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Die Corona-Pandemie hat so vieles wie unter einem Brennglas vergroRert — eben auch, dass
gut gefiillte Lebensmittelregale keine Selbstverstandlichkeit sind. Sie hat aber auch bei den

Menschen das Bewusstsein fiir regionale Lebensmittel spiirbar erhoht.

Die Landwirtschaft in Baden-Wiirttemberg ist geprdgt von bauerlichen Familienbetrieben,
die oftmals schon seit Generationen von einer Familie bewirtschaftet werden. Sie versorgen
uns aber nicht nur mit qualitativ hochwertigen regionalen Lebensmitteln, sondern kiimmern
sich um unsere wunderschone Kulturlandschaft und legen viel Wert darauf, im Einklang mit
den Tieren und der Natur zu leben und zu arbeiten. Immer mehr Menschen entscheiden sich
fur regionale Lebensmittel, sie sind fiir viele von uns ein Stiick Heimat. Wer sich mit regio-
nalen, saisonalen Lebensmitteln erndhrt, tut etwas fiir die eigene bewusste und gesunde
Erndhrung, unterstiitzt die heimische Landwirtschaft, die Jagerschaft und starkt regionale

Wirtschaftskreisldufe.

SchlieBlich geht es auch darum, den Wert von Lebensmitteln nicht allein {iber den Preis zu
bestimmen, sondern ein Bewusstsein fiir Lebensmittel zu schaffen. Wir sehen vor allem in
der regionalen Lebensmittelerzeugung ein grofRes Potential, um die Wertschatzung gegen-
tiber Lebensmitteln zu erh6hen und ein stirkeres Verstandnis fiir den Aufwand, die Arbeit
sowie den Ressourceneinsatz auf Erzeugerseite zu schaffen. Sie ist ein Geschaftsmodell, um
landwirtschaftliche Strukturen zu erhalten mit Preisen, die auch direkt beim Erzeuger an-
kommen. Schon heute unterstiitzen wir deshalb die regionale Lebensmittelerzeugung und
-vermarktung mit zahlreichen Initiativen, Qualitatssiegeln, Férderprogrammen und &ffent-
lichkeitswirksamen Image- und Informationskampagnen. Diese wollen wir weiterentwickeln
und ausweiten, beispielsweise um die Vermarktung unserer heimischen Streuobsterzeug-

nisse zu unterstiitzen.

All diese positiven Trends werden jedoch dadurch konterkariert, dass nach wie vor viel zu
viele Lebensmittel unnétig im Miill landen. Die Weihnachtsfeiertage liegen hinter uns. Fir
viele von uns ist ein festliches und reichhaltiges Essen im Kreis der Familie eine liebgewon-
nene Tradition. Viele von uns haben aber sicher auch dieses Mal Familienfeste erlebt, bei
denen wir volle Teller hatten und uns manchmal gedrgert haben, wie viel nicht gegessen

wurde.

Eine Wegwerfmentalitdt kdnnen und diirfen wir uns angesichts des Hungers in der Welt und

den Auswirkungen auf das Klima als Gesellschaft nicht leisten.



Lebensmittelverschwendung

Nach Schatzungen der Vereinten Nationen gehen vom Acker bis zum Teller entlang der ge-
samten Wertschopfungskette weltweit etwa ein Drittel der fiir die menschliche Erndhrung
produzierten Lebensmittel verloren. Die Welterndhrungsorganisation beziffert dies auf

jahrlich 1,3 Milliarden Tonnen.

Auch in Deutschland werden grolRe Mengen an Lebensmitteln weggeworfen, die sich nach
einer Studie des Thiinen-Instituts aus dem Jahr 2019 auf jahrlich 12 Millionen Tonnen be-
laufen. Der GroRteil dieser Lebensmittelabfdlle entsteht mit 52 % in privaten Haushalten.

Dies entspricht etwa 75 Kilogramm pro Kopf und Jahr.

WO ENTSTEHEN LEBENSMITTELABFALLE?

Primdrproduktion
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Abb. 1: Wo entstehen Lebensmittelabfille?, Quelle: BMEL 2021, Lebensmittelabfiille in Deutschland:

Aktuelle Studie tiber Hohe der Lebensmittelabfille nach Sektoren

In unserer Konsumgesellschaft sind Lebensmittel nahezu standig und uberall verfuigbar.
Viele Verbraucherinnen und Verbraucher haben keinen Bezug mehr zu Lebensmitteln und
wissen oft nicht, wie die Produkte erzeugt wurden und wie viel Aufwand in ihnen steckt. So
ist der Anteil fiir Nahrungsmittel an den Konsumausgaben in den letzten Jahrzehnten er-
heblich zuriickgegangen. Wahrend die deutschen Haushalte im Jahr 1950 noch 44 % ihrer
gesamten Konsumausgaben fiir Nahrungsmittel, Getranke und Sonstiges verwendeten, wa-
ren dies im Jahr 2020 lediglich noch 15,5 % (Statista 2021). Damit befinden wir uns im euro-

pdischen Vergleich im hinteren Viertel, wenn es um den Anteil der Haushaltsausgaben fiir



Nahrungsmittel geht (vgl. Eurostat 2020). Die nahezu standige Verfligbarkeit giinstiger Nah-
rungsmittel hat maRgeblich dazu beigetragen, dass deren Wertschdtzung zunehmend ver-

loren gegangen ist.

Lebensmittel werden aus den unterschiedlichsten Griinden weggeworfen. Es wird zu viel
gekauft, zu viel gekocht oder im Kiihlschrank vergessen. Auch lassen sich heutzutage viele
Verbraucherinnen und Verbraucher bei der Beurteilung, ob Lebensmittel noch konsumfahig
sind, allein vom Mindesthaltbarkeitsdatum leiten. Zudem haben diese oftmals hohe Ansprii-
che an die Qualitdt und das Aussehen der Produkte. Obst und Gemdise sollen makellos und

in ihrer Form, Farbe und GroRe perfekt und frisch sein.

Auf frisches Obst und Gemiise entfielen in Privathaushalten in Deutschland im Jahr 2020
rund ein Drittel der vermeidbaren Lebensmittelabfdlle, d. h. der fiir den menschlichen Ver-
zehr geeigneten Teile eines Lebensmittels. Auch Brot und Backwaren wurden mit 13 % An-
teil an den Lebensmittelabfdllen und Gekochtes/Zubereitetes mit 15,1 % Anteil hdufig ent-

sorgt.

Lebensmittelabfille nach Lebensmittelgruppen

Frisches Obst

m Frisches Gemiise

m Fleisch/Wurst/Fisch
Milchprodukte

® Brot/Backwaren
Fertiggerichte/TK/Konserven

m Getrdnke

m Gekochtes/Zubereitetes

Sonstiges

Abb. 2: Prozentanteile der Lebensmittelgruppen an den vermeidbaren Lebensmittelabfdllen,
Quelle: GfK 2021, Lebensmittelabfdlle Januar bis Dezember 2020



Lebensmittelverschwendung ist weder ethisch noch wirtschaftlich oder 6kologisch vertret-
bar. Wahrend bei uns viele Lebensmittel im Mill landen, hungern auf der Welt mehr als 800
Millionen Menschen. Uber zwei Milliarden Menschen leiden an Mangelerndhrung. Bereits
im Vaterunser findet sich die Bitte um das tagliche Brot und schon die Bibel gibt den Men-
schen den Auftrag zu einem verantwortungsvollen Haushalten mit Lebensmitteln und ei-

nem achtsamen Umgang mit der Natur und den Geschopfen.

Die Verschwendung von Lebensmitteln ist auch eine Vergeudung der bei deren Erzeugung
eingesetzten wertvollen Ressourcen wie Boden, Wasser, Rohstoffe und Energie. So werden
beispielsweise fiir 1 Kilogramm Brot ca. 1.600 Liter Wasser benétigt. Gleichzeitig leiden
weltweit immer mehr Regionen an zunehmendem Wassermangel. Bei der Herstellung, dem
Transport, der Lagerung, der Kiihlung, der Weiterverarbeitung bis hin zur Entsorgung von
Lebensmitteln entstehen zudem klimaschadliche Treibhausgasemissionen. Durch die Redu-
zierung von Lebensmittelabfallen konnen wir daher einen aktiven Beitrag zur Ressourcen-

schonung und zum Klimaschutz leisten.

Die Vereinten Nationen und die Europdische Union haben das Ziel postuliert, die weltweite
Nahrungsmittelverschwendung auf Einzelhandels- und Verbraucherebene bis zum Jahr
2030 zu halbieren. Diesem Ziel haben wir uns auch im Koalitionsvertrag verpflichtet. Um
dieses Ziel zu erreichen, braucht es die Anstrengung aller Akteure von der Landwirtschaft
tber den Handel bis hin zur Verpflegung auBer Haus sowie den Verbraucherinnen und Ver-

brauchern.

