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RHON-GRABFELD

Zukunft.

Rezepte

mit regionalen Bio-Zutaten
im Sommer/Herbst

Unser Bio-Einkaufsfuhrer Rhon-Grabfeld zeigt Ihnen,
wo Sie die Zutaten der Rezepte regional und in Bio-
Qualitat erwerben konnen!




RHON-GRABFELD

Zukunft.

Tempeh-Burger ,Fruchtiger Orient”
mit hausgemachter Burgersof3e

=l - Zutaten
2a "h 4 Burgerbrotchen oder normale Brétchen
1/4  Gurke
2 Tomaten
einige Salatblatter
1 Zwiebel

3EL OL (z.B. Sonnenblumen- oder Rapsol)
2 Packungen Tempeh ,Fruchtiger Orient"

Fiir die SoBe:

70g vegane Mayonnaise (ca. 3 EL)
20g Essiggurke (eine grole)

5¢g Sriracha-ChilisoRRe (ca. 1 TL)
10g Tomatenmark (ca. 1 TL)

5¢g Senf (ca. 1 TL)

4g Knoblauchpulver (ca. 1 TL)
249 Zwiebelpulver (ca. -1 TL)
5¢ Sojasauce (ca. 1 TL)

© Vagabohne

Zubereitung

Fir die Burgersole alle Zutaten in einen Mixer oder einen hohen Behalter geben und fein pirieren,
bis eine cremige Sol3e entsteht.

Die Zwiebel schalen, halbieren und in feine Halbringe schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten. AnschlieRend aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

Den Tempeh ,Fruchtiger Orient” in derselben Pfanne mit 2 EL Ol von beiden Seiten knusprig an-
braten.

Wahrenddessen die Salatblatter waschen und gut abtropfen lassen. Gurke und Tomaten eben-
falls waschen und in Scheiben schneiden.

Die Burgerbrotchen nach Belieben aufbacken oder die Hélften kurz antoasten.

Nach dem Anbraten jeden Tempeh einmal halbieren, sodass vier gleich grof3e Burgerpatties ent-
stehen.

Nun die Burger nach Belieben belegen. Dazu die Brotchenhalften mit der Burgersol3e bestreichen.
AnschlieRend Salat, Tomaten, Tempeh, Gurke und die gebratenen Zwiebeln darauf verteilen. Mit
der oberen Brotchenhalfte abschlielen und sofort servieren.

Guten Appetit!

Es sind zwei Burger pro Person gerechnet. Wenn ihr noch eine Beilage, wie Pommes oder Ofen-
kartoffeln dazu macht, sind 4 Burger mit Beilage fiir 4 Personen ausreichend.

Ein Rezept von W



RHON-GRABFELD

Zukunft.

Sommerrollen mit Tempeh und
Ofenkartoffeln

Zutaten

Fiir die Rollen:

8 Blatter Reispapier
1 grofl3e Karotte

Y Gurke

1 rote Paprika

4-5 Radieschen

einige Blatter Blattsalat
400g Tempeh Natur

Tempeh-Marinade:
2 EL Sojasauce, 1 TL Sesamol

Fir die Erdnusssole:

2EL  Erdnussmus (cremig)

TEL Sojasole

1TL Ahornsirup o. Agavendicksaft

Y Limette (Saft davon)
Sirachasofe (Menge nach Geschmack) © Vagabohne
Wasser (um die Konsistenz anzupassen)

Zubereitung

Tempeh vorbereiten: In Streifen schneiden und in der Marinade ca. 2-3 Stunden ziehen lassen. An-
schlieRend bei 180 Grad 8 Minuten im Airfryer frittieren oder in einer Pfanne mit etwas Ol goldbraun
anbraten. Beiseitestellen.

Gemiise schnippeln: Bereite das gesamte Gemise vor. Je feiner du schneidest, desto einfacher las-
sen sich die Rollen spater essen.

Erdnussdip mischen: Alle Zutaten fir die SoRe in einer kleinen Schissel glattriihren. Gib I6ffelweise
Wasser hinzu, bis die SoRe schon cremig ist.

Rollen wickeln: Fiille einen flachen Teller mit lauwarmem Wasser. Tauche ein Blatt Reispapier fiir ca.
5-10 Sekunden ein, bis es biegsam, aber noch nicht komplett labberig ist. Lege es auf eine saubere
Arbeitsflache.

Profi-Tipp fiir die Optik: Lege zuerst 3—4 Radieschenscheiben in die Mitte. Schichte darauf Salat,
Gurke, Karotte, Paprika und 1-2 Streifen Tempeh. Klappe die Seiten ein und rolle alles von unten nach
oben fest auf.

Finallv: Halbiere die Rollen schraa. damit man die bunten Schichten sieht. und serviere sie sofort mit

Ein Rezept von W



g,f* RHON-GRABFELD

Zutaten fiir 2 Portionen

2kg Kartoffeln, festkochend

2 Zwiebeln
2TL Salz

4 Eier
etwas Ol

Fiir den Apfelbrei
4 Apfel

100 ml Apfelsaft
4EL  Zucker
2EL  Zimt

Etwas Zitronensaft

© Daniel Delang / bayerische Oko-Modellregionen

Zubereitung Kartoffelpuffer

Kartoffeln schélen, griindlich unter flieRendem Wasser waschen und trocknen.

Die Zwiebel schalen, halbieren und fein hacken.

