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RHON-GRABFELD
Zukunft

Gemeinsam Kochen -
bio, regional & mega lecker!

Rezepte

MINT-Camp 2026

Unser Bio-Einkaufsflihrer Rhon-Grabfeld zeigt
euch, wo ihr die Zutaten regional und in Bio-
Qualitat einkaufen kdnnt!

Bio-Einkaufsfiihrer
Rhon-Grabfeld
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Zutaten fiir 4 Portionen

1 Ciabatta oder Baguette
4-6 Tomaten
2-3 Knoblauchzehen

% Bund frisches Basilikum
3-5EL  Olivenodl

1TL Balsamico (optional)
etwas Salz und Pfeffer

% TL Honig (optional)
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Zubereitung
1. Tomaten waschen, Strunk entfernen und in
kleine Wiirfel schneiden.
2. Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und in feine Streifen schneiden.
3. Knoblauchzehen sehr fein hacken.
4. Alles in eine Schiissel geben. Olivendl und Bal-

N

samico hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und Honig
abschmecken. Mischung 5-10 Minuten stehen
lassen, damit sich die Aromen verbinden.

Ofen auf 180°C vorheizen.

Ciabatta in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schnei-
den und die Brotscheiben diinn mit Olivendl be-
streichen. Im Ofen ca. 5-7 Minuten goldbraun
rosten.

Die Tomaten-Basilikum-Mischung groRziigig
auf die gerdsteten Brotscheiben verteilen und
mit etwas Basilikum garnieren. Am besten so-

fort servieren, damit das Brot noch knusprig ist.
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Belugalinsen-Bolognese mit Pasta

Zutaten fiir 4 Portionen

200g
2

1/2 Knolle
1

2

2 EL
400ml
600m|
2 EL
1TL
etwas
1TL
% TL
400g
50g

Belugalinsen
Karotten

Sellerie

grof3e Zwiebel
Knoblauchzehen
Tomatenmark
Passierte Tomaten
Gemusebriihe

Ol zum Anbraten
Honig (optional)
Salz und Pfeffer
Oregano
Thymian
Spaghetti

Kase zum Garnieren

(z.B. Bergkése oder Parmesan)

Zubereitung

1. Gemise vorbereiten: Karotten und
Sellerie schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch
fein hacken.

2. Gemiise anschwitzen: Ol in einem
grofRen Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch glasig diinsten. Karotten
und Sellerie dazugeben und 5 Minu-
ten mitbraten.

3. Tomatenmark einriihren und 1-2 Mi-
nuten anrosten.

4. Belugalinsen waschen, dann zugeben
und kurz mit anschwitzen.

5. Mit Gemisebriihe abléschen und
passierte Tomaten einriihren.

6. Oregano, Thymian, Salz, Pfeffer und
optional Honig zugeben und verrih-
ren.

7. Alles 25-30 Minuten kocheln lassen,
bis die Linsen weich, aber noch biss-
fest sind. Falls es zu dick wird: etwas
Wasser nachgieRen.

8. Wahrend die Bolognese kochelt, die
Spaghetti nach Packungsanweisung
kochen.

9. Fertige Spaghetti auf Teller geben,
Bolognese dariiber und optional mit
Kase bestreuen.
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Sorone

Bildung fiir alle Lebensk

Beeren-Schichtdessert

Zutaten fiir 8 Glaschen

250g
250¢g
100g
250¢g
1TL

1 Packchen

Naturjoghurt
Speisequark
Knuspermdsli
saisonale Beeren
Honig (optional)

Vanillezucker (optional)

Zubereitung

1.

Beeren waschen, gut abtropfen lassen und
grof3e Friichte halbieren.

Joghurt, Speisequark mit Honig und Vanille-
zucker zu einer glatten Creme verrihren.

Dessert in Glaser schichten. Dafilir abwech-
selnd Joghurt-Quark-Creme, Beeren und
Knuspermudisli hineinfiillen, bis alles aufge-
braucht ist.
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