Unter der Federfiihrung des CDU-gefiihrten Erndhrungsministeriums hat sich die griin-
schwarze Regierungskoalition dieser gesellschaftspolitischen Herausforderung angenom-
men. Bereits im Jahr 2017 haben wir die Reduzierung von Lebensmittelverschwendung als
einen Leitsatz in der Erndhrungsstrategie verankert. Zu deren Umsetzung wurde das Lan-
deszentrum fiir Erndhrung gegriindet und im Jahr 2018 der MaRBnahmenplan ,,Reduzierung
von Lebensmittelverlusten“ verabschiedet. Auch in der AuBer-Haus-Verpflegung wurden
bereits Mallnahmen im Gastronomiebereich und bei Gemeinschaftsverpflegungseinrich-

tungen ergriffen wie z. B. das Projekt ,FUR DAHEIM-BOX* mit dem Deutschen Hotel- und



Gaststattenverband (DEHOGA). Im Jahr 2021 fand eine erste Aktion des Ministeriums fiir
Erndhrung, Landlichen Raum und Verbraucherschutz zur Messung von Lebensmittelabfillen

in Kliniken und Seniorenheimen statt.

Seit dem Jahr 2019 werden die Verbraucherinnen und Verbraucher jahrlich im Rahmen der
landesweiten Aktionswoche ,Lebensmittelretter - Neue Helden braucht das Land“ fiir einen
wertschdtzenden Umgang mit Lebensmitteln sensibilisiert. Zudem ist die Lebensmittelver-
schwendung Schwerpunktthema in der Erndhrungsbildungsarbeit des Landes mit jdhrlich

ca. 400 Veranstaltungen, Workshops und Informationsstanden.

Das Land Baden-Wiirttemberg hat in Kooperation mit dem Deutsch-Franzdsischen Institut
Ludwigsburg die landertibergreifende Initiative ,Gemeinsam gegen Lebensmittelver-

schwendung" angestoRen.

Die CDU-gefiihrte Bundesregierung hatte eine ,,Nationale Strategie zur Reduzierung der Le-
bensmittelverschwendung” ins Leben gerufen, die u. a. die Initiative ,Zu gut fiir die Tonne!*
und als weitere MaRnahme eine rechtliche Erleichterung beim Verkauf von Lebensmitteln

mit kurzer Haltbarkeit beinhaltet.

Auf den vielfaltigen MaRnahmen, die wir weiter entschieden umsetzen, ruhen wir uns nicht
aus. Wir werden weitere Ansatze entwickeln, um das grolRe Ziel der Halbierung der Lebens-
mittelverschwendung zu erreichen. Im Wesentlichen kommt es darauf an, das Bewusstsein
der Menschen fiir die Bedeutung des Themas zu scharfen. Dabei ist die Wissens- und Wer-
tevermittlung, um einen bewussten Umgang mit Lebensmitteln zu schaffen, entscheidend.
Es geht aber auch darum, dass wir als Land Baden-Wirttemberg selbst mit gutem Beispiel

vorangehen.

Wir werden daher

1. den Erndhrungsfiihrerschein bis zum Schuljahr 2023/24 als verpflichtendes Element
an allen Grundschulen im Land etablieren und dafiir die nétigen Mittel im Doppel-
haushalt 2023/24 einstellen;

2. im Lehrplan die Erndhrungskompetenz, die Grundkenntnisse des Kochens und die
Sensibilisierung gegen Lebensmittelverschwendung starker verankern sowie Kin-
dern und Jugendlichen z. B. iiber Schulgirten, Bauernhof-Schulpatenschaften o. A.

lebensnah den Ursprung des Essens vermitteln;



die kochschulischen Angebote und den Einsatz von Kochschulbussen (wie von der
Naturpark-Kochschule) landesweit ausbauen;

die landeseigenen Kantinen und Mensen verpflichten, Mitnahmemdéglichkeiten fiir
ubrig gebliebenes Essen zu schaffen oder die Abgabe von Lebensmitteln an Tafeln zu
ermoglichen;

uns fiir eine zeitnahe Bundesratsinitiative fiir ein Gebot des Lebensmitteleinzelhan-
dels zur Weitergabe von unverkauften Lebensmitteln an die Tafeln oder andere Hilfs-
organisationen sowie eine Umsatzsteuerbefreiung fiir Lebensmittel, die an die Ta-
feln oder andere Hilfsorganisationen abgegeben werden, einsetzen. Seit 2016 sind
beispielsweise Supermarkte in Frankreich (mit einer Verkaufsflache von mehr als 400
m2) gesetzlich verpflichtet, eine Partnerschaft mit einer Hilfsorganisation abzu-
schlieRen, die unverkaufte Lebensmittel abnimmt;

. fiir eine bundesweite Anderung der Kennzeichnung auf Lebensmitteln wie etwa in
Norwegen (,Mindestens haltbar bis, aber nicht schlecht nach) eintreten und die EU-
Kommission in dem Vorhaben antreiben, bei nicht verderblichen Lebensmitteln ganz
auf die Angabe eines Mindesthaltbarkeitsdatums zu verzichten;

die Férderung von Investitionen zur Regionalvermarktung wie etwa die erfolgreiche
Regionalkampagne ,Natdrlich von Daheim* ausbauen und entsprechend kennzeich-
nen, um damit die Wertschatzung regional erzeugter Produkte zu erhéhen. Hierzu
soll auch die im Koalitionsvertrag verankerte Weiterentwicklung des ,,Qualitatszei-
chen BW* zeitnah erfolgen;

die Jagerschaft weiter bei der Verwertung und Vermarktung von Wildbret unterstiit-
zen und die Bevolkerung durch die Unterstiitzung von Vermarktungsinitiativen auf
hochwertige und natiirliche jagdliche Erzeugnisse aufmerksam machen.

das Ernteprojekt ,Gelbes Band“im Sommer landesweit bewerben. Mit dem Erntepro-
jekt hat der Landkreis Esslingen den ,,Zu gut fir die Tonne!“-Bundespreis in der Ka-
tegorie Landwirtschaft & Produktion gewonnen. Dabei werden von den Besitzern
nicht mehr abgeerntete Obstbdaume durch Kennzeichnung mit einem gelben Band
zur Ernte fiir den Eigenbedarf freigegeben und so sonst verderbliches Obst verwer-

tet.
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ROTE BETE CARPACCIO
MIT ZIEGENKASE

. . aXen frisch vom
€in frisches und supey leicihes Essen! Mit regionalen zutaten fd

markd schmeckt es noch bessev!

MANUEL HAGEL

Zutaten Zubereitung
- 2Rotesete 1. Die Rote Bete schdlen und mit einem Gemusehobel oder einem scharfen Messer in
- Sogr. Rucola feine Scheiben hobeln bzw. schneiden.
- Olivend\

R 2. Den Rucola waschen und anschlieRend trockenschleudern.
- Zitvonensaft
- tonig (fiissig) 3. Die Rote Bete Scheiben auf einem Teller in Carpaccio Form anrichten und den Rucola
- Senf darauf verteilen.
- Balsamico (hell) . . . . . .

] ) 4. Fur das Dressing Olivendl (ca. 1,5 EL), Zitronensaft (ca. 1EL), Honig (ca. 1TL), und Senf
- Ziegenkase

(ca.1TL) verrihren.

- Sal3
- Pfeffer 5. AnschlieRend den Balsamico beiftigen und unterschlagen und mit Pfeffer und

Salz abschmecken.
6. Den Ziegenkdse in Taler schneiden und mit Honig je nach Geschmack einstreichen.

7. AnschlieRend den Ziegenkdse bei 220 Grad Celsius (Grillstufe) im Backofen fur ca.

5 Minuten gratinieren.

8. Den warmen Ké&se auf dem Carpaccio platzieren und das Dressing Uber den

Tellern verteilen.




TEUFELSALAT

vein, was dev ¥ihlschyank noch
Yhaft und schmeckt fast allen.

i 2v bieten
n den Teufelsalat kann so gut wie alles

nat, auch Reste. sommexlich leicht, frotadem nan
’

€ines meiney Lieb\ingsgeﬁc\rr\-e.

TOBIAS WALD
Zutaten Zubereitung
- 500g gekochtes Rindfleisch 1. Rindfleisch und Gewdurzgurken in Streifen schneiden. Ebenso mit den Tomaten-
- 3 Gewirzgurken paprika verfahren und auch die Pilze sollten etwas zerkleinert werden.
- & Zwiebeln

. 2. Die Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden.
- 1 olas Tomatenpaprika,

abogetyopft 3. Aus Essig, Ol und Gewdrzen eine pikante SoRRe herstellen und die Gbrigen Zutaten
- 1Dose Champighons, darin mischen.

abogetyopft . . .
R— 4. 60 Minuten ziehen lassen und genielRen.
- 3eL0l
- schwarzer Pfeffer avs

der Mihle
- Sal3

- Tabasco

In der Zwiebe! steckt eine Vielzahl an Néanvstof-
cisen, Vitamin & und Viramin C.

fen wie ¥alium,
e 2015 3ur treilpfianze des

Kein wundey, dass si
Janves gekivt wurde-

"




SABINE HARTMANN-MULLER

RINDFLEISCHSALAT

sterveich hat der wiener T afelspity
man aus den gleichen zutaten

ertage zavbem

die \ange Zugehdrigkeit 2V Voyderd
dition boei uns in sidbaden. DASS

eine \ange TYa i
aoer avch einen erfrischenden Fleischsalat fUr warme Somm

kann, isk dagegen weniger bekannt.

