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Das Wichtigste in Klrze

Folgende Aspekte sorgen dafir, dass das Essen im Lager schmackhaft und ausgewogen ist
und wir es 6konomisch, 6kologisch, sozial und finanziell verantworten kénnen:

1 Budget bei der Planung berlcksichtigen und einhalten.

1 Einbezug der Gruppe: Wenn mdglich die Gruppe selbst vorab mitplanen lassen.
Mabhlzeiten anbieten, bei denen alle (Moslems, Vegetarier etc.) auf ihre Kosten kom-
men und die dem Alter der Teilnehmenden entsprechen.

1 Einkauf lokaler Lebensmittel vor Ort berticksichtigen.

1 Frische Ware und gute Qualitat berlcksichtigen: Auf Ausgewogenheit und Ab-
wechslung achten. Geeignete Zubereitungsarten wahlen, um Vitamine, Mineralstoffe,
Quialitat und Aussehen der Nahrungsmittel zu schonen.

1 Saisongerechte Nahrungsmittel wahlen

1 Produktionsweise und Herkunft der Lebensmittel beim Einkauf beachten und kri-
tisch hinterfragen.

1 Moglichst wenig Fertigprodukte wahlen.

1 Mengen richtig berechnen

1 Gunstige Fleischstiicke wahlen (z.B. Vorderviertelstiicke wie Schulter, mageres
Rindshackfleisch usw.), massiger Fleischkonsum (auch fleischlose Tage einpla-
nen!) Fleischgerichte mit Gemiise strecken, z.B. in Saucen.

1 Gunstige und zuckerfreie Getranke anbieten, Quell- und Leitungswasser sowie
Krauter- und Friichtetees jederzeit zur Verfligung stellen!

1 Anstatt stark zuckerhaltige Desserts besser frische Friichte, Fruchtsalat,
Naturjogurt, Créme mit Beeren usw. anbieten.

1 Das Auge isst mit. Farben und Formen innerhalb des MenUs variieren, sorgféltig an-
richten, wenn nétig Rander reinigen, Garnituren rechtzeitig planen.

1 Anfallende Reste fachgerecht aufbewahren, kiihlen und sinnvoll in den Menuplan
einbeziehen: 1-2 Menis offen lassen fiir die Resteverwertung oder Reste laufend
einbeziehen.

1 Abfall fachgerecht trennen und entsorgen
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Saisontabelle Friichte Schweiz

Jan. Feb. Marz | April Mai Juni Juli Aug. Sept. | Okt. Nov. Dez.

Apfel

Aprikosen

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Hagebutten

Heidelbeeren

Himbeeren

Holunder

Johannisbeeren

Kirschen

Kiwi

Mirabellen

Pfirsiche

Pflaumen

Quitten

Reineclauden

Sanddorn

Stachelbeeren

Trauben |

Weichseln |

Zwetschgen

Jan. Feb. Méarz | April Mai Juni Juli Aug. Sept. | Okt. Nov. Dez.

Sudfriichte Europa

Jan. Feb. Marz | April Mai Juni Juli Aug. Sept. | Okt. Nov. Dez.

Avocados

Feigen

Grapefruits

Kiwi

Mandarinen

Maroni

Melonen

Nektarinen

Orangen

Pfirsiche

Trauben |

Jan. Feb. Marz | April Mai Juni Juli Aug. Sept. | Okt. Nov. Dez.

Quelle: Landwirtschaftliches Zentrum Ebenrain, Sissach
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Saisontabelle Gemise Schweiz

Jan. | Feb. | M&rz | April | Mai | Juni | Juli | Aug. | Sept. | Okt. | Nov. | Dez.

Artischocken

Auberginen |

Blattsalat di-
verse

Blumenkohl | |

Bohnen | |

Brokkoli |

Chicorée

Chinakohl

Eisbergsalat

Endivien

Erbsen

Fenchel |

Gurken | |

Kabis

Kartoffeln

Kefen |

Kohlrabi

Krautstiel

Kirbis

Lattich |

Lauch | |

Nusslisalat

Pastinaken

Peperoni |

Radieschen

Randen

Rhabarber

Rettich

Rosenkohl

Riebli

Salat diverse

Schnittmangold

Schwarzwurzel

Sellerie

Spargeln |

Spinat

Stangensellerie

Tomaten |

Topinambur

Wirz

Zucchetti |

Zuckerhut

Zuckermais |

Zwiebeln

Jan. | Feb. | Mérz | April | Mai | Juni | Juli | Aug. | Sept. | Okt. | Nov. | Dez.

