswiirfel

4EL Zucker

2 starke Espresso
600ml Milch (Alternativ Hafermilch)

TIPP
Pumpkinspice-Gewiirzmi g ganz
leicht selber machen, man braucht fiir ein
Glas: 4TL gemahlener Zimt, 2TL
gemahlener Ingwer, 1TL gemahlene Nelke,
1TL gemahlener Muskat, % TL
gemahlener Piment.

in einen hohen Rihrbecher geben und mit einem
Piirierstab zu einem feinen Mus mixen.
2 Schritt

Die Sahne mit Puderzucker steif aufschlagen und in einen
Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen. Die Sahne im
Spritzbeutel bis zur Weiterverwendung kiihl stellen.
Espresso mit Pumpkin Spice, Zucker und Kiirbispiiree
mischen und nach Belichen mit etwas Wasser auffiillen.
Die Kiirbis-Espresso Mischung auf 2 Gliser (3 300 ml)
verteilen.

3 Schritt

Milch erwarmen und aufschaumen. Die Milch (Uber einen
Essloffel) in das Glas laufen lassen. Mit dem Spritzbeutel
ein kleines Sahnehaubchen auf die Milch aufspritzen. Mit
etwas Pumpkin Spice dekorieren und die Pumpkin Spice
Latte warm genieBen.

32

Zubereitung:

Alle Gewiirze gemeinsam in eine Schiissel
geben und mit einem Teeldffel
gemeinsam vermischen. Das Gewiirz
dunkel und trocken in einem Glas
aufbewahren.



Mobile User


APFEL-CHARLOTTE ™

SAFTIGES UND SUSSES IN EINEM

hetps:fdemiand ru/yablochnaya-sharlotka/
e
S

ZUTATEN ZUBEREITUNG

3 Eier
200 g Zucker 1.Eier, Zucker und Vanillezucker in eine groB3e Schiissel
150 g Mehl geben. Danach mit einem Mixer (mindestens 7 min.)
3 Apfel mittelgroB mischen. Nachdem der Teig cremig und leicht
AT Rt geworden ist, das Mehl zugeben und anschlieend
unterriihren.
2 TL Vanillezucker 2.Die Apfel ziemlich klein schneiden und auf den
Puderzucker (zum dekorieren) Boden der Form legen. Danach die Apfel mit dem
Teig tibergieBen.
3.Den Kuchen in einen auf 180 +C vorgeheizten Ofen
TIPP: Alle Zutaten kénnt ihr stellen und ca. 40-50 min. warten.
jeden Samstagmorgen auf dem 4.Nachdem die Apfel-Charlotte fertig ist, ein paar

Minuten abkiihlen lassen.Nach dem Abkiihlen muss
der Kuchen umgedreht werden, sodass die Apfel am
Ende oben sind.

5Zum Dekor kann man noch ein bisschen
Puderzucker zugeben.

Market in Limburg kaufen)
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BROKKROLI-RARTOFFEL-CREMESUPPE il «portionen

PERFEKT FUR GEMUTLICHE WINTERABENDE @ 90 Minuten

Regionaler Tipp: Auf dem anschaulichen Wiesenhof der
Familie Kullmann in Villmar finde Sie frische Kartoffeln,
die ihr Rezept auf ¢in weiteres Level heben.

ZUTATEN

500 g frischer Brokkoli

300g Kartoffeln

(vorzugsweise festkochend)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

11 Gemiisebriihe

200 ml Sahne

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Eine Prise Muskatnuss (optional)

PETTI JOMALECKER €O M)
R ——

KARTONEL CRMEPPE N
TV« PORTIONTX,

ZUBEREITUNG

1. Gemilse vorbereiten
Den Brokkoli in kleine Rdschen teilen. Die Kartoffeln schilen und in
gleichmiiBige Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken,

2. Basis anschwitzen
In einem groBen Topf das Olivendl erhitzen. Zwicbel und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze glasig diinsten, bis sie ihr Aroma entfalten.

