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Liebe Leserinnen,

liebe Leser,

Die Lebensmittelverschwendung bleibt ein
dringendes Problem, das uns Uber die Lander-
grenzen hinweg betrifft. In Deutschland und
Frankreich landen jedes Jahr Millionen von
Tonnen an Lebensmitteln im Mdull, obwohl ein
erheblicher Teil davon noch genieBbar waére.
Diese Verschwendung hat nicht nur 6kologische,
und wirtschaftliche

sondern auch soziale

Auswirkungen, die es zu bekampfen gilt.

Mit der Lebensmittelretter-Challenge 2026 setzt
sich das Ministerium fir Landlichen Raum,
Landwirtschaft und Heimat gemeinsam mit
jungen Menschen aus Baden-Wirttemberg und
Frankreich far die Reduzierung der
Lebensmittelverschwendung ein. Unter dem
Motto

verschwendung“ waren kreative ldeen gefragt,

,aGemeinsam  gegen  Lebensmittel-
wie regionales Gemdise auf vielfdltige Weise
moglichst ganzheitlich verwendet werden kann.

Dazu sollten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer

ein regionales Gemuise mit hohem Potential zur
Einsparung von Lebensmittelabfallen wéhlen und
dazu zwei Rezepte kochen und gestalten.

Dieses Rezeptbuch beinhaltet die eingereichten
Rezeptideen und ist damit ein eindrucksvolles
Ergebnis unserer Lebensmittelretter-Challenge.
Es zeigt kreative Moglichkeiten, wie Lebensmittel
im Alltag gerettet werden kénnen. Die Rezepte
machen Lust darauf, Neues auszuprobieren und
dabei Lebensmittel bewusster wertzuschéatzen.

Mein besonderer Dank gilt allen Teilnehmerinnen
und Teilnehmern, die mit ihrem Engagement zur
Vermeidung von Lebensmittelverschwendung
beitragen. AuBBerdem danke ich den Mitgliedern
der Jury fir die fachliche Unterstlitzung bei der
Umsetzung unseres Wettbewerbs.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Nachkochen
und Ausprobieren. Lassen Sie sich inspirieren und
werden auch Sie zum Lebensmittelretter!
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Cheres lectrices,

chers lecteurs,

Le gaspillage alimentaire reste un probleme
urgent qui nous concerne au-dela des frontieres
nationales. En Allemagne et en France, des
millions de tonnes de denrées alimentaires
finissent chaque année a la poubelle, alors qu’une
partie considérable d’entre elles serait encore
comestible. Ce gaspillage a non seulement des
répercussions écologiques, mais aussi sociales et
économiques, qu’il convient de combattre.

Avec le challenge contre le gaspillage alimentaire
2026, le Ministere de la Ruralité, de UAgriculture et
de lldentité régionale s’engage aux codtés de
jeunes du Bade-Wurtemberg et de France en
faveur de la réduction du gaspillage alimentaire.
Sous la devise « Ensemble contre le gaspillage
alimentaire », des idées créatives étaient
recherchées pour utiliser les légumes régionaux
de maniere variée et aussi complete que possible.
Pour cela, les participantes et participants
devaient choisir un légume régional présentant un

fort potentiel de réduction du gaspillage

4

Marion Gentges MdL

Ministerin fur Landlichen Raum, Landwirtschaft

und Heimat Baden-Wirttemberg

Ministre de la Ruralité, de 'Agriculture et de U'ldentité

régionale du Bade-Wurtemberg

alimentaire, puis cuisiner et présenter deux

recettes a base de ce légume.

Ce livre de recettes rassemble les idées soumises
et constitue ainsi un résultat impressionnant de
notre challenge contre le gaspillage alimentaire. Il
présente des possibilités créatives pour sauver les
aliments au quotidien. Les recettes donnent envie
d’essayer de nouvelles choses et, ce faisant, de
valoriser les aliments de maniére plus consciente.

Je tiens a remercier tout particulierement toutes
les participantes et tous les participants qui, par
leur engagement, contribuent a la lutte contre le
gaspillage alimentaire. Je tiens également a
remercier les membres du jury pour leur expertise
et leur soutien dans la réalisation de notre

concours.

Je vous souhaite beaucoup de plaisir a refaire et
tester les recettes. Laissez-vous inspirer et
devenez, vous aussi, des héros anti-gaspillage

alimentaire !
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Preistragerin in der Kategorie Einzelperson

BLUMENKOHL

Bandnudeln a lIa Dubarry mit zweierlei Blumenkohl

von Sara Kessler

Wer Blumenkohl lediglich als fad gekochte Beilage
am Tellerrand kennt, wird mit diesem Gericht véllig
neu (berrascht. In dieser Interpretation werden
die zarten RGschen nicht im Ganzen serviert,
sondern verwandeln sich durch Piirieren in eine
cremige Sauce, die sich perfekt an die Bandnudeln
schmiegt — ganz ohne schwere Sahne. Als
Highlight und Textur-Kontrast dienen die oft

achtlos weggeworfenen Auf3enbldtter. Im Ofen mit

Olivendl kross gebacken, krénen sie das Gericht als

wiirzige Chips.

Zutaten (4 Portionen)

Ein Blumenkohl
500 g
Bandnudeln
Eine
Knoblauchzehe
40 g Parmesan
Olivendl
Italienische
Krauter (z.B.
Basilikum,
Oregano,
Rosmarin), Salz,
Pfeffer

Zubereitung
1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Die

Blumenkohlréschen vom Rest trennen und den Strunk
beiseitelegen. Die Roschen in einem Topf mit kochendem
Salzwasser fiir etwa 10 Minuten weich garen.

Parallel die Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser bissfest kochen.

. Wahrend die Réschen und Nudeln kochen, die griinen

Blumenkohlblatter griindlich waschen, trocken tupfen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Blatter in
einer Schissel mit etwas Olivenél und Krautern nach Wahl
vermengen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen fiir ca. zehn
Minuten knusprig backen.

Die weichgekochten Blumenkohlrdschen abgiefen und in
ein hohes GefaR geben. Zusammen mit 2 — 3 EL Olivendl,
40 g Parmesan, einer Knoblauchzehe sowie italienischen
Krautern pilrieren. Eine Kelle des Nudelwassers zur
plrierten SoRe geben und unterriihren.

Die abgetropften Nudeln direkt mit der warmen SoRe
vermengen. Die Pasta auf den Tellern anrichten und zum
Schluss mit den krossen Blumenkohl-Blatt-Chips als
knuspriges Topping garnieren.
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BLUMENKOHL

Preistréagerin in der Kategorie Einzelperson

Crémeux au Chocolat et Noisette ,,Coeur de Chou-Fleur*

von Sara Kessler

Dieses Zero-Waste-Dessert verwandelt den sonst
verschmdhten Blumenkohl-Strunk in ein samtiges,
schokoladiges Crémeux. Die natiirlichen Ballaststoffe
des Strunks schenken der Nachspeise eine cremige
Basis ganz ohne schweres Fett, wdhrend feines
Haselnussmus,  Kakao und  Vanille  jegliche
Gemdiisenote elegant (iberdecken. Ein (iberraschendes
Dessert, das beweist, wie lecker Root-to-Leaf-Kochen

schmecken kann.

Zutaten

Blumenkohl-
Strunk und ggf.
Uibrig gebliebene
Roschen

200 ml Hafermilch
2 EL Honig

% TL gemahlene
Vanille

50 g Vollmilch-
oder Zartbitter-
schokolade

1 gehaufter TL
Kakao

2 EL Haselnuss-
mus

1 Beutel Agartine

Zubereitung
1. Den Blumenkohl-Strunk in kleine Stlicke schneiden.

In einen Topf mit kochendem Wasser geben und fir
ca. 10 Minuten weich garen. AnschlieRend das
Kochwasser komplett abgieRen.

Den weichgekochten Strunk gemeinsam mit
Hafermilch, Honig und Vanille pirieren.

Die flussige Masse zuriick in den Topf geben und
aufkochen lassen. Die Schokolade in kleinen Stiicken
dazu geben und schmelzen lassen. Den Kakao und
das Haselnussmus ebenfalls gut unterriihren. Ein
Beutel Agartine dazugeben und ca. eine Minute
unter standigem Rihren aufkochen lassen. Die heiRRe
Masse direkt in Dessertglaser oder Férmchen fillen.
AnschlieRend fir 2 bis 3 Stunden (am besten Gber
Nacht) in den Kihlschrank stellen, bis das Dessert
fest geworden ist.

Das fertige Dessert nach Wahl dekorieren und
servieren.
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BLUMENKOHL

Le Gratin du Jardin

von Mathilde-Planck-Schule Ludwigsburg, Sondergebiet Erndhrung

Zutaten Foto des fertigen Gerichts

Menge | Zutat

Gratin

2EL | Butter
1EL | Mehl
200mL | Milch

4009 | Blumenkohl
400g | Kartoffel
100mL | Kochsahne
100g | Krauterfrischkase
80g | Emmentaler
| Pfeffer, Muskat, Salz

Chips mit Dip
1 EL | Butter
1 | Knoblauchzehe
75 g | Joghurt
| Kartoffelschale
| Krauter der Provence

Zubereitung

Gratin:
1. Kartoffel wachen und schéalen - in gleich dicke Scheiben schneiden

2. Blumenkohl waschen, Strunk und Blatter entfernen und aufbewahren (= fiir den Dip), in
Scheiben schneiden

3. Auflaufform einfetten, Blumenkohl und Kartoffeln abwechselnd hineinschichten

4. Butter mit Mehl anschwitzen, Gewirze, Sahne, Frischkase hinzugeben und 8 Min. kochen
lassen

5. Ofen auf 180°C Umluft vorheizen

6. Sofe lber dem Auflauf verteilen und Kase dartiber streuen

7. Auflauf ca. 45 Min backen
Chips mit Dip:

1. Den Strunk in Stiicke schneiden und 20 Min kochen. 1 EL Butter zum abgegossenen Strunk
geben und purieren

2. Knoblauch, Joghurt und Gewlrze hinzugeben und mixen

3. Kartoffelschale mit Ol benetzen, wiirzen und fiir ca 20 Min in den Airfryer oder bei 200°C
Ober/Unterhitze in den Backofen
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BLUMENKOHL

Choc - Flore

von Mathilde-Planck-Schule Ludwigsburg, Sondergebiet Erndhrung

Zutaten Foto des fertigen Gerichts

Menge

| Zutat

400g | Blumenkohl
14 St. | Datteln
1TL | Vanille
7 EL | Backkakao
1EL | geschrotete Leinsamen
150 ml | Milch
1EL | Mandelmus
200g | Erdbeeren
200g | Zucker

| Blatter vom Blumenkohl

Zubereitung

1.

U

Blumenkohl in Réschen schneiden und 20-30 Min kochen = kalt abschrecken und abkiihlen
lassen

Restliche Zutaten in eine separate Schiissel vermengen
Mit Blumenkohl purieren und kalt stellen
Erdbeeren purieren und mit dem Blumenkohimousse abwechselnd schichten

Zucker karamellisieren lassen und in Steifen geschnittene Blumenkohlblatter dazu geben und
kross anbraten > auf dem Blumenkohimousse anrichten
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BROKKOLI

Brokkoli-Nuggets mit Krauterdip

von Lea Christin Raders

' el I R P
Zutaten Brokkoli-Nuggets: Zutaten Kiuterdip:
e R6schen von 1 Brokkoli (Strunk aufbewahren!) e 150g Joghurt
e 5 Zwiebel e 1 EL Zitronensaft
e 80g Semmelbroésel e 1 EL Olivendl
e 100g Comté (alternativ: =« e 1 TL Dijon Senf
oder Gouda) uARTT(.Rsu m e Y4 TL SiBe der
e 2 Eier (alternativ:2 EL o 8 (LT SR ORI Wahl

1&, FRANKREICHS

Leinsamen eingeweicht) S e 2 Stéangel

e 2 EL Ol Petersilie

e 2 Stangel Rosmarin e 1 TL Brokkoli

e 1 Prise Muskatnusspulver Sprossen

e nach Belieben Salz / Pfeffer e 13 TL Brokkoli

Samen
e 1 TL Salz

Zubereitung:
Nuggets

1.Brokkoli R&schen in heiBem Salzwasser fiir 2 min
blanchieren. AnschlieBend in einem Mixer
zerkleinern.

2.Zwiebeln schdlen und zusammen mit dem Rosmarin
feinhacken. Comté kleinreiben.

3.Brokkoli, Semmelbrésel, Comté, Ei, Zwiebeln,

Rosmarin, Muskatnusspulver, Salz und Pfeffer
miteinander vermischen und zu einem Teig verkneten.
4.Im ndchsten Schritt mit leicht angefeuchteten
Hé&nden kleine Nuggets formen. AnschlieRend auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und mit Ol bestreichen. Dann im Ofen bei 200°C Ober-
/Unterhitze etwa 20 min backen, bis die Nuggets kross und leicht braun
aussehen.

Dip
1.Joghurt mit Zitronensaft, 01, gemahlenen Brokkoli Samen, etwas SiiBe der Wahl
(z.B. Agavendicksaft) wund Salz in einer Schissel
vermengen.

2.Petersilie kleinschneiden und mit Brokkoli Sprossen
zum Dip hinzugeben und vermengen. Anschliefend mit
Brokkoli Sprossen und Samen garnieren und mit den
Nuggets servieren.
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BROKKOLI

Nudeln mit Brokkolipesto und Chips
von Lea Christin Raders

| I | .

Zutaten Brokkolipesto: Zutaten Brokkolichips:

e 250g Pasta = e Schale des Strunks und

e 1 groBer Brokkolistrunk samt Bl&ttern Blatter

e 30g Walniisse (alternativ: Pinienkerne, e 1 EL Olivendl
Sonnenblumenkerne) e Salz nach Belieben

e 40g geriebener Comté + etwas mehr zum e Optional:
Garnieren Knoblauchpulver,

e 1 kleine Knoblauchzehe Chiliflocken

e 5 EL Olivenodl

e Saft einer Halben
Zitrone

e Salz und Pfeffer

AM BESTEN VOLLKORN
FUR NOCH MEHR
BALLASTSTOFFE!

Zubereitung:

Brokkoli Pesto

1.Wasser mit etwas Salz in zwei Topfen zum Kochen bringen.
2.Nudeln in den einen Topf hinzufligen und gemah
Packungsanleitung kochen.

3.Die holzige AuBenhaut des Strunks diinn abschédlen

und fir die Chips aufbewahren.

4.Den geschalten Strunk wiirfeln und flir ca. 4 min in
kochendem Salzwasser blanchieren. Anschlielend das

Wasser abgieBen und den Strunk mit kaltem Wasser
abschrecken. Parallel dazu, die Walniisse in einer Pfanne
anrdsten.

5.Anschliefend wird der Brokkolistrunk mit den

gerdsteten Niissen, Comté, Knoblauch, Zitronensaft und Olivendél in einem Mixer
zu einem Pesto gemixt.

6.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Brokkoli Chips
1.Den Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.Die Strunkschale mit den Blattern in dinne Streifen schneiden und in einer
Schiissel mit 01, Salz und optional Gewlirzen wie Knoblauchpulver und
Chiliflocken wiirzen.

3.Die Chips gleichmaBig auf einem mit Backpapier ausgelegtem
Backblech verteilen und fir ca. 15 min im Ofen backen.
Zwischendurch iiberpriifen, dass sie nicht verbrennen.

4.Die Chips auf einem Ofengitter auskiihlen lassen.

5.Anschlielend die Nudeln mit Pesto servieren und mit etwas

Comte und den Brokkoli Chips garnieren.
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BROKKOLI

Brokkolistrunk-Carpaccio mit Crispy-Blattern &

Zitronen-Hihnchenspield & Strunk-Dip

von Cosmo Eichner

Zutaten: Zubereitungszeit: ca. 30 min II
1 Brokkolistrunk & -bldtter Schwierigkeitsgrad: 2 von 5

1 EL Olivenal, 1 kleine Zitrone
Salz & Pfeffer

1 EL Pinienkerne

1 Knoblauchzehe

30 g Parmesan

100 ml Gemiisebriihe, 20 ml Sahne
100 g Hahnchenfilet, 2 Holzspiefie

Zubereitung:

e Roschen vom Brokkoli trennen und alles waschen (Roschen werden fiirs
Hauptgericht verwendet)

e Die duBerste Schicht vom Strunk abschneiden.

e Das innere vom Strunk mit einem Schdler in hauchdiinne Scheiben
schneiden und als Carpaccio auf dem Teller anrichten. Mit Ol,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer betrdufeln und mit gehobeltem Parmesan
und gerosteten Pinienkerne garnieren.

e Brokkoliblatter mit Ol und Salz vermengen und in einer Pfanne ca. 5 min
knusprig résten und als Topping liber das Carpaccio geben.

o Eine Knoblauchzehe im Thermomix hdckseln, mit etwas Ol andiinsten und
anschliefend mit der duBersten Schicht vom Strunk und allen Resten vom
Brokkoli und 100 ml Gemiisebriihe 8 Minuten garen. Anschliefend 10 g
Parmesan, 20 ml Sahne hinzufiigen, pirieren und abschmecken.

e Hdhnchenfilet auf HolzspieBe stecken, mit Salz & Pfeffer wiirzen und in

einer Pfanne scharf anbraten und mit Zitronensaft abléschen.

Spiefle neben Carpaccio legen, Strunk-Dip auf dem Teller verteilen.
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BROKKOLI

Gerostete Brokkoli-Roschen mit Hihnchenstreifen

und Reis

von Cosmo Eichner

] '
Zutaten: I o I

Brokkoli-Réschen

1 EL Olivenal

Salz, Pfeffer & Paprikapulver

100 g Reis, 200 ml Wasser

200 g Hahnchenfilet

50 ml Gemiisebriihe, 180 ml Sahne
6 Stiick getrocknete Tomaten

2 Knoblauchzehen

30 g Parmesan

4 Bldtter frischer Basilikum

Zubereitung:

e Gewaschene Raschen mit Olivendl, Salz, Pfeffer & einer ; gehackten
Knoblauchzehe vermengen. Auf einem Backblech verteilen und bei 200 °C
Umluft ca. 15 Minuten rosten.

e 100 g Reis mit 200 ml gesalzenem Wasser im Topf zubereiten.

e Hdhnchenfilet mit Salz, Pfeffer & Paprikapulver wiirzen und in einer
Pfanne mit Ol goldbraun anbraten. Dann aus der Pfanne hehmen und
beiseite stellen.