Quelle: Landwirtschaftliches Zentrum Ebenrain, Sissach
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Durchschnittliche Mengen fir die Berechnung von Menus pro Person

Die Mengenangaben beziehen sich auf rohe, ungeriistete Lebensmittel und sind Durch-
schnittswerte fur Kinder ab 10-12 Jahren und durchschnittlich essende Erwachsene.

Suppen
2-2 Y dl Suppe, als Vorspeise
3-4 dl Suppe, als Hauptspeise

Saucen
% -1 dl Sauce, je nach Sauce
1-2 EL Salatsauce

Fleisch

80-120 g Gehacktes, Geschnetzeltes, Ragout, Platzli
100-150 g Braten

150-200 g Fleisch mit Knochen

60-80 g Schinken, Aufschnitt etc.

Kase
100-150 g, evtl. mit Frischkase

Fisch
200-250 g ganzer Fisch
100-120 g Fischfilet

Gemise

100-150 g Gemuse, roh

150-200 g Gemiise, als Beilage
250-300 g Gemiuse als Hauptgericht

Salat

1 Kopfsalat fiir 4-6 Personen

1 Endiviensalat fur 6-8 Personen
1 Gurke fir 3-4 Personen

1 Tomate pro Person

1-2 Riebli pro Person

Frichte
100-150 g Fruchte, roh
150-200 g Fruchte, gekocht, z.B. Kompott

Kartoffeln

150-200 g Salzkartoffeln, als Beilage

200-250 g Kartoffeln fur Kartoffelstock, Gschwellti, Kartoffelsalat, Rosti, Bratkartoffeln
200-300 g Kartoffeln, als Hauptgericht

Teigwaren
60-80 g Teigwaren, als Beilage
100-150 g Teigwaren, als Hauptgericht

Nachhaltige Erndhrung im Lager v 0 i LA -7-



EBENRAIN

L J LANDWIRTSCHAFT | NATUR | ERNAHRUNG

ErndhrungPlus

Vegetarische Gerichte mit gunstigen Eiweisskombinationen

Eiweisskombination
mit hoher biologi-
scher Wertigkeit

Warme Gerichte

Kalte Gerichte

Getreide inkl. Mais
&
Milchprodukte

Reis mit Currysause (mit Milch)
Reis / Getreide mit wiirzigem
Gemuse und Jogurtsauce
Polenta (mit Milchwasser)
Teigwaren mit K&sesauce
Gemuseslasagne
Getreiderisotto/Risotto mit Kase
Milchreis, Griessbrei

Griess- / Maisschnitten mit Kéase
Uberbacken

Maispizza

Gnocchi alla romana
Teigwaren, Gemuisesauce, Kase
Brot mit Cémesuppen

Pariser Zwiebelsuppe
Késeschnitten, Késetoast
Pastetli mit Gemise-/ Pilzragout
Gemusepizza / -flammenkuchen
Kéasewéhe

Gemusestrudel

Gemuse mit Getreide-
Milchprodukte-Fullung

Fondue

Dampfnudeln mit Vanillesauce

=a =4

= =4 =4 -8 -89

E R I R

=a =4

Brot mit Kése, Jogurt, Quark
Tzaziki mit Brot

Belegte Broétchen mit Krauter-
quark, Hittenkase

Brot und Griechischer Salat
Brot und Tomaten-
Mozzarellasalat
Teigwarensalat mit Kase
Griess- Reiskopfchen
Birchermuesli