Danach die Kartoffeln mit Hilfe einer Gemiiseraspel in eine Schiissel reiben, das Salz, die Eier, die
Zwiebelwiirfel sowie das Weizenmehl hinzufiigen und die Zutaten gut vermengen.

Nun das Ol in einer Pfanne erhitzen, aus der Kartoffelmasse Laibchen formen (am besten mit nassen
Hénden) und die Kartoffelpuffer auf mittlerer Hitzestufe, in der Pfanne, auf beiden Seiten goldgelb ba-
cken.

Zubereitung Apfelbrei

Die Apfel schélen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Nun die Apfelstiicke mit dem Apfelsaft, dem Zucker, dem Zitronensaft und dem Zimt vermischen und
mit einem Stabmixer purieren.

Ein Klassiker!

An

~



RHON-GRABFELD

Zukunft.

SiiR-Saure Fleischballchen
auf Kartoffelpiiree

Zutaten fiir 4 Personen

800 g Kartoffeln
200 ml Milch
60g Butter
600 g gemischtes Hackfleisch
2EL Pflanzendl
3-4 EL Ahornsirup oder Honig
30g Harissa-Paste
4EL Sojasole
Muskatnuss, Pfeffer, Salz
Petersilie

© Svenja Arbes

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen und in Stiicke schneiden. Gesalzenes Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen
bringen. Kartoffeln hineingeben und kochen bis das Gemiise gar ist.

Das Hackfleisch kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Handen gleich groRe Ballchen formen.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Béllchen bei mittlerer Hitze 5 Minuten von allen Seiten goldbraun
braten.

Die Sojasole, das Harissa und den Ahornsirup/Honig in eine Schiissel geben und verriihren. Die Mari-
nade uber die Hackballchen geben und 3-5 min. braten bis die Flissigkeit aufgenommen ist und die

Hackballchen glasiert sind.

Wenn die Kartoffeln gar sind abgielRen und wieder in den Topf geben. Butter und Milch zugeben und
stampfen bis das Piree cremig ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, hacken und die Teller damit anrichten.

Tipp: Fir den besonderen Geschmack konnen im Kartoffelpiiree 400g Kartoffeln durch z.B. Kiirbis, SuB-
kartoffel, Pastinake, etc. ersetzt werden. Einfach mit den Kartoffeln mitkochen.

Ein Rezept aus den Kochworkshops der Oko-Modellregion
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RHON-GRABFELD

Zukunft.

Gyros Bowl
mit Tempeh und Ofenkartoffeln

Zutaten Zubereitung

1 Packung Gyros Tempeh Kartoffeln mit Paprikapulver, Salz und Ol marinieren. Bei 200 °C

500 g Kartoffeln oder StiRkartoffeln ca. 30-35 Min. backen.
1 Gurke
300g Tomaten Tempeh wiirfeln und knusprig anbraten.
Blattsalat Gemiise schneiden, ein Salatdressing nach Wahl zubereiten.

Weisskrautsalat
Sesam (optional)
Salatdressing nach Wahl

Alles in einer Schiissel anrichten, Dressing darliber, mit Sesam
toppen.

© Vagabohne

Ein Rezept von W



Buttervariationen

Zutaten

Barlauchbutter:

250 g weiche Butter

100 g Barlauch

1-2 Knoblauchzehen
Pfeffer, Salz, Olivendl

Radieschenbutter:
1 Bund Radieschen
1759 weiche Butter
Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Walnussbutter:

3 Schalotten

6 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

450 g gemahlene Walniisse
Salz, Pfeffer

Zubereitung © Gymnasium Bad Konigshofen

Barlauchbutter:

Barlauch griindlich waschen und abtrocknen. Barlauch, Salz, Pfeffer, Knoblauch klein mixen oder
piirieren. Ol und weiche Butter dazugeben und vermischen.

Radieschenbutter:

Die Radieschen griindlich waschen und die Endstiicke abschneiden.

Die Radieschen fein raspeln und salzen. Danach etwas stehen lassen, um das Wasser zu entzie-
hen. AnschlieRend die Fliissigkeit aus der Radieschen Masse driicken.

Den Schnittlauch in kleine Ringe schneiden. Die weiche Butter mit den geraspelten Radieschen in
eine Schissel geben. Schnittlauch, Salz und Pfeffer hinzugeben.

Alle Zutaten am besten mit einem Handriihrgerat zu einer glatten und gleichmaRigen Masse riih-
ren. Fille die Radieschenbutter in eine Schale oder ein verschlieBbares Glas und bewahre sie ei-
nige Tage im Kiihlschrank auf.

Walnussbutter:

Die Schalotten und den Knoblauch schélen und sehr fein hacken. Die Petersilie waschen, trocken-
schiitteln und klein hacken. Etwa ein Drittel der Butter in einem Topf zerlassen. Die Schalotte und
den Knoblauch in der zerlassenen Butter gar diinsten. Gehackte Petersilie und gemahlene Wal-
nisse 5 min. mitdiinsten lassen.

Die Butter auf dem Herd mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Topf vom Herd nehmen und etwas ab-
kiihlen lassen. Die restliche Butter in Stiickchen dazugeben und unterriihren, anschlieRend kalt-
stellen.

Q

RHON-GRABFELD

Zukunft.

