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

? Mochten Sie verhindern, unerwiinschte Inhaltsstoffe
mitzuessen?

? Mochten Sie die weite Welt auf der Zunge sptiren und
doch auf die Produzenten im nachsten Umfeld bauen?

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

' Wahlen Sie Produzenten, deren Produktpolitik
Sie vertrauen kénnen.

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



Wurzelgemiise

2. August F
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Anders als beim sehr verwandten Blumenkohl werden die
Rdschen mit fast schon geéffneten Bliitchen gegessen. Sehr

i jeden 129 ‘

es JaNres mittel und.-

schéner farblicher Akzent auf Salattel-
ern, aber auch gefiillt und geschmort sehr lecker. Probieren

ausgereifter Brokkoli wirkt daher schon leicht gelblich, man Sie es doch mal mit einer Pflanze auf dem Balkon: Volle Sonne

sieht dann in die offenen Bliiten.

und regelméBiges GieBen sind die einzigen Bedingungen.

Choriatiki, Griechischer Bauernsalat

4 Tomaten in Viertel oder Achtel schneiden.
1 hellgriine Paprikaschote in feine Streifen schneiden.

1,5 | Wasser ca. 10 Min kochen. Brokkoli herausnehmen, Wasser nicht 1 kleine Salatgurke der Ldnge nach vierteln und diese Streifen in

wegkippen!
In diesem Wasser
300 g Bandnudeln al dente kochen.

Wiirfel schneiden.
1 Zwiebel in Ringe schneiden.
Alles mischen und gleich portionsweise auf Teller oder in Schalrh~-

Wahrenddessen geben.
200 g Blauschimmelkdse in Stlickchen schneiden und in einer 200 g Schafskdse Feta-Art in '~ .
groBen Pfanne in- len. Mit B\.\Ch bel
1 EL Butter erwarmen und schmelzen. 2-7 . egt dem
Unter Riihren d_P'““‘\e\'\ ||
2/3 von 200 g Creme fraiche zufligen. M+ d'\e‘w an
S+P abschmecken. Zum AN~
In einer Pfan~~ . ka‘e\‘\der =
. in Sa\son _.., crdapfel, Abbier |
E‘ Lagerkartoffel
e Zeller

Kohl-Rube weiB-grin + weiB-violett

Wruke, Erdribe, Réabe -

Mai-/Herbst-Rube wei3 + weiB-violett

Navet, Nevette

Meerrettich

Kree, Kren

Pastinak

Petersilienwurzel

Waurzel-, Knollen-Petersilie

Radieschen weif3

Eiszapfen