DUYch

Zutaten Zubereitung
- Rindfleisch 1. Hierfar muss man das Rindfleisch zund&chst in feine Scheiben schneiden, um es dann
- Gurken mit gewdrfelten Gurken und Zwiebeln in eine Schussel zu geben.
- Zwiebeln

2. Im nd&chsten Schritt sind eine gehackte Knoblauchzehe, Salz und reichlich Pfeffer aus
- wnoblauch

der Muhle hinzuzugeben. Damit der Rindfleischsalat sein volles Aroma entfaltet,

- Salp, Pfeffer
- essig kommen Essig, Fleischbrihe und Ol hinzu, bevor alles gut miteinander vermischt wird.
- Fleischbyihe Je nach Gusto kann im letzten Schritt dann nochmal nachgewurzt werden.
- ol

3. Statt direkt auf dem Teller kann das Gericht alternativ auch auf Salatbléttern serviert

werden, was ihm zusdtzliche Frische verleiht.

4. Als Beilagen eignen sich regionale Bauernbrote mit Butter oder Bratkartoffeln.

salar schmeckt \avwarm am bes-
s dem

DeY
Yen, solre also niemals divekt av

wihlschvank verzehrt wevden.
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LAUGENBREZEL-
CREMESUPPE

Als Schwabe ist man mik diesem Laugengeloack schy
vertraut. Off kauft man eine oder Zwei Fuviel und kann da

on seit vindegbeinen an
nn aut diese ArY

chnell und

TOBIAS VOGT . . ‘Lon. Zudem ist die Suppe §
und. Weise die Bregeln weiterveraroeite Yonen!
o . X allen benea !
unkompliziert aubereitet und. schmedk
Zutaten Zubereitung
- trockene Laugenbrezeln 1. Die harten Brezeln zerkleinern. Hierzu die Laugenbrezeln am besten in einen Gefrier-
(mussimssen gan3 hart & beutel stecken, verschlieRen und mit dem Ricken eines schweren Messers zerkleinern.

rocken sein, mindestens Zwischenzeitlich bereitet man eine heiRe Brihe entsprechend der gewlnschten

2 Tage aH) Menge oder der Personenzahl zu.

- wahlweise Feisch- oder
2. Nun gibt man Teile der zerkleinerten Laugenbrezel in die heile Brihe und Idsst diese

Gemisebyihe
- sal3, Peffer einige Minuten einweichen. Damit die Suppe séimig wird, mit dem Purierstab oder
- Petersilie im Mixer fein puUrieren. Ist die Konsistenz zu fest, gibt man noch etwas Bruhe hinzu.

Méchte man die Suppe sémiger oder dicker haben, einfach noch etwas von der

Laugenbrezel hinzugeben, einweichen lassen und nochmals purieren.

3. Evtl. nochmals erwdrmen und mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken.

‘Den xochtopf avsreichend grof> wah-
\en, damit die Brezeln avsreichend in

der Brihe quellen konnen.




DR. PATRICK RAPP

BADISCHE NUDELSUPPE
MIT RINDFLEISCH

n Wlassiker. Ich verbinde mit diesem
und. frische Zutaten. Die Suppe kann
man mit funger kockt und efwas v

e Nudelsuppe mit gindfieisch ist ei
evich und einey’ guten Nudelsuppe nhochwevtige

wundevbar wiedeyr avfgewarmt weyrden und., wenn .
i n:
viel vindfleisch fir die Suppe gekoc\rr\' nat, ergit das el

Die Badisch

Zutaten Zubereitung
- 1,8kg feinste Rinderbyust 1. Einen groRRen Suppentopf auf die Herdplatte stellen und erhitzen. Die Zwiebeln halbieren
- 1 xnolle Sellerie, moglichst und ohne Wasser auf den heifen Topfboden legen und anrésten, bis diese leicht
mit dem &rin schwarz geworden sind. Dann mit gut 4 Liter kaltem Wasser abléschen und die
- 3 vavrotten

- 2 &rangen Lauch

- 1 Tomate

- 1 halbe yote Paprika

- 2 Zwiebeln

- frisches grobes Meersaly

- 2 Lovbeeyblatter

- 10 schwarze Plefferkdmer

- 2850g Fadennudeln

- Muskatnuss

- 1 Keiney Bund SchnitHauch
oder andere, frische
Gavtrenkyavtrer

Rinderbrust einlegen.

2. Sellerie, Lauch und Karotten waschen und in grobe Stlcke schneiden, nicht schdlen.

Das GemuUse mit der ganzen Tomate und der halben Paprika in den Suppentopf geben.

3. Die Lorbeerbldatter und die Pfefferkérner in eine GewUrzkugel legen und dann in den
Topf geben. Mit dem Meersalz kréftig wirzen, aufkochen und dann bei milder Hitze gut

zwei Stunden kécheln lassen. Bei Bedarf zwischendurch den Schaum abschoépfen.

4. Die Fadennudeln nach Packungsangaben kochen, den Schnittlauch in gleichmdRige
kleine Réllchen schneiden. Nach Ende der Garzeit die Rinderbrust aus der Brihe nehmen
und einen Teil davon in kleine Wurfel schneiden. Fadennudeln, Rinderbrust und Schnitt-

lauch gleichmd&Rig in vorgewdrmte Suppenteller verteilen und mit der kostlichen

Rinderbruhe auffullen.

en wundeybaren \Zind'('\eischsa\a—\'.
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DR. NATALIE PFAU-WELLER

DATSCHER

dem schwabischen wovt ,
und. genav so wevrden diese DING

darschen”, das heift so viel wie

Datscher” kommmt von ey auch gemaC\n’\’-

mit dex tand flach Katschen”
n

Zutaten

Zubereitung

- S00g mehl

- 2 wivfel tefe oder1 Pck.
Trockenhefe

- 3o00m! warmes wWasser

- 2TLSal

- 4 Becher Saveryahm

- 1 Bund Frihlingsawiebeln oder
2-3 grofre Zwiebeln

- 200g Speckwirfel

- 1 Bund SchnitHauch

- 4 gier

- Salp & Pfeffer

- Muskat

Den Datscher kann man

auch katr essen.

1. Zundchst bereitet man aus Mehl, Hefe, Salz und warmem Wasser einen Hefeteig zu,

den man ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen |&sst.

2. Dann verquirlt man die Eier und den Sauerrahm und wdrzt die Mischung mit Salz, Pfeffer
und Muskat. Die sonstigen Zutaten (Frihlingszwiebel oder Zwiebel, Schnittlauch, Speck)

werden geputzt, méglichst fein geschnitten und bereitgestellt.

3. Wenn der Hefeteig schén aufgegangen ist, nimmt man mit der Hand jeweils ein Sttck
von der GrolRe eines kleinen Apfels, knetet es noch einmal auf einer bemehlten Arbeits-
flache durch und klatscht es dann zwischen den Hénden flach. Diese Fladen legt man

auf ein gefettetes oder mit Backpapier ausgelegtes Backblech.

4. Wenn ein Blech voll ist, gibt man auf jeden Fladen 1-2 Essléffel von der Sauerrahm-Masse
(oder auch mehr - je nach FladengréRe) und bestreut diese mit dem Wunschbelag:
Zwiebelwdrfel, Frahlingszwiebelrdlichen, Schnittlauchrélichen, Speckwdrfel - aber auch
zerbroselter Feta-Kése oder Tomaten sind moéglich. Das Ganze wirzt man je nach

Geschmack noch mit ein paar Kréutern.

5. Im vorgeheizten Backofen bei 250°C ca. 15 bis 20 Minuten backen. Die Détscher sind

fertig, wenn der Teig anféngt braun zu werden.




BIBELISKAS

« veprasentiert linayisch meine treimat, '
m nachhattig, weil damit auch die ,

den schwarzwald!
Der ,Bibeliskas gibeli” (Kiken)

ex ist senr lecker und. gude

gefirtrert wurden.
MARION GENTGES
Zutaten Zubereitung
- S LRohmilch direkt von der ¥uh 1. Zimmerwarme Milch mit Sauerrahm und Lab vermischen.

- 100 g Saveryahm . L .
2. Dann 24 Stunden bei Raumtemperatur (24 Grad) stehen lassen, bis die Mischung
- 3 Tropfen Lab aus der Apotheke

- saly, Pfeffer
- SchnitHauch 3. Nun Masse in ein Salatsieb umfullen, 48 Stunden stehen lassen, damit die Molke

eingedickt ist.

ablaufen kann. Die Molke kann getrunken oder als Badezusatz verwendet werden.