Ein Rezept des P-Seminars Biologie am Gymnasium Bad Konigshofen



RHON-GRABFELD

Zukunft,

Linsenbratlinge mit Rosmarin-
Kartoffeln und Kohlrabi

Zutaten

Fir die Linsen:

75g Belugalinsen
150 g Karotten
300 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe
Y2 Zwiebel

2 Eier

% EL Mehl

Rapsol zum Anbraten
Muskat, Salz, Pfeffer

Fiir die Rosmarinkartoffeln:
800 g Kartoffeln
4 7wg Rosmarin
5EL  Rapsol
Salz, Pfeffer

P

. Fir den Kohlrabi:
© Svenja Arbes 180 g Kohlrabi

15g Butter

Salz, Pfeffer
Zubereitung

Die Beluga-Linsen waschen und 20 min. in reichlich Wasser kochen. Die Kartoffeln, die Zwiebel und
die Knoblauchzehe schalen. Die Kartoffeln anschlieRend reiben und mithilfe eines Geschirrtuches
das Wasser aus den Kartoffeln ausdriicken. Die Karotten grob raspeln. Die Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden und den Knoblauch pressen. Das Gemiise mit den Eiern und dem Mehl verriihren. Die Lin-
sen abgieRen und unter die Gemiisemasse heben. Anschlieend wiirzen. Eine Pfanne mit reichlich
Ol erhitzen, je einen EL Teig pro Kiichlein hineinsetzen und von beiden Seiten goldgelb braten.

Rosmarinkartoffeln: Die Kartoffeln gut waschen, abtropfen lassen und mit der Schale léangs halbie-
ren oder vierteln. Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C Ober-und Unterhitze) vorheizen. Die Ros-
marinzweige waschen und grob mit einem Messer zerkleinern. In einer Schiissel die Kartoffeln mit
0l, Salz, Pfeffer und dem Rosmarin marinieren.

Ein Backblech mit Papier auslegen und die marinierten Kartoffeln auf das Backpapier legen. Die Kar-
toffeln im Ofen ca. 35 min. knusprig und goldgelb backen. Nach 15 min. Backzeit die Kartoffeln
wenden.

Gedampfte Kohlrabiwirfel: Den Kohlrabi griindlich schéalen und anschlielend in kleine gleichmaRige
(1x1) Wiirfel schneiden. Die Wiirfel fir etwa 10-15 min. bissfest in leicht gesalzenem Wasser ko-
chen. Die heilRen Kohlrabiwdirfel abgielfen und in eine groRe Schiissel mit einer Butterflocke geben
und kraftig darin schwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ein Rezept des P-Seminars Biologie am Gymnasium Bad Konigshofen



Zutaten

Fiir den Teig:
200g Mehl

80g Butter

1 Eigelb
Salz

100 ml Wasser

Fiir die Fillung:
700 g Gemiise der Saison

2 Zwiebeln

TEL Rapsol

250 g Gouda

200 g saure Sahne

4 Eier

3 EL Petersilie
Pfeffer, Salz

© Gymnasium Bad Konigshofen

Zubereitung

Mehl und Butter abwiegen, danach gemeinsam mit einer Prise Salz auf die Arbeitsflache geben.
Das Eigelb vom Eiweil} trennen und das Eigelb den restlichen Zutaten beigeben.

Nun das Kneten beginnen und langsam nach und nach Wasser hinzugeben, bis der Teig eine ho-
mogene Masse bildet. Diesen fiir 15 min. in den Kiihlschrank stellen.

Den Teig aus dem Kiihlschrank holen und mithilfe eines Nudelholzes in eine diinne, gleichmaRige
Form bringen. Den ausgerollten Teig auf ein vorbereitetes Backblech geben Blindbackerbsen ver-
teilen und fiir 200°C Umluft ca. 10-12 min. backen. Danach die Blindbackerbsen entfernen.

Fillung

Zwiebeln wiirfeln und in Rapsél glasig diinsten. Gemiise je nach Wahl wiirfeln, hobeln oder ras-
peln, eventuell blanchieren und zu den Zwiebeln geben. Abkihlen lassen und die Saure Sahne mit
den Eiern verquirlen. Mit etwas Pfeffer wiirzen.

Nun gehackte Petersilie, gehobelten Kase und die Gemiisemasse ordentlich mischen.

Die Fiillung auf den Blindgebackenen Teigboden verteilen und im Backofen fiir 200°C Umluft ca.
12-15 min. knusprig backen.

Ein Rezept des P-Seminars Biologie am Gymnasium Bad Koénigshofen

RHON-GRABFELD

Q



Zubereitung

Erdbeerparfait:

Erdbeeren putzen und halbieren, anschlieRend pirieren. Eier auf-
schlagen und Eigelb von Eiweil} trennen. Eigelbe und Puderzucker in
einen Schlagekessel geben und tiber einem heilRen Wasserbad
schaumig-cremig aufschlagen, bis die Masse eine Temperatur von
max. 80°C erreicht hat. Anschlielend die Masse vom Wasserbad
nehmen und etwa 5 min. weiterschlagen bis sie abgekiihlt ist.

Danach das Erdbeerpiree unter die Eigelb-Puderzucker-Masse riih-
ren. Die Sahne steif schlagen und vorsichtig unterheben. Eine Kasten-
form mit Frischhaltefolie auslegen, die Parfaitmasse hineingeben und
fir mind. 5h im Gefrierschrank durchfrieren.

Das Erdbeerparfait ca. 10 min. vor dem Servieren aus dem Gefrier-
schrank nehmen und leicht antauen lassen. AnschlieRend aus der
Form stiirzen und in gleichmaRige Scheiben schneiden.

