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KOGHTUTORIUM
SATTE SAGHE

DAS WIRD VERMITTELT
B Umgang mit Gewiirzen

B Umgang mit Kichenmessern

B Die unterschiedlichen Garzeiten
fur Gemiuse

] Zubereitung eines
Rohkostsalats

B Zubereitung von Reis

B Karamellisieren

OPTIONAL KONNT
IHR ZEIGEN

. ,Klauentechnik" beim
Schneiden von Gemuse

B Die beste Schneidetechnik fur
Zwiebeln

verbraucherzentrale

Vow Feld bis zur Gabel

DIE REZEPTE

CremigerReisrnH
Apfeln

Gemiisesuppe
Bunter Winterauflauf

Krautsalat

KOSTEN
ca. 115 € bei 16 @+ 4 @

BEACHTET

Die Mengenangaben sind i.d.R.
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ROGHTUTORIUM SATTE SAGHE

EINKAVFSLISTE
pro 4 ‘+1t

x Gruppenanzahl

JEDE KLE'NGRUPPE m_____. Vanillezucker
BRAVCHT pr04‘+1t m_____ Zuc.ker "
m_____ Speisestarke
2 Herdplatten " 4 Apfel
m_____. 150 g Erbsen (tiefgefroren)
Backofen m_____ 300 g Mohren
. ) m_____. 1 kg Kartoffeln
g Tonle, 2 myeteres a0t s o
m_____ 200 g Pastinaken
1 Pfanne m_____ 3 Stangen Porree (Lauch)
m_____ 100 g Champignons
1 Auflaufform + Deckel/ m_____ 1 kleiner Rotkohl oder 1/2
Backpapier groRer Rotkohl
m_____ 1 Zwiebel
4 Schneidebretter
m_____ 1250 ml Hafer- oder Sojadrink
1 Handreibe . 2 TL Margarine
m_____ 4 EL Honig oder

Schisseln: 1x groR, 1x klein Zuckerrubensirup

m_____ 1 Ei (bei veganer Variante Ei
Schneidemesser: 3x mittelgroR, weglassen)
Ix grof
m_____. Rapsol
1 Schneebesen m_____ 9 EL Dunkler Balsamico-Essig
Jodsal
1 Suppenkelle m.. odsalz
m_____ Pfeffer
2 Kartoffelschal m_____. Muskat
artoftelschater m_____ Kimmelsaat
Je b Glaser, groRe Teller, m_____ Gemisebrihpulver
Suppenteller/—schﬂsseln, kIe"ine e Seprilanulver
Schiusseln, Messer, Gabel, Loffel _
m_____. Thymian
m_____ gemahlener Zimt

verbraucherzentrale

Vow Feld bis 2 Gl




KOCHTUTORIVM: SATTE SACHE
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30 Minuten 60 Minuten 90 Minuten 120 Minuten

Im Kiihlschrank ziehen lassen.

- AuRere Blatter des Kohls entfernen

- Kohl vierteln, Strunk entfernen + in feine
schneiden (alternativ Gemiisehobel nutzen)
- Kohlstreifen in eine groRe Schiissel geben, 4 EL
Essig, das Salz und Zucker dazugeben und mit
beiden Handen etwa 10 Minuten durchkneten

- Zwiebel schalen, fein wirfeln und in einer kleinen
Schussel mit 5 EL Essig und dem Ol verriihren
- Zusammen mit dem Ktimmel tiber den Kohl
geben und vermengen

Wenn der Krautsalat im Kdcheln lassen, ab und zu umriihren,
o bl anschlieRend warm halten

dem Reis anfangen

- Reis, Haferdrink, Vanillezucker + Prise Salz in einem - Apfel wiirfeln
Topf aufkochen - Margarine in einer Pfanne erhitzen, die gewirfelte

- Reis ca. 30 min auf kleiner Hitze kécheln lassen, bis er Apfel hinzugeben + einige Minuten anbraten
weich ist - Zuckerrubensirup hinzuftigen + alles bei kleiner
- Am Ende 1 TL Zimt einrithren Hitze wenige Minuten kécheln lassen, dann % TL

Zimt unterrthren + auf dem Reis anrichten

Ohne Deckel

Wenn. der Reis kéchelt, Ab edeckt backen
S K ' L L s P e - backen

- Kartoffeln mit Schale - 1 EL Rapsol erhitzen, Méhren - Auflaufform mit Rapsol
weich kochen (ca. 20+ Pastinaken ca. 5 min braten einfetten, Gemiise-Kartoffel

U mgang mit Kﬁchenmessern Minuten), pellen +in - Porree und Champignons  Mischung hineingeben + mit - Deckel entfernen +

