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? Möchten Sie genau wissen, was Sie da auf dem Teller 
haben?

? Möchten Sie verhindern, unerwünschte Inhaltsstoffe 
mitzuessen?

? Möchten Sie die weite Welt auf der Zunge spüren und 
doch auf die Produzenten im nächsten Umfeld bauen?

Dann verwenden Sie regionale Erzeugnisse und 
richten Sie sich nach den Jahreszeiten.

Wählen Sie Produzenten, deren Produktpolitik 
Sie vertrauen können.

Entdecken Sie neue Sorten und fast vergessene 
Nahrungsmittel und lernen Sie neue 
Zubereitungsarten kennen.

Ein Buch, das Ihnen für jeden Tag des Jahres ein 
pfl anzliches oder tierisches Nahrungsmittel aus 
Mitteleuropa vorstellt.

Es präsentiert dazu passend 365+1 unkomplizierte 
saisonale Rezepte, häufi g benötigte Grundrezepte 
sowie Vorschläge für einfaches Konservieren.
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4 Tomaten in Viertel oder Achtel schneiden.
1 hellgrüne Paprikaschote in feine Streifen schneiden.
1 kleine Salatgurke der Länge nach vierteln und diese Streifen in 
Würfel schneiden.
1 Zwiebel in Ringe schneiden.
Alles mischen und gleich portionsweise auf Teller oder in Schälchen 
geben.
200 g Schafskäse Feta-Art in kleineren Stückchen ebenfalls vertei-
len. Mit  
2-3 EL Olivenöl überträufeln und mit 
S+P würzen.
Original gehört kein Essig dazu, kann bei Belieben aber natürlich beige-
geben werden.
Es ist bei Choriatiki eine gute Gewohnheit, die Gewürze samt Öl auf 
den Tisch zu stellen und das Gemüse „trocken“ aufzutragen, sodass 
jeder seine eigene Würzung vornehmen kann.
Traditionell mit Weißbrot zu servieren, mit dem man die restliche Salat-
soße austunkt.

Choriatiki, Griechischer Bauernsalat 

Diese Paprika ist ein schöner farblicher Akzent auf Salattel-
lern, aber auch gefüllt und geschmort sehr lecker. Probieren 
Sie es doch mal mit einer Pflanze auf dem Balkon: Volle Sonne 
und regelmäßiges Gießen sind die einzigen Bedingungen.

Gemüsepaprika gelb-orange spitz
3. August

1 Bund (500 g) Brokkoli etwas zerkleinern, die Stiele in Scheiben 
schneiden und in 
1,5 l Wasser ca. 10 Min kochen. Brokkoli herausnehmen, Wasser nicht 
wegkippen!
In diesem Wasser 
300 g Bandnudeln al dente kochen.
Währenddessen 
200 g Blauschimmelkäse in Stückchen schneiden und in einer 
großen Pfanne in 
1 EL Butter erwärmen und schmelzen.
Unter Rühren 
2/3 von 200 g Creme fraîche zufügen. Mit 
S+P abschmecken.
In einer Pfanne 
1 kleingeschnittene Knoblauchzehe in Öl anbraten, auch den 
Brokkoli kurz anbraten.
Sobald die Nudeln gar sind, diese zusammen mit dem Brokkoli in die 
Käse-Sahnesoße geben, die restliche Creme fraîche dazugeben und 
unterrühren.
Dazu frischen Salat.

Brokkoli-Nudeln

Anders als beim sehr verwandten Blumenkohl werden die 
Röschen mit fast schon geöffneten Blütchen gegessen. Sehr 
ausgereifter Brokkoli wirkt daher schon leicht gelblich, man 
sieht dann in die offenen Blüten.

Brokkoli
2. August

Ein Saisonkalender zum An-die-Wand-Pinnen liegt dem Buch bei

Für jeden Tag des Jahres...

...ein Nahrungsmittel und...

...ein Rezept!