=a =4 =a =4 =4

= =4 =4

Getreide inkl. Mais
&
Eier

Knopfli / Pizokel

Omeletten

Ruhrei / Spiegelei mit Brot
Teigwarenauflauf

Ramequin

Fotzelschnitten

Pikante Wéhen

Brot mit Einlaufsuppe
pochierte Eier auf Vollkorntoast
Getreideburger

Gebratener Reis mit Ei
Apfelktchlein mit Vanillesauce

E R

Eierbrotli
Fruchtwahen
Gotterspeise

Getreide inkl. Mais
&
Hulsenfriichte

Brot mit Linsensuppe

Brot mit Erbsensuppe

Brot mit Kichererbsensuppe
Minestrone
Curry-Linsen-Reisgerichte
Linsen-Teigwarengerichte
Couscous mit Kichererbsen
Risotto mit Erbsen

Polenta und Chilo con Verdura
Getreidegericht mit Tofu
Linsenstrudel

E R EE R L

1 Brot und Linsensalat, Kicher-
erbsensalat, Bohnensalat

9 Brot mit Linsenaufstrich / Ki-

chererbsenpaste (Hummus)

Fladenbrot mit Falafel

Bohnengericht mit Maisfladen

oder Polenta

i Linsen-Reissalat

= =

Nachhaltige Erndhrung im Lager
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ErndhrungPlus

Getreide ohne Mais
&
NiUsse oder Samen

=a =4

Teigwaren mit Gemusesauce
und Nissen

Curryreis mit Nissen
Getreidegerichte mit Niissen

E R I EE E]

E ]

Griesskopfli mit Nussen
Wahen mit Nlssen
Hefefruchtkuchen mit Streusel
Nussbrot

Kernenbrot

Brot und Salat mit Nissen /
Kernen

Brot mit Sesam- /Nusspaste
Krackers mit Sesam
Nusskuchen

Nussgipfel

Kartoffeln
&
Milchprodukte

=A =4 =8 -8 -4

Gschwellti, Brat- oder Ofenkar-
toffeln mit Quark, Hiuttenkase,
Kaseé

Raclettekartoffeln / Raclette
Kartoffelstock
Saucenkartoffeln

R&sti mit Kéase

Kartoffelgratin mit Milch, Kéase

Kartoffelsalat mit Jogurt ,
Quarksauce oder Kase

Kartoffeln
&
Eier

E R E X L

= =

Kartoffeln und Rihrei

Omelette nach Bauernart/Tortilla
Kartoffelkiichlein

Ofenguck

Rosti mit Spiegelei
Salzkartoffeln mit gekochten /
pochierten Eiern und Spinat
Gnocchi piemontese
Kartoffelgratin mit Eierguss

Kartoffelsalat mit Ei

Hulsenfrichte
&
Milchprodukte

Linsen- Bohnen- oder Kicher-
erbsengericht mit Jogurtsauce
Linsen- Bohnen- oder Kicher-
erbsengericht mit Kase

Hulsenfruchtsalat mit
Jogurtsauce oder Kase

Hulsenfriichte
&
NlUsse oder Samen

=a =9

Linsen-Curry mit Mandeln
Tofuburger mit NUssen

Hulsenfriichtesalat mit Nissen
oder Samen

Hulsenfrichte 1 Linsentatschli 1 Hulsenfuchtesalat mit Ei
& 1 Bohnen-Gnocchi
Eier 1 Tofuburger mit Ei
Nlsse 1 Griessbrei mit Nissen 1 Jogurt mit Nissen
& 1 Quark mit Niissen
Milchprodukte { Kaseplatte mit Nussen
1 Nusskase
Milchprodukt Franzosisches Omelett T Vanillecr me &
& Quarkauflauf T Karamell k®°pfche
Eier Kasesoufflé

=A =4 =4 a9

pochierte Eier florentiner Art
Rihrei

Nachhaltige Erndhrung im Lager
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Was machen mit Resten und Liegengebliebenem

Obst, tUberschussig / Uberreif

1 Schlechte Stellen grossziigig wegschneiden

9 Kompott kochen, zu Omeletten, Milchreis, Quark, Vanilleglace etc.servieren

1 Wahe backen

1 Smoothie: Fruchteresten (zum Beispiel von einem Fruchtsalat) im Mixer zu einem
Smoothie mixen. Funktioniert auch mit Uberreifen Friichten, welche nicht gegessen wer-
den. Nach Bedarf wenig Stissmost beigeben.