¢ Indieselbe Pfanne den restl. gehackten Knoblauch und die getrockneten
Tomaten geben und eine Minute andiinsten. Mit der Gemiisebriihe und der
Sahne abloschen.

e Anschliefend alles zusammen mit dem Parmesan im Thermomix piirieren
und ca. 3 Minuten bei 120 °C kochen.

e Hdhnchenfilet, Brokkoli und die SoBe in die Pfanne geben und vermischen.
Auf dem Teller zusammen mit Reis anrichten und mit Basilikumbldtter
garnieren.
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HOKKAIDOKURBIS

Kiirbis Eis mit Kiirbiskrokant

von Sophia Weisbrod

Zutaten:

160g Hokkaidokdrbis
4-5 EL Wasser
150ml Wasser

100g Kirbiskerne
100g Zucker

100g gesuiRte Kondensmilch

150g Zucker 50g ungestiRte Kondensmilch
1 TL Vanilleextrakt 200g Sahne
3 TL Pumpkin Spice Gewdirz 15g Whiskey (wahlweise)

Zubereitung

Die Kurbiswurfel werden mit dem Wasser in einen
kleinen Topf gegeben und zugedeckt ca. 10 Minuten
weich gekocht bis kein Wasser mehr im Topf ist. Sodann
zu einem Mus plrieren. Das Wasser zusammen mit
dem Zucker in einem Topf kochen lassen bis sicher
Zucker auflést. Sodann das 70g des Kurbismus,
Vanilleextrakt und das Pumpkin Spice Gewlirz
hinzugeben und 12 Minutenkdcheln lassen bis die
Masse zu einem Sirup wird. Noch hei in eine Flasche
abftllen.

Fir das Kirbiskrokant missen die Kirbiskerne
zunachst gesaubert und dann im Ofen bei 150 Grad ca.
40-50 Minuten getrocknet und gerdstet werden. Sodann
den Zucker in der Pfanne schmelzen und die

Kurbiskerne dazugeben und kurz mit dem Zucker
karamellisieren. Auf einem Backpapier flach streichen
und auskihlen lassen. Mit dem Nudelholz 1/3 des
Krokants sehr fein stoRen, den Rest in mundgerechte
Stlicke brechen.

Fir die Eismasse das restliche Kirbismus, 30g des
Kurbissirups, das sehr feim gestof3ene Krokant und die
restlichen Zutaten in einer Ruhrschissel mit dem
Handriihrgerat mischen und sodann entweder in
Portionstiefkiihlbehélter umfiillen und lber Nacht im
Gefrierschrank frieren lassen. Das Eis muss etwa 10-15
Minuten vor dem Servieren aus dem Gefrierschrank
genommen werden. Das Eis sodann mit einigen
Sticken Krokant dekorieren. Wer mag, kann ca. 2 TL
des Ubrig gebliebenen Sirups unter einen Milchkaffee
riihren fir eine Kirbiskaffeespezialitat.
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HOKKAIDOKURBIS

Kiirbis Quiche mit Apfel und Ziegenkése
von Sophia Weisbrod

Zutaten:

75g Butter (kalt und gewdrfelt) 100g Ziegenkaserolle
150g Mehl Olivenol

1 gestrichener TL Salz Thymian

50g Wasser 4 Eier

300 g Hokkaido, entkernt 300g Schmand

1 rote Zwiebel 150g Ziegenfrischkase
Y2 Apfel Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Butter, das Mehl, Salz und Wasser zu einem Teig
verkneten. Den Teig in eine gefettete Quicheform
geben, einen Rand hochziehen und mehrmals mit einer
Gabel einstechen. Den Teig im vorgeheizten Backofen
(200 Grad, Umluft) fur 10-15 Minuten blind backen und
sodann aus dem Ofen nehmen. In der Zwischenzeit fiir
den Belag den Kurbis in Spalten schneiden, die Zwiebel
schalen und in dinne Ringe schneiden. Den Apfel in
Spalten und die Ziegenkaserolle in Scheiben
schneiden. Die Kurbisspalten und die Halfte der
Zwiebelringe in eine Pfanne mit etwas Olivendl und
einer Prise Salz, 5 Minuten auf mittlerer Hitze
andunsten. In der Zwischenzeit den Guss zubereiten:
Schmand, Ziegenfrischkase, Eier, Salz, Pfeffer und
Thymian mit den Schneebesen verrihren. Fir den
Belag Kirbis (bis auf ein paar Spalten) und Zwiebeln
auf dem vorgebackenen Quicheboden verteilen.
Dariber den Guss geben und die Ubrigen
Kirbisspalten, Apfelspalten, Zwiebelscheiben und
Ziegenkaserollescheiben verteilen. Die Quiche auf
mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen (180 Grad,
Umluft) ca. 30 Minuten backen, ggf. mit Alufolie
abdecken, damit die Quiche nicht zu dunkel wird.
Quiche lauwarm servieren. Dazu passt griiner Salat.
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HOKKAIDOKURBIS

Knusprige Kiirbis-Puffer

von Erik Nikolaus Schmid

Dieses Rezept verwandelt die Reste, die beim Schnitzen von Klirbissen oder beim Wiirfeln
entstehen, in einen knusprigen Snack. Es ist die perfekte Nutzung fiir Kiirbisreste, die sonst
entsorgt wirden.

Zutaten (fiir 2 Portionen):

e 800g Hokkaido-Kirbis (u.a. Reste vom
Schnitzen, Schalenstiicke, grob geraspelt)

o ggf. Halfte des Kirbisses durch Kartoffeln
(geraspelt) ersetzen

« 1 kleine rote Zwiebel (fein gewurfelt)
¢ 1 kleine Knoblauchzehe

e 2 Eier, Gr.M

e 100g Mehl (oder Semmelbrosel)

o Salz, Pfeffer, Muskatnuss

« Rapsdl zum Braten

Zubereitung:

« Zwiebel und Knoblauch klein hacken. Kirbis halbieren und das Kerngehause entfernen.
Dann den Kirbis und ein paar rohe Kartoffeln (nach Belieben) mit einer Reibe grob raspeln.
Ein paar Minuten stehen lassen. Wenn die Masse sehr wassrig ist, kurz in einem Tuch
ausdrlcken.

e Kirbis, Kartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch, Eier, Mehl in einer Schiissel vermengen.
o Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig abschmecken.

« Olin einer Pfanne erhitzen und je Puffer ca. 2 EL der Kiirbismasse in die Pfanne geben.
Kurbispuffer bei mittlerer Hitze 3 Minuten pro Seite goldbraun anbraten. Fertige Kirbispuffer
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

e Ich serviere das Ganze mit selbstgemachtem Apfelmus und einem Kleks Frischkase - Guten
Appetit!
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HOKKAIDOKURBIS

Feurige Kiirbiskerne

von Erik Nikolaus Schmid

Die Kerne und das faserige Innere des Klirbisses werden oft weggeworfen. Dabei sind sie ein
gesundes Superfood. Dieses Rezept verwandelt den "Abfall" in einen knusprigen Snack.

Zutaten:

o Kirbiskerne aus 1 Kurbis
o Ol (z.B. Olivensl)
e Salz

« Gewdurze nach Belieben (Paprika, Curry oder
Zimt fUr suf-salzige Variante), Sojasauce oder
Rosmarin eignen sich ebenfalls hervorragend.

e«  Wiirzmischung: Fir eine klassische Variante
die Kerne mit 1 TL Olivendl, 1/2 TL Honig, Salz,
Paprikapulver und etwas Chili vermengen.

Zubereitung:

¢ Reinigen: Die Kerne aus dem faserigen Fruchtfleisch I6sen. In einem Sieb grindlich unter
kaltem Wasser abwaschen.

e Trocknen: Die Kerne auf einem Geschirrtuch ausbreiten und vollstandig trocknen lassen
(am besten Uber Nacht), sonst werden sie nicht knusprig.
Wiirzen: Die getrockneten Kerne in einer Schiissel mit Ol und den Gewiirzen vermengen.
Rosten/Backen: Auf einem Backblech verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (Ober-
/ Unterhitze) flir ca. 12-20 Minuten rosten, bis sie goldbraun sind und duften.

e Haltbarkeit: In einem luftdichten Glas aufbewahrt, bleiben sie mehrere Wochen knackig.
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KAROTTE Preistrager in der Kategorie Schule

Karottensuppe mit schwibischen Fladle &

Pesto aus Karottengrin

von Gymnasium Neureut in Karlsruhe, Koch- und Oko-AG

Zutaten (fiir 4 Personen):

Fir die Karottensuppe Fiir die Pfannkuchen / ,Flddle
e 400 g Karotten e 125g Weizenmehl Typ 405
® 200 g Kartoffeln e 275 ml Milch
® . 1Knoblauchzehe e 1Ei
e 2 EL Pflanzendl e  Salz und Pfeffer nach Geschmack
. 12 EL frisch geriebener Ingwer e Ol zum Braten
e  1TLgemahlener Kimmel e % Bund gemischte Krauter (z. B.
e 2 TLgemahlener Koriander Petersilie, Schnittlauch) und/oder
e 1 Prise geriebene Muskatnuss ibrig gebliebenes Karottengriin
e Gemiisebriihpulver Fiir das Pesto
e 800 ml Wasser e 40 g Karottengriin
e 200 mlSahne e 20 g Walnusse
e Salz und Pfeffer nach Geschmack e 1Knoblauchzehe
e 20 g Parmesan gerieben
e 40 g Olivenal
e Meersalz nach Geschmack

So wird’s gemacht:

Pesto

- Das Karottengriin von den Karotten entfernen, waschen und trocken tupfen.

- Alle Zutaten fur das Pesto in einen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer fein ptrieren. Bei Bedarf
wiahrend des Mixens etwas mehr Ol zugeben.

- Das Pesto in ein kleines Schraubglas (z. B. ein altes Marmeladenglas etc.) fiillen.

- Tipp: Das Karottengriin-Pesto schmeckt auch zu Nudeln oder gegrilltem Gemiise sehr lecker. Du kannst
davon auch gleich eine groRere Menge herstellen, da es sich in einem Schraubglas im Kiihlschrank etwa drei
Wochen halt.

JFladle”

- Krauter und/oder (ibrig gebliebenes Karottengriin fein hacken.

- Mehl, Milch und Ei in einer Schiissel mit einem Schneebesen sorgféltig zu einem glatten Pfannkuchenteig
verriihren.

- Die Teigmischung mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann die gehackten Krduter unterheben.

- Etwas Ol in der Pfanne erhitzen, eine Suppenkelle Teig hineingeben und die Pfanne so schwenken, dass sich
der Teig gleichmaRig darin verteilt. Auf beiden Seiten goldbraun und knusprig anbraten.

- Mit dem Ubrigen Teig ebenso verfahren, bis er aufgebraucht ist.

- Nachdem die Pfannkuchen abgekihlt sind, aufrollen und in feine Streifen (,Fladle”) schneiden.

Karottensuppe
- Die Karotten waschen, die Kartoffeln schélen und beide Gemiisesorten in kleine Wiirfel schneiden.

- Den Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden.

- 800 ml Suppenbriihe nach Anleitung zubereiten.

- Das Pflanzendl in einen Topf geben und erhitzen. Den Knoblauch zusammen mit den gewdirfelten Kartoffeln
und Karotten im heiRen Ol anschwitzen.

- Ingwer, Kiimmel- und Korianderpulver sowie Muskatnuss zugeben, kurz mitbraten, dann mit der Briihe
abloschen. Die Brithe aufkochen lassen und etwa 20 Minuten weiterkocheln lassen.

- Sahne hinzugeben, wenn das Gemiise gar ist und alles mit dem Stabmixer fein pirieren. Sollte die Suppezu
dick sein, kann mehr Brithe oder Wasser hinzugegeben werden.

- Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

- Die Suppe in einem tiefen Teller anrichten und einen Teel6ffel Pesto in einem dekorativen Swirl vorsichtig
einrthren. Zum Schluss einige ,Fladle” als Topping auf die Suppe geben.

- Tipp: Ubriggebliebenes Karottengriin kann wie Petersilie gehackt werden und iiber die Suppe gegeben
werden.
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Preistrager in der Kategorie Schule KAROTTE

Plat principal : Quiche aux carottes, au gorgonzola

et aux noix

von Gymnasium Neureut in Karlsruhe, Koch- und Oko-AG

Ingrédients (pour un moule a quiche):

Pour la péte: a5 el

* 150 g de beurre 5 Bt
* 250 g de farine complete d'épeautre « 1o0ignon
* % cuillére a café de sel .

% cuillére a café de thym frais
g i o ’ -
* 3a4cuilleres a soupe d’eau froide » 1 cuillere a soupe de moutarde a I'ancienne

Pour la garniture: f T e as Romsonzais

* 30 g de noix
* 200 ml de lait
* 200 ml de creme fraiche

* 1 pincée de noix de muscade rapée
* Sel et poivre au goit
* Huile végétale pour la cuisson

* Fanes de carottes pour la décoration (facultatif)

Préparation:

- Couper le beurre froid et le mélanger avec la farine, le sel et 3 a 4 cuilléres a soupe d’eau froide jusqu’a
obtenir une pate homogéne.

- Envelopper la pate dans du film alimentaire ou un torchon et la laisser reposer au frais pendant 30
minutes.

- Laver les carottes et les raper.

- Eplucher et hacher finement I'oignon.

- Faire revenir I'oignon dans un peu d’huile jusqu’a ce qu’il blondisse, puis ajouter les carottes rapées et
faire revenir a feu moyen pendant environ 10 minutes. Assaisonner avec du sel et du poivre.

- Hacher les noix et couper le gorgonzola en dés.

- Hacher finement les fanes de carottes et les feuilles de thym.

- Préchauffer le four a 180 °C (chaleur dessus et dessous).

- Battre les ceufs avec le lait et la creme fraiche dans un bol. Ajouter la muscade, le thym, le sel et le poivre,
ainsi que les fanes de carottes (facultatif), puis mélanger a nouveau.

- Etaler la pate et la mettre dans un moule a quiche légérement huilé ou recouvert de papier sulfurisé.
Remonter les bords et les presser avec une fourchette.

- Piquer le fond de pate avec une fourchette et précuire pendant 10 minutes.

- Etaler une fine couche de moutarde a ancienne sur le fond précuit.

- Etaler le mélange carottes-oignons et les dés de gorgonzola sur le fond de pate.

- Verser délicatement le mélange d'ceufs sur le dessus en veillant a ne pas dépasser le bord. Saupoudrer les
noix sur le dessus.

- Astuce: Ajouter un peu de de miel sur les noix pour une touche sucrée.

- Faire cuire dans le four préchauffé pendant environ 35-40 minutes, jusqu’a ce que la quiche soit bien
dorée.

- Laisser la quiche refroidir Iégérement, la démouler et la découper en parts. Servir sur des assiettes plates.

Astuce anti-gaspillage:

La quiche est idéale pour utiliser des restes! Remplace simplement les carottes par d'autres Iégumes que tu
peux raper, couper en petits dés ou en fines tranches. Tout ce que le réfrigérateur a a offrir et ce que tu aimes
est permis.
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KAROTTE

Karotten-Ricotta-Gnocci mit Karottengriin-Pesto

von Michelle Remensperger

Karottengriin Pesto Karotten-Ricotta-Gnocci
Zutaten: Zutaten:
50 g Pinienkerne 800 g Karotten
1,0 Bund Karottengriin 250 g Ricottakase
100 g Parmesan 25 g Honig
120 ml Olivenal 1Ei
0,25 TL Salz 2 EL Speisestéarke
1 Knoblauchzehe 300 g Mehl
100 ml Olivendl

30 g Pinienkerne (geréstet)
25 g Pecorinokase

etwas Salz, Pfeffer

(Mehl zum Bestauben)

Karottengriin Pesto

Zubereitung:

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Das Karottengriin etwas kleiner schneiden. Parmesan ebenfalls in kleine Stlicke hacken.
Karottengriin, Parmesan, Pinienkerne, Olivendl und Salz in einen Blitzhacker geben und fein plirieren.

Karotten-Ricotta-Gnocci

Zubereitung:

Backofen auf 180°C vorheizen. Karotten schélen und auf ein Backblech geben. Mit etwas Olivendl betraufeln,
salzen und anschlieBend fiir ca. 45 Min. im Backofen garen.

Honig und 100g Ricotta vermengen und bis zum Servieren beiseitestellen.
Karotten mit 150g Ricotta, Ei und Salz in einen Zerkleinerer geben und plrieren.
Karottenpliree in eine groBe Schissel geben, Starke und Mehl unterrihren.

Gnocchi-Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und auf einer bemehlten Arbeitsflache kneten.
In 4 Teile teilen und jeweils zu Rollen formen. In mundgerechte Stiicke schneiden und alle Nocken vorsichtig
Uber die Zinken einer Gabel rollen. Auf ein bemehltes Backblech oder Schneidebrett legen.

Wasser salzen, in einem groBen Topf zum Kochen bringen und Gnocchi nach und nach in das Wasser geben.
Sobald sie an der Oberflache schwimmen, sind sie gar und kénnen mit einer Schaumkelle aus dem Wasser
genommen werden.

Karotten-Gnocchi mit etwas Pecorino, Karottengriin-Pesto und Honig-Ricotta servieren.

N~ quten!
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KAROTTE

Karotten-Feta-Béllchen mit Karottengriin-Taboulé

von Michelle Remensperger

Karottengrtin Taboulé
Zutaten:

100 g Bulgur

2 Héande voll Karottengriin

1 Kleiner Bund glatte Petersilie
1/2 Kleiner Bund Minze, (ca. 2
EL)

3 Frihlingszwiebeln

60 g Mandeln

2 EL Natives Olivengriin extra
Saft von 1 Zitrone

Zum Garnieren:
Granatapfelkerne von 1/2
Granatapfel

Karotten Béllchen

Zutaten:

3-6 Karotten (ca.200g)

100 g Feta

1 TL Salz

1 Prise Pfeffer

1 EL Petersilie (gehackt)

1Ei

20 g Semmelbrésel

20 g Kurbiskerne (fein gehackt)

Panade:
20g Semmelbrosel
20 g Kurbiskerne (gerieben)

Karottengriin Taboulé
Zubereitung

Den Bulgur entsprechend der Packungsanleitung mit der doppelten Menge an Wasser kochen (ca. 10 Minuten).
Danach umriihren und in eine groBe Schiissel zum Abkiihlen geben.

Karottengriin, Petersilie, und die Minze sehr fein hacken. Frithlingszwiebeln in sehr feine Scheiben schneiden.
Mandeln grob hacken und kurz in der Pfanne goldbraun anrésten.

Die tbrigen Zutaten zum Bulgur in die Schiissel geben und etwas salzen. Olivendl und Zitronensaft nach
Geschmack dazu geben.
Dann das Karottengriin -Taboulé mit den Granatapfelkernen garnieren.

Karotten Béllchen

Zubereitung:

Fur die Béllchen Karotten mit der Schale raspeln und mit den restlichen Zutaten mischen,

sodass eine homogene Masse entsteht. Mit einem Teeloffel etwas Masse abstechen und ein kleines Béllchen
formen. Vorgang mit restlicher Masse wiederholen.

Fir die Panade die Semmelbrosel mit den Kirbiskernen mischen. Béllchen in der Panade walzen, auf die Bleche
legen, mit etwas Ol betupfen und im Ofen (mittlere Schiene) ca. 15 Minuten bei 180 Grad Umluft
goldbraun backen.

Karottenballchen auf dem Karottengriin-Taboulé
garnieren und servieren.