4. Den Kdse auf einen Teller sturzen, mit Salz, Pfeffer und Schnittlauch servieren, z. B.

zu Kartoffeln.




GEMUSESUPPE

e\l gemacht schmecky dazu noch lecker und. ist ein
’

Diese Suppe ist schn
- Areluerwendung statt -verschwendung.

gutes Beispie! fUr Lebensm

CHRISTIANE STAAB
Zutaten Zubereitung
- Zwiebeln 1. Zwiebeln klein schneiden (auch die Triebe kénnen mitverarbeitet werden), Karotten
- varoffeln und Kartoffeln schalen (kleine Keime und die ,Augen” entfernen). Welke Blatter und
- ¥arotten braune Stellen bei Lauch und Sellerie entfernen.
- Lauch
- sellerie 2. Gemuse klein schneiden und mit den Zwiebeln in einem groRen Topf mit geschlossenem

- je nach ceschmack jede
andere Gemisesorte

Dagu sevviert man 3. B Dampfnudein

oder Zwetschgenkuchen oder man funkt

lgeme auch A¥reres) Brot in die Suppe-

13

Deckel auf mittlerer Stufe unter gelegentlichem Ruhren schén anschwitzen. Mit heiRem
Wasser (so, dass das Gemuse gut bedeckt ist) abléschen. Brihwirfel hinzufugen.
Ca. 40 Minuten kécheln lassen, bis alles wirklich ganz weich ist. Danach purieren.

AnschlieRend mit Salz und Pfeffer abschmecken.




MANUEL HAILFINGER

SCHWABISCHE
KRAUTERFLADLE-SUPPE

i che voller
Kindheitserinnerungen: wenn oma kochte, war die gange ¥iche

wundeybarer ceriche.

Zutaten Zubereitung
- 125g Mehl 1. Mehl und Salz zusammen mit den Eiern in eine Schiussel geben und mit Milch verrihren.
- 1 Messerspitze Salp . . . . . :

b 2. AnschlieBend klein gehackte Kréuter hinzugeben, verrihren und den Teig dann
- Eley

eine Stunde ziehen lassen.

- 1 eLputter
- Sooml milch 3. Das Pflanzendl in eine Pfanne geben und hauchdunne Fladle goldgelb auf beiden

- Waduter (3.8. Peterling)
- 1 eLPflanzensd)

- Fleischbylhe

- SchnitHauch

Seiten ausbacken. Nach dem Auskuhlen aufrollen und in feine Streifen schneiden.

4. Kurz vor dem Anrichten in heiRe Fleischbrihe geben.

5. AbschlieRend klein geschnittenen Schnittlauch tGber die zubereitete Suppe verteilen.

18
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Aptel konnen auch noch als Fal

CORDON BLEU MIT APFELN

obst und mit Macken ein echrer trochgenuss sein-

ispi h al§
Ut in ¥uchen oder als Saft, sondem zum Beispiel aud!

FUr erwachsene ssev \asst sich
das Gevicht auch mit einem Schuss

Ccalados verfeinem.

und das nich
Covdon Bleu.
ANDREAS DEUSCHLE
Zutaten Zubereitung
2-3 sdverliche Apfel 1. Pro Person zwei bis drei sduerliche Apfel, waschen, schélen und in ein auf ein Zentimeter
Ol 3um Braten groRe Stiicke schneiden.
‘Puderzucker odey
2. Diese Apfelwurfel in einer Pfanne auf mittlerer Stufe leicht anbraten, mit Puderzucker
byauner Zucker
olivens! oder braunem Zucker bestreuen und sie unter stetigem Rihren etwa funf Minuten
Schalotren oder karamellisieren, bis sie etwas Farbe annehmen.
Lauchglwiebeln 3. Apfel anschlieRend in eine Schussel fullen und die Pfanne sauberreiben. In etwas
gehackte wrduter Olivendl dann klein geschnittene Schalotten oder Lauchzwiebeln sowie gehackte
valo-, Puten- oder Kré&iuter nach Geschmack anbraten.
Schweinefieisch
Peffer 4. Dann flache Scheiben von Kalb-, Schweine- oder Putenfleisch mit der Halfte der Apfel
salz belegen, die Zwiebel-Kré&iuter-Masse darauf streuen und sie mit einer zweiten Scheibe
muskat Fleisch bedecken. Das Cordon Bleu etwas andricken und es rundum mit Zahn-
Apfelsaft, most oder Stochern feststecken. (Man kann sich das Fleisch beim Metzger auch gleich im
Cidvre Schmetterlingsschnitt zurichten lassen, dann I&sst es sich noch einfacher fullen)
Speisestarke oder . . . N . _ . .
P 5. Dann die gefullten Fleischpdckchen in der Pfanne in Ol auf beiden Seiten scharf
Bratensaucenpulver . . . . .
anbraten, die Temperatur zurckdrehen, mit Pfeffer, Salz und Muskat wirzen und die
Calvados
restlichen Apfelwurfel hinzufagen.
6. AnschlieRend je nach Geschmack mit Apfelsaft, Most oder Cidre aufflllen und das
Ganze etwa 40 Minuten schmoren lassen.
7. Zum Schluss die Sauce mit ein wenig Speisestdrke oder Bratensaucenpulver binden

und sie noch einmal abschmecken.




ZWIEBELROSTBRATEN MIT
BRATKARTOFFELN

ichkeiten 2u geniepen,

Am Abend in geselliger Runde gutes Essen und. xosh

ist das Schonste fUr die seele und das Wohlbefinden.

DR. NICOLE HOFFMEISTER-KRAUT

Zutaten Zubereitung

4 Rumpsteak vom Rind,

Die Steaks von beiden Seiten gut mit Salz und Pfeffer wurzen.

Jjeca. 2509 . ) ) ' . I

2. Von beiden Seiten kurz (ca. 3 bis 4 Minuten je Seite, kommt auf die Dicke der Steaks an)
Butterschmalz oder Bratol

. in Butterschmalz oder Bratél scharf anbraten, dann beiseitelegen und abgedeckt
6009 Zwiebeln
noch etwas ruhen lassen.

4 gL mehl
1 €L Paprikapulver, 4. Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden.
vosenscharf o . . . ) .

5. Die Ringe in eine Schussel geben, Mehl und Paprikapulver mischen, Uberstduben und
11 Planzend) zum

s alles mit den Handen vorsichtig durchmischen, sodass die Zwiebelringe mit Mehl
Fritheren
kg vartoffeln, umhullt sind.
halbfest kochend 6. Ol in einem hohen Topf erhitzen. Die Zwiebelringe darin portionsweise goldbraun
2 Zwiebeln und knusprig frittieren.
4 €L Sonnenblumend!
. 7. Mit einer Schaumkelle aus dem Fett heben, auf mehreren Lagen Kachenpapier
Pleffer aus der mihle
abtropfen lassen.

Salz

8. Die Kartoffeln kochen, pellen, auskthlen lassen und in dinne Scheiben schneiden.

9. Zwiebel schdlen und fein schneiden.

10. In einer Pfanne das Sonnenblumendl erhitzen, die Kartoffelscheiben zugeben und

schwenken, bis sie Farbe genommen haben.

Die Zwiebelwurfel zugeben und so lange schwenken, bis alles leicht gebrdunt ist.

Die Kartoffeln mit Pfeffer und Salz wurzen.

22
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ALLGAUER KASSPATZEN

was meine treimat avsaeichnet

G n veyvsinnbildlichen vieles, \ . .
e den Pfeffer und die Zwiebeln schichiweise

i : den Kase,
weiner Tipp: Wenh man ; o
auforingt schmeckd auch die \e¥zte Portion noch sO gut wie die €
’ Py . Y“'
ovigina! mit emmentaler, Bergkase und. einem Schuss Romady
RAIMUND HASER
Zutaten Zubereitung
- 4Asier

- 400g Mehl (glath)

- 0.28| Mineyalwassey
- 3 Zwiebeln

- 1509 Emmentaler

- 1509 Bergkise

- S0g Romaduy

- 100g sutter

- ATLSall

- 1 Prise Pfeffer

1. Zuerst den Emmentaler und den Bergkdse reiben, den Romadur in feine Wurfel schneiden
und durchmischen. Die geschdlten Zwiebeln in dinne Ringe schneiden und in einer

Pfanne in Butter rosten, bis sie braun sind. Dann warm stellen.

2. FUr die Spatzle Mehl, Eier, Wasser und etwas Salz zu einem glatten Teig verarbeiten

und ca. 5 Minuten ruhen lassen. Eine Auflaufform mit Butter bestreichen.

3. Einen groRen Topf mit Salzwasser aufkochen lassen, den Teig portionsweise in
einen Spdatzlehobel fullen und in das Wasser hobeln. Sobald die Spdtzle an der Wasser-

oberfldche schwimmen, noch ca. 30 Sekunden ziehen lassen.