Milchreis:

Dinkelreis in einem Sieb mit heiRem Wasser abspiilen. Eier mit Spei-
sestarke vermischen und beiseitestellen. Formen mit Butter einfetten.

Milch mit Salz, Zucker und Vanillezucker in einem Topf aufkochen
lassen. Dinkelreis in die Milch einriihren und bei niedriger Hitze weich
kocheln lassen. Dabei standig umriihren. Wenn der Brei dick ist, wird
der Topf vom Herd genommen.

Eier mit der Speisestarke unter den Brei mischen und in die Formchen
geben. Masse andriicken und glattstreichen. Fir mind. 2h in den
Kihlschrank. Mit einem Messer den Rand lockern und die Form um-
stiirzen.

Kandierter Rhabarber:

RHON-GRABFELD

© Svenja Arbes

Zutaten

Fiir das Erdbeerparfait:
700 g Erdbeeren

5 Eigelbe

759 Puderzucker
400 g Schlagsahne

Eiir den Milchreis:
200 g Dinkelreis

1L Milch

2 Pck. Vanillezucker

2 Eier

3 EL Speisestarke
Salz

Butter fiir die Form

Fir den kandierten Rhabarber:
3-5 Stg Rhabarber

Etwas Wasser

100g Zucker

Den Rhabarber waschen, die Enden abschneiden, die Haut abziehen und in Stlicke schneiden.

Den Zucker mit 3 EL Wasser in einer groRen Pfanne schmelzen und hellbraun karamellisieren lassen. Den
Rhabarber in das Karamell geben, mit etwas Wasser abléschen, einen Deckel auf die Pfanne legen. Einige

Minuten bei sehr geringer Hitze garen, bis der Rhabarber bissfest ist.

Dazu passen aullerdem Crumble und ein Erdbeerspiegel.

Ein Rezept des P-Seminars Biologie am Gymnasium Bad Kénigshofen
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Zukunft,

Zutaten

Kartoffeln

(vorwiegend festkochend oder mehlig,
ich nehme am liebsten Laura)

250 ml Sahne

1 Knoblauchzehe
Stick Chilli

ein Zweig Rosmarin

Olivenol, Salz, Pfeffer

© Regina Derleth

Zubereitung

Die groRen rohen Kartoffeln miissen zuerst geschalt und gehobelt werden. Weil ich so faul bin, lasse
ich mir von der Kiichenmaschine helfen, dann sind die Scheiben gleichmaRig und ich bin schnell fer-
tig.

Die diinnen Kartoffelscheiben kommen dann direkt in eine Auflaufform, dazu kommen die geschilte

Knoblauchzehe, das Stiick Chilli und der Rosmarinzweig, am besten in eine Ecke, dann findet man
nachher auch den Knoblauch wieder.

Dann muss ordentlich gesalzt und gepfeffert werden. Kartoffeln nehmen ordentlich Salz auf. An-
schlielRend werden die Sahne dariiber verteilt, und der Sahnebecher noch mit ca. 100ml Wasser aus-
geschwanzt und das dariber verteilt. Die Auflaufform sollte dann ca. 2/3 — 3/4 mit Flissigkeit gefiillt
sein. AnschlieRend noch ca. 2-3 EL Olivendl dariiber verteilen und ab in den Backofen, ca. 50 Minuten
bei ca. 180° — 200°C. Mit dem Messer einfach probieren, ob die Kartoffeln schon durch sind. Nach
der Backzeit ca. 5 Minuten drauf3en ruhen lassen!

Die obere Schicht wird dann fein knusprig und drunter sollte alles schon cremig, wiirzig schmecken.

Das ganze ist als Beilage zu Gebratenem oder auch Fisch ganz gut. Ich selbst mag es ja ohne alles.
Hauptsache Kartoffel!

Ein Rezept von Naturlandhof Derleth
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Zukunft,

Linsenbratlinge

Zutaten (fiir 16 kleine Bratlinge)
1259 rote Linsen

%) Zwiebel
1 kleine Karotte
%) Bund Petersilie

50g Haferflocken

% TL  Kreuzkiimmel (optional)

% TL Salz
Paprikapulver
Pfeffer
Evtl. Vollkorn Semmelbrosel
(Wenn die Masse nicht fest
genug ist)
Ol zum anbraten

Zubereitung

© Melanie Ebner

Linsen Uber Nacht in Wasser einweichen, iberschiissiges Wasser nach dem Einweichen weggielen. Lin-
sen pirieren (muss nicht ganz fein sein), Zwiebel und Petersilie fein hacken, Karotte fein reiben.

Alle Zutaten zu den Linsen geben und griindlich miteinander vermengen, wenn notig Semmelbrésel zuge-
ben. Ol in einer Pfanne erhitzen. Mit einem TL portionsweise etwas von der Linsenmasse entnehmen und
direkt in die Pfanne geben, flach driicken und bei mittlerer Hitze braten.

Die Bratlinge erst wenden, wenn die Unterseite schén knusprig ist (werden sie zu friih gewendet, kénnen
sie auseinanderfallen) aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier entfetten.

Hinweis: vegetarische Bratlinge bendtigen viel Fett zum Braten, da aus ihnen kein Fett austritt

Burgerbrotchen (12 Stiick)

Zutaten

500g Mehl (Type 405)

2EL  Zucker

1TEL Salz

1 Wiirfel Hefe

70g weiche Butter
etwas Mehl zur
Teigverarbeitung

1 Ei

1TEL Milch

200 ml lauwarmes Wasser
Sesam

Zubereitung

Mehl, Zucker und Salz in einer Schiissel vermischen. Hefe hineinbro-
ckeln. Weiche Butter und 200ml lauwarme Wasser zugeben und alles 3.
Min. auf hochster Stufe mit den Knethaken zu einem glatten Teig kne-
ten. Zugedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen.