3. Gemiise anbraten
Brokkoli und Kartoffeln in den Topf geben und kurz mitdiinsten, sodass sich
die Aromen verbinden.

4. Suppe kochen
Die Gemiisebrithe angieBen, alles zum Kochen bringen und anschlieBend bei
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten sanft kbcheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

. Pliricren
Die Suppe mi
Konsistenz entsteht.

cinem Stabmixer fein piirieren, bis eine cremige, gleichmaBige

6. Verfeinern
Die Sahne unterrihren und die Suppe mit Salz, Pleffer und einer Prise
Muskatnuss abschmecken.

7.Servieren
Die Brokkoli-Kartoffel-Cremesuppe in Schalen filllen und nach Belieben mit
frischen Kriiutern garnieren. 35



BLATTERTEIGTASCHEN MIT
SPINAT UND FETA

hen.html

?H 4 Portionen

® 35 Minuten

ZUTATEN

Eine Packung fertiger veganer
Blatterteig aus dem Kiihlregal
400g gehackten Spinat aus dem
Tiefkiihler

100g veganen Feta

optional:

etwas Pflanzendrink und Sesam

zum bestreuen

Dies sind zwei Promis, die sich vegan ernihren:

Lewis Hamilton lebt seit 2017 vegan

iege:

‘motiviert durch Tierliebe und gesundheiliche Grinde.

ZUBEREITUNG

1. Vorbereitung

Den Blitterteig auf einem mit Backpapier belegten Blech ausrollen und
in sechs gleich grofle Quadrate schneiden. Den Spinat auftauen lassen,
gut ausdriicken und mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wiirzen. Den
veganen Feta in kleine Wiirfel schneiden.

2. Taschen fiillen und formen

Bei jedem Bliitterteig-Quadrat eine Seite mehrmals einschneiden, dabei
einen Rand frei lassen. Auf die ungeschnittene Seite etwas Spinat geben
und einige Feta-Wiirfel darauf verteilen. Die eingeschnittene Teigseite
dariiberklappen und die Rénder mit einer Gabel gut andriicken.

3. Bestreichen
Die Blitterteig-Taschen nach Belieben mit etwas Pflanzendrink oder
geschmolzener Margarine bestreichen und mit Sesam bestreuen.

4. Backen

Die Taschen im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Unterhitze etwa 30
Minuten backen. Fiir eine schén gebrdunte Oberfléche kann in den
letzten Minuten die Oberhitze zugeschaltet werden.
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GRUNKOHL-QUINOA-SALAT MIT APFEL UND

WALNU3S

ERFRISCHT IN DEN WINTER STARTEN

HTTPS,JOMAL
UNGLAUBLICH-ULTIMATIVES-REZEPT FUER6-PORTIONEN/

2 Portionen

® 30 Minuten

ZUTATEN

150 g Quinoa

100 g frischer Griinkohl
1 Apfel (z. B. Elstar)

50 g Walniisse

2 EL Olivenol

1EL Zitronensaft

1 TL Honig

Salz und Pfeffer

Frisches Obst und Gemiise
gibt es auf dem Wochenmarkt
in Limburg, immer Mittwochs

und Samstag.

ZUBEREITUNG

1.Quinoa nach Packungsanweisung kochen und abkiihlen
lassen.

2. Griinkohl waschen, von den Stielen befreien und in
mundgerechte. Stiicke schneiden. Kurz in Salzwasser
blanchieren, um ihn zarter zu machen.

3. Apfel waschen und in diinne Scheiben - schneiden.
Walniisse grob hacken.

4. Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer zu
einem Dressing verriihren.

5. Alle Zutaten in einer Schiissel mischen, das Dressing
dartiiber geben und genieBen.
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RANMWIRSING MIT SCHUPFNUDELN

ﬂ 4 Portionen

35 Minuten

EINE PERFEKTE KOMBINATION MIT GESUNDEN PROTEINEN

ZUTATEN

Fiir den Rahmwirsing:

2 kleine Zwiebeln

800 Gramm Wirsing 1 kleiner Kopf
2 kleine Knoblauchzehen

2 EL Butter

175 ml Gemiisebriihe

225 ml Sahn

150 Gramm Créme fraiche

10g Proteine

ZUBEREITUNG

1. Zutaten vorbereiten
Den Wirsing von duBeren Blittern befreien, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die

Blitter in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

2. Wirsing garen

Die Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Zwiebeln und Knoblauch darin sanft
anschwitzen, bis sie weich und leicht duftend sind. Den Wirsing zugeben, kurz durchrithren
und mit der Gemiisebrithe aufgieBen. Den Topf abdecken und den Kohl etwa 10 Minuten

weich schmoren,

3. RahmsoBe vollenden

Salz  Pleffer, frisch  gemahlene Sahne und Créme fraiche unter den Wirsing rithren. Mit Salz, Pleffer und Muskatnuss
Muskatnuss wilrzen und die Solle ohne Deckel einige Minuten einkochen lassen, bis sie cremig und
samig ist.
Fiir die Schupfnudeln:
600 Gramm Schupfnudell iihlregal - braten
odi Ibst ht In ciner groBen Planne Ol oder erhitzen. Die darin bei
er selbstgemac

2 EL Rapsdl oder Sonnenblumendl

1 TL Kiimmelsamen optional

mittlerer Hitze rundum knusprig braten. Nach Geschmack mit einer Prise Kimmel
verfeinern.