N~ quten!
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KAROTTE

Pfannkuchen mit Karottenblattern

von Garance Vedrenne

Zutaten : e S
- 1 Bund Karottengriin

- 1 Zwiebel

- 60 g Mehl

- 2 Eier

-1ELOI

- % Packchen Backpulver

- Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Zwiebel schdlen und in feine Scheiben schneiden, dann mit
etwas Ol in einer Pfanne andiinsten.

2. Das Karottengriin waschen und zusammen mit einer Prise Salz und
Pfeffer fiir etwa 5 Minuten in die Pfanne geben.

3. Wenn sie gar sind, grob hacken und anschlieBend mit den Zwiebeln
purieren.

4, Eier, Mehl und Backpulver zur Mischung hinzufliigen und gut
verrihren, bis eine homogene Konsistenz entsteht.

5. AnschlieRend kleine Teigportionen in die Pfanne geben und auf
jeder Seite etwa 3 Minuten braten.
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- 1 Bund Karotten

- 1 Zitrone (Saft)

- 1 Handvoll Petersilie

- 1 Handvoll Minze

- 10 cl Olivenal

- 6 cl Sherryessig

- 2 Essloffel Kreuzkiimmelsamen

- Salz und Pfeffer

Karottensalat mit Minze und Kreuzkiimmel

von Garance Vedrenne

Zutaten: —

Zubereitung:

1. Die Karotten schalen, die Enden abschneiden und in 1 bis 2 cm
dicke Scheiben schneiden. In einen Topf mit kaltem Wasser geben
und zum Kochen bringen. 20 bis 25 Minuten kocheln lassen. Die
Karotten sollten gar, aber noch bissfest sein. Abgiel3en und zuriick in
den Topf geben.

2. Die Krautermischung zubereiten: Petersilie und Minze waschen
und fein hacken. Kreuzkiimmelsamen, Olivendl, Sherryessig und
Zitronensaft hinzufigen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
vermengen.

3. Fertigstellen: Die Karottenscheiben in eine Salatschiissel geben
und die Krautervinaigrette mit den Kreuzkiimmeln dariber giel3en.
Abdecken und 45 Minuten kuhl stellen, damit die Karotten alle
Aromen gut aufnehmen kénnen.
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KAROTTE

Mohren-Erdnuss-Suppe mit Kokos

von Nathan Reimold

Far 4 Personen
Zutaten:

5 Knoblauchzehen

4 rote Zwiebeln

4 EL Sesamdl

1 TL Kuminsamen

1 TL Fenchelsaat

1 TL Koriandersamen
1 kg Méhren

250 g gerostete, ungesalzene Erdnlsse

11 Gemusebrihe

2 Bund Mohrengriin
Y2 | dinne Kokosmilch
Salz

1 cm Ingwer

Zubereitung:

1. Als erstes den Knoblauch schélen und grob wurfeln. Dann die Zwiebeln
schalen und in Streifen schneiden. Das Sesamdl langsam in der Pfanne
erhitzen.

2. Kuminsamen, Fenchelsaat, Koriandersamen und Knoblauch in das Ol geben.
Die Hitze erhdhen und anbraten, bis das Ganze Farbe annimmt. Dann die
Zwiebelstreifen dazugeben und umrihren.

3. Die Moéhren waschen und in 1 cm lange Scheiben schneiden. Schaélen ist nicht
noétig, so bleiben mehr Vitamine. In die Pfanne geben und glasig dinsten.

4. Gerostete Erdnlisse dazugeben und umrihren. Dann die Gemusebriihe
dazugeben. Das Mdhrengrin nicht wegwerfen, sondern waschen,
trockenschiutteln, fein hacken und dazugeben. Die Kokosmilch hinzugeben,
umrihren und die Suppe 30 Minuten leicht kochen lassen.

5. Einige Mohrenscheiben zur Seite legen. Die Suppe purieren. Nun mit Salz
abschmecken. Jetzt den Ingwer schalen, fein hacken und dazugeben. Die
Moéhrenscheiben zurtick zur Suppe geben.

6. Tipp zum Servieren: Die Suppe in Schalen flillen und nach Belieben mit
Mo&hrengriin dekorieren.
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KAROTTE

Scharfes Mohrencurry

von Nathan Reimold

Fir 4 Personen:

Zutaten

1 kg Méhren

2 Knoblauchzehen
2 rote Zwiebeln

4 cm Ingwer

2 EL Rosinen

4 getrocknete Curryblatter
2 EL Ghee

1 % EL Currypulver
Salz

Pfeffer

Als Beilage:

Reis

Zubereitung:

1. Die Mdhren waschen (schalen nicht nétig) und in Stifte schneiden, das
Mo&hrengriin ebenfalls waschen und aufbewahren.

Den Knoblauch schalen und fein hacken. Ebenfalls die Zwiebeln schéalen und
in Wirfel schneiden.

2. Nun den Ingwer schalen und in feine Stifte schneiden. Die Rosinen unter
flieRend kaltem Wasser griindlich abwaschen.

3. Das Ghee in einer hohen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig diinsten. Méhren, Ingwer, Curryblatter, Salz, Pfeffer, Curry und
Rosinen in die Pfanne geben, umrihren und das Ganze 20 bis 30 Minuten
garen. Zusammen mit Reis und dem M&hrengrin nach Belieben servieren.
Das Mdéhrengrun ist nicht nur zur Dekoration, sondern sehr schmackhaft und
kann mitgegessen werden.
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KAROTTE

Karottenpommes und Karottenchips

von Maximilian Schmidt

+ 500g Karotten

» eine Knoblauchzehe
* ein EL Speisestarke
* 1EL Olivenal

» Salz

o Pfeffer

» Paprika

Lobereifang Lobeteiang
Knﬁ[ﬁp’oommes K«mﬁmﬁifa&

1.Die geschalten Karotten in 1.Den Backofen auf 200° vorheizen
Streifen schneiden. Ober- /Unterhitze
2.Speisestarke, Salz, 2.Karotten waschen und schaélen

Paprikapulver, Knoblauch und
Pfeffer dazugeben und mit den 3.Die Karottenschalen mit Olivendl,
Karottenstreifen vermischen. Salz und Pfeffer vermengen und auf
einem mit Backpapier belegten
3.Die Pommes auf ein Backblech Backblech auslegen.
legen und 30 min backen.
4.1lm Backofen 5-7 min knusprig

backen
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KAROTTE

Dip aus Karottengriin

von Maximilian Schmidt

Ziduton Zebeseios,

- Karottengriin 1. Den Joghurt in eine Schussel

- 150g Naturjoghurt geben.

- 1TL Paprikapulver

- Zitronensaft 2. Das Karottengrin waschen und
- 1 Knoblauchzehe fein schneiden.

- Eine Prise Salz

- Pfeffer nach Belieben 3. Karottengrin, Zitronensaft,

Paprikapulver, Salz und Peffer zu dem
Joghurt hinzugeben und vermischen.

4. Am besten mit den
Karottenpommes oder den
Karottenchips genief3en.
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KAROTTE

Karotten Tortellini

von Lilli Wonka

ZUTATEN:

ANLEITUNG:

Fir den Teig die Karotten vor wiegen und danach fiir
ca. 15 Minuten weich kochen. Wenn sie weich gekocht
sind, mit dem Wasser piriere. Dann die plrierten
Karotten mit dem Wasser zu den Trockenen Zutaten in
ein Riihrgerat mit Knethacken geben und kneten bis die
Konsistenz ungefahr wie Knete ist. Danach flir 30
Minuten ruhen lassen.

Fur die Fillung die Zwiebel glasig braten und abkochen,
dann das Karottengriin waschen und in kleine Stlicke
schneide. Danach alle Zutaten mixen bis ein Brei
entsteht.

Daraus die Tortellini nach Anleitung falten.

Fur die SoBe die kleine Zwiebel glasig braten dann die
Karotten dazu geben und kurz Anbraten. Nun den
Ahornsirup dazu geben um beides zu Karamellisiere.
Danach die klein geschnittenen Rispentomaten dazu
geben und kurz kochen lassen. Zum Scluss die
passierten Tomaten dazu geben und abschmecken.
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Fir den Teig:

150g Mehl

1509 Hartweizengrie
1/2TL Mehl

150ml Wasser

2TL Olivendl

80g Karotten

Fur die Fillung:

Karottengriin von ca. 5 Karotten
1 kleine Zwiebel

7 groBe getrocknete Tomaten
180g Rauchertofu

Fir die Sof3e:

5009 passierte Tomaten

1 kleine zwiebel

80g Karotten

2 Rispentomaten

1TL Ahornsirup

Gewiirze nach Wahl (z.B. Salz Thymian,
Oregano)



KAROTTE

Karotten Brot

von Lilli Wonka

ZUTATEN:

Fir den Teig:
200g Mehl
200g Karotten

ANLEITUNG: gt o
S 2 TL Meersalz grob
¥ TL Pfeffer, Oregano und

Fiir den Teig die Karotten abkochen und von dem Thymian
Wasser 200g abwiegen. Dann die Karotten mit dem ;2 ?/tuc:;‘::;gthefe
Wasser mixen und mit dem Mehl, der Hefe und den

Gewdirzen auBBer dem Meersalz in eine RihrschiiBel mit
Knethacken geben. Den Teig dann zu einer Kugel formen
und fiir 1 Stunde ruhen lasse. Wenn der Teig
aufgegangen ist ihn in eine Backform legen und mit den
Finger Kuppen runter driicke, sowie das Meersalz drauf
streue. Danach fiir 45 Minuten bei 200 Crad Celsius
backe.
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KAROTTE

Karotten-Galette

von Cora Haase

Zutaten
. 3 Karotten mit Karottengrin

« 1 Zucchini

« 100g Frischkase

. 50g Kése nach Belieben (z.B.
Feta, Hirtenkase, Reibekase)

. Salz, Pfeffer, Thymian,
Honig, ggf. Chili

Fur den Teig:

. 180g Mehl nach Wahl

« %, TL Salz

« 40-50 ml kaltes Wasser

. 1009 kalte Butter oder Margarine

' - Tipp: Margarine hat einen deutlich geringeren

c'jkologischen FuRabdruck als Butter!

Anleitung
7 Die Zutaten fur den Teig zu einem glatten Teig verkneten. In einer
abgedeckten Schussel 30 Minuten in den Kuhlschrank legen.

Die Karotten und die Zucchini waschen (nicht schalen!)und die
Endstiicke abschneiden. Das Karottengrun ebenfalls grindlich
waschen. Die Karotten und die Zucchiniin langliche Streifen

schneiden. Das Karottengriin hacken.

Frischkase mit dem gehackten Karottengriin vermischen und mit Salz,

Pfeffer und gegebenenfalls Chili warzen.

Den Teig rund auf einem Backpapier ausrollen.

f 190 Grad Ober- Unterhitze vorheizen.
verzichten und Energie sparen,

rlassliche Backzeit garantieren.
Minuten lénger. Du

~ Backofen au
Tipp: Du kannst auf das Vorheizen

denn das Vorheizen soll nur eine ve
Ohne Vorheizen dauert das Backen ein paar
solltest die Galette dabeiim Blick behalten!

Die Frischkasemasse gleichmalig auf dem Teig verteilen. Die Karotten
und die Zucchini darauf verteilen. Nun mit Kase, Thymian und Honig
toppen. Die Teigrander einige Zentimeter nach innen einklappen.

25-35 Minuten backen.
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KAROTTE

Karotten-Smoothie

von Cora Haase

Zutaten fur zwei Glaser
» 1 Karotte mit Karottengriin
1 stiRer Apfel (oder Birne)
1-2EL Honig oder Ahornsirup

300ml Milch nach Wahl
Tipp: Eine pflanzliche Milchalternative und

insbesondere Haferdrink hat einen sehr geringen
Okologischen FulBabdruck!

» 30g Haferflocken

« Saft einer halben Zitrone
Handvoll frische Minze

* 1-2cm Ingwer

Eiswiirfel

Anleitung

Die Karotte, das Karottengriin, die Minze
und den Apfel griindlich waschen.

Zutaten schneiden und nach und nach in
einen Mixer geben.

Alles zusammen mixen, bis keine Stlicke mehr erkennbar sind. Zur Veranderung
der Konsistenz kann noch mehr Apfel oder mehr Milch hinzugegeben werden.
Tipp: Je nach Wunsch kann der Smoothie noch durch ein sauberes Geschirrtuch
gepresst werden, um auch die kleinsten Stiicke zu entfernen.

In einem Glas mit Eiswurfeln und den ubrigen Minzblattern geniel3en!
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KAROTTE

Rote Linsen Bolognese

von AES-Gruppe der Realschule Kollnau in Waldkirch, Team 2

38

Portionen: 2-3
Zubereitungszeit: 55 Minuten

¥ Zwiebel / 1 Knoblauchzehe / 1 EL Tomatenmark / 200g Tomaten (stlickig aus der Dose) /225 ml
Gemdtisebriihe / 75g rote Linsen / 6 Karotten / 250g Nudeln / Krauter / Pfeffer / Salz

I. In einer hohen Pfanne/ Topf die Zwiebeln, Y. Krauter und Gewiirze je nach Belieben
Knoblauch und Karotten bei mittlerer hinzugeben.
Temperatur anschwitzen.

5.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
2. Tomatenmark hinzufigen und kurz mit
anbraten. 6. Nudeln wie gewohnt kochen und mit der

Sof3e servieren.

3. Die Tomaten, Gemiisebriihe und Linsen
dazugeben. Mit einem Deckel abdecken und ca.
20-25 Minuten kocheln lassen. Dabei

gelegentlich umriihren.
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KAROTTE

Karottengriin Brotaufstrich

von AES-Gruppe der Realschule Kollnau in Waldkirch, Team 2

Zutaten

- ca. 150g Karottengrin

- 1Knoblauchzehe

- 150ml Walnuss-/ Raps- oder
Sonnenblumendl

- 70g Parmesan

- Saft von einer kleinen Zitrone
- 1Handvoll Walniisse

- Salz
- Pfeffer

1.Karottengriin mitsamt Stdngel gut
waschen und klein schneiden. (Stdngel
sehr klein schneiden, sonst wird es
sehr faserig)

2.Karottengriin mir Ol, Salz und
Pfeffer mit einem Piirierstab gut
plrieren.

3.Parmesan, Walniisse, Knoblauch und
Zitronensaft hinzugeben.

4.Alles nochmal gut piirieren.
5.Den Brotaufstrich in eine Schiissel

fillen und nach Belieben in den
Kihlschrank stellen.
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KAROTTE

Feines Tatar aus Karotten

von Albert-Schweitzer-Gymnasium Neckarsulm, Klasse 7b/c

Feines. Tatan

aus. Kanotten
Qubseneitingsdauen:
ca. 20min
dden: Sowinilpp:
-9 Kanotten, dwas Kanstienguiin e M
-1 Gppel S Knoblauch-Baguete, Knutorn
-1 leleine note Quiekel A und i wenig S,
1 T2 Senf 4
-ca. 18 Qtnonensaft
-ca. 1 €2 Ofivenil 1. )‘l(mﬂmmap{;dbmmpdm
~Sal, Pheffor dwas Kanstiongpiin fein hacken
-etwas Petonsilic aden, Schnitttauch =

2.) Qizgwiebelk!zinwﬁnbeh

3.) Gites voumischen mit Ofivenst, Senf und

Qhorenslf it uly nd Ot
alsschmecken, Knduten unterheken

4.) Mi einem Ring oden Glas

-«
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KAROTTE

Knusprige Karottenpuffer

von Albert-Schweitzer-Gymnasium Neckarsulm, Klasse 7b/c

-ca. 3,9 €€ Mehl
181
-1 Prise Sallg, 1 Prise Peffer

-0t gum Braten 4

9.) €, Mehl, Salp und
Jilactis Ep——
1) (I(anoﬂznund,?wwkdmb alls g cinen Masse
Kanottengniin klein hacken.
(Dizl mwl gd:(ﬂ ; bl - 9.) Mit einem. el kleine, Portionen i
|| # hziﬂmamdw@tamww@n. Den beiden

Qeten, goldbnaun, und krusprig bnaten
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KAROTTE

Franzosische Karotten-Creme-Suppe mit Karottenchips

von Maria-von-Linden-Schule Heidenheim, Klasse EG 11

Zutaten fiir 4 Personen:

- 300 g Bio-Karotten mit Karottengriin
- 1-2 kleine Zwiebeln

- 40 g Butter

- 11 Gemusebriihe (1 EL in Wasser)

- 2ELReis

- 1EL Tomatenmark

- Salz, Pfeffer

- 100 ml Créme fraiche/Kochsahne 12 %
- Petersilie frisch gehackt

- 1ELOlivendl

- % TLSalz

- % TL Paprikapulver edelstf§

- 1 Prise schwarzer Pfeffer

- Weitere Gewdirze nach Belieben

- Airfryer auf 180 °C vorheizen

Zubereitung:

Die Karotten schalen und in Scheiben schneiden. Die Schalen
aufbewahren.

Flr die Creme-Suppe die Zwiebeln in Butter andiinsten, dann
die Karottenscheiben hinzuftigen und weiterdlinsten. Danach den Reis und das Tomatenmark
hinzugeben und alles mit der Gemisebriihe abloschen. Etwa 20 Minuten auf kleiner Flamme
weichkochen, fein plirieren, mit einem Schuss Créme fraiche versehen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Karottengriin kleinhacken, mit der ebenfalls gehackten Petersilie
vermischen und die angerichtete Suppe dekorieren.

Fur die Karottenchips die Karottenschalen in eine Schiissel fiillen, mit dem Olivendl gut
vermengen und mit den Gewilirzen abschmecken. Alle Gewiirze sollen sich mit den
Karottenscheiben verbinden. AnschlieRend Karottenschalen im Korb des Airfryers bei 180 °C
acht Minuten backen. Zwischendurch die Schalen wenden, um eine gleichmaRige Braunung zu
erreichen. Die fertigen Chips werden auf der Suppe nach Belieben verteilt.

Guten Appetit!!

42 Rezeptbuch | Lebensmittelretter-Challenge 2026



KAROTTE

Baguette mit griinem Karottenpesto &
Sellerie-Karotten-Apfel-Saft

von Maria-von-Linden-Schule Heidenheim, Klasse EG 11

Zutaten fiir 2-3 Baguettestangen: = —
- 600 g Weizenmehl
- 360 ml lauwarmes Wasser

- 1 Prise Zucker ]

- 1gehéaufter TL Salz

- 1 Wiirfel frische Hefe

- Sesam, Kiimmel, Sonnen-
Blumenkerne, Kase nach Belieben

Zutaten fiir 200g Pesto:
- 100 ml Olivendl
- 50 g Karottengrun

- 50 g Parmesan

- 20 g Pinienkerne

- 2 Knoblauchzehen

- %TLSalz

- Zitronenabrieb Pfeffer

Zutaten fiir 2 Portionen Saft:
- 150 g Karotten

- 3 Stangen Staudensellerie
- 550 g Apfel

Zubereitung:
Fiir das Pesto feine, gewaschene und getrocknete Karottenblitter kleinhacken. Ol in der

Pfanne erhitzen und die Pinienkerne anrésten, Knoblauchzehen schneiden, Parmesan reiben.
Karottengriin, Pinienkerne, Olivendl, Parmesan, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Zitronenabrieb in
einer hohen Schissel mischen und so lange piirieren, bis keine groben Stlicke mehr tbrig sind.