Backofen auf 200°C (Umluft: 180°C) vorheizen. Teig auf einer leicht be-
mehlten Arbeitsflache durchkneten und in 12 Portionen teilen.

Jede Portion zu einer Kugel rollen und mit Abstand auf ein mit Backpa-
pier ausgelegten Blech legen.

Zugedeckt 30 Min. ruhen lassen. Ei mit Milch verquirlen. Brotchen damit
bestreichen und beliebig mit Sesam bestreuen. Ca. 20 Min. backen

Ein Rezept aus der | JRRG I
(craLiencel



RHON-GRABFELD

Zukunft,

Spaghetti Bolognese in 3 Variationen

Zubereitung

Zwiebel, Knoblauch und Karotte schalen und in feine Wiirfel schneiden. Ol in eine Pfanne geben
und Zwiebeln glasig anbraten.

Mit Fleisch: Hackfleisch in die Pfanne geben, langsam erhitzen und im eigenen Fett unter Rihren
anbraten.

Mit Tempeh: Den Tempeh zerbroseln, sodass moglichst kleine Stlickchen entstehen. In die
Pfanne zugeben und braten bis er leicht goldbraun und knusprig wird.

Mit Linsen: Die vorgekochten Linsen in die Pfanne geben und kurz mir anrésten.
(Fur bessere Bekdmmlichkeit Linsen vor dem Kochen einweichen.)

Salzen und pfeffern. Karotte und Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Tomatenmark einrih-
ren und mit anschwitzen. AnschlieBend mit Gemisebriihe und stiickigen Tomaten abloschen.

Mit Krautern wiirzen und etwa 15-20 min. einkochen lassen.

Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen. Durch ein Sieb abgiefRen, mit kaltem Wasser abschre-
cken und zusammen mit der Sauce servieren.

Nach Belieben garnieren, z.B. mit frischem Basilikum, Petersilie, Sprossen oder Friihlingszwiebeln.

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Hackfleisch
(Rind, Schwein oder gemischt)
oder 400 g Tempeh natur oder
150g Linsen (z.B. Beluga oder

Berglinsen)
und
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 Karotten

200 ml Gemiusebriihe
4EL Tomatenmark
400 g stiickige Tomaten
500 g Spaghetti

Salz und Pfeffer

Frische oder getrocknete Krauter
(z.B. Oregano, Basilikum, Petersi-
lie, italienische Krautermischung)

© Daniel Delang / bayerische Oko-Modellregionen

Ein Klassiker! &



RHON-GRABFELD

Zukunft.

Mit Linsenbolognese uiberbackene
Aubergine

Zubereitung

Auberginen waschen, den Strunk entfernen und die Aubergine Iangs halbieren. In einer grolRen
Schiissel Salzwasser anriihren und die Auberginen darin fiir 30 min. einlegen, sodass sie rund-
herum bedeckt sind. Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Auberginen trocken tupfen, auf ein Backblech legen und rundherum mit Olivendl bestrei-
chen. Mit der Schnittflache nach unten im Ofen fiir ca. 15 min. auf der mittleren Schiene ba-
cken.

Die Zwiebel schilen und sehr fein wiirfeln. In einer Pfanne mit Ol mittlerer Hitze glasig diins-
ten. Die Knoblauchzehen schélen, fein wiirfeln und zu den glasigen Zwiebeln geben.

Das Tomatenmark und die Gewiirz-Mischung mit in die Pfanne geben und kurz anschwitzen.
Stiickige Tomaten, Linsen und Briihe dazugeben und auf niedriger Temperatur ca. 30 min. ein-
dicken und die Linsen gar werden lassen. Danach mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Auberginen aus dem Ofen nehmen, wenden und mit der Gabel das Fruchtfleisch vorsichtig
eindriicken um Platz fiir die Bolognese zu machen.

Bolognese in die Auberginen fiillen, Kdse dariiber streuen und im Ofen fiir einige Minuten tber-
backen.

Mit Petersilie garnieren und servieren.

Zutaten

6 mittelgrole Auberginen
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

120 g Tomatenmark
2TL Baharat (7-Gewiirze-Mischung)
600 g stiickige Tomaten
300g Linsen (z.B. Belugalinsen)
350 ml Gemisebriihe
Salz/Pfeffer
etwas geriebener Kase
2EL Petersilie

© Svenja Arbes

Ein Rezept aus den Kochworkshops der Oko-Modellregion



RHON-GRABFELD

Zukunft.
© Anja Scheurich
Zutaten fiir 3-4 Flammkuchen Zubereitung
Fir den Teig: Fir den Flammenkuchenteig alle Zutaten ziigig zu einem
200g Weizenmehl glatten Teig verkneten. Eventuell etwas mehr oder weniger
TTL  Salz Wasser verwenden, sodass der Teig weder zu trocken ist
1 Prise %“Cker noch zu matschig wird. Abgedeckt ca. 30 min. ruhen lassen.
TEL Ol
100 ml Wasser Wahrenddessen den Ofen auf moglichst hoher Temperatur

vorheizen (250-300°C). Falls du einen Pizzastein besitzt, die-

Fir den Belag:
g sen ebenfalls im Ofen vorheizen.

