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Apjel-Crumble

ZUTATEN

1,5 kg Apfel
Eine halbe Zitrone
100 g brauner Zucker
150 g Mehl
90 g Butter
1 Prise Zimt

ZUBEREITUNG

Eine Auflaufform mit Butter ausfetten.

Apfel waschen, schilen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

Zitrone auspressen und den Saft iiber die Fruchtstiicke geben. Friichte in die Auflaufform
fiillen.

Zucker, Mehl, Butter und Zimt nacheinander in eine Riihrschiissel geben und mit dem
Kochloffel verriihren.

Die Masse mit sauberen Handen schnell zu Streuseln verkneten. Uber die Fruchtstiicke
verteilen.

Im Backofen bei 200 °C auf der mittleren Schiene etwa 30 Minuten backen.



Bratlinge

ZUTATEN

250 g Kartoffeln
150 g Linsen, eingeweicht
2 Karotten
Ein Porree
Eine groBe Zwiebel
100 g Haferflocken
1TL Salz
2 Prisen Pfeffer
Curry
Cayennepfeffer
Petersilie

ol

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln im Wasser weichkochen, absieben uns stampfen.
Die Linsen in 250 ml Wasser weichkochen.

Die Karotte raspeln und den Porree und die Zwiebel kleinschneiden. Die Zwiebeln in einer

Pfanne mit etwas Ol anschwitzen.

Die Haferflocken und alle anderen Zutaten zusammengeben und umriihren.

Die Masse mit Salz, Pfeffer, Curry, Cayennepfeffer und Petersilie wiirzen.,

Mit einem Loffel kleine Bratlinge formen, auf ein Backblech legen und mit etwas Ol
bepinseln.

Die Bratlinge bei 180° C Ober- und Unterhitze 20 bis 25 Minuten backen oder alternativ
mit Ol in einer Pfanne braten.

[IPP

Die Bratlinge in ein Brotchen geben und mit etwas Salat, Tomate und Gurke als Mini-Burger
servieren.




Britehen

ZUTATEN

250 g Weizenkorner
250 g Weizenmehl (Typ 405)
1TL brauner Zucker
17L Salz
Ein Wiirfel Hefe
300 ml lauwarmes Wasser

Sesam, Leinsamen, Mohn oder
Sonnenblumenkerne

= ZUBEREITUNG

1. Die Weizenkorner in einer Getreidemiihle fein mahlen. Das Weizenmehl zum
Vollkornmehl in die Riihrschiissel geben.

2. Lauwarmes Wasser in einen Messbecher fiillen. Den Hefewiirfel kleinbroseln und in den
Messhecher mit Wasser geben.

3. Den Zucker in den Messbecher geben. Alles gut umriihren, bis sich die Hefe auflost.
Das Hefe-Gemisch in das Mehl gieRBen und mit einem Holzloffel zu einem Teig verriihren.

5. Den Teig auf dem Tisch mit den Handen durchkneten und danach zu einer Rolle formen
und in 12 gleichgroBRe Scheiben schneiden. Diese mit den Handen zu Kugeln formen.

6. Miteinem Messer ein Kreuz in die Brotchen schneiden und mit Samen bestreuen.

7. Den Backofen auf 200° C vorheizen. Die Brotchen auf der mittleren Schiene 15 bis 20
Minuten backen.



Falajel
ZUTATEN

500 g Kichererbsen
1Zwiebel
5Knoblauchzehen
1 Bund glatte Petersilie
1 Packchen Backpulver
1TL Salz
1TL Pfeffer
Kiimmel

ZUBEREITUNG

Kichererbsen iber Nacht in warmen Wasser einweichen. Am nachsten Tag abspiilen und
abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch grob wiirfeln.

Kichererbsen, Zwiebeln, Knoblauch, Backpulver, Salz, Pfeffer, Kimmel und Petersilie
portionsweise in einer Kiichenmaschine piirieren.

Kichererbsenbrei gut mischen und abschmecken. Eventuell etwas Wasser zugeben.
Aus dem Brei runde Falafel formen.

Die Falafel auf ein Backblech legen und bei 180° C Ober- und Unterhitze 20 bis 25
Minuten backen.



ZUBEREITUNG

Mehl, Salz, Butter in Flockchen und 100 ml kaltes Wasser verkneten und den Thymian
einarbeiten.

Den Teig ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Die Teigrander
andrticken.

Backofen auf 200° C (Umluft 180° C) vorheizen.
Das Gemiise wiirfeln und auf den Teig geben.

(réme fraiche, Sahne und Eier verriihren. Salz, Pfeffer und Muskatnuss hinzugeben.
Masse auf den teig giel3en.