Fiir den Saft das Gemiise und die Apfel waschen, klein schneiden und im Entsafter verarbeiten
oder im Mixer purieren und durch ein Sieb streichen. Der Riickstand eignet sich gut anstelle
von geschnittenen Karotten im Karottenkuchen-Rezept.

Flr das Baguette Hefe mit dem Zucker in lauwarmem Wasser auflésen. Alle Zutaten mischen
und den Teig gut kneten. Gehen lassen, bis er doppelt so hoch ist. Teigstangen als offene Rollen
formen (2-3 Stiick), mit dem Pesto bestreichen, aufrollen und in der Mitte einschneiden. Nach
Belieben mit Sesam, Kimmel oder Sonnenblumenkernen bestreuen. Backzeit 15 — 20 Minuten
bei 220 °C Ober/Unterhitze.

Guten Appetit!!
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KAROTTE

Karotte-Bananen-Pancakes

von Hoélderlin-Gymnasium Stuttgart, Aktionsgruppe der Projekttage

K(MQH A= Bano«mn /Pancakcs ﬁ |

Zutaten:

- Karotten (4 Bund , cin. 4 Stiich)
- Banonen (5 Shich)

-Mehl (3004 , Type 405)

= Kleine Pac(wn’ Eier ( § Sl&k)

= 200m| Milch
- Nahwjoghvd (benskt werden circa. 2 Essloffel)

- Z-m, (/1 PISC)
- Zucher ( po.cﬁw\’ wivd nichl ganz ver wende)

Zv bcrcit\mﬂ :

1. WoroRenwoschen, apinen Teil abmachen und fir spaterbehalten. Karotten mit
dex Kaceribe inere %sd mspch.%onmnnﬂemrgroﬂm Gabel zermatschen und

i Figen
2. M\\ Bier ud. 0. 2 Eslaffel. Yohuek hnzufiigen und. alles it dom Schneebesen grandlch
L )c, nadh me'\s\tm .20\ Hilch hinzugeben und uintemi hren, Zimt auch hinzufiz-
N
L. amom%m ethinen und nack und nach Kleine Pan cakes machen  Ferige Pancokes an

v Ot \aogrn, Lo it War m oleiben
6. meam&mmﬁmhmwmwmmesMam&

6. Doncales ok eaontes aedogelt ancichten,thwos Nehutioard (optional mi 2mt gerihv?) dinn daniber
creichen wd Blatrgron dorouf \enen.
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KAROTTE

Vegetarische Karotten Bolognese

von Hoélderlin-Gymnasium Stuttgart, Aktionsgruppe der Projekttage

Veg. Korrotn Bolognaise Rezeph }

@

))7)
LED
-hémgamzl) d)

A b U LB

| Kf%hc Kedoter h
e,
- S 5 &
Zoberitung; X =
1) Nodeln kodren S
2) Korohen in Wireln schiden

3) Zusebel n Worfen sdrrdent Knoblaudh presen

4) OliverL im Topf erbvézerv Ynoblaudh und. Zuuiebséin hneofigen (kur anbraten (assen)
5) Tomatenmork Yinzvfigen u. mit Knoblowdy+ Zwebdn \esm
6)Karo\\e\mmahmmsn

P Die Tomadenshe 1y und koden Lassn

8) Geussae. hvufgen + Blodogn hnzutaen

%) Kase und Blodlgron avt doss feetage Gendnt draber modhen
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KAROTTE

Gesunde Karotten-Burger

von Gymnasium Korntal-Miinchingen, Franzosischklasse 7bde

Zutaten fiir 4 Portionen

Pattys

200 g Karotten

1 groBe Zucchini

1 Dose Kichererbsen (240 g)
60 g Haferflocken

1 Ei

50 g geriebener Parmesan oder Cheddar
1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 TL Paprikapulver

Y2 TL Kreuzkiimmel
Karottengriin, Salz, Pfeffer, Ol

Rosti-Buns (=Burgerbrotchen)

« 500 g Karotten

2 Eier

« 50 g geriebener Parmesan
*40 g Stérke

¢2 EL feine Haferflocken
o | kleine Zwiebel

« Salz, Pfeffer

Sofle
200g griechischer Joghurt, restliches

Karottengriin, gemischte Kriuter,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

Zubereitung

Pattys: Karotten und Zucchini (Kerne entfernen) raspeln und z. B. mit einem Kiichentuch
ausdriicken. Kichererbsen mit einer Gabel zerdriicken. Zwiebel, Karottengriin und die
Knoblauchzehen zerkleinern. Alles vermengen und 10 Minuten quellen lassen. Vier Pattys
formen und in wenig Ol goldbraun braten.

Rosti-Buns: Karotten raspeln und ausdriicken, Zwiebel kleinschneiden und mit den iibrigen
Zutaten vermengen. Acht flache Rosti formen und bei 180 °C etwa 10 Minuten im Ofen
goldbraun backen.

Sofle: Alle Zutaten verrithren und abschmecken.

Anrichten

Rosti — Sofle — Patty — nach Wunsch Salat, Tomate oder Gurke — Rosti.
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Zutatew:

Kuchew:

-200 ¢ Wehl

-50 ¢ gemahleve Mandeln
-1 TL Natron

-1 TL Backpulver

b TL WMuskatvuss
1% TL Zimt

150 ¢ brauver Zucker
1 Léffelspitee Vaille
-3 Bier

-40 9 veutrales Olivews|
V& TL Salz

-4 EL Joghurt

-200 g Karotte

-50 g Walwitsse gehackt

Frischkdsecreme:

-G00 9 Fristhkase zimmerwarm

-240 ¢ Butter weich
-1 Prise Sale
-6 Teelsffel Vaville

-240 g Puderzucker

KAROTTE

Karottentorte mit Smoothie

von Gymnasium Korntal-Miinchingen, Franzosischklasse 7bde

Zubereitungszeit: ca. 1 e Backeeit: ca. 40 min,

Schwierigkeit: mittel

Zubereitung:

Kuchen:
1.Karotte mit Schale reiben oder raspeln.

2.Mehl, gemahleve Wandeln, Natrow, Backpulver, Zimt und Wuskat in einer Schiissel
mischen.

3.Zucker, Vawilleextrakt und Eier cremig schlagew, das Ol hinzugeben und gut verriinren.
4.Joghurt, geriebene Karotte und das Sale kure unterriihren.

S.Zuletzt voch die WMehlmischung und die gehackten Niisse nuterritnren, msglichst nur so
griindlich wie wstig.

@.Die Backform (hoch, 2.4 ewm) einfetten und dew Backofen auf 185°C Umluft vorheizen.

Dew Teig i die Form geben und fiir ca. 30-40 Minuten anf unterster Schiene backen (da
der Kuchen stark aufgeht und ggf. u dunkel wird. Vor dem Herausuelhwmen die
Stabehenprobe durchfiilren.

Wenn der Kuchen abgekiintt ist, diesen mit einem Tortenschveider oder scharfen WMesser i
2-3 Platten teilew.

Frischkase Frosting:

1.Frischkdse, weiche Butter, Salz und Vauilleextrakt mit dem Handriinrer 2u eiver
gleichmaligen WMasse verarbeiten.

2.Den Puderzucker hineugeben und wnterriinren,
3.Das Frosting in den Kilhlschrank stellen, bis der Kuchen vollstandio abgekiinlt ist.

4 Mit einer Winkelpalette oder Teigkarte ca. Y4 des Frostings anf dem unteren Boden
glatt streichen, die restliche Creme anf und um den Kuchen herum auftragen und
gleichmaRig verteilen.

5.Nach Belieben gehackte Niisse als Verzierung auf dem Kuchen verteilen.

Torte verandert nach: https://www.einfachmalene.de/wprm_print/super-saftiger-carrot-cake-mit-frischkaese

Karotten-Smoothie:

-> Fiir 4 Glas (ca. 250ml)
-1 halber Apfel (ca.100-1209) - etwas Karottengriin nach Belieben
- 1 wmgeschalte Bio-Karotte (ca. 70-209) - ¢2.150 wl Oravgensaft

Alles gut mixen und in ein Glas umfilllen. - etwas Zitronensaft
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KAROTTE

Krauterquark

von Oken-Gymnasium Offenburg, Umwelt-AG

Zutaten fir Y Personen:

-

250 g Magerquark oder Halbfettstufe

250 g Vollmilchjoghurt oder Sauerrahm

{ % Bio- Zitrone (Schale)

% TL Salz und Gewdrze nach Wahl
(z.B. Pfeffer)

Mohrengriin einer Karotte

1 Frihlingszwiebel

ca. 1 Hand voll Kiichenkrauter (Schnittlauch,
. Dill, Petersilie oder andere) I

—

\
i
i
|
i
[
i
[
i
!
i
!
!
!

\i Zubereitung:

I

| Wasche das Mohrengrin und alle anderen
I Krauter. Schneide die Krauter und die
Frahlingszwiebel klein.

I
i
I Vermenge in einer Schissel den Quark mit

; dem Vollmilchjoghurt oder dem Sauerrahm.
I

i Wasche die Bio- Zitrone ab und reibe die

} Halfte der Schale in die Joghurt- Quark-

i Masse.

\

| Gib das Salz und die Gewiirze hinzu und

] ;
i vermische alles.

Fotos: Tina Greschel

Der Krauterquark passt super zu Gemisepuffern, Pellkartoffeln, Couscous

oder einfach nur als Dip zu Rohkost.
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KAROTTE

Goldene Mo6hren-Knusperwaffeln

von Oken-Gymnasium Offenburg, Umwelt-AG

} Zutaten far Y Personen:

,'i 3 mittelgrofRe Bio-(Bund-)Mohren
j‘ 1 mittelgroRe geriebene Kartoffel
ag\ ; :l 2 EL Mehl (Kokos-/Weizen-, Dinkelmehl, was du i,!
wenwodell | hast) |

I
i 1EL Haferflocken (Feinblatt)

onomll ! 2EL Semmelbrosel gekauft oder selbst gerieben

i aus harten Brétchen oder Brot

i 4 EL geriebener Parmesan

i (z.B. Paprikapulver)

| 1/2 Frihlingszwiebel und ca. 3 EL fein

\
|
I
|
|
|
\ |
I |
! !
I 1 TL Salz und weitere Gewdirze nach Wahl |
| |
I |
\ I
|
geschnittenes Méhrengrin ‘l

I

|

I

} Etwas Fett fir das Waffeleisen: Oliven-/Raps- oder
I Kokosol

: Zubereitung: i

Wasche die Karotten gut ab und saubere sie mit \
einer GemUseburste oder einem sauberen Tuch.

Schale die Kartoffel. Reibe das Gemise fein, gib
anschlieRend alle anderen Zutaten hinzu und
! vermenge alles, bis eine formbare Masse entsteht.

und setze in ein rundes Waffeleisen ca. 3-4 Taler.

Fette das vorgeheizte Waffeleisen mit etwas Ol ein i
Uberpriife nach ca. 5 Minuten durch vorsichtiges i

Anheben des Deckels, ob die Karottenpuffer schon
gebrdunt sind. Backe sie so lange, bis sie schon

knusprig sind. :

Die Knusperwaffeln schmecken hervorragend mit einem frischen Krduterquark I
oder knackigen Salat. Auch kalt schmecken sie einfach késtlich und eignen sich perfekt \
i

fur das Partybuffet, als Fingerfood oder Snack in der Lunchbox. i
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KARTOFFEL

Fluffige Kartoffelwaffeln

von Albert-Schweitzer-Gymnasium Neckarsulm, Klasse 7a/e

ZUBEREITUNG

1.Kartoffeln schlalen und fein
reiben.

2.Die geriebenen Kartoffeln in einem
Klichentuch ausdriicken, damit
uberschussige Flissigkeit entfernt
wird.

3.Eier, Milch und Mehl verrihren.

4 Kartoffeln, Zwiebeln und ggf. Kase
unterheben.

5.Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen.

6.Das Waffeleisen vorheizen und
leicht einfetten.

7.Je nach Grof3e 2-3 EL Teig
hineingeben und 5-7 Minuten
golbraun backen. Und genief3en!
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KARTOFFEL

Kartoffelschalenchips

von Albert-Schweitzer-Gymnasium Neckarsulm, Klasse 7a/e

Zulaten: Optional:
-Schalen von 4-6 jungen, -Paprikapulver
gewaschenen Kartofteln -Rosmarin oder Thymian

-1-2 EL Olivendl -Curry oder Chili

-¥% T Salz

Zubereitungim Backofen

Schritt 1 Kartofteln griindlich waschen, bevor du sie schailsl

Schrilt 2 Die Schale trocken tupfen

Schritt 3 Mit Ol und Gewtirzen vermengen

Sohritt 4 Nebeneinander auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen

Schrilt 5 Bei 200 C Ober- /Unterhitze etwa 10-15 Minuten backen

Schritl 6 Zwischendurch wenden und gut beobachten

Schritt 7 Aus dem Backofen nehmen, abkiihlen lassen und genielden
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KARTOFFEL

Origineller Gemiiseauflauf

von Schloss-Realschule fiir Méddchen in Stuttgart, Klasse 6a

Zutaten:

-1 groRer Pak Choi

-1 Staude bunter Mangold
-600g frische Kartoffeln

-1 Packung Kase ihrer Wahl
-1 Prise Salz und Pfeffer
-1 halbe Zwiebel

-1 Becher Kochsahne
Materialien:

-Eine Schissel fur Abfall
-Ein Schneidemesser

-Ein Schneidebrett

-Eine Auflaufform

-Einen Sparschaler

Zubereitung:

1.Zuerst waschen Sie den Pak Choi und den Mangold griindlich unter flieRendem Wasser.

2.Als ndchstes schalen Sie die Kartoffeln mit dem Sparschaler und die Zwiebel mit der Hand.
3.Nun schneiden Sie das ganze Gemuse in Mund gerechte Stlicke und in eine Auflaufform geben.
4.Jetzt geben Sie noch die Kochsahne, Pfeffer, Salz und den Kase hinzu.

5.Bald geschafft: Jetzt noch bei 180°C in den Backofen fiir 30-40 Minuten

6.Zum Schluss noch aus dem Ofen holen und genieRen

Guten Appetit
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KARTOFFEL

Super knusprige Pommes

von Schloss-Realschule fiir Mddchen in Stuttgart, Klasse 6a

An Kiichen-Utensilien braucht man: Ein Schneidebrett, Kichenmesser, Schaler, Sieb,
Schussel, Backblech, Backpapier, Loffel

Und fur die Zubereitung der leckeren Pommes bendtigt man: Kartoffeln, Wasser, oL,
Paprikapulver, Curry, Salz

Als erstes wascht man die Kartoffeln unter frischem Wasser. Man schrubbt sie mit den
Handen bis keine Erde mehr zu sehen ist.

Danach kommt der Schéler zum Einsatz, damit schalt man die Kartoffeln in diinne lange
Scheiben. Wenn man fertig ist, braucht man das Brett.

Als nachstes schneidest du die Scheiben mit dem Messer in Pommesform.

Nun wirfst du die Pommesscheiben in einer Schussel mit Wasser. Es soll viel Wasser
sein das die noch nicht fertigen Pommes mit Wasser bedeckt sind damit die spater
Butterweich von innen werden. Sobald du das gemacht hast, heit es ungefahr 20min
warten.

Nach 20min holt man das Sieb, schittest alles rein lasst das Wasser ablaufen. So lange
sie trocknen kann man inzwischen den Backofen an machen. Belege das Backblech mit
Backpapier. Lege die fast fertigen Pommes in das Blech.

Nun kommt der Part wo man wiuirzen muss! So dass man den frischen Geruch der
leckeren Pommes riecht. Bevor wir wiirzen gieBen 6l darauf. Danach das Salz,
Currypulver, und Paprikapulver darlber.

Mische alles vorsichtig mit einem Loffel, jetzt verteilst du jede einzige Pommes auf dem
Blech, so dass jede Pommes seinen eigenen Platz hat, damit sie super knusprig werden!
Leg alles in den offen und warte, bis die goldbraun, und knusprig genug ausschauen,
den dann ist es soweit!

Nach einer langenweile holst du das Blech heraus schittelst noch ein letztes mal eine
priese salz drauf und lasst sie ganz kurz abkuihlen, damit man sich nicht verbrennt! Als
letztes Servierst du die goldbraunen knusprigen, butterweichen Pommes auf einen
Teller.

Guten Appetit, lass es dir schmecken ! &
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Kohlrabi



KOHLRABI

Kohlrabi-Flammkuchen

von Sarah Meggle

i

(© 20-30 min

ZUTATEN ZUBEREITUNG

o fertiger 1. Den Ofen auf maximale Hitze (ca. 220-250 °C)
Flammkuchenteig vorheizen.
(oder selbstgemacht) 2. Die Kohlrabiknolle (wenn jung, mit feiner Schale) in

. hauchdiinne Scheiben schneiden oder hobeln. Zwiebel
* 1Kohlrabiknolle in feine Ringe schneiden.

e 150g Schmand (oder 3. Den Teig mit Schmand bestreichen, mit Salz, Pfeffer
. i und einer Prise Muskat wiirzen.

Creme fraiche) ] o )
4. Die diinnen Kohlrabischeiben, Zwiebeln und

¢ 1kleine Zwiebel Speckwiirfel darauf verteilen.

e 75g Speckwiirfel 5. Mit Kase bedecken

. 6. Fuir 10-12 Minuten knusprig backen.
(optional)

e Reibekase

e Salz, Pfeffer, Muskat
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KOHLRABI

Kohlrabi-Blatter-Pesto
von Sarah Meggle

KOHLRABI-BLATTER-
PESTO

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e Alle Blitter und 1. Die Kohlrabiblitter und Stiele griindlich waschen
und grob hacken.

2. Die Walniisse in einer Pfanne ohne Fett kurz

Kohlrabis anrosten, bis sie duften.

3. Alle Zutaten (Blitter, Niisse, Kiise, Knoblauch, OI)
in einen Mixer geben oder mit dem Piirierstab zu
einer feinen Paste verarbeiten.

Bergkise (oder 4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn es zu

fest ist, noch etwas Ol hinzugeben.

weichen Stiele des

® 40g Walniisse
* 40g gereifter

Parmesan),
¢ 1 Knoblauchzehe
e ca. 80-100 ml
Olivenol
e Salz, Pfeffer.