1 Créme fraiche

1 Zwiebel Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu 3-4 ovalen
1 Hand gehackte Haselniisse Bdden sehr diinn ausrollen, mit Créme fraiche bestreichen
1 Ziegenkase (in Scheiben) und nach Belieben mit den restlichen Zutaten belegen.

Auf dem Pizzastein brauchen Flammkuchen je nach Tempe-
ratur 3-5 Minuten, auf dem Blech 7-10.

Ein Rezept aus der REGI('(’&%



Kartoffelgulasch

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Kartoffeln
1 Zwiebel

1TL SiiRes Paprikapulver
600 ml Gemiisebriihe
2EL Tomatenmark
150 g Karotten
1 Paprika
1TL gerebelter Majoran
100 ml Sahne
Salz
Pfeffer
Petersilie

Optional: Wiener-Wurst

Pixabay © ivabalk

Zubereitung

Kartoffeln und Zwiebel schélen und wiirfeln. Paprika und Karot-
ten wachen, putzen und in kleine Stiickchen schneiden.

Kartoffeln und Zwiebelwiirfel ohne Ol in einem Topf kurz anbra-
ten, am Ende fiir rund % min. das Paprikapulver mitrésten und
dann ziigig mit Gemiisebriihe abléschen und aufkochen.

Tomatenmark einrtihren, Paprika und Karotten hinzuftigen. Mit
Majoran bestreuen. Alles rund 15 min. auf leichter bis mittlerer
Hitze bei geschlossenem Deckel vor sich hin kocheln lassen.
Das Gulasch ist dann optimal, wenn die Kartoffeln gar sind, das
restliche Gemiise aber noch bissfest ist.

Wer noch Wiirstchen im Gulasch mag, sollte diese in Scheiben
schneiden und 5 min. vor Kochende zum Gericht hinzugeben.

Das Gericht mit der Sahne verfeinern und mit den Gewiirzen ab-
schmecken. Kartoffelgulasch im Teller mit Petersilie garnieren
und servieren

Ein Rezept aus der l“

Q
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Wraps mit Gemiise und Tempeh

Rezepte fiir Chapati und Hummus auf den folgenden Seiten

Zubereitung

Fir die Fillung der Wraps den Salat waschen und in kleine Streifen schneiden. Das restliche
Gemise waschen und gegebenenfalls schalen, anschlielend in mundgerechte Stiicke zerklei-
nern.

Nun eine Sauce aus Minze zubereiten. Hierflir Walniisse, Minze, Olivendl, die Knoblauchzehe
sowie die Schale einer halben Zitrone in ein Mixgefalt geben und mit einem Pdrierstab zu einer
homogenen Masse verarbeiten.

AnschlieRend mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Chili abschmecken. Die Sauce darf kraftig ge-
wirzt sein, da nur eine kleine Menge davon in den Wrap gegeben wird.

Tempeh von beiden Seiten knusprig anbraten. Danach den Block langs in je sechs Streifen
schneiden.

Die Wraps mit Hummus bestreichen und nach Geschmack mit den vorbereiteten Zutaten bele-
aen. AnschlieRend einrollen 1ind servieren.

Zutaten

6 Wraps / Chapati

400g Tempeh

Schale Hummus

etwas Salat der Saison

etwas Rohkost Gemiise
der Saison
z.B. Karotten, Gurke,
Paprika

10g Walnisse

10g frische Minze

40g  Olivenol

7 Knoblauchzehe

> 72 " : - \; -

Salz, Pfeffer, Chili
© Svenja Arbes

Ein Rezept von W

RHON-GRABFELD

Zukunft.



Chapati (Fladen)

Zutaten fiir 6 Stiick

300g Dinkelmehl 630
2EL Olivendl

1TL Salz

150 ml Wasser

etwas Mehl zum Ausrollen

Zubereitung

Alle Zutaten nacheinander in eine Schiissel geben und mit der
Hand verkneten. Der Teig sollte am Ende nur minimal kleben.
Falls notig, etwas mehr Mehl oder Wasser zugeben.

Den Teig dann in sechs gleiche Teile aufteilen und Kugeln dar-
aus formen. Eine Pfanne, die hohe Temperaturen aushalt, auf
den Herd stellen und richtig heil werden lassen.

Den Teig mit einem Nudelholz zu einem runden, diinnen Fla-
den mit ca. 20 cm Durchmesser ausrollen. Hier ist Mehl not-
wendig, damit der Teig nicht zu sehr an der Arbeitsplatte klebt.

Den Chapati dann in die Pfanne geben. Er sollte nach kurzer
Zeit anfangen, Blasen zu bekommen. Falls nicht, ist die
Pfanne noch zu kalt. Fladen wenden und, wenn er auf beiden
Seiten leicht gebraunt ist, auf einen Teller legen und mit einem
Geschirrtuch abdecken.

RHON-GRABFELD

Zukunft.

© Svenja Arbes

Ein Rezept von W



Hummus

Zutaten fiir 4 Personen

200 g trockene Kichererbsen
3 EL Tahin

2 EL Olivendl

1EL  Zitronensaft

1TL gemahlener
Kreuzkiimmel

Salz

© Svenja Arbes

Zubereitung

Die Kichererbsen liber Nacht in ausreichend Wasser ein-
weichen und am nachsten Tag weichkochen. Anschlie-
Rend die Kichererbsen im Kochwasser abkiihlen lassen.

