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Kreative Kostlichkeiten
fur bewussten Genuss im
ganzen Jahr




A letchte 7‘2&1@ aud bnackigem ide padit peyell
Kombination bngt Frische auf den Tellov und lidt

Jugenigben

'i‘eig: ;
- Alle Zutaten fiir 10 Minuten in der Maschine oder mit einem Holzlaffel kneten.
Eine Kugel formen, dann 10 Minuten unter ein Tuch legen und warten.
- 5 Minuten mit der Hand durchkneten, danach 1 Stunde unter einem Tuch ruhen [assen.
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Fullung:
1. Die Mohrriiben schalen und reiben. Die Paprika, den Spinat und den Brokkoli fein
schneiden.
2. Mles im erhitzten Ol anbraten und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Erdnussbutter
-~ (optional) und Chilipulver wiirzen,
—) (e Fiillung ist je nach Geschmack anpasshar

;

§

i 3. Den Teig aufteilen undin eine flache und kreisfrmige Form bringen (ca. die Grfe einer
Handinnenflche). Diesen nun mit einem gehéuften TL der Fillung fiillen. Den Teig
aufeinander klappen, sodass die Fiillung verschlossen bleibt und die Seiten mit den
Fingern verschiieBen (optional mit einer Gabel festdriicken), um die Form eines
Dumplings zu erhalten.

4. lles in 01 braten bis die Dumplings goldbraun sind.

Nun sind sie Verzehr bereit und kiinnen mit einer SoBe bspw. Soja oder Erdnuss genossen
-~ werden.

Guten Appetit!

Dhatasbon tyft aufenebnusprige Cumble
Sthicht; do mit itwen parten SiBe das perfebte
Lleichgewdchtachafl Dleses unbompliyorte
veyited mifjedem Bisten und buing? den

dlen Tesch.

1. Backofen auf 180° Umluft vorheizen. Rhabarber waschen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und in eine Auflaufform geben, mit 2 EL Zucker, Vanillezucker und
Speisestarke vermischen.

2. Alle Tutaten fiir die Streuselin eine Schiissel geben und mit den Handen zu einer
briseligen Masse verkneten und auf dem Rhabarber verteilen.

3. Fiir 25-30 Minuten im vorgeheizten Backofen backen. Lauwarm schmeckt er mir am
besten und dazu passt sehr gut Vanilleeis oder Sahne.
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Dessort
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Zutaten:

- 500¢ Tortellini

- 3 EL Pinienkerne

- 500g Champignons
-1Schalotte

- 1 Knoblauchzehe

- 2 Thymianzweige

- 250g Cherrytomaten
- 6 EL Olivendl

- 3 EL Balsamico-Essig
- 1EL Honig

-3 TLitalienische Krauter
- 10 Basilikumblitter
- Pleffer

-Salt

dehafll eine lelchile, dennoch 4a,

Trv Somme eyrend aich dov Todtellins Sabat milseiner
qatten P, den fischen Champignons und den
hamontsche & ombinalion aus Terdisven und c-fomen

lgends Nt e
peyebtu den wanmen Sonnenlagen passt.

So geht's:

1. In einem groBen Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen, Tortellini in 2 Minuten
hissfest kochen und anschiieBend in eine groBe Schiissel geben.

2.Pinienkerne in einer Pfanne anrdsten.

3. Champignons vierteln, Schalotte schalen und grob wiirfeln. Champignons und
Schalottenin ein Metallsieb geben und in 0l in einer Pfanne anbraten.

4. Knoblauch schlen und mit dem Thymian zu den Champignons geben.

9. Nach 3 Minuten Knoblauch entfernen und Pilzmischung zu den Tortellini in die
Schiissel geben.

6. AnschlieBend die Cherrytomaten ins Sieb geben, in der Pfanne anrsten und zu den
Tortellini geben.

Fiir das Dressing:

1. Balsamico-Essig, 3 EL Olivend, Honig und die italienischen Krduter gut vermengen
und iiber dem Salat verteilen.

2. Mit den Basilikumbléttern und den Pinienkernen servieren.

Guten Appetit!

Dictor Blauteer Hoblaninen-cAiflauf begeislort mit dev
diiBers Fution vor Blaubeoven und Voblavinen, dio tn
afigen undl aromalichen

So geht's:

1. Den Ofen auf 190° C (Umluft) vorheizen.

2. Nektarinen halbieren, entkernen, in schmale Scheiben schneiden und in eine
Schiissel geben.

3. Blaubeeren, 50 g Zucker, Zimt, Muskat und Kardamom zu den Nektarinen geben,
miteinander vermengen und 30 Minuten ziehen lassen.

A Butterin einem Topf schmelzen, bis sie leicht braun wird, anschlieBend in die
Auflaufform geben.

3. Mehl, Haferflocken, 200 g Tucker, Salz, Backpulver, Vanillemark und Milch in einer
Schiissel zu einem Teig verriihren.

6. Im Anschiuss in die Auflaufform geben und mit der leicht gebréunten Butter
verriihren.

Nektarinen und Blaubeeren gleichméBig dariiber verteilen.