Gemusereste roh
Bouillon: Gemusereste in einer Pfanne (auch Schalen und Gemiiseabfalle) mit Wasser und
Gewilirzen mehrere Stunden kochen.

Gekochtes Gemtse

1 Ubriggebliebenes gekochtes Gemiise wie Blumenkohl, Zucchetti oder Riebli zu einer
Suppe verarbeiten. Mit Bouillon kurz aufkochen, pirieren, mit Rahm verfeinern.

1 In Gratins, Eintopfen, Tortillas verwenden

Salate

1 Blattsalate kdnnen schlecht weiter verwendet werden, deshalb eher zuwenig als zuviel
Salat zubereiten. Vor allem beim Blattsalat geriis- teten Salat und Sauce separat bereit-
halten, um nach Bedarf nach zu mischen.

1 Wourzelsalate wie Randen, Riebli, Sellerie kbnnen gut am nachsten Tag nochmals ser-
viert werden, evtl. nachwirzen, da sie Saft ziehen

1 Tomaten- und Gurkensalat nur kurz aufbewahren, Saft abgiessen

Tomatensauce
Pizza-Brot: Tomatensauce auf Brotstlicke streichen, mit Kadse belegen, im Ofen tberbacken

Gekochte Kartoffeln

9 Bratkartoffeln

i Kartoffelsalat mit Bouillon, Jogurt, Gurkenscheiben, Kresse und Tomaten
I Kartoffelbrot

1 Kartoffelkiichlein (aus Kartoffelstockresten)

Gekochte Teigwaren, Reis & Co.

als sattigende Einlage fur eine Gemusesuppe
Salat

Bratlinge

Auflauf

Mit Ei braten

—a —a _a _a _a _a

Wok-Gemiise aus buntem Mix zubereiten, Reisreste einfach mitwarmen

Nachhaltige Erndhrung im Lager v U i LA
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Milch

Zopf oder Milchbrot backen

Milchreis oder Griessbrei kochen

Fur Omeletten verwenden

Gekochte Créme zubereiten

Gekochte Milch (vom Zmorge) zum Kochen verwenden

= =4 =4 =4 4

Braten, Schinken, Speck

9 Fleischsalat zubereiten

1 Braten dunn aufschneiden, als Brotbelag verwenden

9 Braten klein schneiden und in einem Auflauf verwenden

9 Schinken oder Speck in Wiirfelchen flir Suppen oder Rihreier

Brot

9 Toasten, aufbacken, Knoblauchbrot

{ Salatcroutons: Brot klein wiirfeln, in der Bratpfanne in wenig Ol oder Butter knusprig bra-

ten, nach Belieben eine Gewlrzmischung dazu geben

Paniermehl: Brotresten trocknen lassen, fein reiben

Késeschnitten, Toasts

Fotzelschnitten

Brotsuppe

Pikanter Auflauf

Susser Auflauf mit Ei und Friichten

Hundesnack: Trockene Brotscheiben in der Sonne auf der Fensterbank oder im Backofen

bei niedriger Temperatur nachtrocknen - lassen 1 der ideale Snack fir deinen Vierbeiner.

1 Im Tierpark abgeben: Gib das Brot im nachsten Tierpark ab. Achtung: Vogel futtern am
See oder Fluss ist eine wenig sinnvolle Aktion. Grundsétzlich finden namlich Végel das
ganze Jahr iber geniigend Nahrung und zu viel Futter fiihrt zu einer Uberbevélkerung,
welche die Lebensbedingungen der Tiere verschlechtert.

=A =4 =4 -4 4 -8

Restegratin

Reste von Gemiise, Kartoffeln, Teigwaren oder Reis in eine eingefettete Auflaufform fillen.
Aus Eiern, Milch, Rahm, Quark, Gewiirzen und Reibk&se einen Guss zubereiten (analog
Wahenguss, auf 300 g Resten 1 dl Flussigkeit und 1 Ei verwenden), dariber giessen und im
Ofen ca. 30 - 45 Min. bei 200 °C (Heissluftofen 180 °C) backen.