Fiir den Hummus die Kichererbsen abgielen und das
Kochwasser auffangen, da es spater teilweise bendtigt
wird. Drei Essloffel der gekochten Kichererbsen beiseite-
stellen.

Die restlichen Kichererbsen zusammen mit den Ubrigen
Zutaten in eine Schissel geben und mit einem Mixer purie-
ren. Dabei so viel vom Kochwasser hinzufligen, bis eine
cremige Konsistenz erreicht ist.

Je nach gewtinschter Konsistenz mehr oder weniger Flis-
sigkeit verwenden.

Zum Schluss mit Salz nach Belieben abschmecken und

die beiseitegestellten ganzen Kichererbsen tiber den Hum-
mus streuen.

Ein Rezept von W

RHON-GRABFELD

Zukunft.
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Zukunft.

Zutaten MehlkloBBe

200g Mehl
% TL Backpulver
1 Ei
20g flussige Butter
120 ml Milch
Salz

Zutaten Gurkensalat

1 Salatgurke
1 Becher Schmand
etwas Essig

etwas Zucker oder Honig
Salz, Pfeffer, Dill,
Petersilie, Schnittlauch

© Joana Straub

Zubereitung MehlkloBe
Zuerst Salzwasser zum Kochen bringen.

Mehl und Backpulver in eine Schiissel sieben. AuRerdem das Ei, die flissige Butter und die Milch in
einem Messbecher vermischen. Etwas Salz dazugeben. Dann die Flissigkeit zum Mehl gieRen und
mit den Knethaken (oder Handen) zu einem gleichméRBigen Teig verkneten.

Herd zuriickdrehen, sodass das Wasser nicht mehr kocht. AnschlieBend aus der Masse portions-
weise die Nocken mit Hilfe von 2 L6ffeln abstechen in das Wasser geben.

Wenn die KI6Re oben schwimmen sind sie fertig.

Bei Bedarf die KIoR3e in einer Pfanne kurz goldbraun anbraten.

Zubereitung Gurkensalat
Die Gurke in diinne Scheiben schneiden (am besten mit einem Gemiisehobel).
Die Gurkenscheiben in eine Schiissel geben und mit dem Schmand und den Gewiirzen verfeinern.

Ziehen lassen und zu den MehlkloRen servieren.

Ein Klassiker! &
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Mediterrane Rinderrouladen

Zutaten fiir 4 Personen

4
3 EL

Rouladen
Tomatenmark

1-2 EL Schmand
2-3 EL mediterrane Krauter (Thymian,

4

Oregano, Salbei, Estragon)
Scheiben Schinkenspeck

Salz und Pfeffer nach Belieben
Fett zum Anbraten

Wurzelgemiise (1 Zwiebel, 1
Karotte, etwas Lauch, etwas
Sellerie)

nach Belieben verschiedene
Gewiirze (Senfkorner, Kiim-
mel, Lorbeerblatt, 1 kleiner
Zweig Thymian, 1 kleiner
Zweig Rosmarin, 3-4 Salbei-
blatter)

etwas Tomatenmark

1TL
0,51

Salz, Pfeffer
Honig oder Apfelgelee
Wasser oder Briihe

etwas Balsamicoessig
etwas Sahne

Zubereitung

Tomatenmark, Schmand und Krauter vermischen. Dann wer-
den die ausgebreiteten Rouladen damit bestrichen, leicht mit
Salz und Pfeffer gewdirzt und mit den Speckscheiben belegt.
Danach die Rouladen aufrollen und sie mit einer Rouladenna-
del oder einem Zahnstocher fixieren.

Die Rouladen im heilen Fett rundherum scharf anbraten.
Dann herausnehmen und beiseitelegen.

Evtl. noch etwas Fett in die Pfanne geben, darin das kleinge-
schnittene Wurzelgemise, die Gewirze und die Krauter bei et-
was weniger Hitze anbraten. Wenn das Gemuse etwas Farbe
bekommt, Tomatenmark und Apfelgelee oder Honig zugeben
und noch kurz mitbraten. Dann mit der Flissigkeit abloschen,
die Rouladen auf das Gemiise legen und alles bei kleiner
Flamme 90 Minuten leicht kocheln lassen.

Am Ende der Garzeit die Rouladen herausnehmen, die Spiel3e
entfernen und warmstellen. Das Gemiise durch ein feines
Sieb passieren, bei Bedarf mit Briihe auffiillen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit etwas Balsamicoessig und
Sahne verfeinern. Ggf. mit etwas Speisestarke binden.

Zur mediterranen Variante passen Rosmarinkartoffeln und
ein frischer Salat.

© Biohof Hartmann 3'0
HOF

Ein Rezept von HARTMANN
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Zukunft.

Kartoffelkrapfen

© Regina Derleth

Zutaten Kartoffelteig Zutaten Spinatfiillung
1kg Kartoffel 1 Zwiebel

4 Eigelb 2 Knoblauchzehen
509 Butter zerlassen 50g weiche Butter
320g Mehl 400 g Spinat gehackt
etwas Muskat etwas Muskat

2TL Salz Prise Salz

etwas Mehl zum Ausrollen

Zubereitung

Kartoffeln kochen und durch die Kartoffelpresse driicken. Die Butter auf geringer Hitze
zerlassen und zur Kartoffelmasse geben. Eigelbe, Mehl, Muskat und Salz hinzufiigen und
alles vermengen.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen klein hacken und mit weicher Butter, gehacktem Spi-
nat, Muskat und Salz verriihren.

