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DAS WIRD VERMITTELT
B Umgang mit Gewiirzen

B Umgang mit Kichenmessern

B Die unterschiedlichen Garzeiten
fur Gemiuse

] Zubereitung einer
Cremesuppe

] Zubereitung eines einfachen
Dressings

] Anbraten von verschiedenen
GemiuUsesorten

OPTIONAL KONNT .
IHR ZEIGEN

] ,Klauentechnik" beim
Schneiden von Gemise

] Die beste Schneidetechnik fur
Zwiebeln
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Vow Feld bis zur Gabel

DIE REZEPTE

SiiRkartoffel-Erdnuss-
Suppe

Couscous-Salat

Gemiisecurry mit
Pilzen und Niissen

Fruchtige Quarkcreme
mit Erdbeeren

KOSTEN
ca. 150 € bei 16 @+ 4 @

Q\.Q

BEACHTET

Die Mengenangaben sin
dR fur 4@+ 1§

Erdbeeren haben im
Frihsommer Saison.
AuRerhalb der Saison konnt

ihr die Quarkcreme naturlich

auch mit anderem Obst

zubereiten, z.B. Pfirsichen im
Hochsommer, Zwetschgen im

Herbst, ..
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ROGHIUNORIVMWELTWEITACEGKER

EINKAVFSLISTE
pro 4 ‘+1t

x Gruppenanzahl

JEDE KLEINGRVPPE p—

$ m_____. 250 g Couscous
BRAVCHT pro4 g+leg .. 300 g Reis
m_____ Vanillezucker
3 Herdplatten | 12 Kekse oder 2 Stucke Ubrig-

gebliebener Ruhrkuchen oder
Muffins
Wasserkocher

m_____ 100 g Cashews
2 Topfe: 1x groR, 1x mittelgroR e 20 g 0eor & BL Erenlsse
m_____. 3 Zwiebeln
1 Pfanne m_____ Knoblauch
m_____ 3 SuRkartoffeln (ca. 500 g)
1 hohes GefaR _J— 1 Limette
m_____ 1 Zitrone
1 Sieb m_____ 3 Frihlingszwiebeln
m_____ 300 g Cocktailtomaten
[ | 2 Méhren
4 Schneidebretter —— =777%
m_____. 200 g Erbsen (tiefgefroren)
) m_____. 400 g Champignons
1 Handreibe m_____. 400 g Zucchini und Mo6hren
. i . . . m_____. 650 g Erdbeeren (alternativ
Hitzebestandige Schisseln: 1x grok, Zwetechzen oder Apiel. Je nask
Ix mittelgroR, 1x klein Saison)
Schneidemesser: 1x grofs, 3x I 400 ml Kokosmilch
kleine/mittlere
m_____. 250 ml Sahne (oder Sahne-

Alternative auf Sojabasis); 150
ml missen aufschlagbare
Sahne/-alternative sein

4 Glaser oder 1 kleine Auflaufform  J— 350 g Magerquark (oder Quark-
Alternative auf Sojabasis)

1 Kartoffelschéaler

1 Stabmixer m_____ Rapsol
m_____. Olivenaol
. . i E
1 Handmixer/-ruhrgerat u.. rdnussmus
; Jodsal
Je 5 Glaser, groRe Teller, e odsalz
Suppenteller oder — Schisseln, m_____ Gemusebruhpulver
Messer, Gabel, Loffel [ Pfeffer
m_____ Currypulver
[ | 1/2 Bund Petersilie
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30 Minuten 60 Minuten 90 Minuten 120 Minuten

Im Kiihlschrank kiihl halten

- Frichte waschen, putzen +in Stiicke " _ einen Teil der Quarkcreme in die
schneiden. Einige schone Friichte zur Form/Gléaser geben, dann einen Teil
Seite legen. der Friichte darauf geben.

- Sahne/ pflanzliche Sahnealternative Wiederholen, bis alles aufgebraucht ist.
mit dem Zucker steif schlagen + - zum Schluss die Quarkcreme mit den
vorsichtig unter den Quark heben. beiseitegelegten Friichten dekorieren.