4. Dann mit einem Schaumléffel die Spétzle aus dem Wasser nehmen und schichtweise
in die Auflaufform geben. Darauf eine Schicht Kése, Zwiebeln und Pfeffer geben.
So lange wiederholen, bis Spatzle und Kdse verbraucht sind. Als letzte Schicht den Kase
hinzu geben und im vorgeheizten Backrohr bei 180 Grad Ober-/Unterhitze ca.

10 Minuten Uberbacken, bis der Kése goldgelb ist.

5. Wenn der K&se geschmolzen ist, herausnehmen, die gerdsteten Zwiebeln auf den

Kd&sspatzen verteilen und servieren.




SIEGFRIED LOREK

KARTOFFEL-KAROTTEN-
PUFFER

i \
jonal und unseve ¥inder (3 und S Janve) lieben es!

ginfach, schnell, Yeg

Zutaten Zubereitung
- 800g festkochende 1. Die Kartoffeln und Karotten schdlen, abwaschen und grob in eine Schussel reiben.
vartoffeln Kleingeschnittene Zwiebeln, Eier und Mehl zugeben und die ganze Masse vermengen.
- 200g ¥ayotren .
2wsicbeln 2. Eine Pfanne erhitzen und die Butter bzw. das Ol reingeben. Dann die Kartoffelkarotten-
- eve
. 3 eier masse (1-2 EL je Puffer) in die Pfanne geben und platt driicken.
- 23 EeLmehl 3. Nach ca. 3 Min. wenden, nach weiteren 3 Min. aus der Pfanne holen.
- Saly, Pfeffer, Muskatnuss N e . -
. 4. Die fertigen Kartoffelpuffer auf ein Kichenpapier legen und etwas abtupfen. Die fertigen
- Butteroder 6l
. Puffer im Ofen warmhalten.
- 112 Bund SchnitHauch
- efwas Bohnenkyavt 5. Fur den Kréuterquark Schnittlauch, Bohnenkraut, Petersilie und Zwiebel abwaschen,
- 1/2 Bund Petersilie trockenschutteln und kleinschneiden. Dann alles mit Magerquark Joghurt und Zitronen-
- S00g Magerquark saft vermengen und nach Geschmack salzen bzw. wirzen.

- 100g Joghurt
- ATL Zivonensaft

24
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STEFAN TEUFEL

MAULTASCHEN-AUFLAUF

A i i nn
ex. Das Rezept lasst sich \eicht kochen, we

cken einfach imm )
mauvtraschen schme sich gut, um 0bfi ggebliebene Restre 3V

o5 ma) schnell gehen muss. Und &s eignet

verwevtren.

Zutaten

Zubereitung

200g vavrotten
2EL0)

5009 schiwdbische
MauHaschen

100g tiefgefrorene
eybsen

S Stiele majoyan
200m! milch

3 gier (6rébe M)
Pleffer

geviebene Muskatnuss
ISg Emmentaler kise
8 dinne Scheiben yoheyr
Schinken, 2.8.

Schwarzwalder Schinken
Fett fir die Form

1. M&hren schdlen und in Sticke schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Maultaschen darin
unter Wenden ca. 5 Minuten goldbraun braten. Méhren und Erbsen zugeben und

nochmals 2—-3 Minuten braten.
2. Pfanne vom Herd nehmen.

3. Majoran waschen, trocken schutteln und die Blattchen von 4 Stielen klein hacken.

Maultaschen in dicke Streifen schneiden.

4. Milch, Majoran und Eier mixen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Kése raspeln.
Maultaschen und Gemuse in eine gefettete Auflaufform geben und mit der Eiermilch
UbergieflRen. Schinken zusammenrollen und in den Auflauf dricken. Kése dartber
streuen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: s. Hersteller)

ca. 30 Minuten goldbraun backen.

5. Vor dem Servieren mit dem Ubrigen Majoran garnieren.




KATRIN SCHINDELE

OFENGEMUSE

Super leckey, schnell ge

macht, gelingt immey — Gemise kann auch vom

vortag sein!

Zutaten Zubereitung
- 400g xartoffeln 1. Zundchst den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit
- 2varotten Backpapier belegen.
- 2 Rotegete
. 2. Die Kartoffeln, die Méhren, die Pastinaken und die Rote Bete schdlen und waschen.
- 2 Pashinaken
- 3 vnoblauchzehen 3. Die Kartoffeln anschlieRend I&ngs vierteln, die Méhren und Pastinaken - je nach Dicke
- SeLolivend! und Lange - léings und quer halbieren und die Rote Bete in diinne Spalten schneiden.
- 1 Prise Saly . . . .
) 4. Die Schale der Knoblauchzehen mit der flachen Messerseite leicht andricken.
- 1 Prise Pleffer
- 18g Thymian 5. Nun die Kartoffeln, das GemuUse und die Knoblauchzehen in einer Schissel mit
- 1 Schuss Zitvonensaft Olivendl, Salz, Pfeffer und einem Schuss Zitronensaft vermischen.
- sonstiges cemise . . . . .
9 ™ 6. Jetzt das Gemuse auf dem vorbereiteten Backblech verteilen. Die Thymianzweige
auflegen, das Blech auf die mittlere Schiene des heifden Backofens schieben und etwa
40 Minuten garen.
7. Das Ofengemuse zuletzt mit etwas Meersalz wirzen und sofort servieren.
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BADISCHES
SPARGELRAGOUT

unseren Yollen badischen Spaxge\
otrenknodel dagu ist eine \eckeve

ich freve mich jedes JahY, wenn es
direkt vom Bavemhof gibt. Def Sexl

ANSGAR MAYR

Jerwertung fir Brotreste.
Zutaten Zubereitung
- kg badischer Spargel 1. Spargel schdlen, in mundgerechte Stlicke schneiden und kochen. Das Kochwasser
- Sogeutter auffangen. Wahrenddessen Butter zerlassen, mit Mehl bestduben und einige Minuten
- 30g Mehl unter stdndigem RUhren anschwitzen.

- Sahne & Spargelwasser

2um Abldschen 2. Mit Spargelwasser und Sahne abléschen und nach Geschmack mit Salz, Pfeffer,

- Zitvonensaft Muskatnuss und Zitronensaft wirzen. Uber den Spargel geben und reichlich Kréuter

- wyduter nach Geschmack 2.B. Petersilie, Kerbel, Thymian dazugeben.

- 400g Brot vom Vortag 3. Brotin kleine Rechtecke aufschneiden. Die Milch aufkochen, mit Salz und Muskatnuss wurzen.
loder &iter) Uber das aufgeschnittene Brot giessen und ziehen lassen.

- 250ml Milch

- sal 4. Fruhlingszwiebeln und Petersilie in etwas Butter anduinsten. Die restliche Butter mit den

- Muskatnuss Eigelb verquirlen. Sobald die Brotmischung etwas abgekuhlt ist, alles miteinander mischen.

- 3eigelo Zum Schluss die geschlagenen EiweilRe vorsichtig unterheben.

- 8ogButter 5. Den Teig auf eine Stoffserviette |/ Tuch verteilen, fest aufwickeln und zubinden. Wasser in

- Uhli iebel . ..
" Bund Frhlingsgwiebeln einer Saftpfanne oder groRem Topf aufkochen, danach nur noch kécheln lassen und

- 1 Bund Petersilie . . . .
den Knodel ca. 40 Minuten ziehen lassen. Vor dem Aufwickeln etwas ruhen lassen.
- 2 €iweip (steifgeschlagen)
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ULLIHOCKENBERGER

SPARGELAUFLAUF

Oboer Bruchsaler sparge) - auch a\s Auvflauf.

. yuchsaler gent nichs . .
FUY einen B 9 foml im BAUCH. ginmalig!

Aeimat als 6enuss und mit wundevbarem

Zutaten

Zubereitung

- So0g Spargel

- 8alp

- 2TL Zucker

- 8 vartoffeln

- 2TLPetersilie

- 4 ELMilch

- 2cier

- 200g geviebener
Emmentaler

- Pleffer

- 2Prisen geviebene
mMuskatnuss

- 2 8chuss Weipwein

1. Spargel schdlen und in Wasser mit Salz und Zucker bissfest garen.
2. Spargel in gefettete Auflaufform geben.
3. Gekochte Kartoffeln in Scheiben schneiden, Uber die Spargel schichten und gut salzen.

4. Eier mit der Milch, dem WeiRwein und dem Kdse vermischen, mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss

warzen und Uber den Spargel giefden.
5. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C fur ca. 15 Minuten Gberbacken.