Quiche mit Gouda bestreuen und im Ofen fiir 30 Minuten backen.
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Obstsalat

ZUTATEN

Ein halber Apfel
Eine halbe Birne
Eine halbe Banane
Saft einer halben Zitrone
1TL Butter
4TL Haferflocken

ZUBEREITUNG

Das Obst waschen, Stiel, Schale und Kerngehause entfernen. Alles kleinschneiden.

Eine halbe Zitrone auspressen und den Saft tiber das Obst geben.

Fur die Knusperflocken die Butter in einer Pfanne erhitzen, bis sie anfangt zu schaumen.
Haferflocken in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze und standigem Riihren leicht
rosten. Den Zucker zu den Flocken geben.

Weiter riihren, bis die Knusperflocken hellbraun sind.

Knusperflocken auskiihlen lassen und zum Obstsalat reichen.

[IPP

Statt Apfel oder Birne kann auch anderes Obst der jeweiligen Saison verwendet
werden, z. B. Erdbeeren im Friihling.
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‘ Ojengemiise & Krauter-Quark
ZUTATEN

500 g Kartoffeln
1 kleiner Kohlrabi
500 g Karotten
2 Pastinaken
1 kleine rote Bete
0l
500 g Magerquark
4 EL Sahne oder Milch
1 Paket Frischkase
1 Bund frische Krauter
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten, bis auf die rote Bete, in mundgerechte Stiicke schneiden und in eine
Schiissel geben.

Ol dariiber geben und mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. Alles gut durchmengen
und auf einem Backblech verteilen.

Die rote Bete kleinschneiden und zwischen dem anderen Gemiise verteilen. Bei 200 °C
etwa 25 Minuten backen.

Fir den Krauter-Quark den Magerquark mit Sahne oder Milch verriihren.
Die Krauter waschen, fein hacken und hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



= ZUBEREITUNG

Kirbis-Dip

ZUTATEN

150 g gegarterKiirbis
300 g Kichererbsen
(gegart oder aus der Dose)
1 EL Tahini
2 EL Olivenal
80-100 ml Wasser
1EL Zitronensaft
1-2 Knoblauchzehen
Salz

1. Alle Zutaten in den Mixer geben oder mit dem Plirierstab fein piirieren.
2. Mit gerosteten Sonnenblumenkernen oder Kiirbiskernen toppen.

TIPP
Im Kiihlschrank etwa 2-3 Wochen haltbar.




Rote Bete-Dip

ZUTATEN

400 g Rote Bete, gegart
300 g Kichererbsen
(gegartoder aus der Dose)
1 EL Tahini
80 ml Olivenol
80-100 ml Wasser
1-2 Knoblauchzehen
Salz
Gerostete Pinienkerne als Topping

= ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in den Mixer geben oder mit dem Piirierstab fein piirieren.
2. Mitgerosteten Pinienkernen toppen.

IPP

Im Kiihlschrank etwa 2-3 Wochen haltbar.




Rate Bete Schokokuchen

ZUTATEN

200 g Zartbitterschokolade
80 g Butter
500 g rote Bete, gekocht
4 Eier

40 g Zucker
1 Prise Salz

170 g Weizenmehl|

2 TL Backpulver

4 EL Kakao

100 g Schlagsahne

= ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 180° C (Umluft 160 ° () vorheizen und eine Springform (26 cm) mit
Backpapier auslegen.

2. 100 g der Schokolade mit Butter im Wasserbad schmelzen.

3. Rote Bete zerkleinern und piirieren.
Eier, Zucker und Salz in einer Riihrschissel schaumig rithren. Geschmolzene Schoko-
Butter und rote Bete unterriihren.
Mehl, Backpulver und Kakao unterheben.

6. Den Teig in die Springform fiillen und glattstreichen. Form in den Ofen schieben und fir
30 Minuten backen.

7. Sahne aufkochen und die restliche Schokolade darin schmelzen. Das Gemisch erkalten
lassen, gelegentlich umriihren und auf den Kuchen geben.
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Das Projekt wird gefordert durch das Bundesministerium fiir Ernahrung und
Landwirtschaft aufgrund eines Beschlusses des Deutschen Bundestagesim
Rahmen des Bundesprogramms Okologischer Landbau (BOL).

Gefordert durch

ﬁ Bundesministerium
fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Kontakt

Romina Proetzel
Fachdienst Gesundheit
Lange Stral3e 1a
City-Center

27749 Delmenhorst

Telefon: (04221) 99-2831
E-Mail: romina.proetzel@delmenhorst.de
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