Scheiben schneiden  dazugeben + weitere 10 min  der Pflanzendrink-Mischung weitere 10-15 min
q - - Mit Salz, Pfeffer +  braten tbergieRen backen
Umgang mlt Gewurzen Thymian wiirzen. - Kartoffeln unterheben - mit geriebenem Kése
- Gemiise putzen + in - Pflanzendrink mit Ei + bestreuen, mit Backpapier

Kal'ame"iSieren diinne Scheiben oder  Speisestarke verquirlen + mit — oder Deckel abdecken und

. Stiicke schneiden Salz, Pfeffer, Paprikapulver + 30 min backen
Zubereitung von Rohkostsalaten Wi
Zubereitung von Reis
Wenn der Auflauf im Kochen Iassen,

Garzeiten fiir Gemiise Ofen s, it der Suppe dann warm halten

anfangen

- das Gemiise bis auf die Erbsen

waschen, schélen und klein schneiden:

Karotten + Lauch in Scheiben,
- hier seid ihr aktiv Kartoffeln + Kohirabi wiirfeln

- Gemiise in Ol anrosten, mit

EWS | gac_hhhaltige Gefordert durch: Gemusebrihe aufgieRen
bfaUEhemmfa‘E o 8 hier habt ihr Pause ~Suppe 20 minochen assn, Ersen

“Now Teld bis zur Gabel e orrtigln: Westfalen nach 15 min hinzugeben
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PFELN

1.Koche Reis, Haferdrink, Vanillezucker und eine Prise
Salz in einem Topf auf. Lass den Reis danach auf
kleiner Hitze mit geschlossenem Deckel ca. 30
Minuten kocheln, bis er weich ist. Rihre dabei
gelegentlich um. Das Gericht brennt leider leicht an.
Bei Bedarf kannst du weitere Fllssigkeit hinzuftigen.

2.Zum Schluss rthrst du 1 TL Zimt ein.

3.Schneide die Apfel in Wiirfel und erhitze die
Margarine in einer Pfanne. Gib die gewurfelten Apfel
hinzu und brate sie einige Minuten. Flige dann 4 EL
Zuckerriibensirup hinzu und lass alles bei kleiner
Hitze wenige Minuten kécheln.

4.Ruhre dann 1/2 TL Zimt unter.

5.Richte den Reis an und verteile die heilen Apfel
darauf.

“CREMIGER REIS MIT A
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ZUTATEN

e 250 g Milch- oder Rundkornreis
1 | Haferdrink
2 Pck. Vanillezucker
1 Prise Jodsalz

11/2 TL Zimt

4 Apfel

2 TL Margarine

4 EL Zuckerrtibensirup




‘GEMUSESUPPE
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1.Wasche das Gemiise bis auf die Erbsen,
schale es und schneide es klein: Die Karotten
und den Lauch in Scheiben, die Kartoffeln
und den Kohlrabi in Wrfel.

2.Roste das Gemiise in Ol an, gielRe mit
Gemiisebriihe auf und lass die Suppe 20
Minuten kochen, bis das Gemduse gar ist. Gib
dabei die Erbsen nach 15 Minuten hinzu.

ZVUTATEN

e 150 g Karotten
350 g Kartoffeln
200 g Lauch

200 g Kohlrabi

3 EL Raps- oder Olivendl
1 | Gemusebrihe

150 g Erbsen, tiefgekuhlt
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1.Koche die Kartoffeln mit Schale weich (ca. 20 Minuten), schéle
sie und schneide sie in Scheiben. Mit Salz, Pfeffer und Thymian
wurzen. Putze das Gemiise und schneide es in diinne Scheiben
oder Stlicke.

2.Erhitze 1 EL Rapsél, brate zunadchst Mé6hren und Pastinaken
ca. 5 Minuten, gib Porree und Champignons dazu und brate
alles weitere 10 Minuten. Hebe dann die Kartoffeln unter.

3.Verquirle den Pflanzendrink mit Ei und Speisestarke, wirze
kraftig mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskat.

4. Fette die Auflaufform mit Rapsol ein und gib die Geml(ise-
Kartoffel-Mischung hinein. Giel3e die Pflanzendrink-Mischung
gleichméafig dartiber und bestreue den Auflauf nach Belieben mit
geriebenem Kase.

5.Decke die Form mit einem Deckel oder mit Backpapier ab und
backe den Auflauf im Backofen bei 150 °C Umluft 30 Minuten.