Den Kartoffelteig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen und Kreise ausstechen.
Diese mit der Spinatmasse fiillen, zusammenklappen und den Rand mit einer Gabel fest-
driicken.

Die Krapfen im Fett frittieren / ausbacken und z.B. mit Krautsalat servieren.

Ein Rezept von Naturlandhof Derleth
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© Biohof Hartmann

Zubereitung

Zwiebeln und Suppengemiise putzen, schalen und in kleine
Wiirfel schneiden, 1-2 Knoblauchzehen schélen, fein hacken.

Aus den Beinscheiben das Knochenmark entfernten, dann wer-
den sie mit Salz und Pfeffer gewdirzt, in einer groRen Pfanne
oder im Brater von beiden Seiten scharf angebraten. Danach
herausnehmen und zur Seite stellen.

Die Zwiebeln und das Suppengemiise werden bei etwas weni-
ger Hitze im Bratfett angerostet. Nach kurzer Zeit kommen
Knoblauch, Senf, Tomatenmark und Thymianzweige hinzu.
Wenn alles eine goldbraune Farbe angenommen hat, Fleisch
wieder hinein und das Ganze mit Briihe, Wasser und etwas Rot-
wein abléschen. Danach die Gewidirze hinzufiigen. Nun lasst
man es bei geschlossenem Deckel und mdglichst kleiner
Flamme 3 bis 3,5 Stunden schmoren - je nachdem, wie weich
man es mag.

Kurz vor Ende der Garzeit werden die Beinscheiben aus dem
Topf genommen und die Knochen sowie die Haute, die die
Fleischteile umgeben, entfernt. Die Gewiirze und den Thymian
aus der Gemiisesolie entfernen und alles noch etwas einko-
chen lassen. Dann wird das das Fleisch wieder in die Sol3e ge-
legt.

Fir die Gremolata die fein gehackte Petersilie, den fein ge-
schnittenen oder geriebenen Knoblauch sowie etwas gerie-
bene Schale von Zitrone oder Orange vermischen und kurz vor
dem Servieren auf die Beinscheiben streuen.

Zutaten fiir 4 Personen

4

500 g

1TEL
TEL
2-3

1-2

1-2 EL

Beinscheiben vom Rind (ca.
1,5 kg je nach Knochenan-
teil)

groBe Zwiebel
Suppengemiise (Karotten,
Sellerie, Lauch evtl. Petersi-
lienwurzel oder Pastinaken)
Salz und Pfeffer
Tomatenmark

Senf

Knoblauchzehen

Zweige Thymian
Lorbeerblatter

versch. Gewiirze: Senfkor-
ner, Wacholderbeeren, Kim-
mel (im Gewiirzsackchen
oder Teeei)

3, -1 Liter Flissigkeit (nach
Belieben Wasser oder Rin-
derbriihe mit Rotwein)
Petersilie

Bio-Orange oder Bio-Zitrone

Fett zum Anbraten
(z.B. Rinderfett) 3'0

Ein Rezept von HARTMANN
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Zukunft,

Dinkelrisotto mit Roter Beete

Zutaten fiir 4 Personen

300 g Dinkelreis

4EL Rapsol

4 Stk Rote Beete

2Bd  Frihlingslauch

2 rote Zwiebel

300 ml Weiltwein

800 ml Gemiisebriihe

2EL Butter

100 g Bergkase

100 g Schinken

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer, Zucker, Muskat

© Daniel Delang / bayerische Oko-Modellregionen

Zubereitung
Zuerst Zwiebeln, Knoblauch und Rote Beete wiirfeln.

Das Rapsol erhitzen, gewdrfelte Zutaten anschwitzen.
Risottoreis zugeben, glasig anbraten, mit Weillwein abldschen und mit Halfte der Gemdise-
briihe kochen.

Nach Bedarf Briihe nachgielRen bis der Dinkelreis gar ist.

Frihlingslauch schneiden und in Butter und Zucker glasieren, Wurzelansatze herausnehmen
und anrichten.

Risotto mit Butter und Bergkase vermengen und abschmecken. Risotto in Tellermitte geben,
Frihlingslauch dartiberstreuen, Schinken ansetzen.

Ein Rezept der Rhon GmbH ﬁ_"\/fﬁ—
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Zukunft.

© Melanie Hofmann

Zubereitung

Hokkaidokdrbis in Wiirfel schneiden und mit etwas
Ol anbraten.

Salz, Pfeffer und etwas Wasser hinzufligen, 10-
15min ziehen lassen und dann im Mixer plrieren.

Spaghetti kochen und in Wiirfel geschnittenen Speck
(Guanciale) in einer Pfanne anbraten. Austretendes
Fett vom Speck trennen, zur Seite stellen und abkih-
len lassen.

Parmesan in eine Schiissel reiben, zwei Eigelb, das
abgekiihlte Fett (vom Speck), etwas Salz und Pfeffer
hinzugeben, gut vermischen und dann auch den pu-
rierten Kirbis unterriihren.

Die gekochten Nudeln und die Soe in einer Pfanne
geben und bei leichter Hitze vermengen.

Mit dem gebratenen Speck servieren und geniellen!

Zutaten

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis
500g Spaghetti

75¢g Parmesan

2 Eigelb

150g roher Schinken/Speck in Wiirfeln
(am besten Guanciale)

100ml Nudelwasser
Salz, Pfeffer, Gemiisebriihe

Ein Rezept von @Joeskochwelt (Instagram)