Im Rezeptteil weist dieses Symbol auf Gerichte hin, in welchen Res-
ten verwertet werden kdnnen.

Mum/s/éch
Nachhaltige Erndhrung im Lager v 0 i LA
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Rezepttell

Die Rezepte sind fiir 10 Personen geschrieben, je nhach Hunger und Sympathie fur ein
Gericht J braucht es jeweils etwas mehr oder weniger.

Aromawasser

Leitungswasser oder Mineralwasser,
evtl. gekuhlt
1-2 Zitronen oder Limonen auspressen, Saft beigeben, umriihren

Varianten

Zusatzlich oder anstelle des Fruchtsaftes frische Krauterzweige oder Duftrosen ins Wasser
legen.

Rooibush-Eistee

11 Wasser aufkochen

2 Beutel Pfefferminztee

5 Beutel Rooibushtee zugeben, 15 Min. ziehen lassen
Teebeutel herausnehmen und leicht
ausdricken

1 % | Stissmost ohne Kohlensaure

1Y% | Wasser zugeben

Eiswurfel oder Crushed Ice mit dem Eistee servieren

Kakao

11 Wasser

11 Milch

3 EL Vollrohrzucker

3-4 EL Bio-Kakaopulver

1 Messerspitze Salz

1 Messerspitze Zimt unter Rihren zusammen erwarmen, bis sich das
Kakaopulver aufgeltst hat

Varianten
9 Das Verhéaltnis Wasser i Milch kann nach Geschmack ver-
andert werden

9 Milch durch Reis- oder andere Getreidemilch ersetzen

Nachhaltige Ernahrung im Lager


http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiOseqU2cXMAhXShRoKHRZWDVYQjRwIBw&url=http://bessergesundleben.de/zitrone-und-ingwer-5-tipps-zum-abnehmen/&bvm=bv.121421273,d.ZGg&psig=AFQjCNFHFL6GY0yvP3_fPdFxUq-jOZA2Gw&ust=1462632573706434
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjKmcfx2MXMAhVJVhoKHSVqAZUQjRwIBw&url=http://www.stadtbekannt.at/stadtbekannt-experimentiert-eistee-zum-selber-machen/&psig=AFQjCNGizByWsL_QUs5NzySBDQJ8VuAPRw&ust=1462632453096775

EBENRAIN

L J LANDWIRTSCHAFT | NATUR | ERNAHRUNG

Brot und Brotchen

Brot- und Zopftiere

ErndhrungPlus

1 Portion Brotteig oder Zopfteig zubereiten, nach Belieben Tiere formen (siehe Ubernachste

Seite) und nach Angabe backen.

Grundrezept Vollkornteig

Fir 10-12 Brotchen

375 g Vollkornmehl

125 g Ruch- oder Weissmehl
% EL Salz

% EL Malz oder Zucker

1EL Ol
10 g Hefe

3-3 Y% dl Wasser

Nachhaltige Ernahrung im Lager

in eine Schussel geben
zugeben, mischen

zugeben
dazu bréckeln oder in einem Teil der Knetflissigkeit
auflosen

zugeben, Mehl mit der Flussigkeit gut mischen, den
Teig 10-15 Min. kneten bis er glatt und geschmeidig
ist

Zugedeckt um das Doppelte aufgehen lassen

Den Teig in 10-12 gleichmé&ssige Portionen teilen,
nach Belieben Brotchen oder Tiere formen

Evtl. mit Wasser bestreichen und nach Belieben mit
Sesam, Sonnenblumenkernen, Mohn usw. bestreuen
Zugedeckt 10-15 Min. aufgehen lassen

Backen

Untere Ofenhalfte

200 °C (Heissluft 180 °C)
15-20 Min.