- Kekse/Kuchen zerkrimeln + den
Boden der Glaser oder der Auflaufform
bedecken

Wenn die Quarkcreme

im Kiihischrank ist, mit Ziehen lassen

dem Couscous-Salat
anfangen.
- Gemtisebriihe erhitzen, - Blatter der Petersilie abzupfen, waschen +
Couscous in einer hacken

hitzebestandigen Schiissel damit - Frahlingszwiebeln + Tomaten waschen +
tbergieRen + 10 min quellen klein schneiden

lassen. - Mchren waschen + reiben
- tiefgefrorene Erbsen 5minin - Zitrone auspressen, Saft mit Olivencl
heiRes Wasser legen vermischen + mit Pfeffer abschmecken

- alles vermengen.

SKILLS

Salat fertig ist, mit der KOCheIn Iassen
Suppe beginnen.

Umgang mit Kuchenmessern - Zwiebeln, Knoblauch + SiiRkartoffeln schalen + - Erdnussmus *+

wiirfeln Kokosmilch

- Olivendl in einem groRen Topf erhitzen, Knoblauch hinzugeben

U mga ng m It G ewu rZe n .+ ;[;'g::it‘ﬁi?: C|: ‘Zze%pf geben, knapp mit L;ﬂzﬁznztﬁte’rg;zn:it
" . . . Gemiusebriihe bedecken + alles zum Kochen bringen &
Zubereitung eines einfachen Dressings “ewa 15 20 s b de o
StiBkartoffeln weich sind.
Zubereitung einer Cremesuppe

Garzeiten fiir Gemiise T

dem Herd ist, mit dem

H Curry anfangen.
Anbraten von verschiedenen
- - Zwiebel + Knoblauch schélen + wiirfeln - Wahrend der Reis zieht, Ol bei mittlerer Hitze in einer
Gem usesor‘ten - Méhren + Zucchini waschen, Pilze ggf. putzen +  Pfanne erhitzen

kocheln lassen
- am Ende Sahne/pflanzlichen Sahneersatz hinzugeben.

des Landes Nordrhein-Westfalen

alles in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. - Knoblauch + Zwiebeln anbraten
- Reis aufkochen + ziehen lassen - Mahrenscheiben hinzugeben, fiir 2-3 min anbraten
- Pilze + Zucchini hinzugeben
[ Nachhaltige e dllrchs - Currypulver hinzugeben + 1 min anrésten
N E 'S | ;E,’n”g'ﬁ.};‘i”eiama A L anCii L echart - alles mit Gemuisebriihe aufgieRen + bei Kleiner Hitze
S und Verbraucherschutz
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1.Schale Zwiebeln und Knoblauch sowie die
Siikkartoffeln und wiirfele alles. Erhitze das Olivendl
in einem groflen Topf und schwitze Knoblauch und
Zwiebeln an. Gib dann die SuRkartoffeln in den Topf
und bedecke sie knapp mit Gemiisebriihe.

2.Bringe alles zum Kochen und lass es etwa 15-20
Minuten kocheln, bis die StRkartoffeln weich sind. Gib
das Erdnussmus und die Kokosmilch hinzu.

3.Nun kannst du die Suppe plrieren und dann mit
Limettensaft Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Vor dem Servieren hackst du die Erdniisse grob und
streust sie auf die Suppe.

ZUTATEN

® 1 /Zwiebel 3 EL Erdnussmus

® ] Knoblauchzehe 400 ml Kokosmilch

e 2 EL Olivendl 3 EL Saft einer Limette
® 3 SiRkartoffeln (ca. 500 g) Jodsalz und Pfeffer

o

1 Liter Gemisebrihe 2 EL Erdnisse




COVUSCOVUS-SALAT

1.Erhitze die Gemiisebriihe, Ubergielie damit den Couscous in
einer hitzebestandigen Schissel und lass ihn 10 Minuten
quellen. Gib in der Zwischenzeit die tiefgefrorenen Erbsen 5
Minuten in heiRes, aber nicht kochendes Wasser. Danach
gielRt du das Wasser ab.