NOTES

Im Kiihlschrank in cinem Einmachglas haltbar : 3-4 Tage

> Perfekees Topping fiir den Kohlrabiﬂammkuchcn\‘é’

Rezeptbuch | Lebensmittelretter-Challenge 2026 57



KOHLRABI

Kohlrabi-Carpaccio mit Pistazien-Buttermilch-Dressing

von Maja Geiger

Zutaten

1 grofRer Kohlrabi
80 ml Buttermilch
2 EL Sauerrahm
Saft 1/2 Zitrone

1 EL Pistaziencreme, Salz, Pfeffer, 2 EL gehackte Pistazien, essbare Bliiten.

Zubereitung

1. Kohlrabi griindlich waschen und ungeschalt ca. 20-25 Minuten gar kochen.

2. Abkiihlen lassen und mit einem Hobel in feine Scheiben schneiden.

3. Scheiben kreisformig auf einem Teller anrichten.

4. Buttermilch, Sauerrahm, Zitronensaft und Pistaziencreme verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5. Dressing tiber das Carpaccio geben.

6. Mit Pistazien und essbaren Bliiten garnieren.
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KOHLRABI

Knusprige Kohlrabi-Stingel im Blatterteig

von Maja Geiger

Zutaten

4-6 Kohlrabi-Stangel
1 Rolle Blatterteig

1 Eigelb

1 EL Milch

Schwarzkiimmel, etwas Salz.

Zubereitung

1. Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen.

2. Blatterteig in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

3. Eigelb und Milch verriihren, den Teig damit bestreichen und mit Schwarzkiimmel sowie etwas Salz bestreuen.
4. Kohlrabi-Stiangel spiralformig mit dem Teig umwickeln.

5. Auf ein Backblech legen und 10-12 Minuten goldbraun backen.
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KOHLRABI

Vegane Kohlrabi-Crépes a la Provence

mit Pesto aus Kohlrabiblidttern und -Schale

von Franziska Reiser

Zutaten: (2 Personen)

Crépes: Gekocht und plrierte
Kohlrabi mit etwas Schale, 150 mL
Wasser oder pflanzliche
Milchalternative, 150 g Dinkelmehl, 1
EL Rapsdl, 2 Packchen Backpulver, 1
TL Salz, 1 Prise Krauter der Provence,
1 Chiasamen-Ei (1 EL Chiasamen
mixen und in Wasser quellen lassen)

Pesto:  Kohirabiblatter und die N
restliche  -Schale, 1 Handvoll
Basilikum, 2 EL Pinienkerne, 2 EL
Olivendl, 1 TL Zitronensaft, Salz &
Pfeffer

Topping: Bergkase, gerieben bzw. fein
geschnitten.

Zubereitung:

Den gesamten Kohlrabi grob schalen,
klein schneiden und alles gemeinsam inklusive den Kohlrabiblattern in Salzwasser

weichkochen.

Fur den Crépe-Teig den Kohlrabi mit etwas -Schale fein purieren. Die restlichen
Zutaten hinzugeben und zu einem homogenen Teig verrihren. Den Teig in einer

geodlten Pfanne zu feinen Crépes dinn ausbacken und goldbraun wenden.

Fur das Pesto die gekochten Kohlrabiblatter und restliche -Schale mit Basilikum,

Pinienkerne, Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer mixen.

Crépes mit Pesto bestreichen und mit dem Bergkéase servieren und genielRen.
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KOHLRABI

Vegane Kohlrabi-Schnitzel mit Ratatouille-Gemiise,
Kartoffelwedges und Salat mit Kohlrabiblattern

von Franziska Reiser

Zutaten: (2 Personen)

Kohlrabi-Schnitzel: 1
groBer  Kohlrabi ~ mit
Schale, 4 EL Paniermehl, g
Wasser mit veganem Ei-
Ersatz, Salz, Pfeffer,
Paprika, 2 EL Rapsél

Ratatouille-Gemtuse: 16

Zucchini und 2 Karotten

Kartoffelwedges: 5
mittelgrolRe Kartoffeln, =55
etwas Ol

Salat: %4 Eisbergsalat, 2-3 :
Cherry-Tomaten,
Kohlrabiblatter eines |
Kohlrabis.

Zubereitung:

Den Kohlrabi inkl. der Schale in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden. Fir die Panade
des Schnitzels Wasser mit Ei-Ersatz nach Packungsbeilage herstellen und das
Paniermehl auf einem Teller verteilen. Die Scheiben zuerst von beiden Seiten in die
Wasser mit Ei-Ersatz Masse und dann im Paniermehl wenden. Die Scheiben

nacheinander in einer dligen Pfanne goldbraun von beiden Seiten anbraten.

Fir das Ratatouille-Gemuse die Zucchini und die Karotten in Wiirfen schneiden und

im Dampfgarer (Alternativ im Ofen) ca. 20 min garen.

Fiir die Kartoffelwedges die Kartoffeln in Schnitze schneiden und mit Ol betraufelt im
Ofen oder Airfryer ca. 20 — 30 min backen.
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KOHLRABI

Kohlrabirisottto mit gefiillten Blittern & Chip

von Kaan Atac

62

Zutaken
Gefiilite Kohlrabiblatter

Blatter von 2 Kohlrabi

Kohlrabirisotto

Salz, Pfeffer 2 Kohlrabi

8 Cherryomaten 600 ml Gemusebruhe
Etwas Schnittlauch und Thymian 1 Schalotte

200g Feta 1 EL Olivendl

2 Schalotten 250 g Risotto Reis

50 g Oliven 100 ml Weillwein

Etwas Parmesan

Zuberei&uhg
Geflllte Kohlrabiblatter:

Die Kohlrabiblatter grundlich waschen und fur etwa 40 Sekunden in kochendem
Salzwasser blanchieren. AnschlieRend sofort in kaltem Wasser abschrecken und sorgfaltig
trocken tupfen. Tomaten und Oliven in sehr kleine Stlicke schneiden. Den Thymian und
den Schnittlauch fein hacken. Die Zwiebel schélen, klein wirfeln und nach Belieben kurz
glasig anschwitzen. Den Feta mit den Handen zerkrimeln und zusammen mit den
vorbereiteten Zutaten vermischen. Die Fullung mit Salz und Pfeffer abschmecken. Je ein
Kohlrabiblatt flach ausbreiten und die Flllung mittig in einer etwa 3 x 1 cm grof3en Linie
darauf verteilen. AnschlieRend die Seiten nach innen klappen und das Blatt fest zu einer
Rolle aufwickeln. Die geflllten Kohlrabiblatter in einer Pfanne rund 6 bis 8 Minuten
anbraten, bis sie auf3en eine leichte goldbraune Farbe angenommen haben.

Kohlrabirisotto:

Den Kohlrabi schalen und in etwa 1 cm grof3e Wurfel schneiden. Die Gemusebrihe in
einem Topf erhitzen, bis sie kocht. AnschlieRend die Kohlrabiwurfel hineingeben, etwa 10
Minuten garen und danach mit einer Schaumkelle herausnehmen. In der Zwischenzeit die
Schalotte schalen und fein hacken. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Schalottenwirfel zusammen mit dem Risottoreis bei mittlerer Hitze anschwitzen, bis der
Reis leicht glasig wird. Mit Weillwein abléschen und diesen vollstandig einkochen lassen.
Danach die heilRe Gemusebrihe hinzufiigen und das Risotto unter regelmafligem Ruhren
langsam garen. Zum Schluss die gegarten Kohlrabiwlrfel und nach Belieben frische
Krauter unter das Risotto mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wer das Risotto
besonders cremig mag, kann zum Abschluss noch etwas Butter, geriebenen Parmesan
und einen Schuss Sahne einrthren.

Die Kohlrabischale kann auch fiir 10 Minuten mit Ol und Gewiirzen vermengt im Ofen zu
Chips gebacken werden.
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KOHLRABI

Kohlrabi Carpaccio

von Kaan Atac
Zukaten
Kohlrabi Carpaccio g:
ein knackiger, roter Apfel 3EL Olivendl
1 Kohlrabi 1 EL Apfelessig
20 g Walnusse 11 TL Honig
20 g Pinienkerne 1/z TL Senf
20g Kiirbiskerne /2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Den Kohlrabi (mit Schale bei jungen Kohlrabi) mit einem Gemusehobel in méglichst dinne
Scheiben schneiden. Den Apfel waschen, den Stiel entfernen und ebenfalls fein hobeln.
Wer etwas mehr Biss im Salat méchte, kann den Ubrigen Kohlrabi zusatzlich in kleine
Wairfel schneiden.

Fir das Dressing alle Zutaten in einer kleinen Schussel gut verruhren und nach eigenem
Geschmack abschmecken.

Die Walnusse grob hacken und zusammen mit den Pinienkernen und Kurbiskernen in
einer Pfanne ohne Ol kurz anrdsten, bis sie leicht gebraunt sind und ihr Aroma entfalten.
Zum Anrichten die Kohlrabi- und Apfelscheiben abwechselnd auf zwei Tellern auslegen.
Das Dressing daruber verteilen und zum Schluss die Kohlrabiwurfel sowie die gerosteten
Nusse und Kerne darlberstreuen.

Wer mag kann auch die Blatter des Kohlrabis noch hacken. Diese kdnnen als Krauter auch
mitgegessen werden.
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KOHLRABI

Siif3-salzige Kohlrabi-Tarte-Tatin

von Nina Locher

64

Zutaten fir den Teig:

250 g Mehl

160 g kalte Butter

1 Ei

1 TL Salz

4 EL geriebener Parmesan
etwas Abrieb einer Biozitrone

Zutaten fur die Fillung:

100 g Zucker

15 g Butter

1 Apfel

1 Kohlrabi
Etwas Rosmarin

Zubereitung:

1.

Alle Zutaten fur den Teig in eine Schissel geben und zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. AnschlieRend den Teig in Frischhaltefolie verpacken und 1 Stunde im
Kihlschrank ruhen lassen.

Wahrenddessen die Kohlrabi und den Apfel in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und
Kohlrabi kurz in kochendes Salzwasser geben und abtropfen lassen.

Ein rundes Backblech (Durchmesser ca. 32 cm) mit zugeschnittenem Backpapier
auslegen und den Zucker gleichmaRig darauf verteilen. Das Blech bei 200°C Ober-/
Unterhitze in den vorgeheizten Ofen stellen, bis der Zucker geschmolzen ist und eine
hellbraune Farbe angenommen hat.

Butter, Rosmarin und die Kohlrabi- und Apfelscheiben abwechselnd auf dem
Karamell verteilen.
Den Teig passend zur Backform ausrollen, mehrmals mit einer Gabel einstechen und

auf die Fullung legen.

Die Tarte fiir ca. 20 Minuten auf mittlerer Schiene backen, 10 Minuten abkiihlen
lassen und auf ein Schneidebrett stirzen.
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KOHLRABI

Kohlrabi-Platte nach Elsasser Art

von Nina Locher

Zutaten fiur 3 Personen:

- 3 Kohlrabis

- 1 EL Butterschmalz
- 1 groRe Zwiebel

- 3 Nelken

- 2 Lorbeerblatter

- 3 Wacholderbeeren
- 400 ml Fleischbriihe
- 3 Rindswiirste

- 2 groRe Scheiben Kassler
- 3 grole Kartoffeln

- Pfeffer, Salz

Zubereitung:
1. Die Kohlrabi waschen und reiben und die Blatter in feine Streifen schneiden.

2. Das Butterschmalz in einem gusseisernen Topf schmelzen lassen, Zwiebel schalen
und wirfeln und darin glasig anschwitzen.

3. Die Lorbeerblatter, Nelken und Wacholderbeeren mit der Kohlrabi in den Topf geben
und mit der Briihe kurz aufkochen lassen.

4. Den Herd auf mittlere Temperatur schalten und das Kassler hineinlegen.
AnschlieBend den Deckel auflegen und ca. 30 Minuten auf dem Herd kdcheln lassen.
Ab und zu Uberpriifen, dass nichts anbrennt und im Notfall die Temperatur
reduzieren. Tipp: Sollte die Briihe zu schnell verdunsten, einfach etwas mehr
nachgeben.

5. Die Rindswurst erst in den letzten 5 bis 10 Minuten dazugeben, damit sie nicht platzt.

6. Wahrenddessen die Kartoffeln waschen, kochen und schéalen und am Ende mit dem
Topfinhalt servieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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KOHLRABI

Kohlrabi Pasta

von Gemeinschaftsschule Korb, Gruppe 4
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KOHLRABI

Kohlrabi Pesto

von Gemeinschaftsschule Korb, Gruppe 4
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KOHLRABI

Kohlrabi Schnitzel

von Gemeinschaftsschule Korb, Gruppe 1

Zutaten
Kohlrabi
Mehl
Ei
Semmelbrosel
Salz und Pfeffer

Rapsél zum Braten

Zubereitung
Schritt1 Schritt 2
Die drei Kohlrabi in etwa Bringe in einem Topf etwa
1em dicke Scheiben 1% Liter Salzwasser zum
schneiden. Kochen und gebe die

Kohirabischeiben fur Smin

hinein.

Schritt 4 Schritt 5
Wirze sie beidseitig PanierstraBe vorbereiten:
kraftig mit Salz und Kohlrabischeiben in Mehl,

Pfeffer aus der Muhle. Ei und Semmelbrosel
wenden.

Gericht
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Schritt 3

Die Kohlrabischeiben abgieen,
auf Kuchenpapier legen und mit
einem weiteren Kuchenpapier
auf beiden Seiten ordentlich

trocken tupfen.
Schritt 6

In ausreichend heiBem Ol von
beiden Seiten goldbraun
ausbacken (ca. 3-5 Min) und

mit Zitrone servieren.




KOHLRABI

Kohlrabi Dip

von Gemeinschaftsschule Korb, Gruppe 1

Zutaten

Kohlrabiblatter
Sonnenblumenkerne
Olivenaol

Honig

Zitronensaft

Zubereitung

Schritt1 Schritt 2

Kohlrabiblatter von der

Knolle trennen und grundlich

waschen. AnschlieBend mit
2 EL Olivenadl in den Mixer
geben und zerkleinern.

erreicht ist.

Gericht

Restliche Zutaten hinzufugen
und so lange mixen bis die
gewinschte Konsistenz

1 Portion
3 EL
5 EL
1 EL
1 Schuss

Schritt 3

Den fertigen Dip in ein
Glas fllen.
Mit dem restlichen

Olivendl aufgefullt halt es
im Kuhlschrank 2 - 3
Tage.

Rezeptbuch | Lebensmittelretter-Challenge 2026 69



KOHLRABI

Gitter Kohlrabi

von Gemeinschaftsschule Korb, Gruppe 3

70

ROHLRABI

ZUTATEN

2 Kohlrabis

3ELOI

2 Knoblauch Zehen
1TL Paprika

1 Prise Salz

ZUBEREITUNG

Zuerst den Backofen auf Ober und Unterhitze bei 180 grad

vorheizen danach die Kohlrabis in Scheiben schneiden und auf

beiden Seiten einritzen. Ol, Knoblauch und Paprika zusammen

mischen und die Kohlrabi Scheiben damit bestreichen, und fur

Cirka 20 Minuten backen
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KOHLRABI

Kohlrabi Steak

von Gemeinschaftsschule Korb, Gruppe 3

. ROHLRABI VORBEREITEN

Die Kohlrabi in etwa 1,5 cm dicke Scheiben schneiden.
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
2. MARINADE ZUBEREITEN

In einer Schiissel Olivendl, Ahornsirup, Sojasof3e und
Paprikapulver verriihren.

Die Kohlrabischeiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und von beiden Seiten mit der Marinade
bestreichen.

3. ROHLRABI BACKEN

Die Kohlrabi-Steaks fiir etwa 25 Minuten im Ofen
backen. Anschliefend wenden und weitere 20 Minuten
backen, bis sie weich und leicht gebriunt sind.

& ZITRONEN-PETERSILIEN-BUTTER ZUBEREITEN
Wihrend die Kohlrabi-Steaks im Ofen sind, Schalotte
und Knoblauch fein wiirfeln.

Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Schalotte und
Knoblauch darin anbraten . AnschlieBend die gehackee
Petersilie und den Zitronensaft hinzufiigen. Zum Schluss
den Ahornsirup unterriihren und alles kurz kécheln
lassen, bis eine aromatische Sof3e entsteht.

Die fertigen Kohlrabi-Steaks auf Tellern anrichten und
mit der warmen Zitronen-Petersilien-Butter servieren.

Rezeptbuch | Lebensmittelretter-Challenge 2026

INGREDIENTS
2 Kohlrabis

2 EL,OlivenOl

2 TL Ahornsirup
1 TL Sojasof3e

1 TL Paprika

65g Butter

1 Schalotte
1.Handvoll gehackte
Petersilie

Saft einer Zitrone
1 Zwiebel

1 Knoblauch
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KOHLRABI

Crozets de Savoie au chou-rave

von element-i Gemeinschaftsschule, Klasse 10 mit WPF Franzosisch und AES

72

Hausgemachte Crozets mit Kohlrabi-Comté-Rahm, Kohlrabiblatt-Pesto und Kohlrabi-

Perlen - Zutaten fur 4 Personen

Fur die Crozets: Filir die Kohlrabi-Perlen:

250 g Weizenmehl 150 ml Kohlrabisaft

2 Eier 2 g Agar-Agar

2 EL Kohlrabisaft 250 ml neutrales

1 Prise Salz Pflanzendl
Zubereitung

1. Kohlrabi vorbereiten:

Die Kohlrabiblatter entfernen und beiseitelegen.
Den Kohlrabi griindlich waschen.

Die Schale diinn abschalen und aufbewahren.
Die Knolle grob wdrfeln.

Einen Teil der Wrfel entsaften und den Saft
auffangen.

2. Crozets herstellen:

Mehl, Ei, Kohlrabisaft und Salz zu einem glatten
Teig verkneten.

Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

Dinn ausrollen.

In kleine Quadrate von etwa 1 x 1 cm
schneiden.

Die Crozets auf einem bemehlten Tuch kurz
antrocknen lassen.

3. Kohlrabi-Comté-RahmsoRe:

Die Schalen mit 100 ml Wasser 15 Minuten
auskochen.

AnschlieBend die Schalen entfernen.
Schalotte fein wiirfeln.

Butter erhitzen und Schalotte glasig diinsten.
Kohlrabiwirfel hinzufigen und 5 Minuten
anschwitzen.

Den Kohlrabifond und die Sahne zugeben.
Etwa 15 Minuten kdcheln lassen.

Die Halfte der Kohlrabiwdtirfel herausnehmen.
Den Rest fein plrieren.

Comté einrlhren.

Die zurtickbehaltenen Wiurfel wieder zugeben.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fir die Kohlrabi-Comté-
RahmsoRe:

1 grofRer Kohlrabi
Schalen des Kohlrabis

Fiir das Kohlrabiblatt-
Pesto:

8-10 Kohlrabiblatter
150 g Kohlrabi

30 g Walnusse 1 Schalotte

30 g geriebener Comté 200 ml Sahne
4 EL Olivenodl 100 ml Wasser
Salz, Pfeffer 50 g Comté
Knoblauch-Gewirz 1 EL Butter

Salz, Pfeffer , Muskat

4. Kohlrabiblatt-Pesto:

Kohlrabiblatter grindlich waschen.