VOILA
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Grundrezept Zopfteig
Fir 10-12 Brotchen

500 g Weiss- oder Halbweissmehl in eine Schissel geben

Y% EL Salz

% EL Malz oder Zucker zugeben, mischen

10 g Hefe dazu brockeln oder in einem Teil der Milch auflésen
3 dl Milch zugeben

60 g Butter, weich in Stiicken zugeben, alle Zutaten gut mischen, den

Teig 10-15 Min. kneten bis er glatt und geschmeidig
ist und sich diinn ausziehen lasst
Zugedeckt um das Doppelte aufgehen lassen

Den Teig in 10-12 gleichmé&ssige Portionen teilen,
nach Belieben Brétchen oder Tiere formen

Evtl. mit verklopftem Ei bestreichen und nach Belie-
ben mit Sesam, Sonnenblumenkernen, Mohn usw.
bestreuen

Zugedeckt 10-15 Min. aufgehen lassen

Backen

Untere Ofenhalfte

200 °C (Heissluft 180 °C)
15-20 Min.

Nachhaltige Ernéhrung im Lager v U I LA -14-
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Tiere aus Brot- oder Zopfteig

Frosch

Taubchen

=5

Ein Teigende bildet den Kopf, das andere den
Schwanz

Schnecke
&%
Schildkrote

(7S
T

y;
Panzer flach driicken, er geht sonst zu stark auf

Saulikopf

Y,
N

Teig ca. 1 cm dick auswallen und Rondellen aus-

stechen (Kopf x 10 cm, Nase x 4 cm,
Nasenlocher mit Strohhalm ausstechen)

Nachhaltige Erndhrung im Lager

ErnahrungPlus

Igel

Die Stacheln nach dem Bestreichen mit Ei mit
der Schere einschneiden

Die Schuppen nach dem Bestreichen mit Ei mit
der Schere einschneiden

Hase
9,
)
Maus

{1
A
t"i

Schwanz auf den Ricken legen, damit er nicht
verbrennt, Ohren mit der Schere einschneiden

VOILA =
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Knuspermuesli / Granola

300 g grobe Haferflocken

300 g feine Haferflocken

150 g Sonnenblumenkerne

100 g ganze Mandeln oder

grob gehackte Baumnisse in einer grossen Pfanne oder im Backofen auf ei-
nem Blech bei 180 °C rdsten, bis die Zutaten leicht
braunen und gut riechen

100 g flussige Butter / 1 dl Ol

100 g Honig oder Birnel

4 EL Wasser
5 Prisen Salz
2 KL Vanillezucker oder Mark in einer grossen Schissel mischen, die warme Flo-

ckenmischung zugeben, gut mischen, in die Schis-

sel pressen und erkalten lassen, es sollen sich

Klumpen bilden.

In luftdichten Glasern oder Buchsen aufbewahren
Schoko-Nusscremei ANut el | an sel bst gemact
300 g weiche Butter rihren bis sich Spitzchen bilden

150 g Mandelmus
150 g Haselnussmus
6 EL Kakao- oder Schokoladenpulver  zugeben, verrihren

1Y% KL Vanille, gemahlen
9 EL Akazienhonig abschmecken, in Glaser abfillen (Masse dazu evitl.
in Spritzsack fullen)

Nachhaltige Ernahrung im Lager v 0 i LA _16-
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L J LANDWIRTSCHAFT | NATUR | ERNAHRUNG

Pikante Aufstriche und Fullungen fir Brot, Cracker & Co.

Ruebli-Aufstrich
50 g Frischkase

1 kleines Ruebli, fein gerieben

wenig Petersilie, fein gehackt

wenig Schnittlauch, fein geschnitten

1 Spritzer Zitronensaft

Salz, Pfeffer alle Zutaten mischen

Eier-Aufstrich
50 g Créme fraiche

2 KL Senf verrihren /

1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten 7\7\
2 Eier, hart gekocht, gehackt zugeben, mischen

Salz, Pfeffer ! ]
1 Prise Rohzucker pikant wirzen

Rote Linsenpaste - Linsen-le Parfait
200 g rote Linsen waschen, in eine Pfanne geben

4 dl Wasser
1 Prise Majoran
1 Lorbeerblatt

1 Nelke

1 Zwiebel, gehackt zugeben, aufkochen, ca. 15 Min. weich kocheln

Meersalz

2 EL Sojasauce

Paprika

Pfeffer kraftig wirzen, weitere 5 Min. kdcheln
Das Lorbeerblatt und die Nelke entfernen, die Lin-
sen purieren, erkalten lassen

1 dl Rahm, steif geschlagen unter die Linsen ziehen

Haltbarkeit

Im Kdhlschrank 3-4 Tage

Servieren

Die Linsenpaste in einem Schalchen als Dip-Sauce oder
als Aufstrich servieren. Dazu passen rohe oder gekochte
Gemusestucke, Toast oder Vollkorncrackers.