6. Dann nur noch GenieRen. Hhhmmmhhh!
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GRATINIERTER SPARGEL
IM BARLAUCHFLADLE

sduck for Pfannkuchen und gendrr v
nitten und. kénnen auch eingefroren
cine ,Fadlesuppe”, erganzt mit ¥nddeln und
en Geyichten und Srérier  Leio und Seele.”

unseven Leibspeisen.

wevden. Sie

JHadle” ik Dovigens dev schwabische AUV
fidle werden geme in Streifen gesch
Kre Suppeneiniage fir Wave Suppen.

wilden eine perfe —
aackerbosen, gendrt ebenso 3u den lassisdnel BN

Obvige

AUGUST SCHULER

Zutaten Zubereitung

29

500 g mehlig kochende
vavtoffeln

250 g Butter

q €ier

mMuskat, frisch gerieben
300 ml Milch

250 g Mehl

80 g Bavlauch
sutterschmalz

S00 g frischen Spavrgel
Zitvonensaft

etwas Zuckeyr

Saft1 Limetre

1 TL Dijonsenf

1 TL Gréme fraiche

1 TL Zuckey
Sa\z | Pleffer

Wdahrend die Kartoffeln kochen, aus Milch, Mehl, Eiern und etwas Mineralwasser
einen Pfannkuchenteig herstellen. Den gut gewaschenen und trocken getupften
Barlauch klein hacken und in den Teig geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, alles

gut verrihren. Beiseite stellen.

Den Spargel schdlen und in einem Topf mit Zitronensaft, Butter und etwas Zucker je

nach Dicke ca. 10-15 Minuten gar kochen.

Wdhrend der Spargel kocht, Bdrlauch-Pfannkuchen ausbacken. Daflr ein erbsengrol3es
Stuckchen Butterschmalz in die Pfanne geben und schmelzen lassen. Die Pfanne sollte
far den ersten Barlauchpfannkuchen ordentlich heif? sein und kann danach auf mittlere

Hitze heruntergeschalten werden. Die B&rlauch-Fladen ausbacken und auf die Seite legen.

Ausgedampfte Kartoffeln durch die Kartoffelpresse dricken. Diese Masse in lauwarmem
Zustand mit der Butter, einem Eigelb und Muskat gut mischen. Alles in einen Spritzbeutel
fullen und mit der groRen sternférmigen Offnung auf ein mit Backpapier ausgelegtes

Blech Rosetten dricken. Das zweite Eigelb mit etwas Wasser mischen und jede Kartoffel-

rosette damit einpinseln. Kurz beiseite stellen.

In eine gefettete Auflaufform immer 2-3 Stangen Spargel in einen Barlauchpfannkuchen
einwickeln, etwas Ké&se darlber streuen, mitsamt den vorbereiteten Herzogin-Kartoffeln
in den Backofen schieben und alles bei 175°C ca. 15 Minuten ausbacken (Kartoffeln

sollten goldgelb und K&se nach Wunsch verlaufen/gebraunt sein).

Wdhrend die Kartoffeln und die Spargelpdckchen backen, Sauce Hollandaise herstellen:
Zuerst die Eigelbe mit Limettensaft, Senf, Créme fraiche, Zucker und etwas Salz

mit dem PUrierstab purieren. Die Butter in einem kleinen Topf, aus dem man auch ein-
handig gut und gezielt ausgiefsen kann, schmelzen lassen. Jetzt die Butter bei laufendem
Purierstab langsam zur der Eimasse gieRen, gleichmdaRig ,weiterpurieren”.

Im Anschluss mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit WeiRweinessig abschmecken.

Kartoffeln und Spargelpdckchen aus dem Ofen nehmen und direkt auf den Tisch oder

mit der SolRe auf Tellern anrichten und servieren!



SAURE KUTTELN MIT
BRATKARTOFFELN

nd ein urschwabisches sevichr und in

i \n Si
wutreln mit Bratkartotfe
o sren. Sie warmen auf, geben wraft

wabisch émind bekommt man die Be

Sch
TIM BUCKNER -
und machen satt. einfach lecker!
Zutaten Zubereitung
- 150 g sutterschmaly 1. 50 g Butterschmalz im Topf erhitzen, das Mehl darin anschwitzen. Inzwischen die
- AsLmehl Zwiebeln feinhacken. Wenn das Mehl braun ist, die gehackten Zwiebeln zugeben und
- 2 Zwiebeln alles unter stéindigem Ruhren dunkelbraun werden lassen. Dann die Brihe zugielRen,
- 1112 selostgemacivte mit Salz, Pfeffer und Lorbeer wirzen.
Fleischbyihe
- 8aly 2. Die Kutteln in einer Pfanne anrésten, in die kochende Brihe geben und knapp eine
- Pleffer Stunde weichkochen. Die Sauce mit Essig, Wein und Salz abschmecken.
- 3lorbeerblatter 3. Rohe Kartoffeln schdlen, in Scheiben schneiden und im restlichen Butterschmalz je

- 1 kg vutteln vom Metzger
(gewaschen, geschhitten &

nach Belieben in der Pfanne anrésten. Mit Salz, schwarzem Pfeffer und gerebeltem

Thymian und Rosmarin wirzen.
vorgekocht)

- 2 ELWeinessig

- 12! Rotwein

- 1 kg vartoffeln (festkochend)
- Thymian

- Rosmarin
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THOMAS DORFLINGER

DENNETE

Der kulinayische Inbegyiff olerschiv
oder alg vegetarische Vayiante: Die Vi
Tipp: Das Dennete-Fest in DOMau!

Aoiscner Gastreundschaft. Ob lassisch

eMart macht’s und for aVle ist etwas dabei

Zutaten

Zubereitung

- 209 frische tefe

- 400g Mehl

- Sal3

- 25oml wasser

- 4eL0l

- ™Mehl gum Ausrollen

- 1 2Zwiebel

- 200g FUhsticksspeck
- 200g Schmand

- Pfeffer aus der mihle

1. Far den Teig das Mehl in eine Schussel sieben und in die Mitte eine Mulde drtcken.
10 EL Wasser leicht (1) erwdrmen und die Hefe darin auflésen. Die Mischung in die Mulde
geben und mit etwas Mehl verrthren. Das O, 1 TL Salz und das restliche Wasser dazugeben

und alles zu einem glatten Teig verkneten.

2. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen. Anschliefiend den

Teig mit nassen Handen in 4 Portionen teilen und erneut 20 Minuten gehen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Zwiebeln schélen und in kleine Wrfel geschnitten mit etwas Ol
in der Pfanne glasig andunsten. Den Speck in 2 cm breite Streifen schneiden. Die saure

Sahne mit Salz und Pfeffer wirzen und mit den Zwiebeln und dem Speck vermengen.

4. Den Ofen auf 250°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig
mit den Handen in kleine Pizzen ziehen. Die Teigfladen auf dem Backblech platzieren

und mit Belag nach Wunsch bestreichen. Fur 15-20 Minuten backen, bis der Teig

goldbraun ist. Ofenfrisch servieren!




WILLI STACHELE

Das , Schavtele” eyinnert mich an el
n
es fraditionelles Essen an r\eihga\oenot.

CUnefoch wu
stvicknadel gete

SCHAUFELE SUD-
BADISCHER ART

ine wundevbare vinderzeit; im etemhaus way

Das eingige Mal im Jany, dass mein Vater

eng mehrfach mit savberer \anger

.
de und. gegen ende des Aufiod
. o eboyacht hat.

sret und. das Fleisch avf den Punkt g

Zutaten Zubereitung
- Schiufele 1. Schdufele kurz abspulen. Weildwein mit ca. einem Liter Wasser, Zwiebel, Knoblauch
- Weifuwein und GewuUrzen aufkochen. Das Fleisch hinein legen, es sollte knapp mit der Flussigkeit
- wasser bedeckt sein. Einmal aufkochen, dann ca. zwei Stunden zugedeckt ziehen, nicht kochen!
- Bwiebeln (wird sonst trocken und zéih) lassen. Es ist gar, wenn sich der Knochen leicht I6sen I&sst.
- ¥noblauch
- Gewize 2. Knochen auslésen (am besten mit einem L&dngsschnitt auf der flacheren Seite), Fleisch
in Scheiben schneiden. Wenn der Sud weiterverwendet werden soll, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Er eignet sich gut fur Kartoffelsalat.
3. Dazu gibt es entweder Sauerkraut und Kartoffelpiree oder Kartoffelsalat (ohne
Mayonnaise!) und Endivien- oder Feldsalat.
rde natimlich cutedel

1w Mavkgrafieriand wu
geveicht; UNS windem ,soper sprudel”.
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THOMAS BLENKE

EXOTISCHER WURSTSALAT

merabende! Den wursisalat am

U Som
i \eckeves Vesper fUr lave .
€in sehv SP eren. Nach eihem Rezept des

begren mit Halienischem Giabartabyot sevvi

,atren Galwe # Thomas Peter.

Zutaten

Zubereitung

- 1 kg feiner Fleischkdse
oder Schinkenwuyst

- 1 yvote Zwiebel

- S0 g pikante erdnisse

- 8o g Pfivsich, gewirfeX

- SogTravble

- S €L Obstessig

- S €L Sonnenblumend!