1 Minute in kochendem Wasser blanchieren.
Abschrecken und ausdriicken.

Mit Walniissen, Comté und Ol piirieren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Kohlrabi-Perlen:

Das Pflanzendl mindestens eine Stunde tiefkiihlen.
Kohlrabisaft mit Agar-Agar verriihren.

Unter Rihren aufkochen.

Kurz abkiihlen lassen.

Mit einer Pipette oder Spritze Tropfen in das kalte Ol
geben.

Die Perlen erstarren sofort.

Durch ein Sieb abgieRen und mit Wasser absplilen.

6. Fertigstellen:

Die Crozets in Salzwasser etwa 3—4 Minuten garen.
Mit der SoRRe vermengen. Auf Tellern anrichten.

Mit Pesto und Kohlrabi-Perlen garnieren.
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KOHLRABI

Galettes de chou-rave au Comté

von element-i Gemeinschaftsschule, Klasse 10 mit WPF Franzosisch und AES

Knusprige Kohlrabi-Galettes mit geschmortem Kohlrabigriin und Kohlrabi-Chips -

Zutaten flr 4 Personen

Fur die Galettes
500 g Kohlrabi

2 Eier 1 Schalotte
50 g Mehl 1 EL Butter
80 g geriebener Comté Salz

Salz Pfeffer
Pfeffer

Muskat

etwas Ol zum Braten
Zubereitung

1. Kohlrabi-Chips

Die Schalen griindlich waschen.

Mit Ol vermengen.

Mit Salz und Paprikapulver wiirzen.

Auf ein Backblech legen.

Bei 160 °C Umluft etwa 15-20 Minuten knusprig
backen.

2. Kohlrabigrtin

Die Blatter und zarten Stiele fein schneiden.
Schalotte wiirfeln.

Butter erhitzen.

Schalotte glasig diinsten.

Kohlrabiblatter zugeben.

Etwa 5 Minuten zusammenfallen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Kohlrabigriin
alle Kohlrabiblatter

Fur die Kohlrabi-Chips
die Schalen eines Kohlrabis
1ELOI

Salz

Paprikapulver

3. Galettes

Kohlrabi grob raspeln.

Die Flussigkeit gut ausdriicken.

Eier, Mehl und Comté zugeben.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Kleine flache Taler formen.

In wenig Ol von beiden Seiten goldbraun braten.
4. Anrichten

Das Kohlrabigriin mittig auf den Teller geben.

Die Galettes darauf platzieren.

Mit Kohlrabi-Chips garnieren.

Nach Wunsch einige Kohlrabi-Perlen aus Rezept 1
als Verbindung zwischen beiden Gerichten
verwenden.
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KOHLRABI

Gemiise-Pommes mit Dip

von Theodor-Heuss-Gymnasium Aalen, Ethikkurs 6

Zutaten fiir vier Portionen:

1 groBer Kohlrabi,

1 mittelgroRe Rote Bete,

3 EL Joghurt,

4-5 EL Mascarpone,

Maisstérke,

Gewilirze (Salz / Krdutersalz,
Pfeffer, mediterranes Wiirzsalz mit
Knoblauch, Zwiebeln, Krautern),
Petersilie, Schnittlauch,

1-2 EL Sahne, Butter oder Ol

Zubereitung:

e Den Kohlrabi und die Rote Bete schilen und in pommesartige Streifen schneiden. Die
,Pommes” in Maisstarke walzen und mit (Krauter-)salz bestreuen. Die ,Pommes” auf einem
Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 250 Grad ca. 25
Minuten backen. (Man kann auch nur Kohlrabi verwenden, aber die Mischung aus Kohlrabi
und Roter Bete ist superlecker.)

e Fir den Dip Mascarpone mit Joghurt und Sahne cremig riihren. Mit mediterranenem Wiirz-
salz, Salz und Pfeffer abschmecken.

e Petersilie und Schnittlauch klein schneiden und zu dem Dip geben.

e Die Kohlrabiblatter von den Stielen und Rippen befreien und klein schneiden. In der Pfanne
mit Fett diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die gewiirzten, gediinsteten Kohlrabiblatter
unter den Dip heben.

Variante: Man kann die Kohlrabiblatter auch richtig kross ausbraten und tiber den Dip
streuen.

e Die ,Pommes” mit dem Dip anrichten und fertig ist ein leckerer Snack.

Statt Mascarpone kann man gilinstiger genauso gut Quark verwenden. Wir wussten, dass wir
Mascarpone fiir den Nachtisch brauchen und haben ihn deswegen auch im Hauptgericht
verwendet, damit keine halbe Packung tbrig bleibt und vielleicht Lebensmittel verschwendet
werden.

Guten Appetit!
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KOHLRABI

Himbeer-Kohlrabi-Summerrolls

von Theodor-Heuss-Gymnasium Aalen, Ethikkurs 6

Zutaten fiir vier Portionen:

8 Reisblatter,

ca. 30 ml Sahne,

ca. 75g Mascarpone,

1 Tutchen Vanillezucker,

ca. 200g Himbeeren, einige
Himbeerblatter,

1 kleine Kohlrabiknolle, Kohlrabiblatter,
1 kleines Stiick weilRe Schokolade,
ca. 1 EL Zucker,

1 Prise Salz,

Butter oder Ol

e Die Himbeeren waschen. Die Hélfte der Himbeeren piirieren.

e Die Kohlrabiknolle purieren.

e Die Sahne steif schlagen. Die geschlagene Sahne mit dem Mascarpone cremig verrihren. Mit
dem Vanillezucker und einer Prise Salz abschmecken. Das Himbeerptiree und die pirierte
Kohlrabiknolle unterheben. Von der weiRen Schokolade mit dem Sparschaler kleine Flocken
abschaben und unterheben.

e Die Kohlrabi- und Himbeerblatter waschen und klein schneiden. Mit Fett in der Pfanne
andunsten. Mit Zucker bestreuen, noch ein wenig weiter diinsten, dass die Blatter
karamellisieren, und abkuhlen lassen.

e Das Reispapier kurz in kaltes Wasser legen. Immer zwei Blatter Reispapier tibereinander
legen. In der Mitte mit Creme bestreichen. Pro Summerroll 4 Himbeeren auf die Creme
setzen. Die karamellisierten Blatter auf der Creme zwischen den Himbeeren verteilen. Die
Rolls eng zusammen rollen und kurz in Zucker walzen.

e Mit Himbeeren, restlicher Creme und Himbeerblattern hiibsch anrichten und zigig kalt
genieRen. Ein leckerer Nachtisch.

e Anmerkung: Himbeerblatter sind essbar und schmecken gut. Schwangere miissen aber
aufpassen, da Himbeerblatter das Einsetzen von Wehen férdern kann.

Guten Appetit!
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RADIESCHEN

Radieschen-Tatar

von Ramona Grief3haber

ZUTATEN

(fGr 2 Personen)

= ] BUND BUNTE RADIESCHEN

= 125G RICOTTA

= 2- 3 APRIKOSEN (JE NACH GROBE)

» 25G PISTAZIENKERNE (NATURBELASSEN)
= ] TLHONG

= 3 EL OUVENOL

=  TOOML RAFFINIERTES RAPSOL

= 2 TL MARILLE- BALSAM- ESSIG

= SAlZ

ZUBEREITUNG

{5

3.

6.

=

Die Radieschen mit Grin grindlich waschen. Danach das Grin sowie die
Wurzeln abtrennen. Die Knollen fein wirfeln, mit dem Essig vermengen, salzen
und beiseitestellen.

Rapsdlin einem Topf erhitzen (es ist heiB genug, wenn an einem Holzstab
Bldschen aufsteigen). Die Radieschenwurzeln ca. 20 Sekunden frittieren, mit
einem Schaumléffel herausnehmen, auf Kichenpapier abtropfen lassen.

Die Pistazien in einer Pfanne ohne Fett ca. 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze résten,
kurz abkUhlen lassen. Mit dem Radieschengrin sowie dem Olivendl zu einem
Pesto pUrieren, mit Salz abschmecken. Bei Bedarf etwas mehr Ol zugeben.

Den Ricotta glattrGhren und mit Salz abschmecken.

Aprikosen waschen, entkernen und fein wirfeln. Honig in einer Pfanne
erwdrmen, die Aprikosen kurz darin glasieren und beiseitestellen.

Einen Servierring auf einen Teller stellen. 4 der gewuUrfelten Radieschen
hineingeben, in die Mitte etwas Ricotta und Pesto geben. Die Hdlfte der
Aprikosen darauf verteilen und erneut Ricotta und Pesto darauf geben. Mit V4
der Radieschen abschlieBen. Den Ring entfernen. Das zweite Tatar auf die
gleiche Weise anrichten.

Das Tatar nach Belieben mit Ricotta, Pesto und frittierten Radieschenwurzeln
garnieren.
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RADIESCHEN

Saibling auf dreierlei Radieschen

von Ramona Grief3haber

ZUTATEN
(fUr 2 Personen)
= ]-2 BACHSAIBLINGE (CA. 500G)
= ] BUND RADIESCHEN
= 400ML FISCHFOND
= 250G SUBKARTOFFEL
= 150 ML SCHLAGSAHNE

=  30G BUTTER
= 30G MEHL
=  EIN EIWEIB

= ] TL STARKE

=  ETWAS BUTTERSCHMALZ

=  EINE KNOBLAUCHZEHE

= SALZ, WEIBER PFEFFER, MUSKAT

ZUBEREITUNG

1. Die Bachsaiblinge filetieren. Die Karkassen in einer Pfanne scharf anbraten, mit
Fischfond und 100ml Sahne aufgieBen und einige Minuten k&cheln lassen.
Durch ein Sieb in einen Topf abseihen und aufkochen. Das Mehl mit der Butter
verkneten und die SoBe damit abbinden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Die Radieschen vom GriUn frennen und beides grindlich waschen. Die
Saiblingsfilets mit einem KUchenpapier tfrocken tupfen und salzen. Einige
Radieschenknollen in feine Scheiben hobeln. Das Eiweil mit der Stérke
glattrGhren und die Filets damit bestreichen, die Radieschen schuppenférmig
darauflegen und festdricken.

3. Die SUBkartoffel schdlen und in Salzwasser gemeinsam mit den Ubrigen
Radieschen weichkochen und abgieBen. Die Radieschen leicht ausdricken,
sonst wird das PUree zu wassrig. Die SUBkartoffel- Radieschen- Masse kurz
pUrieren, 50ml Sahne hinzugeben, mit Salz, Pfeffer & Muskat abschmecken.

4. Den Backofen auf 160 Grad Ober- Unterhitze vorheizen. Die Saiblingsfilets in
Butterschmalz auf der Schuppenseite anbraten, bis die Radieschen leicht
braun werden. Den Fisch wenden und nochmals 1-2 Minuten braten, dann im
Ofen ca. 10 Minuten fertig garen.

5. Wdahrenddessen die Knoblauchzehe schdlen und in Scheiben schneiden. In
etwas Butterschmalz kurz anbraten, das Radieschengrin einige Minuten
mitbraten, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. SoBe und Puree ggf. nochmals erhitzen, zusammen mit dem Radieschengrin
anrichten und die fertigen Fischfilets daraufsetzen.
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RADIESCHEN

Radieschen-Pesto-Salat

von Lara Preuschoff

Zutaten Fiir 4 Portionen:

Radieschen 1 Bund
Niisse (z.B. Haselniisse) |40g
Parmesan 50¢g
ODER Hefeflocken 159
Olivens! 100 ml
Knoblauch 1Zehe
Zitronensaft 1EL
Salz 1 Prise
Pfeffer 1 Prise
Nudeln (z.B. Farfalle) 250 g
Gurke 1
Balsamicocreme zur Deko
Zubereitung

Koche die Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung al dente. Wenn sie
fertig gekocht sind, gieBe sie durch ein Sieb ab und schrecke sie kurz mit kaltem
Wasser ab.
Beginne wdhrend der Kochzeit der Nudeln das Pesto zuzubereiten:

1. Zupfe die Radieschen von den Bldttern ab.

2. Wasche das Radieschengriin mit Hilfe einer Salatschleuder oder mit einem Sieb
griindlich. Lege ein paar Blatter zur Dekoration bei Seite.

3. Gebe Radieschengriin, Niisse, Parmesan bzw. Hefeflocken, Olivendl, Knoblauch,

Zitronensaft, Salz und Pfeffer in ein hohes GefdR.

Piiriere alles mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz.

Schmecke das Pesto ab, wiirze gegebenenfalls nochmal nach.

Stelle jetzt den Salat fertig:

1. Wasche die Radieschen griindlich und schneide oder hoble sie in diinne Scheiben.
Lege ein paar Radieschenscheiben zur Dekoration bei Seite.

2. Wasche die Gurke und schneide sie in Wiirfel.

3. Vermische alle Zutaten in einer Schiissel zum fertigen Salat.

oA

Anrichten:

1. Verteile den Salat auf 4 Teller.

2. Dekoriere den Salat mit Balsamicocreme, den
Radieschenscheiben, und den
Radieschenbldttern.

. Tadaaa, guten Appetit!

Tipp:
Das Rezept kann beliebig abgewandelt werden:
e  Karottengriin statt Radieschengriin
* unterschiedliche Niisse verwenden
e  Parmesan statt Hefeflocken
e Feta oder Hirtenkdse als Topping
Kreativitdt ist gefragt!
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RADIESCHEN

Kartoffeln mit Radieschen-Quark

von Lara Preuschoff

(o]

Zutaten Fiir 3 Portionen:

Kartoffeln 15 Stiick
Radieschen 10 Stiick
Radieschengriin 2 Hande
Petersilie 10g
Schnittlauch 10g
Zitronensaft 3EL
Salz Prise
Pfeffer Prise
Quark 500 g
Bei Bedarf Beilage (z.B. Tofu,
Grillkdse, Putenbrust, ...)

Zubereitung
Schdle die Kartoffeln und koche sie in Salzwasser. Du kannst testen, ob die
Kartoffeln fertig sind, indem du mit einer Gabel hinein piekst.

Zupfe die Radieschen von den Blattern ab.

Wasche das Radieschengriin, die Petersilie und den Schnittlauch mit Hilfe einer
Salatschleuder oder mit einem Sieb griindlich. Lege ein bisschen Petersilie fiir
die Dekoration bei Seite.

Schneide alles ganz klein, du kannst auch ein Wiegemesser benutzen.

Wasche die Radieschen griindlich ab und hoble sie in feine Scheiben. Lege ein
paar Radieschenscheiben fiir die Dekoration bei Seite.

Gib den Quark in eine mittelgroBe Schiissel und riihre das Kleingeschnittene
hinein.

Schmecke den Quark mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab.

. Wenn du dir eine Beilage iiberlegt hast, bereite sie zu.

Anrichten:
Verteile den Quark auf 3 Teller.

. Reihe die Radieschenscheiben wie einen Fdacher in der Mitte des Quarks auf und

stecke die Petersilie dazu.
Verteile die Kartoffeln um den Quark herum.
Tadaaa, guten Appetit!

Tipp:
Das Rezept kann beliebig abgewandelt werden:
e  Karotfengriin statt Radieschengriin
*  Vegane Quarkalternative oder Joghurt wahlen
¢ unterschiedliche Krduter verwenden
¢ unterschiedliche Beilagen auswdhlen
Kreativitdt ist gefragt!
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RADIESCHEN

Radieschenstulle

von Eva Weeber

Zutaten:

e 1 Scheibe Brot

¢ 1 Bund Radieschen

e 2009 Naturtofu + 1 Schluck Sojamilch Radieschengriin-Aufstrich:
o Alt. Frischkase

e 1 Zitrone (Saft & Zeste)

Das Griin waschen und grob
hacken. Mit dem Tofu und einem

e Salz Schuss Sojamilch mixen.

o Pfefferkdrner

o 200 ml Apfelessig Mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale
e 1EL Zucker und einem Schluck Zitronensaft

e (Wacholder, Pfefferkérner, Gewiirze) abschmecken.

Pickles:

Die Radieschen waschen und nach Belieben schneiden
(Viertel, Stifte, Scheiben oder am Stiick) und in ein
sauberes Glas flllen. Den Essig mit gleichem Anteil
Wasser, Zucker, ¥z EL Salz, Pfefferkérnern und ggf.
weiteren Gewlirzen aufkochen. Die Radieschen mit dem
heilen Sud UbergielRen.

Das Glas schliefen und mind. 24 h ziehen lassen
(anschlieend gekuhlt aufbewahren).

Serviervorschlag:

Eine Scheibe Brot in Ol anbraten, grpRziigig mit dem Aufstrich bestreichen und mit
den Pickles und ggf. etwas Gurke und Zitronenzeste garnieren.

Eignet sich als Fruhstiick, Amuse-Bouche, Apéritivo oder Vorspeise.

Die Pickles halten sich mehrere Wochen im Kihlschrank und kénnen auch als
Snack etwa im Salat genossen werden. Der Aufstrich sollte innerhalb von 6 Tagen
aufgebraucht werden.
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RADIESCHEN

Griine Spétzle mit Rost-Radieschen

von Eva Weeber

Zutaten fiir 2 Portionen:

Radieschen-Topping: Griine Spatzle: u

1 Bund Radieschen

. e Spatzle

¢ 1 EL Honig/Agavendicksaft ¢ 1 Bund Radieschen-Griin

* 1ElSojasoRe ¢ 1 El Cashewmus/Tahin hell

e TELOI e 1 Schluck Zitronensaft

* Salz und Pfeffer e Opt. andere griine Krauter
Zubereitung:

Die Radieschen vierteln und kurz marinieren, bei 200 Grad anschlieRend 15-20 min
im Ofen rosten.

Das Radieschen-Griin waschen und ca. 2 min in kochendem Salzwasser
blanchieren, anschlieRend abschrecken und mit dem Nussmus, Zitrone, Salz, Pfeffer
und ggf weiteren Gewdirzen sehr gut mixen.

Die Spatzle kochen und in der SoRe wenden. Mit den Radieschen toppen und mit
frischem Pfeffer servieren.
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RADIESCHEN

Radieschen-Krautercreme auf Croissant & Laugenstange

von Stephan Bruyaka

Zutaten: SIS o s
; N T HEHH, SR

+ Radieschen (knolle mit Grin) ~ — 3 Stiick (ca. 50g) L i g

5 A Q'-}. VAT it Al
+ Creme fraiche - 100g PRI 5\
+ Frischer Dill — 2-3Kleine StrauBchen ¢4 g I .
- Zitronensaft ~ 1 TL (ca. 5ml) : "N Ty
« Salz — 1 Priese (ca. 1g) % it =
+ Croissant — 1 Stiick F : &
* Laugenstange — 1 Stiick e N -

Zubereitung:

1. Radieschen, Radieschengriin und Dill klein hacken.

2. Alles mit Créeme fraiche, Zitronensaft und Salz
vermischen.

3. Croissant und Laugenstange seitlich einschneiden.

4. Die Krauter-Radieschen-Fullung hineingeben.

5. Gefullt servieren und genieBen.

seaw
- euaey
- -
seanll '—& he
asisiisbenan TITIILLILLLN

cea

Deko-ldee: Radieschenkafer

1. Die Radieschen waschen und putzen. Den Stiel und die Blatter
abschneiden. Die Wurzel vorsichtig teilen, um Fuhler zu formen.