Nachhaltige Erndhrung im Lager
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L J LANDWIRTSCHAFT | NATUR | ERNAHRUNG

Crostinivarianten @

Mwﬂ&fbaﬂ
1 Stangenbrot oder altbackenes Brot  in diinne Scheiben schneiden und fir Crostini

Toasten
Im Toaster oder im Backofen bei 180 °C Grad etwa
5 Min. leicht knusprig backen

Die Brotscheiben abkiihlen lassen und mit dem je-
weiligen Aufstrich bestreichen, eventuell garnieren

Dorrtomatenaufstrich

1 Glas geddrrte, in Ol eingelegte

Tomaten grob schneiden, mit wenig Ol pirieren, Paste diinn
auf gerdstete Brotscheiben aufstreichen

evtl. Krauter gehackt bestreuen

Reste der Dorrtomatenpaste kdnnen in einem Schraubglas im Kihlschrank wochenlang ge-
lagert werden. -

Variante
Gekauftes Pesto rosso verwenden

Olivenpaste

120 g schwarze Oliven, entsteint

2 EL Kapern

2 Sardellenfilets, gewaschen

1 Knoblauchzehe

1 dI Olivendl alles miteinander pirieren
Die Paste muss dick und streichfahig sein, Reste
konnen in einem Schraubglas im Kuhlschrank wo-
chenlang gelagert werden

Variante
Gekaufte Olivenpaste verwenden

Krauterbutter

250 g zimmerwarme Butter

1 EL Zitronensaft

1-2 KL Salz, Pfeffer, frisch gemahlen

2 Knoblauchzehen, gepresst

4 EL Petersilie, gehackt

2 EL Schnittlauch, fein geschnitten

2 EL frischer Rosmarin, gehackt

je 1 EL Thymian, Basilikum, Pfefferminze

gehackt, ¥2 EL Oregano, gehackt

oder 6 EL getrocknete Krauter alle Zutaten mit einer Gabel mit der Butter mischen,
auf ungetoastete Brotscheiben streichen, bei 180 °C
etwa 5 Min. leicht knusprig backen

Nachhaltige Erndhrung im Lager v 0 i LA
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Gemuse-Crostini

1 EL Butter

1 mittleres Ruebli, grob geraffelt
1 mittlere Zucchini, grob geraffelt
1 kleine Zwiebel, fein gehackt

50 g Greyerzer, grob geraffelt
2-3 EL Quark oder Rahm
Salz, Pfeffer, Paprika

8 kleine (Toast) Brotscheiben

Varianten
Andere Saisongemlse, fein geschnitten oder grob geraffelt oder Gemusereste verwenden

V

Nachhaltige Erndhrung im Lager

ErndhrungPlus

Y,

Mwmfhsfz
erwarmen

zugeben, knapp weich andampfen, auskuhlen las-
sen

zum Gemduse geben, mischen
wilrzen

den Belag darauf verteilen, evtl. diagonal halbieren
Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen

Backen

Ofenmitte

220 °C (Heissluft 200 °C)
8-10 Min.

VOILA =
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Gemuse-Cremesuppe

1 EL Butter

1 Zwiebeln, gehackt

1 kg Gemiise / GemUsereste
klein geschnitten

ca. 1% | Gemusbouillon
Salz, Pfeffer

2 dl Rahm, leicht geschlagen
oder Créme fraiche

Garniturmoglichkeiten

Brotcrodtons
Krauter fein gehackt
1 Klacks Rahm

= =4 -4 -4 -4

Suppentasse gelegt

Brotsuppe (aus altbackenem Brot)