2.Zupfe die Blatter der Petersilie ab, wasche sie und schneide
sie fein.

3.Wasche die Friihlingszwiebeln und Tomaten, schneide die
Tomaten in Viertel und die Friihlingszwiebel in Ringe.

4 Wasche die Méhren und reibe sie. Presse den Saft einer
halben Zitrone aus. Verriihre Olivendl und Zitronensaft in einer
Schussel und schmecke das Dressing mit Pfeffer ab.

5.Vermische den Couscous mit der Petersilie und den tibrigen
Zutaten und Ubergiefde ihn mit dem Dressing.

6.Zum Schluss schmecke den Salat mit Jodsalz ab.

ZUTATEN

250 g Couscous 2 Mohren

250 ml Gemusebriihe 1/2 Zitrone

200 g Erbsen, tiefgekihlt 6 EL Olivendl

72 Bund Petersilie Jodsalz und Pfeffer

3 Frihlingszwiebeln
300 g Cocktailtomaten




GEMuSECURRY MIT PILZEN unD

NUSSEN

1.Schale die Zwiebel und die Knoblauchzehe und Wurfele sie. Wasche
Mdhren und Zucchini, putze nach Bedarf die Pilze und schneide alles in
ca. 5 mm dicke Scheiben.

2.5etze den Reis mit 600 ml Wasser in einem Topf mit Deckel bei grofter
Hitze auf oder erhitze das Wasser im Wasserkocher. Wenn das Wasser
aufkocht, reduziere die Hitze auf die kleinste Stufe und lass den Reis etwa
20 Minuten gar ziehen (d.h, er soll nicht mehr kochen). Pass auf, da Reis
beim ersten Aufkochen leicht Gberkochen kann.

3.Wahrend der Reis zieht, erhitze das Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne.
Brate zunachst 2 Minuten Knoblauch und Zwiebeln an. Gib die
Mohrenscheiben dazu und brate auch diese fir 2—3 Minuten. Flige nach
und nach Pilze und Zucchini hinzu und brate sie ebenfalls an. Gib das
Currypulver dazu und roste es eine Minute mit.

4 Gielse mit der Gemiisebriihe auf und lass das Gemiuse bei kleiner Hitze
kocheln, bis es bissfest ist (ca. 10 Minuten).

5.Gib dann die Sahne oder den pflanzlichen Sahneersatz hinzu. Hacke die

Cashewkerne und richte das Curry mit den Kernen auf dem Reis an.

ZUTATEN

400 g Champignons 500 ml Gemusebrihe
Je 400 g Zucchini und Mhren 100 ml Sahne (vegane Variante:

(oder anderes Gemiise nach pflanzliche Sahne- alternative, zB.
Wunsch) auf Sojabasis)

2 kleine Zwiebel 100 g Cashewkerne

2 Knoblauchzehe 300 g Reis

2 TL Currypulver
4 EL Ol, zB. Raps- oder
Erdnussol




FRUCHTIGEQUARKCREME MIT

ERDBEEREN

1.Wasche die Erdbeeren, putze sie und schnelde sie in Stlicke.
Einige besonders schéne Frichte kannst du zum Dekorieren
beiseitelegen. Schlage mit dem Mixer oder Schneebesen die
Sahne oder pflanzliche Sahnealternative mit dem Zucker steif.

2.Hebe sie mit einem Loffel vorsichtig unter den Quark bzw. die
pflanzliche Quarkalternative.

3.Zerkrimele die Kekse oder den Kuchen und bedecke den
Boden von finf Glasern oder einer kleinen Auflaufform damit.
Gib einen Teil der Quarkcreme und anschlielend einen Teil
der Friichte darauf.