6. Entferne danach den Deckel und backe den Auflauf weitere
10-15 Minuten.

ZVUTATEN

8 mittelgrof3e Kartoffeln

Jodsalz, Pfeffer

1 TL getrockneter Thymian (oder Krauter nach Wahl)
2 mittelgrof3e Mohren

200 g Pastinaken

2 Stangen Porree (Lauch)

100 g Champignons

1 EL Rapsol (+ etwas mehr zum Fetten der Auflaufform)
250 ml Hafer- oder Sojadrink

1 Ei (vegane Variante: 1 EL Speisestarke zuséatzlich)
3 EL Speisestérke

% TL Paprikapulver

1 Messerspitze Muskat

Optional: 100 g geriebener Kase




KRAUTSALAT
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1.Entferne die aul3eren Blatter des Kohls. Viertele den Kohl
und schneide den Strunk keilférmig heraus. Schneide den
Kohl mit einem scharfen Klichenmesser in 2—3 mm feine
Streifen. Alternativ kannst du mit einem Gemusehobel
arbeiten.

2.Gib die Streifen in eine grof3e Schissel und betraufele sie mit
4 EL Essig, bestreue sie mit 1 TL Jodsalz und 1 EL Zucker.
Knete den Kohl kraftig mit beiden Handen etwa 10 Minuten
durch.

3.Schéale die Zwiebel und wirfele sie fein. Verrihre sie in einer
kleinen Schiissel mit 5 EL Essig. Riihre das Ol unter und gib
die Mischung zusammen mit dem Kiimmel tber den Kohl.

4.Vermenge alles gut und lass es mindestens 1 Stunde
ziehen. Schmecke ggf. nochmal mit Salz, Pfeffer und Zucker
ab und richte den Salat in einer Schussel an.

ZVUTATEN

e 1 kleiner oder Y2 grof3er Rotkohl
9 EL dunkler Balsamico-Essig
1 EL Zucker

1 TL Jodsalz

1 Zwiebel

5 EL Rapsol

1 EL Kimmelsaat




NACHHALTIGKEITS=TIPPS

N FUR DIE TEILNEHMENDEN
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KOCHTUTORIUM
SATTE SACHE

CREMIGER REIS MIT APFELN

SiiRes Sushi aus Milchreis

Du hast Milchreis tbrig und mochtest etwas Neues damit ausprobieren? Wie ware
es mit stRem Sushi? Dazu den lbrig gebliebenen Milchreis in kleine Portionen
teilen (ist der Reis zu trocken, ein wenig Milch hinzugeben) und mit angefeuchteten
Handen zu ovalen Nocken formen. AnschlieBend mit in dinne Scheiben
geschnittenem Obst belegen.

EINKAVFS-HACK

Bevorzuge fir haltbare Lebensmittel wie Reis und Nudeln GroRpackungen und
spare so Material und Geld. Bringe deine eigene Box/Beutel mit, um dir an der
Kase- und Wursttheke oder beim Backer die Lebensmittel einpacken zu lassen.

GEMUSESUPPE
Hoch mit den Nahrstoffen!
Um die Gemuisesuppe ein wenig gehaltvoller und noch nahrstoffreicher zu machen,
gib 10 Minuten vor Ende der Garzeit gegarte Hulsenfrichte, z.B. Bohnen oder
Kichererbsen, in die Suppe. Du kannst die Suppe auch mit Nudeln oder Reis
aufpeppen — einfach zum entsprechenden Zeitpunkt dazugeben und mitkécheln
lassen!

KOCHEN-HACK
Nutze zuhause den Wasserkocher, um Wasser zu erhitzen, auch etwa fir Nudeln
oder Gemuse. Verwende zum Aufwarmen von Resten die Mikrowelle - sie verbraucht
weniger Strom als Herd und Ofen.

("] Nachhaltige
verbraucherzentrale NE'S | b

A AN Newreldbis zirGabel
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KOCHTUTORIUM
SATTE SACHE

BUNTER WINTERAUFLAUF

Auch im Sommer ein Genuss!

Ein Auflauf kann so vielseitig und bunt sein wie dein Einkaufskorb oder
Kihlschrank- und das nicht nur im Winter. So bringst du Abwechslung auf deinen
Teller und kannst nach Lust und Laune Gemduse variieren. Probiere doch einmal
Zucchini, Brokkoli oder Kohlrabi im Sommer aus.

KOCHEN-HACK
Schalte Herd und Ofen friher ab, um die Restwarme zu nutzen. Heize den Ofen
nicht vor, wenn es nicht unbedingt nétig ist.

KRAUTSALAT

Baumchen wechsle dich

Wenn du mal keine Lust auf Rotkohl hast, teste die Massage-Technik doch mal mit
hellem Essig an Grinkohll Durch das Massieren werden die Pflanzenfasern ein
wenig aufgebrochen und der Grinkohl wird roh lecker und bekommlicher.

EINKAVFS-HACK
Kaufe Obst und Gemise nach Saison ein und moglichst wenige Produkte aus
beheizten Treibhausern. Saisonkalender und entsprechende Apps geben dir einen
Uberblick, was wann bei uns reif ist.

Novelelleic-Westlatee Vow Feld bis zur Gabel

) Nachhaltige
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