5. Anrichten

Den Rahmwirsing auf Tellern verteilen und die Schupfnudeln darauf oder daneben
anrichten. Sofort servieren.
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VEGANE WEIHN ACHTSG ANSEKEULE ﬂ 4 Portionen

@ 45 Minuten

FUR DEN PERFEKTEN WEIHNACHTSABEND

ZUBEREITUNG
ZUTATEN

1. Pilze vorbereiten

Austernpilze vorsichtig mit einem Pinsel reinigen. In sehr feine Streifen zupfen und
500 g Austernpilze in eine grofie Schiissel geben.

. . Alle Zutaten fiir die Gewlirzmischung verrihren. Uber die Pilze geben und gut
4 Lagen Reispapier vermengen

2 EL Speisestiirke + 4 EL kaltes Wasser

2. Pilze anbraten

& Austernpilz-Gewiirzmischung: Die Pilzstreifen in eine Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze etwa 8 Minuten anbraten.
3 EL SojasoBe Speisestarke mit kaltem Wasser glattrithren. In die Pfanne geben und kurz
mitbraten, bis die Masse bindet.
% TL BeifuB
3 Keulen formen
1 T1. Kumi
Ya TL Kumin Reispapier mit Wasser befeuchten, bis es weich wird. Die Halfte der Pilzmasse
LTL Paprikapulver darauf verteilen.
Ein Holzstibchen mittig einlegen. Das Reispapier zuerst lings, dann seitlich
3ELOI einschlagen.

Fir mehr Halt die Keulen in ein weiteres feuchtes Reispapier wickeln. Auf cin

% TL Knoblauchpulver Backblech legen

Marinade:

= 4. Marinieren und backen
2ELOI Alle Zutaten fir dic Marinade in einer kleinen Schilssel verrithren. Die Keulen
% - 1TL Salz rundum damit bestreichen

Im vorgeheizten Ofen bei 190 “C etwa 20-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind
% EL Tomatenmark
5. Servieren

Y TL Schwarzer Pfeffer Heif genieBen.

1 EL Ahornsirup
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hitps:fwwwveganewunder.de/rezepte/vegane- gansekeule-aus-austernpilzen-2,



WEIRKOHL AUFLAUF MIT SCHAFSKASE

PERFEKT FUR GEMUTLICHE WINTERABENDE

lﬁﬂ 4 Portionen

® 60 Minuten

ZUTATEN

1 kleiner WeiBkohl (ca.
800 g)

200 g Schafskise

200 ml Sahne oder
pflanzliche Alternative
2 Eier

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 TL getrockneter
Thymian

50 g Semmelbrosel
(optional fiir die Kruste)
Frische Petersilie zum
Garnieren

ZUBEREITUNG

1. Vorbereitung
Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den WeiBkohl vierteln, den Strunk
entfernen und den Kohl in feine Streifen schneiden.

2. Gemiise anbraten

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Das Olivenél in einer groBen Pfanne erhitzen und beides
darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Den WeiBkohl hinzufiigen und 5-7 Minuten anbraten, bis
er zusammentfillt und weich wird. Mit 8alz, Pfeffer und Thymian wiirzen.

3. SoBe zubereiten
Sahne und Eier in einer Schiissel verquirlen. Den Schafskiise zerbriseln und unterheben. Die
Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Auflauf schichten
Den WeiBkohl gleichmiBig in cine gefettete Auflaufform geben. Die Eier-Sahne-Kise-Mischung
dariiber gieBen. Nach Belieben mit Semmelbréseln bestreuen.