4 Wiederhole diesen Schritt, bis alle Zutaten verbraucht sind.
Dekoriere das Dessert mit den beiseite gelegten Erdbeeren
und stelle es bis zum Servieren kalt.

ZUTATEN

650 g Erdbeeren ® 350 g Magerquark

® 150 ml Sahne ® (vegane Variante: pflanzliche
(vegane Variante: pflanzliche, Quarkalternative, z.B. auf
aufschlagbare Sojabasis)

Sahnealternative, z.B. auf ® 12 Kekse oder 2 Stiicke
Sojabasis) Ubriggebliebener Rihrkuchen
2 EL Vanillezucker oder Muffins




NACHHALTIGKEITS=TIPPS
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COUSCOUS-SALAT

Vollwert gewinnt!

Es gibt Couscous auch als Vollkorn-Variante. Dieser schmeckt kraftiger, leicht
nussig, und halt noch dazu besonders lange satt. Probier es doch mal aus — als
Beilage das einzige, was noch schneller geht als Nudeln!

EINKAVFS-HACK
Couscous gibt es meist auch in Unverpacktladen. Es gibt sie in immer mehr

Stadten.

SUSSKARTOFFEL-ERDNUSS-SUPPE
Gehe mit der Vielfalt!
Die SuRkartoffel-Suppe kannst du nach Wunsch z.B. mit Pastinaken, Sellerie oder
Mohren erganzen, die du einfach am Anfang mit anbratst. So lassen sich kleinere
Mengen Gemuise noch verwerten, und der Geschmack variiert. Zudem haélt sie sich
einige Tage im Kuhlschrank und l&sst sich super aufwarmen. Da haben Reste keine
Chance mehr in deiner Kiche!
SuRkartoffeln werden haufig noch importiert, es gibt sie aber auch aus
europaischem Anbau. Die Erdnisse und das Erdnussmus kannst du z.B. auch durch
heimische Haselniisse oder durch Cashews ersetzen. Nussmus ist zwar nicht so
glnstig, aber du brauchst nicht viel davon fir ein Gericht, und es ist reich an
gesunden und leckeren Fetten und EiweiR!

KUCHEN-HACK
Nutze Deckel und koche nichts unnoétig lang. Achte auf die richtige GréRe von
Topfen und Pfannen fir die Herdplatten.
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GEMUSECURRY MIT PILZEN UND NUSSEN

Wie das duftet!

Curry ist eine Mischung aus verschiedenen Gewirzen, die es in vielen Variationen
gibt. Um die Produzentiinnen der Gewilrze zu unterstitzen, die sonst haufig nur
wenig mit ihren Produkten verdienen und schwierigen Arbeitsbedingungen
ausgesetzt sind, kannst du Currypulver aus Fairem Handel kaufen. Weitere Infos
unter: https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-
haushalt/wohnen/fairer-handel-einkauf-mit-gutem-gewissen-7067

EINKAVFS-HACK
Achte im Supermarkt und Discounter auf unverpackt angebotene Ware und besorge
dir wiederverwendbare Beutel fiir deinen verpackungsarmen Einkauf.

FRUCHTIGE QUARKCREME MIT ERDBEEREN

Resteverwertung deluxe!

Bei diesem Nachtisch kannst du super alle Gebackreste verwenden, die du zuhause
hast: Die Kekse, die du Weihnachten von zuhause mitgebracht hast, den Rest vom
Bananenbrot, dbriggebliebene Muffins von der Party. Auch mit Nuss- oder
Schokokuchen ist es bestimmt lecker!

EINKAVFS-HACK

Regional ist gut, regional und saisonal ist besser: Kaufe wenn moglich saisonales
Obst und Gemuse aus Freilandanbau, denn das verbraucht viel weniger Energie als
beheizte Gewéachshéduser. Und insbesondere per Flugzeug transportierte Ware
verursacht sehr viele klimaschadliche Emissionen: Mussen es im Winter wirklich
Erdbeeren sein?

[} Nachhaltige
verbraucherzentrale NE'S | b
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