2. Zwei blattférmige Umrisse vom Stielende nach oben
einschneiden. Daraus die Flugel ausformen.

3. Mit einem kleinen, spitzen Messer den Kérper mit Punkten oder
Streifen verzieren.
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RADIESCHEN

Ofen-Radieschen mit cremigem Radieschen-Dip

von Stephan Bruyaka

Zutaten:
Ofen-Radieschen

- 5-7 Radieschen mit Griin
« 3—4 EL Olivendl
- Salz (eine Priese)

+ Thymian + 1 TL Zitronensaft
* Kurbiskerne - Salz (eine Priese)
+ Walnlsse

Zubereitung:

Ofen-Radieschen

1. Backofen auf 180
°C vorheizen.

2. Radieschen halbieren. 2. Mit Creme fraiche verriihren.
3. Radieschen und 3. Zitronensaft und Salz
Radieschengriin getrennt hinzuftigen.
auf ein mit Backpapier 4. Gut vermischen und zum

belegtes Blech legen.
4. Mit Olivendl bestreichen,

Cremiger Radieschen-Dip

+ 100 g Creme fraiche
» 2 Radieschen
etwas Radieschengrln

. Radieschen und

Cremiger Radieschen-Dip

Radieschengriin fein hacken.

Ofengemuse servieren.

salzen und mit Thymian i 213 j" I ‘,'EJ&_'_ Tt
wirzen. ssiiiit ST
5. Radieschen 25-30 : g 3235358 :‘1‘
. £ 4 R see -
Min. backen. : \ QR Lo ? 3
6. Radieschengriin nach 10— B
. b = -
15 Min. herausnehmen. ‘ g 3
7. Mit Kiirbiskernen und :
Walnussen servieren. Sl ¥
v sssew
- A sase ::r‘l‘
& saseasiE
; 33 AT
: G
e ) $3H r 3T 4
? "; 21 o fpi - g
Tipp:

Ubrig gebliebene Radieschenbléatter kdnnen kompostiert
werden. Einfach zwischen zwei Erdschichten legen —
daraus entsteht naturlicher Danger, der beim Anbau neuer
Radieschen hilft.
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RADIESCHEN

Radieschenblitter-Pesto mit Spaghetti

von Amelie Biirk

@ Zutaten

(® Dauer: ca. 15 Min. | 28 Portionen: 2 Personen

100 g Radieschenblatter
50 g Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

Saft von 1/2 Zitrone

100 g Olivendl

60 g Parmesan

zum Wurzen: Salz, Pfeffer
300 g Spaghetti

&) Zubereitung:

Radieschenblatter von den Stielen zupfen, griindlich waschen und gut trocknen
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol goldbraun anrésten und abkiihlen lassen
Parmesan fein reiben

Radieschenblatter, angerdstete Pinienkerne, Knoblauchzehen, Zitronensaft und
Olivendl mit Salz und Pfeffer zu einem cremigen Pesto plrieren

Parmesan unterrihren und nochmals abschmecken

fertiges Pesto in ein Glas flillen

Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente kochen

Spaghetti mit Pesto vermengen und servieren

Aufbewahrung:

die Oberflache des restlichen Pestos mit Olivendl bedecken und verschlossen in
den Kihlschrank stellen

. Serviertipp:

mit gehobeltem Parmesan, gerdsteten Pinienkernen und frischen
Radieschenscheiben garnieren
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RADIESCHEN

Erfrischende Radieschen-Cremesuppe

von Amelie Biirk

@ Zutaten

.

(® Dauer: ca. 10 Min. | 28 Portionen: 2 Personen

300 g Radieschen

250 ml Buttermilch

75 g Creme fraiche

Saft von Va4 Zitrone

1 Teeloffel Ahornsirup

1 Teeloffel mittelscharfer Senf
1 Teeloffel Olivenol

zum Wirzen: Salz, Pfeffer,
Gemlusebrihe

€ Zubereitung:

Radieschen grindlich waschen, Blatter und Wurzelansatz entfernen und die
Knollen vierteln

geviertelte Radieschen zusammen mit der Buttermilch purieren

Creme fraiche, Zitronensaft, Ahornsirup, Senf und Olivendl dazugeben

alles kraftig purieren, bis eine samtig-cremige Konsistenz entsteht

mit einer Prise Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und etwas Gemusebrihe
abschmecken

kalt servieren

. Serviertipp:

Mit knusprigen Croutons, etwas frischen Schnittlauch oder einem gerdsteten Toast
garnieren
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RADIESCHEN

Bulgursalat mit fermentierten Radieschen

von Lina Miiller

Portionen: 4

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten

ZUTATEN

e 250 g Bulgur

* 1 Zwiebel

e 200 g fermentierte
Radieschen

* 240 g Kidneybohnen

* 100 g frische
Zuckerschoten

¢ frische Petersilie , frische
Minze

* 100 g Mozzarella

e ! Zitrone

¢ 2 EL Olivendl

e 1TLSenf

* 1TL Honig

* Paprikagewiirz

o Salz, Pfeffer

NOTIZ:

ZUBEREITUNG

1. Bulgur nach Packungsangabe garen und
vollstindig auskiihlen lassen

2. Kidneybohnen abspiilen und abtropfen
lassen

3. Zuckerschoten in feine Ringe schneiden

4.Zwiebel in Spalten schneiden

5. Krauter fein Hacken

6. Dressing aus: Zitrone, Honig, Senf ,
Olivendl und Gewiirzen herstellen

7.Frische Zutaten mit dem abgekiihlten
Bulgur vermengen, Radieschen
unterheben und mit Minze garnieren

8.Mozzarella mit den Héinden reisen und
iiber dem Salat verteilen

9.Dressing dariiber geben

Fermentierte Radieschen: Radieschen waschen, in Scheiben oder Stiicke schneiden, mit einer 2%igen

Salzlake (20 g Salz pro 1 Liter Wasser) bedecken und 4-7 Tage bei Zimmertemperatur fermentieren

lassen, bis sie angenehm sduerlich schmecken.
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RADIESCHEN

Sommerlasagne mit Radieschenblatt-Pesto

von Lina Miiller

Portionen: 4 Zubereitungszeit: 20 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

ZUTATEN ZUBEREITUNG
Peslo: 1.Pesto: Alle Zutaten fein piirieren. Bei
« Blitter von 1 Bund Radieschen Bedarf etwas mehr Olivendl zugeben.
* 40 g Walnusskerne 2. Creme: Frischkiise mit Olivenél,

* 40 gParmesan Zitronenabrieb und Salz verriihren.

» A Rnobisnchacic 3. Lasagneblitter: In Salzwasser al dente

* 80 ml Olivenol

garen, kalt abschrecken und abtropfen
¢ 1EL Zitronensafl

. lassen.
e % TLSalz
4. Tomaten: In diinne Scheiben schneiden.
* Pleffer
5.Schichten: Abwechselnd Lasagneblatt,
Creme: Pesto, Frischkisecreme und Tomaten
e 400 g kirniger Frischkiise schichten. Mit einem Lasagneblatt
¢ 1EL Olivendl abschlieBen.
« Abrieb von einer Biozilrone 6. Servieren: Mit Basilikum, Zitronenabrieb
* Salz und frisch gemahlenem Pfeffer garnieren.
Vor dem Servieren 10-15 Minuten ruhen
AuBerdem:

lassen.
« 12 Lasagneplallen

* 500 g Tomalen
¢ Basilikumblitter
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RADIESCHEN

Radieschenflammkuchen

von Realschule Ohringen

Zutaten:

e ] fertigen Flammkuchenteig

e 125g Creme fraiche

e ] Bund Radieschen

e 100 g schwarzwdilder Speckwrtirfel
e Salz und Pfeffer

Vorgehen:

1. Den Ofen auf der hochsten Stufe
vorheizen.

2. Radieschen waschen und die Knollen in kleine Wirfel schneiden.

3. Den Teig auf dem Backpapier ausrollen. Die Créme fraiche
gleichméfdig bis fast an den Rand darauf verstreichen. Mit etwas Salz
und Pfeffer wtrzen.

4. Die Speckwtrfel sowie die Radieschen auf dem Teig verteilen.

5. Den Flammkuchen auf der oberen Schiene fiir 12 bis 15 Minuten bei
220 Grad goldbraun backen.

Bon Appétit!
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RADIESCHEN

Laugenweckle mit franzosischem Radieschenaufstrich

von Realschule Ohringen

Zutaten:

e Bldtter und Stdngel von einem
Bund Radieschen

e 150g Créme fraiche

e 1 TL Dijonsenf

e ] EL Buttermilch

e Salz und Pfeffer

e Laugenweckle

Vorgehen:

1. Die Blatter sowie die Stangel griindlich waschen und im Anschluss
trocknen.

2. Das Radieschengriin und die Stadngel mit einem Purierstab kurz
anpurieren bis eine Paste entsteht.

3. Die Créme fraiche, den Senf sowie die Buttermilch hinzugeben.

4. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. SchliefSlich den fertigen Aufstrich auf den Laugenweckle verteilen.
Gerne kann man diese mit Radieschenscheiben dekorieren.

Bon
Appétit!
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RADIESCHEN

Radieschenblittersuppe
von Realschule Kollnau in Waldkirch, AES-Gruppe 9b/c

Zutaten

Zubereitung

Radieschenblatter

1 kleine Kartoffeln, mehligkochende | Radieschenblatter waschen und klein schneiden.
. . . Kartoffeln schalen und ebenfalls klein schneiden.
0.5 Liter Gemusebruhe Zwiebel schalen und klein wurfeln.
. Die Radieschenblatter mit den Zwiebeln in wenig Fett
0.5 m.-groRe Zwiebel(n) anschwitzen und mit der Briihe abléschen. Die
Kartoffeln zufligen, nach Geschmack wirzen und ca. 20
Minuten (bis die Kartoffeln gar sind) bei kleiner Hitze
Muskat kdcheln lassen. Die Suppe purieren, abschmecken und
auf Teller verteilen. Jeden Teller mit einem kleinen

"Haubchen" Créme fraiche garniert servieren.

Salz und Pfeffer

Wenig Fett
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RADIESCHEN

Chips de l1égumes
von Realschule Kollnau in Waldkirch, AES-Gruppe 9b/c

Chifvs de l&gumes dans des coquilles:
{Chips |anti - gaspillage

Ingrédients

'ZSOj de' pelures de ngumes (Por exempx
pormme  de rre carotte |, bewerave muje
-E'Pices au  choix lFar' exemple Foprnka
curry 4 Piment—, romarin g ...}

- Huile d' olive

Prépqr ation :

1. Lavez sognwemen-t '.es coqu-ue.s €t
sechea ~ les so:sneusement-

2\ MeLage’ avec L' auile d' olive et les
gpices de otre choix.

5 1) P(acer Sur . une Fuaquc recouverte de
oap-er sulfurise .

'-r TFaites cuire (&5 coqu.ues & 460" C
avec c'.rCuLc«Jagn d‘'lair jusqu' a ce

qu‘ elles solent  croustillanses .

| |Conseil *

Plus les coguilles sont fines, plus elles
cleviennent croustillankes .

La_ fabrication' de cmo., de Léjurv'ses & parsir cle
restes. de  coquilles ¥ ‘

- Une ' mEthode simple pour minimisel L&
Qas'pmujc. Clest -G - dire |que les  reccoucen
sont épargnés et quel la . consommaricn est

cORSOMMEE  consciemment .

- ils sont sains (€ fociles . Q fakriguer.
\=jLes chips de \Egumes slinspirent de (u
cuisine frangaise  2&ra  clechent | dans
laquelle méve les cOguilies sont
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RADIESCHEN

Radieschen-Puffer mit Brot-Gnocchi

von Ellentalgymnasium Bietigheim-Bissingen, Team N-Retterlingcafé

Zutaten fiir die Radieschen-Puffer:
e 400g Radieschen
o Salz & Pfeffer
e 6 Lauchzwiebeln

e 60g Semmelbrosel (aus
altem/gerettetem Brot)

e 40g Speisestarke

e 3 ELKichererbsenmehl

e lauwarmes Wasser (nach
Bedarf)

Zutaten fiir die Brot-Gnocchi:
e 300g Semmelbrosel

(aus altem/gerettetem Brot)
e 250-300ml warmes
Wasser

2G| o Salz & Pfeffer

e 1TLWasser

' Radieschen und Lauchzwiebeln
putzen, waschen und in den Ol mit Wasser in einer Pfanne erhitzen.
Mixer geben und zerkleinern.

‘ : : ’ Radieschenpuffer-Mix mit einem Essloffel in die
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pfanne geben und leicht flach driicken. Bratlinge

von beiden Seiten bei mittlerer Hitze anbraten.

‘ Semmelbrosel fiir Brot-Gnocchi in eine

Schussel geben. Das warme Wasser nach ‘Aus dem Teig Gnocchi formen.
und nach zu geben und zu einem festen
Teig verkneten. . Gnocchi vorsichtig ins leicht kochende
Salzwasser geben. Ziehen lassen, bis sie
Den Teig ca. 5 Minuten abgedeckt ziehen an die Oberfldche steigen.
lassen.

Gnocchi mit dem Schaumléffel abheben
In einem groRen Topf 11 Wasser erhitzen und nochmal gut abtropfen lassen.
und dann salzen.

Mit Salat, Krauterquark &
Radieschenmausen servieren!

Auch lecker mit Minz-Joghurt-Dip:

15 Blatter Minze in den Mixer geben und
zerkleinern. Mit 200g Joghurt vermischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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RADIESCHEN

Radieschen-Chips

von Ellentalgymnasium Bietigheim-Bissingen, Team N-Retterlingcafé

Zutaten:
e Radieschen
e Krautersalz

e Backpapier

Radieschen putzen, waschen und in feine
Scheiben schneiden oder hobeln.

. Mit Krdutersalz wiirzen und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblecht geben.

‘ Backofen auf 80-100 Grad Umluft
einstellen und trocknen.
Lecker als Salat-oder Stullen-Topping

Ca. 90 Minuten - abhangig von der Dicke oder Snack fiir Zwischendurch.
der Scheiben.

. Im Blick behalten!

Die Chips sollen moglichst hell bleiben.

Bestimmt auch im Dérrautomat machbar — das
haben wir aber noch nicht ausprobiert!

Tipps zur Lagerung:
e Vor dem Verpacken ganz abkiihlen lassen.
e |uftdicht verpacken — Dose oder Schraubglas.

Falls sie trotzdem nicht mehr knusprig sein sollten:
Nochmal kurz nachtrocknen, z.B. in einer HeiRluftfritteuse
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Rote Bete



ROTE BETE Preistrédger in der Kategorie Gruppe

Rote Bete Crépes

von Freundesgruppe

— e —— T . - R T S —— . - —

Rote Bete Crepes

MIT MASCARPONE - SAHNE CREME UND ERDBEEREN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

+ 250g Mchl

1. Rote Bete waschen. grob raspeln ynd durch ein Passiertuch

+ 3 Eier filtern, bis genug Saft vorhanden ist

+ 250ml Milch 2. Mehl, Zycker.Vanillezycker ynd Salz in eine Schiissel geben
» 200g Rore Beere und kyrz vermengen

o 2EL Zucker 3. In einer separaten Schussel Milch, Eier ynd frisch gepressten

Rote Bete Saft vermischen

4. Die Flussigkeit nach und nach zym Mehl geben

0. Anschliefiend die geschmolzene, laywarme Butter hinzufugen
und zy einer glatten Masse verruhren

Oprional: 6. Crépes in einer Pfanne mit etwas Ol backen

o 1 Pickchen Vanillezucker
« 1Prise Salz

+ 30g geschmolzene Burter

« 2508 Mascarpone
« 200ml Schlagsahne Optivnale Creme:

o 2EL Puderzucker

1. Schlagsahne steif schlagen
o 1 Pickchen Vanillezucker = 2

2. Mascarpone mit Puderzucker, Vanillezycker yund

» 1Bio Zicrone Zitronenabrieb glatt rilhren

+ 300- y00g Erdbeeren 3. Die Schlagsahne vorsichtig unterrithren
4. Erdbeeren waschen. Kein schoeiden ynd dazugeben
5. Gegebenenfalls die (Crépes befullen
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Preistréager in der Kategorie Gruppe

ROTE BETE

Rote Bete Maultaschen

von Freundesgruppe

Scrtt 1. Teig

1.Mehl und Salz mischen.

2.Eier und Ol dazugeben und alles zu einem glatten,
festen Teig verkneten (ca. 10 Minuten).

3.Falls der Teig zu trocken ist, essloffelweise Wasser
hinzufigen.

4. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und mindestens
30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Schnitt 2. Fiillung

1.Vorbereitung: Die Rote Bete grob raspeln. Driicke die
Masse in einem sauberen Kichentuch oder Sieb etwas
aus, damit die Fillung spater nicht zu flissig wird.

2.Anschwitzen: Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln. Die
Butter oder das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel- sowie Knoblauchwiirfel darin glasig dinsten.

3.Mischen: Die Rote Bete, die angediinsteten Zwiebeln und
die gehackten Walnusse in eine Schiissel geben. Den
Ricotta und das Ei hinzufligen und alles gut vermengen.

4. Binden und Abschmecken: Die Semmelbrosel
unterrihren, bis die Masse eine gut formbare, nicht zu
feuchte Konsistenz hat. Mit reichlich Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und den Thymianblattchen kraftig
abschmecken.

Scrnitt 3. befillen, & kachen,

1.Maultaschenteig sehr dinn ausrollen.
2 _Fillung darauf geben und glatt streichen.

Teig:

400 g Weizenmehl
4 Eier

1EL Ol

1 TL Salz

1-2 EL Wasser (nur bei Bedarf)

Fillung:

500 g Rote Bete

1 groBBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g Ricotta

50 g Walnusse (fein gehackt)
1Ei

3-4 EL Semmelbrosel

1 EL Butter oder Pflanzendl
Gewiirze: Pfeffer, Salz
Muskatnuss und etwas frischer
Thymian

Kochen:

Gemusebriithe

3.Teig mit Fiillung einrollen, an den Seiten gut festdriicken und in Maultaschenform schneiden.

4_1n Gemiisebriihe kochen, gegebenenfalls noch anbraten.
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ROTE BETE

Rote Bete Blidtter-Aufstrich
von AES-Gruppe der Realschule Kollnau in Waldkirch, Team 1

98

b
Blaller — #Aufsfrich

80-100g Rote Beete Blatter
100g Frischkase

2 EL Sonnenblumendl

1 EL Walnisse

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Olivenal

1 TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Baguette zum Sepvi

Anléfing

Die Rote Beete Blatter waschen und q Alle Zutaten in einen Mixer geben

klein schneiden. und zu einem cremigen Aufstrich
purieren.