1. 45 Minuten goldbraun backen.

Guten Appetit!

Zutaten:

- 450 g Nektarinen

- 80 g Blaubeeren

- 50 g brauner Lucker
-11LTimt

-1/2T1 Muskat
-1/2TL Kardamom
-150 g Butter
-180 g Mehl

- 60 g Haferflocken

- 200 ¢ brauner Iucker
- 2 TL Backpulver

- 1TL Vanillemark

- 320 mi Milch
-1Prise Salz
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cAvomen von Boknen, sugenyund Tomaler

M‘Amefmxéfwdm lger, dondem verbrelen auch
eine gemiiliiche c-Mnogotdive. Dieses bostliche Loricht

et ene penfebts Wuchung aus Wb und

Qhuchmachlivdli biibloven Toge
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. en éls'en.
2 Wahrenddessen 3 EL Olivendl in einem groBen Topf erhitzen, Iwiebeln und Knoblauch
anbraten.

3. Das restliche Gemiise dazugeben und zwei Minuten anbraten.
A Tomatenmark hinzufiigen und 10 Minuten kiicheln lassen.
9. Bohnen und Mais dazu geben und nochmals 5 Minuten kicheln lassen.

Guten Appetit!
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1. pfelscilen undin Wil schneiden

2. Rosinen it Margarine in einer Pfanne erhitzen.
3. Apfel und Haferflocken dazugeben.

A. Fiillumg nun mittig auf dem Teig geben und den Teig zu einschlagen, sodass eine
Strudelrolle entsteht

3. SchlieBlich 13-20 Minuten bei 190 Grad backen.

Guten Appetit!
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So ge

Champignons vedledten wotlliende Utstme und

elnen Saucth von Ljemiilickbedt. Ein
@WW a’alp%/}&déwym
pastt

it's:

1.Champignons in Scheiben schneiden.

. Iwiebel schalen, fein wirfeln und it den Champignons in einer Pfanne mit
tdem Ol anbraten. )

3. Mles aus der Pfanne nehmen und die vorgegarten Spatzle im verbliebenen 0l
kross anbraten.

A.Mit Sahne und Gemiisebriihe abloschen, anschlieBend mit Kimmel und
Muskat wiirzen und auf mittlerer Stufe 5 Minuten kiicheln lassen.

3. Die Champignos wieder hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Kése reiben, unter die Spétzle heben und erneut zwei Minuten kiicheln
fassen.

1.Die Spétzle mit Schnittlauch servieren.

Guten Appetit!

Magipanbartofleln sind bintliche Winiatveen, dio mit iheer 48

Mandlelnote und dey patten Sthoboladentiille eir
Dewgriigen bieten. Diete Heinen Lechevelen sind michtnuw geschmacklich
iibeggeugend, dondem auch eine chaumante Bervelchonung fii feslliche

¢
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ht's:

Luerst muss das Marzipan mit dem Puderzucker verknetet werden, sodass ein nicht
Klebriger Teig entsteht. Dieser Teig muss dann in ca. 20 gleich groBe Kugeln geformt
werden.

Option 1 - Kakaopulver (ungesiifit):
Die Kugeln nun in Kakaopulver wélzen und in einem Sieb schiitteln, sodass das
iiberschiissige Pulver abféllt.

Option 2 - Kakaopulver (ungesiifit) &
Puderzucker:

Wem Option 1zu bitter ist kann diese Kombination probieren.

Dafiir jeweils den gleichen Anteil an Kakaopulver und Puderzucker vermischen und
die Kugeln in der Mischung walzen. Ebenfalls in einem Sieb schiitteln, sodass das
iiberschiissige Pulver abfallt,

Option 3 - Zartbitterschokolade:

Fiir alle Schokoladenfans ist diese Option geeignet.

Die Zarthitterschokolade schmelzen und die Kugeln in dieser fliissigen Schokolade
walzen. Die Kugeln herausnehmen und auf Backpapier legen, sodass die
Marzipankartoffeln abkiihlen und hérten kinnen.

Je nach Geschmack kann man Marzipankartoffeln mit vielen weiteren
Maglichkeiten anpassen und gegebenenfalls auch verschenken.

Viel Spafl beim Ausprobieren!




Wir, die Umwelt AG, gestalteten
dieses Kochbuch mit dem klaren Ziel,
nachhaltige Ernahrung zu fordern.
Durch die Fokussierung auf
vegetarische und vegane Rezepte
mochten wir einen positiven Beitrag
leisten, sowohl fiir die Umwelt als
auch fur die personliche Gesundheit.

B Diese Wahl beruht auf der

Uberzeugung, dass bewusster Genuss

einen wichtigen Schritt hin zu einem

okologisch vertraglicheren und

gesiinderen Lebensstil darstellt. Moge
dieses Buch dazu inspirieren, die

Kiiche als einen Ort zu sehen, an dem
wir nicht nur kostliche Gerichte

zubereiten, sondern auch die Umwelt

respektieren und schiitzen konnen.
Bon Appétit und nachhaltiges
Kochen!