2 EL Butter

1 grosse Zwiebel, gehackt

3 Scheiben altbackenes Brot,
klein geschnitten

2 | Bouillon
wenig Pfeffer, Muskat

Salz, Pfeffer
evtl. 1 dl Rahm

Nachhaltige Erndhrung im Lager

ErndhrungPlus

Y,

erwarmen foodaste.chs

zugeben, andampfen

zugeben, mitdAmpfen

abloschen, auf kleiner Stufe kdcheln, bis das Ge-
muse weich oder heiss ist, purieren

abschmecken

zugeben, mischen, anrichten

100 g Bratspeck, in Streifen geschnitten, knusprig gebraten

Gemusesticke gekocht, mit Speck umwickelt, gebraten, an Spiessli gesteckt und Uber die

Y,

Mu)mfb.czx
schmelzen

zugeben, andinsten

dazu giessen
wurzen, 10-15 Min. kdcheln, mit dem Schwingbesen
verriihren oder mit dem Mixer purieren

abschmecken
zum Verfeinern

VOILA
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Bunte Suppe mit Teigwaren und Reibkéase @
Mwmfb.c%z

1 EL Butter erwarmen

2 Zwiebeln, fein geschnitten zugeben

500 g Ruebli*, in kleine Stlicke geschnitten

500 g Erbsli*, tk zugeben, andampfen

3 EL Tomatenpiree zugeben, mitdampfen

3 Y Liter Wasser

3 EL Gemiisebouillonpaste zugeben, aufkochen

350 g Teigwaren*, z.B. Krawattli zugeben, aufkochen, 10-15 Min. kécheln

Salz, Pfeffer abschmecken

250 g Sbrinz, gerieben dazu servieren

*Variante mit Resten
Ruebli und Erbsli durch gekochte Gemusereste ersetzen oder diese ergdnzen oder gekochte
Teigwaren verwenden, beides erst die letzten 5-10 Min. beigeben, aufkochen

Nachhaltige Ernahrung im Lager v 0 I LA _21-
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Kullererbsentopf

1 EL Ol

1 Zwiebel, gehackt
1 Lauch

Y4 -1/6 Sellerie

2-3 Riebli

1 % | Gemisebouillon
500 g mehlig kochende Kartoffeln
200 g getrocknete gelbe Erbse

1-2 EL Créme fraiche
Salz, Pfeffer

1 EL Sojasauce

2 Paar Wiener Wirstchen
150 g Erbsen, tiefgekihlt

% Bund Petersilie, fein gehackt

Variante

ErndhrungPlus

in Pfanne geben, erwarmen
zugeben, andampfen
halbieren, auswaschen, in Streifen schneiden

schéalen, in kleine Wiirfel schneiden
Gemusestucke zugeben, mitdampfen

zugeben, aufkochen

schélen, klein wirfeln, zugeben

zugeben, aufkochen, auf kleiner Stufe ca. 1 Std.
kochen, ab und zu umriihren

Suppe purieren

zugeben, mischen

wirzen
in Scheiben schneiden, zugeben

zugeben, 5 Min. kochen lassen

Uber die angerichtete Suppe streuen

Wirstchen weglassen oder durch 4 entkernte und klein gewiirfelte Fleischtomaten ersetzen

Nachhaltige Erndhrung im Lager
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Panzanella @

MM}M}?’LC%

450 g Brot, altbacken am Vortag in Scheiben schneiden und trocknen las-
sen

1 % dl Wasser

1 % dl Rotweinessig

1 Lorbeerblatt kurz aufkochen, abkihlen lassen und Uber die Brot-
scheiben giessen, 30 Minuten ziehen lassen

450 g Fleischtomaten in schmale Streifen schneiden
3 Peperoni (gelb und rot) klein wirfeln
3 Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden

Brot ausdrticken, in kleine Stluicke zupfen, Lorbeer-
blatt entfernen, Brot mit Tomaten, Peperoni und
Zwiebeln mischen

5 Essloffel Kapern dazugeben

1-2 Knoblauchzehen, gepresst

4 Essloffel Olivendl

1 Bund glatte Petersilie, fein gehackt

Salz, Pfeffer, Paprika mischen, Uber den Salat traufeln und im Kuahl-
schrank 1 Stunde kalt stellen

Basilikum
frische Minze schneiden und vor dem Servieren dariiber streuen

Nachhaltige Ernahrung im Lager v U i LA _23-