Das Glivaisl If eiréE Prafina 6 Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

z. erhitzen und die Blatter 2-3 Minuten

andlinsten.
6 Den Aufstrich mit frischem

Baguette servieren.
3 Die Blatter abkiihlen lassen.
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ROTE BETE

Rote Bete Flammkuchen

von AES-Gruppe der Realschule Kollnau in Waldkirch, Team 1

Rote Beete
Flammenkuchen

Zubereitung
Zutaten

I. Grundlage schaffen

o Teig ausrollen
o Schmand verteilen * 1fertiger Flammkuchenteig

o Gewiirze drauf machen

1 Becher Schmand

2. Gemaise schneiden

Rote Beete und Lauchzwiebeln waschen. Rote 1 Rote Zwiebel

Beete schalen. AnschlieBend die Rote Beete und
die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden. Die

eine Frihlingszwiebel
Frahlingswiebel in Réllchen schneiden. Danach

die drei Zutaten auf dem Teig verteilen.

2 Rote Beete

3. Ab in den Ofen

Die Packung Feta ber alles driiber bréseln und
dann bei 225C° Ober-/Unterhitze fiir 15
Minuten in den Ofen schieben.

1 Packung Feta

» Gewiirze eigener Wahl

. Servieren Optional: Walniisse, Rucola, Honig

Den Flammenkuchen aus dem Backofen holen
und mir Rucola, Walnissen oder Honig je nach
Belieben toppen.
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ROTE BETE

Rote Bete Flammkuchen mit Ziegenkise

von AES-Gruppe der Realschule Kollnau in Waldkirch, Team 3

Rote Beete -
R
Flammenkuchen £
mit Ziegenkase
(Far 2
PerSOnen)

Den Ofen vorheizen auf 220C° Ober-/ Unterhitze. -

2. Rote Beete, Blatter und Lauchawiebel vorbereiten:
o Blatter abschneiden und waschen
o Knolle putzen, schilen und in kleine Wiirfel schneiden zutaten
o Lauchzwiebel putzen und in Rélichen schneiden
e Fertiger Flammenkuchenteig

3. Den Teig mit Créme Fraiche bestreichen. ¢ 100g Créme Fraiche

e 1 frische Rote Beete mit Stangel und

Y. Mit Salz, Peffer und Thymian wiirzen. Blattern

e Einel hzwi |
5. Rote Beete und Lauchawiebeln darauf verteilen. ine Lauchewieke

e 50g Ziegenkase

6. 2iegenkase dariiber broseln. e 1TL Thymian ?_\
e Salz f\"‘\ ?
7. Den Flammenkuchen €ir circa 13-15 Minuten o Pfotist 194 4. )

backen.

Optional: Honig ( L’ J/{
8. Blatter entweder 2-3 Minuten mitbacken oder K\ { ' 3 /

frisch nach dem Backen dariberlegen.

9. Optional: mit Honig toppen
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ROTE BETE

Vegane Rote Bete-Tarte-Tatin
von AES-Gruppe der Realschule Kollnau in Waldkirch, Team 3

Vegane Rote
Beete-Tarte-Tatin

Zubereitungszeit: 30-
40 Minuten

1. Backofen vorheizen auf 220C°(Ober-/Unterhitze).

2. Gemise vorbereiten:
Zutaten o Rote Beete putzen und in diinne Scheiben schneiden
o Schalotten halbieren, schalen und in Scheiben schneiden
o Rosmarin waschen, Nadeln abzupfen und fein hacken
e % EL brauner Zucker
e Y% EL Margarine, vegan 3. In einer Pfanne (24cm) Margarine auf mittlerer Stufe
e 1Prise Pfeffer schmelzen. Rote Beete, Schalotten und Rosmarin darin circa 10
Min. goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
gelegentlich umriihren. AnschlieBend auf einem Teller
beiseitestellen und die Pfanne saubern.

e 3g frischen Rosmarin
* 1Prise Salz

e 2 Schalotten

e 75g veganer Hirtengenuss 4. Zucker in die Pfanne geben und kurz karamellisieren lassen.
« 200g frische Rote Beete Vorsicht: Zucker nicht zu dunkel werden lassen. Pfanne vom Herd
nehmen und die Gemiisemischung gleichmaBig in die Pfanne

o V2 Blatterteig st
verteilen.

5. Blatterteig iber dem Gemiise abrollen und iiberstehenden Teig
am Pfannenrand einschlagen. Tarte im Ofen ca. 20 Min. goldbraun
backen.

6. Die fertige Tarte aus dem Ofen nehmen, ca. 10 Min. abkiihlen
lassen und auf eine Servierplatte stiirzen und genieBBen.

Rezeptbuch | Lebensmittelretter-Challenge 2026 101



ROTE BETE

Reispfanne mit Rote Bete Blattern

von AES-Gruppe der Realschule Kollnau in Waldkirch, Team 4

Reigpfanne mil, Rile Hecle Hballes
Zidustin Zihescilia

* Rote Beete Blatter und Rote Beete 1. Den Reis wie auf der Verpackung
Knolle angegeben kochen.

e Reis

o Zwiebel 2. Die Zwiebel in kleine Wirfel

e 1 EL Olivendl schneiden. Die Rote Beete putzen und

» Salz in kleine Wirfel schneiden.

» Pfeffer

» Saft einer Zitrone 3. Die Blatter der Roten Beete klein

schneiden.

4. Olin der Pfanne erhitzen und die
Zwiebeln andlnsten, die rote Beete
dazugeben und kurz mitdinsten.

5. Den gekochten Reis in die Pfanne
geben, alles mischen und mit Salz,
Pfeffer und Zitrone abschmecken.
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ROTE BETE

Rote Bete Spaghetti
von AES-Gruppe der Realschule Kollnau in Waldkirch, Team 4

Zubereity

4. Serviel

I. 2utaten vorber

B Créme Fraiche vorsichtig unter die Sauce rithren. Die Rote
o Rote Beete waschen, putzen und schélen. Danach . ) . i
. i N ) Beete Wiirfel und Lauchzwiebeln ebenfalls unterriihren. Die
in kleine Wiirfel schneiden A o A )

aghetti mit der Sauce anrichten und servieren.
o Lauchzwiebeln waschen und in Réllchen schneiden Pag

o Knoblauch schalen und mit einer Knoblauchpresse
possn 2utaten fir Y Port

2. Sauce zuber

o Butter in einer Pfanne erhitzen und einen Teil der * TKnolle Rote Beete (ca. 250g)

Lauchzwiebeln darin andiinsten e 1Lauchzwiebel
o Knoblauch und Rote Beete hinzugeben, kurz & B ELButtsr
andiinsten und mit der Brithe abléschen (circa. 10-15

: . e 250ml Brihe
Minuten weich garen)
o 2 EL Rote Beete herausnehmen und beiseitelegen e 1Prise Zucker

o Den Rest mit Salz, Pfeffer, Zucker und Kréutern e 1EL Krauter (gemischt)

abschmecken und fein pirieren e 3 EL Créeme Fraiche

3. Spaghetti 2ubes e 1EL Salz
Die Spaghetti nach Anweisung der Verpackung o 1EL Pfeffer
kochen.

e [ Knoblauchzehe

e 5009 Spaghetti
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ROTE BETE

Schwibisch-Franzosische Rote Bete Maultaschen

von der Schule an der Donauschleife, Teilgruppe AES 9b

ZUTATEN (4 PORTIONEN) :

e Nudelteig
o 300g Mehl
o 3 Eier
o 1TL Salz
o 1 EL Sonnenblumendl
3009 rote Bete mit Blattgriin
1509g Ricotta
100g Ziegenkase
1 Zwiebel
1Ei
40g Semmelbrosel
500m| Gemiisefond
20g Butter
Salz, Pfeffer, Muskat
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ROTE BETE

Rote-Bete-Tarte mit Blatt und Stiel
von der Schule an der Donauschleife, Teilgruppe AES 9b

ZUTATEN (4 PORTIONEN) :

300 g Rote Bete
Blatter und Stiele
Schalen

1 Rolle Blatterteig oder selbst hergestellter Mirbteig
100 g Ziegenkase
30 g Walniisse
30 g ml Olivenol
150g Ricotta

20 g Parmesan
20 g Zucker

20 g Butter

Salz, Pfeffer

GUTEN APPETIT « BON APPETIT « LASS DIRS SCHMECKA + AFIYET OLSUN

Rezeptbuch | Lebensmittelretter-Challenge 2026 105



106 Rezeptbuch | Lebensmittelretter-Challenge 2026



Spargelcremesuppe

von Angelina Brenk

Zutaten

100g ,,Schalenabfall“ deines weiRen Spargels

500g Wasser (am besten Spargelwasser mit dem du deinen Spargel gekocht hast)
50g Butter

2El Mehl

100g Creme Fraiche

Muskatnuss

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Spargelschalen in einem Topf mit dem (Spargel-) Wasser ca 20 Minuten auskochen
In einem separaten Topf die Butter zerlassen und mit dem Mehl verriihren

Den Topf mit dem Wasser und den Spargelschalen in den Topf mit der Butter und
dem Mehl dazugeben

Creme Fraiche dazugeben und mit Gewtirzen abschmecken

Einmal mit dem Purierstab alles ptirieren

Guten Appetit!
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Spargel-Frischkise
von Angelina Brenk

Zutaten

e Spargelgewirz
o 500g Spargelschalen

o Grobes Salz

o Pfeffer

o Krauter nach Belieben
e 200g Frischkase

Zubereitung

e Spargelschalen in Pfanne anrdsten (ohne Fett!)

e 24h trocknen lassen

e Alles in Mixer geben und bis es pulvrig ist mixen

e Danach mit grobem Salz und Pfeffer mischen und mit Krautern abschmecken
(Angaben frei nach Belieben &)

e Spargelpulver mit Quark vermischen, je nach Belieben stark das Verhaltnis wahlen

e Spargelfrischkdse auf Brot aufstreichen und als leckere vegetarische Brotzeit
geniellen!
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Spinat



SPINAT

Vegane Spinat Gnocchi

von Freundesgruppe

VEGANE SPINAT GNOCCHI &

SCHNELL GEMACHT UND UNGLAUBLICH LECKER!

ZUTATEN SCHRITT FUR SCHRITT
e 100g Blattspinat ANLEITUBG

e 200g Mehl 1.Den Spinat im Mixer zerkleinern. Falls kein Mixer

e 1Prise Salz vorhanden ist, kann auch ein Piirierstab verwendet

Hiweise Pest werden.

¢ wahnlweise resto i S 3

2.Das Mehl langsam hinzugegeben und mit dem Spinat

e Parmesan und verriihren, bis eine gleichméaBige Teigmasse entsteht

Basilikum zum 3.Von der Teigmasse kleine Stiicke abnehmen und zu

. runden Gnocchi formen

servieren i -

4.Die Gnocchi in kochendes Wasser geben und so lange
kochen lassen, bis sie an die Oberflache steigen

5.Mit einem Loffel aus dem Wasser nehmen und auf

einem Teller servieren

Serviertipp:
Mit veganem Parmesan und einer Sof3e genieBen :)
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SPINAT

Spinat Smoothie

von Freundesgruppe

SPINAT SMOOTHIE &,

SCHNELL GEMACHT UND UNGLAUBLICH LECKER!

ZUTATEN SCHRITT FUR SCHRITT
e 100g Blattspinat ANLEITUBG

* 1Tl Cashewmus 1.Den Spinat waschen

(oder ein anderes 2.Die Gurke schilen, in kleine Stiicke schneiden

Nussmus) 3.Die Melone zerkleinern

4. Alle Zutaten in einen Mixer oder Smoothie-Maker

* 300 ml Orangensaft geben und vermischen

e 150g Gurke 5.In Glaser fiillen und am besten kalt genie3en

e 150g Wassermelone

Serviertipp:
Zutaten konnen je nach Saison variieren z.B. Erdbeeren
von Mai - Juli
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WEIBKRAUT

Krautwickel auf Gemiisebett

von den Juniorgirtnern der Landfrauen Geislingen-Weiler

Zutaten:

1 Kopf Weilkraut

3 alte Brotchen

2 Essloffel geriebener Kase

Kréuter von der eigenen Krauterschnecke
200g gewtirfelter Speck

1 groBBe Zwiebel

1 Stange Lauch

Menge je nach belieben: Zucchini, Paprika und Tomate
Salz, Pfeffer und Muskat

Zubereitung:

Fiir die Krautwickel...

Krautkopf halbieren und kochen.

Strunk und Zwiebel kleinschneiden, mit Speck andiinsten,
geriebenen Kase, Krauter und Gewiirze dazugeben und zu einer
Masse Vermengen. Wenn zu trocken, etwas vom Kochwasser
hinzugeben.

Blatter vom Krautkopf auseinander legen und abkiihlen lassen.
Blitter zu einem Nest legen, von der Masse in die Mitte geben und
zu einem Pdckchen zusammenbinden mit Bindefaden.

Kurz anbraten, mit Kohlwasser abléschen und 15 min kécheln
lassen, den Bindefaden entfernen und servieren.

Fiir das Gemdisebett...

Die Zucchini wiirfeln und das selbe mit der Paprika und Tomate machen nachdem der Strunk
entfernt ist. Alles andiinsten und garen bis es noch bissfest ist. Mit Krautern, Salz und Pfeffer
abschmecken.
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WEIBKRAUT

Krautsalat und Kése-Brotauflauf

Von den Juniorgirtnern der Landfrauen Geislingen-Weiler

14

Zutaten:

1 Kopf WeiRkraut

1 Zwiebel

2 rote Paprika

Salz, Pfeffer, Essig, Ol

Petersilie und Schnittlauch von der eigenen
Kréuterschnecke

Briihe gekocht aus: 1 Beinscheibe, 2 Zwiebeln, Sellerie, 2
Mohren, Petersilie und Estragon

750g Kése

1 Kg altes Weilbrot

Zubereitung:

Fiir den Krautsalat...
Kraut sehr fein schneiden, Salz hinzugeben, mit den Handen kneten bis sich Saft bildet. Krduter und
Gewiirze zugeben und abschmecken.

Fiir den Kése-Brotauflauf...

Ein Tiefes Backblech mit Kase ausstreuen. Das Brot in 1 cm dickte Scheiben schneiden, auf dem
Backblech verteilen und mit der Briihe tranken, dann wider eine Schicht Kése darauf verteilen und
eine weitere Lage Weillbrot schichten. Wieder mit Briihe tranken und und zum Schluss Kase
verteilen.

Bei 180°C fiir 30 min backen.
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ZWIEBEL

FlammkKkuchen Elsdsser Art — vegane Variation

mit ausgekeimten Zwiebeln

von Ida Ehret

(Zutaten:

fir den Teig:

230 g Mehl

100 ml warmes Wasser
3 EL Olivenaol

Salz

fiir den Belag:
ca. 3 ausgekeimte Zwiebeln
1 Becher vegane Schmand-Alternative
Salz
Pfeffer
Muskat
2 Block Rauchertofu
1 EL Ol (geschmacksneutral)
\frische Krduter (z.B. Petersilie) J

Zubereitung:

Mehl, Wasser, Salz und 2 EL Olivendl zu einem glatten Teig verkneten. Die Teigkugel mit

dem restlichen Olivendl einpinseln und bedeckt fiir mindestens eine halbe Stunde ruhen

lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln halbieren, den ausgekeimten Teil entnehmen und fir

spater beiseite legen.

AnschlieRend die Zwiebeln schélen (die Schale kann fiir die Gemisebriihe im zweiten

Rezept verwendet werden), und die Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden.

Den Riuchertofu klein zerbréckeln und mit dem Ol vermischen.

Wenn die Ruhezeit vorbei ist, den Teig auf einem Backblech diinn ausrollen, den veganen

Schmand mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat mischen und auf dem Teig verteilen.

Dann die Zwiebelscheiben und den Rauchertofu gleichmafig auf dem Flammkuchen

verteilen und im vorgeheizten Ofen bei 230°C etwa 15 Minuten backen.

Der Flammkuchen ist fertig, wenn der Rand leicht gebrdunt ist und der Teig Blasen wirft.
= e Zuletzt die frischen Krauter

waschen und klein zupfen, die

Zwiebelkeime grob schneiden,

beides tiber den fertigen

“SFlammkuchen streuen und

direkt servieren.

Ubrigens: Der Flammkuchen kann
natirlich auch beliebig mit
anderen Gemisesorten belegt
werden und eignet sich so

suiner ziir Resteverwerkiina.
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ZWIEBEL

Zwiebelsuppe

von Ida Ehret

Menge: fir 4 Portionen

rZutaten:

fiir die Gemdisebriihe:
Zwiebelschalen (z.B. von den Zwiebeln fiir die Suppe), aber max. eine Handvoll
sonstige Gemiseuberreste (z.B. Krauterstiele oder Reste von Brokkoli, Kohlrabi, etc.)

Salz
fiir die Zwiebelsuppe: V
800 ml Gemisebriihe \ /
ca. 600 g Zwiebeln
30 g Butter §
1 EL Mehl \
50 ml WeilRwein (optional) (
Salz
Pfeffer
4 Scheiben Brot

100 g Bergkase (gerieben)
\4 Zweige frische

r Rosmarin J

Zubereitung:

Fir die GemUsebriihe die gesduberten Gemusereste und die Zwiebelschalen in einen
Topf geben und mit ausreichend Wasser bedecken (abhangig von der Gemiisemenge,
aber mind. 1 l). Wichtig ist, dass alle Gemisereste noch gut sind, Verschimmeltes 6.3.
muss entsorgt werden! AnschlieRend aufkochen und etwa 30-45 Minuten weiter kocheln
lassen. Gegen Ende der Kochzeit mit Salz abschmecken (ca. 1 TL pro Liter). Die fertige
Briihe durch ein Sieb gief3en und entweder direkt benutzen oder im Kihlschrank oder
Gefrierfach fir die weitere Verwendung aufbewahren.

Fir die Zwiebelsuppe die geschéilten Zwiebeln in feine Ringe schneiden.

Die Butter in einem groRBen Topf schmelzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze
dinsten, bis sie goldbraun sind.

AnschlieRend das Mehl hinzugeben und unterriihren. Optional die Zwiebeln nun mit dem
WeiRwein abléschen. AnschlieRend die Gemiisebriihe dazugeben und etwa 20 Minuten
kécheln lassen, bis die Suppe eine sdmige Konsistenz hat. Dabei gelegentlich umrihren.
In der Zwischenzeit die Brotscheiben in kleine Wiirfel schneiden und den Ofen auf 200°C
vorheizen.

Die fertige Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vier ofenfeste Schisseln
geben. Mit den Brotwiirfeln bestreuen und den Bergkase dariiber streuen. Dann fiir 10
Minuten in den vorgeheizten Ofen stellen, bis der Kase geschmolzen ist.

Zuletzt die Zwiebelsuppe mit einem Rosmarinzweig garnieren und direkt servieren.

AT - “a\ o o
Sy ) NN
3 o

Ubrigens. Im Winter den Ofen
nach dem Kochen offen
stehen lassen, dann wird

die Kiiche schén warm und
es riecht auch noch aut.
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Notizen
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