5. Backen
Den Auflauf im vorgeheizten Ofen 35-40 Minuten backen, bis die Oberfliche goldbraun und
leicht knusprig ist.

6. Servieren

Den Auflauf aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen, mit frischer Petersilie garnieren und heifs

servieren.
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SOFT CINNAMON ROLLS "™

® 2 Stunden

UNBESCHREIBLICH LECKER FUR DAS PEFERKTE WINTERGEFUHL

familieneigenes Rezept

Vegane Alternative:

Sojamilch & vegane Butter,

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1. Teig ansetzen

Fiir den Teig: Milch, Butter und Zucker in einer Schiissel mischen. Die Trockenhefe gleichmifig dariiber streuen und kurz stehen
lagsen, bis sie sich auflst.
500ml Milch
X 2. Teig herstellen
115g weiche Butter Mehl und Salz hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig vermengen.
50g Zucker 3. Teig ruhen lassen
S e T e Den Teig abdecken und an einem warmen Ort etwa 1 lassen, bis st
700g Mehl 4. Teig ausrollen

X Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfl hmals d anschli ichmai
Prise Salz

5. Fillung verteilen

Fir die Fiillung: Butter auf dem Teig verstreichen. Zucker und Zimt gleichmiiBig dariiber streuen.

175g Butter
6. Formen

150g Brauner Zucker Den Teig von der Lingsseite , in gleich i iden und die Zi in eine gefettete
Form setzen.

2 El Zimt

Fiir die Glasur: 7. Zweite Gehzeit
: Die Form abdecken und die Schnecken weitere 30 Minuten gehen lassen.

130g Puderzucker
8. Backen

2 El Milch Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa 25-30 Minuten goldbraun backen.

9. Glasieren

Die Zimtschnecken etwas abkiihlen lassen und i die ichmil i
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BRATAPFEL CRUMBLE AUF ZIMTCREME ! *7ororer

bl

® 15 Minuten

Die frischsten Apfel finden

Sie im Harvesterhof in

ZUTATEN

80 g weiche Butter
125 g Mehl

Streusel:

40 g Zucker

1 Péckchen Bourbon-Vanillezucker
Etwas Zimt (optional)
Bratapfel-Kompott:

3 Apfel

Saft einer Zitrone

1 Zimtstange

1 Sternanis

100 ml Orangensaft

1 Tropfen Bittermandelsl

2-3 EL brauner Zucker (je nach Apfelsorte)
Zimtcreme:

250 g Quark (20 %)

200 ml Sahne

50 g Puderzucker

1TL Zimt

1 TL Vanille-Extrakt oder 1

Bourbon-Vanillezucker

Piickchen

Hiinfelden

ZUBEREITUNG

1. Backofen vorbereiten

Den Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze (150 °C Umluft) einstellen und vorheizen.

2. Streusel herstellen
Butter, Mehl, Zucker, Vanillezucker und etwas Zimt zwischen den Fingern zu groben Streuseln
verarbeiten. Auf einem Blech verteilen und im Ofen etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

Danach abkiihlen lassen.

3. Apfelbasis ansetzen
Apfel schillen, vom Kerngehiiuse befreien und klein wiirfeln. Mit Zitronensaft vermengen.

Sternanis, O und einen Hauch Bi

4. Apfel garen
Die Apfelmischung in eine ofenfeste Form fiillen und 20-25 Minuten backen, bis die Stiicke weich

sind, aber noch Biss haben. Abkiihlen lassen und anschlieBend kalt stellen.

5. Creme zubereiten
Sahne steif schlagen. Quark vorsichtig unterheben und mit Puderzucker, Zimt und Vanille glatt
rithren. Kihl stellen.

6. Dessert zusammensetzen

Die Zif das und die Streusel in Glaser fillen.

7. Verfeinern und servieren

Nach Wunsch mit gerbsteten Mandelblittchen oder etwas Zimt bestreuen und gut gekiihlt
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HANDMADE LEBKUCHEN il 2 portionen

(@© 30 Minuten

SCHNELLES UND EINFACHES REZEPT FUR DIE BESTEN
LEBKUCHEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG
20 kleine Datteln oder 15 groBe -Datteln fiir 30 Minuten einweichen
100g gemahlene Mandeln - mit dem Wasser plirieren
1EL Nussmuss -alles nur zusammengeben
150ml Wasser fiir die Datteln und genieBen
1 gehéufter Essloffel Backkakoa
1EL Lebkuchen Gewtiirz
Optional Zimt
B e Nkl @ ohne Industriezuckerl
) no bake |
@ Darmfreundlich |
[ ) vegan |
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