- S ELovangensaft

1. Wurst in feine Streifen schneiden, die Zwiebel sehr fein wurfeln, beides mit Pfirsich,

Erdnudssen und Trduble vermischen.

2. Fur die Sauce Essig, Ol und Orangensaft mischen. Mit Salz, Pfeffer und etwas

Zucker abschmecken.

3. Den Wurstsalat mit der Sauce etwas durchziehen lassen.




NICOLE RAZAVI

OSSO BUCCO VOM
ALB-LAMM

Das Rezept steht for wochwertige
2ubereitet in unseren hevavsragenden

2wischen Al und. Fils. Genuss pur!

vegionale Zutaten und xochkunst,
petvieben der meisrer-oastronomie

Zutaten

Zubereitung

- 8 vovdere Lammhaxen

- 100 g xarottenwirfe!

- 100 g Selleriewirfel

- 100 g Zwiebelwiyfel

- 1 ¥noblauchzehe

- 1 ELTomatenmark

- 250 ml Rotwein

- Soo0 ml Fleischbyihe

- 2 lovbeerblidtter

- 2Nelken

- 2 wacholderbeeren

- 1 Rosmayingweig

- 4 schwarze Plefferkdmer

- 600 g Bundkavotren mit vravt

- SogBsutter

- Zucker, Sal3, schwarzer
Pleffer aus der mihle

- 100 g Rollgerste (evauvpe)

- 100 g Dinkel

- 20 g Pinienkeme

- 20 g Kiybiskeme

- 20 g Sonnenblumenkeme

- Soo ml FleischbyiUhe

- 250 ml flissige Sahne

- 20 g Parmesankdse

- 30 g Weinwirflig
geschnittene Zwiebeln

1. Lammhaxen vom Metzger in 2 Scheiben séigen lassen und von grobem Fett und
Sehnen befreien. Salzen, pfeffern und in Ol scharf anbraten. Aus der Kasserole nehmen

und das Réstgemuse anbraten. Die Krduter und Gewdrze zugeben.

2. Nach kurzer Réstzeit das Tomatenmark zugeben und anschlieRend mit Rotwein und
Fleischbrihe aufgiefsen. Nun die angebratenen Haxenscheiben wieder zugeben. In der

geschlossenen Kasserole ca. 45 Minuten im Ofen schmoren.

3. Haxenscheiben aus dem Schmorsud nehmen und die verbliebene SolRe durch ein

feines Sieb passieren.

4. Karotten vom Kraut befreien, jedoch noch etwas Griin am Gemuse belassen. Dann die
Karotten schdlen. Butter schmelzen, die Karotten zugeben, etwas Zucker zugeben und
das Gemuse leicht karamellisieren. Dann mit Wasser abléschen, salzen, pfeffern und

mit Deckel etwa 5 Minuten dunsten.

5. Den Deckel abnehmen und den Fond einkochen lassen. Das Gemuse bekommt

dadurch einen schénen Glanz.

6. Die Zwiebelwurfel in der Butter anschwitzen. Getreide und Kerne zugeben und mit der
Fleischbrihe aufgielzen. Bei kleiner Hitze ca. 30 Minuten kécheln und sténdig rahren.

Bei Bedarf immer etwas Wasser zugeben, damit das Risotto nicht anbrennt.

7. Im letzten Viertel der Garzeit die Sahne zugeben. Mit Pfeffer und geriebenem Parmesan-

kéise abschmecken. Das Risotto sollte eine leicht cremige Konsistenz haben.
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DR. MICHAEL PREUSCH

REHRUCKEN IM
SPECKMANTEL

Selbost gejagt, selost geimkerter gliFrenihonig und: selost

3u\oerei—\-e\—— naturbelassen, regiona\, kosHich.

Zutaten

Zubereitung

- kg RehyUcken ohne ¥nochen

- 2509 Speck in feinen Scheiben
- 1/4) RoHwein

- 4 EL0livend!

- 2 eLButtrer

- Meevsaly

- schwarger Pleffer

- 1TLgehackke Rosmavinhadeln
- 1 TLgehackte Thymianbldtichen
- 1 TLgehackke Majoranblitter
- &6 wacholderbeeren

- 10 schwarze Plefferkdmer

- 1 ELBlitenhonig

1. Wacholderbeeren und Pfefferkérner im Mérser zerstolRen, die feingehackten Kréuter
zugeben und mit dem Blutenhonig mischen. Rehrticken waschen, trocken tupfen, mit

der Kré&iuter-Honig-Paste bestreichen und mit dem Speck einwickeln.

2. Den Rehrucken in einem Brater in Olivendl von allen Seiten gut anbraten, dann im

vorgeheizten Backofen bei 150°C fur 1 Stunde garen.

3. Den gegarten Rehrticken aus dem Ofen nehmen und auf einer Platte warmstellen.
Den Bratensatz im Brdter mit dem Rotwein abléschen, kurz aufkochen und ein-

reduzieren lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Sauce mit der Butter binden.

4. Den RehrUcken in Scheiben auf der warmen Platte servieren. Sauce dazugeben

oder separat reichen.

5. Als Beilagen passen Spatzle, Schupfnudeln, Rotkohl oder Rosenkohl.




WILDSCHWEINKEULE
MIT SPATZLE

engmitte!, das divekt aus der Natv
d nachhattiger geht es kaum!

v unsevey
wild ist ein natovliches Leb

Umgebung stammt — vegionaler un

SARAH SCHWEIZER

Zutaten Zubereitung

- 11/2 wildschweinkevle 1. Fleisch abspulen und mit Kréutern einreiben. Petersilienwurzel, Zwiebel und Méhren
- AT Pfefferkomer schdlen und wuirfeln. Lauch in Stticke schneiden.

- S wacholderbeeren

= 2. Brater mit Ol auspinseln, Gemuse und Fleisch hineingeben, salzen und bei 220 Grad
- 1 Petersilienwurzel

ca. 20 Minuten anbraten lassen. Saft angieRen und Fleisch bei 120 Grad ca 2,5 Stunden

- 2 Zwiebeln
- 3 Mbhren gar schmoren lassen. Lorbeerblatter u. Thymian 30 Minuten vor Garende hinzugeben.
- 1 Sfange Lauch 3. Preiselbeeren in Sauce geben und abschmecken.
- 1 ELRapso! )

sal3 4. Halfte des Mehls nach und nach in die Eiermasse rihren und GrieR dazugeben.
- Preiselbeersaft 5. Rest des Mehls in den Teig geben. Teig mit der Kichenmaschine weiter rahren.
- Lovbeerblitter Eine Messerspitze Kurkuma hinzugeben und den Teig abschmecken.
- Thymian . . X . . B

6. Teig 10 Minuten ziehen lassen und dann durch die Spatzle-Presse driicken oder schaben.

- 400g Mehl
- Sog eviep
- G Eier
- Pleffer

- Ywurkuma
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PROF.DR. WOLFGANG REINHART

GRUNKERNKUCHLE
AUS FRANKEN

ja\a i d vegan.
eine beliebte, fypisch frankische spezialitat, vegetarisch und-veg

Zutaten

Zubereitung

- 500 ml Gemisefond

- 2 vnoblauchzehen

- 250 g eyinkem, geschrotet
- 1 Zwiebel

- 1 MOhve

- 1 2ucchini

- 1 eLPlangens)

- sal

- Pfeffer

- 2 €L Petersilie, gehackt
- S0 ml Sahne, vegan

- 30 g Dinkelmehl (Typ c30)

- 3 eLPflanzend)

1. Gemusefond zum Kochen bringen. Geschdlten Knoblauch durch die Presse in den
Fond drtcken. Grlnkern einrihren, die Hitze reduzieren und zugedeckt etwa 20 Minuten
ausquellen lassen. Gelegentlich umrthren. Grinkernmasse in eine RUhrschussel

umfullen und auskuhlen lassen.

2. Die Zwiebel schalen und fein hacken. Méhren schdlen, von Zucchini Bliten- und Stielan-
satz entfernen und beide Gemuse in feine Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln darin glasig schwitzen. Zundéchst die Méhren 3 Minuten, dann die

Zucchinistreifen weitere 2 Minuten mitschwitzen. Salzen und pfeffern.

3. Petersilie, Sahne, Mehl, Salz und Pfeffer unter die Grinkernmasse mischen. Zwiebeln und

Gemusefond vorsichtig unter den Grunkern rihren. Aus dem Teig 8 Bratlinge formen.

4. Olin einer Pfanne erhitzen und darin die Bratlinge von jeder Seite 4 Minuten braten.




MOST

i mein Lieblingsgetrank ist vegion
L .
Dlgltﬁ Genvssvariante most, weil dadurch das

mir 80.000 ha evhatren Wivd.

aler Aptelsaft, aveh in der vergovenen
einzigartige Strevobstwiesennetd

KLAUS BURGER
Zutaten Zubereitung
- gutgereifte, gesunde Apfel, 1. Das Wichtigste sind gut gereifte, gesunde Apfel, z.B. Boskoop (gibt eine schéne Farbe
3-B. Boskoop des Saftes). Naturlich sollten auch rund 10% Mostbirnen dabei sein. Es darf auch schon
- 10% mostbimen ein Reifen (Frost) Uber das Obst gegangen sein. Vor dem Mosten wird das Obst gut

gewaschen und ganz wichtig: faulige Frichte entfernen.

2. Ein Zentner Apfel (50 kg) ergeben rund 30-35 Liter Saft (je nach Sorten und Jahr).
Die Fésser vor dem Fullen gut reinigen und heif ausschwenken. Die Fésser bis zur
oberen Markierung voll machen, da zu viel Sauerstoff den Gdrprozess beeintréichtigt.

Immer einen Gdrspund aufsetzten und mit Wasser bis zur Markierung fullen.

3. Dem Apfelsaft gibt man Edelgdrhefe hinzu (die Menge steht auf der jeweiligen Packung).

Wer will, kann den Most mit SURwunder lieblich ausbauen.

4. Nach 2-3 Tagen féngt der Saft an zu garen (man sagt der Most schwdtzt). Die

Schaumbildung muss nach 2-3 Wochen zu Ende sein, nach 6-12 Wochen ist der Most

fertig und sollte von der Hefe abgesogen werden. Das verbessert die Haltbarkeit.
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CHRISTINE NEUMANN-MARTIN

SCHOKOLADEN-
BANANEN-MUFFINS

und saftiger werden die muffins-

i i naneh sind, umso besser
ferdie = veywenden statt

UMSo Ye
entgprechend unserem motto 4,

Dahey ist es ein super rezept

verschwenden.

Zutaten

Zubereitung

4 sananen, veif bis sehr veif
2 gier - 6rSpe m

1909 Dinkelmehl

120g Rohvaucker

1 Packchen Vanillegucker
100g Schokotvopfehen —
Alremativ gevaspelre
Schokolade

8soml Pflanzend), nevtval -
3-B. Rapsol, Sonnenblumend!
1,5 TL Backpulver (ca. 6g)

1. Als erstes den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze aufheizen.

2. Jetzt190g Mehl, 11/2 TL (8g) Backpulver und 100g Schokotrépfchen in einer Schissel

vermengen. Die Bananen auf einem Teller mit einer Gabel zerdrlcken.

3. Ineiner Schussel die 2 Eier verquirlen und im Anschluss 130g Zucker und 80ml Pflanzen-

ol ca. 1 Minute unterrthren.
4. Danach die zerdrlckten Bananen unterrhren.

5. Im Anschluss das Mehlgemisch nur ganz kurz unter die Eier-Bananen-Mischung
rihren, so dass es gerade eben vermengt ist. Langes RUhren hat néimlich zur Folge,

dass das Gluten im Mehl aktiviert wird und der Teig z&h und nicht fluffig wird.

6. Das 12er-Muffinblech mit den Papierbackférmchen auslegen und den Teig darin mit

zwei Essloffeln oder noch praktischer einem Eisportionierer verteilen.

7. Die Muffins im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene fur 20-25 Minuten backen.

TS




DONAUWELLE

ein Lieblingskuchen ist seit Jahven e

seburtstagen. Vielleich spricht er mi
Donav in Baden-wirtremberg entspringt.

in festrer
Die Dohavwelle als m

pestrandteil an meinen

deswegen so sehr an, weil die

ch auch

DR. MATTHIAS MILLER

Zutaten Zubereitung

- Soog Butter 1. 2509 Butter schaumig rahren, nach und nach 200g Zucker und Eier zugeben. Mehl
- 350g mehl mit Backpulver mischen, essléffelweise unter die Masse rihren. 1/3 des Teiges mit
- GSier Kakao verruhren. Hellen Teig auf ein gefettetes Backblech streichen, dunklen Teig
- Zucker

dartiber geben. Mit einer Gabel Wellen ziehen (Donauwellen).
- 1 Pck. Vanillegucker

- 2 oldser entsteinte 2. Kirschen abtropfen lassen und auf dem Teig verteilen. Im vorgeheizten Backofen

ca. 30 Minuten bei 200 Grad backen. Aus Milch, 3 EL Zucker und Puddingpulver einen

¥irschen
- 2 ELxakao Pudding kochen, abkuhlen lassen, dabei 6fter umrdhren.
- 3/l milch - .. . . .
3. Zimmerwarme 2509 Butter essléffelweise zugeben und gut verrhren. Fertige Butter-

- . Vanille- . .
2 ek vanille creme auf den erkalteten Kuchen streichen. Schokoladenglasur im Wasserbad

‘Puddingpulvey . N
9P auflésen und Uber die Buttercreme tréufeln.
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ISABELL HUBER

ERDBEERMARMELADE

ymarmelade
n, besondevrs se\\os\—gemacw\-e eydbee

ma. Die xombination Zwischen siPen

abayoer ist Klasse.

1ch liebe evdbeere!

nach dem Rezept meiner O
erdbeeren und savevlichem Rh

Zutaten

Zubereitung

- S00g evrdbeeren
- 100g Rhabarber
- 300g Gelievgucker (2 3u 1)
- Saft einer halben Zitvone

1. Die Erdbeeren waschen, den Stiel entfernen und halbieren.
2. Rhabarber schélen und klein schneiden. Alles in einen Topf geben.

3. Gelierzucker und Zitronensaft dazugeben. Anschlie3end rihren und aufkochen.

4 Min. sprudelnd kochen lassen.

4. Gelierprobe auf einem kleinen Teller vornehmen, ggf. weiter kochen. Die fertige

Marmelade noch heil in Gldser abfullen.




WINFRIED MACK

HUTZELBIRNEN

inexr Kindheit und. ich freve

oirnen kenne ich schoh aus me sve
. machen — mit gimen

Die t .
mich jedes Jahy davauf, diese fUr meine windey 3u

uoh heimischen strevobstwiesen.

Zutaten

Zubereitung

- Bimen

1. Die Birnen werden in dinne Stlicke geschnitten, lose auf ein Backblech verteilt und bei

70 Grad im Backofen gedérrt. Das dauert ca. 10 bis 12 Stunden, je nach Dicke der Sttcke.

a4
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SABINE KURTZ

ARMERRITTER

s im Kohlschrank vovhanden.

oIn und. bei Bedarf avfraven und. verw
kommen. Ein plick in den oObstkovbo

heiben
cier und Milch sind meisten fyot- bw. ﬁ?;iifas e
gann man im eefrierfach samm
kann somit gand flexibel Zum einsatl .
falls 2u empfenlen: cin Uberveifer Apfe), eine
\assen sich wundevbar alg obstsalat dazu kombo

is¥ dabei eben-

2uckevsife Bime odey eine &Yreve panane

. . \
inieren. Schmeckt nicht nuy kindem!

Zutaten Zubereitung
- 2&ier 1. Eier und Milch verquirlen und eine Prise Zucker hinzugeben.
- Sooml milch . . . .
. 2. Alte Hefezopf- oder Brotscheiben in der Masse einweichen lassen.
- 1 Prise Zuckey
- Akre ttefegopf- oder 3. Butter in der Pfanne zerlassen und die Brotscheiben darin gold-braun anbraten.
vyotscheib:

® heloen 4. Zum Schluss nach Belieben mit Zimt und Zucker bestreuen.
- Butter
- Zimt

- ucker




OFENSCHLUPFER

aWoackene Weckle 3V veywertren. €
kenne und dev auch heute bei uns

n Wassi-
ofenschlupfer sind perfekt, um

ke, den ich beyeits aus meiney ¥indheit

danheim nhoch sehy beliebt ist!

GUIDO WOLF
Zutaten Zubereitung
- 2akle weckle oder 1. Weckle/Brot in diinne Scheiben schneiden.
Weiployot ) ) ) )
. 2. Apfel schélen und entkernen, danach in diinne Scheiben schneiden.
- 2-3 Apfel
- 0,5 Lmilch 3. Weckle/Brot und Apfel im Wechsel in eine gefettete Auflaufform schichten, sodass
- 3 Eier die oberste Schicht aus Weckle/Brot besteht.
- 3 €L Zucker . . . o .. . . . .
4. Milch, Eier, Zucker und Zimt miteinander verrihren und Uber die Schichten in der
- 0,5TLZimt .
Auflaufform giefzen.
- SemmelbySsel
- sutterfidckchen 5. Mit Semmelbrdsel und Butterflockchen bestreuen.

6. Bei 175 Grad 1 Stunde im Backofen backen.

Dazu schmeckt vanillesope

besonders gut!

4c



Mehr finden Sie unter:

verwendung-statt-verschwendung.de

CDU Landtagsfraktion
Baden-Wurttemberg
Konrad-Adenauer-Strafde 12
70173 Stuttgart

T. (0711)2063-8000
E. post@cdu.landtag-bw.de

teufels.com



