> Reich an Antioxidantien.

- 150—250 g Brunnenkresse - 3/4 | Hiihner- oder Gemiisebriihe
oder andere Krduter - Salz und Pfeffer

- 400 g mehligkochende - Muskat

- Kartoffeln - 6 EL halbsteif geschlagene

- 30 g Butter oder Rapsédl Schlagsahne

Kartoffeln schalen, waschen, wiirfeln. Krauter verlesen,waschen,
abtropfen lassen und grob hacken. Kartoffeln und Krauter in
heiem Fett andiinsten. Mit Briihe aufgieBen und 15 Minuten
weichkochen. Den Topf vom Herd nehmen, piirieren. Nochmals
aufkochen lassen und mit dem Pirierstab aufschdaumen. Sahne
unterheben und abschmecken.

> Als Beilage oder Hauptgericht.

-1kg Kartoffeln -2TL Salz

- 2—3 Birnen - Muskat und Pfeffer

- 300 ml Milch - zum Bestreuen:

- 200 ml Sahne 100 g geriebener Kise und

- 3 Knoblauchzehen 3 EL Sonnenblumenkerne
Geschalte Kartoffeln und Birnen in Scheiben schneiden und
abwechselnd in eine gefettete Auflaufform dicht schichten.
Sahne, Milch, fein geschnittenen Knoblauch und

Gewiirze erhitzen, Giber die Kartoffeln gieRen.

Kase und Sonnenblumenkerne dariiber

streuen. Bei 180 Grad 50-60 Minuten

backen.

o

> Glucosinolate aus Rettich sind entziindungshemmend.

- 200 g Graupen - 150 g Sauerrahm
-1Bund Radieschen - 3 EL WeifSweinessig
-1 Bund Dill - Salz und Pfeffer

Graupen waschen, in Salzwasser 30—40 Minuten garen, dann
abschrecken. Die Radieschen in feine Streifen hobeln. Den Dill
waschen und fein hacken. Sauerrahm mit Weiweinessig
mischen. Graupen, Radieschen und Dill dazugeben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

> Wild aus der Region hat eine gute Okobilanz.

- 800 g Rehfleisch - 5 Wacholderbeeren
(Schulter oder Brust) - Knoblauchzehe
-1Karotte -2ELOI
- 100 g Sellerieknolle -1 EL Tomatenmark
- 2 Zwiebeln - Salz und Pfeffer
- 100 g Champignons - 200 ml Rotwein
- 1 Stiick Zitronenschale -1/4 | Briihe
-2 Nelken -1 EL Butterschmalz
- 5 Pfefferkorner -1EL Preiselbeere
-1 Lorbeerblatt - Zitronensaft nach Geschmack

Fleisch entbeinen und wiirfeln. Alle Gewlirze in einen Teebeutel
geben. Gemiise putzen, klein wiirfeln, Pilze in Scheiben schnei-
den. Fleisch in heiRem Ol kriftig braun anbraten. Das Gemiise
kurz mit anbraten. Tomatenmark zufiigen und anrosten. Salzen,
pfeffern, mit Rotwein abléschen und mit Briihe auffiillen.
Gewiirzbeutel dazugeben. Im geschlossenen Topf 20 Minuten
schmoren. Die Gewiirze entfernen. Weitere 45 Minuten im
geschlossenen Topf bei kleiner Hitze schmoren bis das Fleisch
weich ist. Im Dampfdrucktopf verkiirzt sich die Zeit je nach Gro-
e der Fleischwiirfel auf etwa 20 Minuten. Das Fleisch in einer
Servierschiissel warmstellen. Pilze in Butterschmalz anbraten.
Die SoRe piirieren, nach Wunsch mit etwas Starke andicken.
Mit Preiselbeeren und Zitronensaft abschmecken, Champignons
dazugeben und das Fleisch mit der SoRe vermischen.

> Ein fast vergessenes Gemiise.

- 750 g Steckriiben - 3 Lorbeerbldtter
-1Stange Porree -3 EL Rosinen

-2 Zwiebeln - Salz und Pfeffer
- 2 EL Butter

Die Steckriibe schalen, waschen und in 1 cm groRRe Wiirfel
schneiden. Den Porree putzen, waschen und in diinne Ringe
schneiden, Zwiebeln groB wiirfeln. Alles in Butter anschwitzen,
Lorbeerblatt und Rosinen zugeben, salzen, mit 1/4 | Wasser
aufgieBen und 10 Minuten bissfest garen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

> Eiweilreich, ballaststoffreich. Rezept eignet sich auch fiir
Bohnen.

-175 g Berglinsen, Belugalinsen - 2 TL Instant-Briihe

oder Puy-Linsen - 1—2 Tomaten
- 450 ml Wasser -1-2 Apfel
-1 Lorbeerblatt -2ELOI
-1/2 TL Piment - 2—4 EL Essig
-1/2 TL Ingwer -1 EL Petersilie gehackt
-1 Prise Nelken - Salz und Pfeffer

Linsen, Wasser, Lorbeerblatt, Piment, Ingwer, Nelken und Ins-
tant-Briihe in einem geschlossenen Topf aufkochen lassen und
bei schwacher Hitze bissfest garen. Wenn die Linsen weich sind,
lUbrigen Sud abgieRen, Linsen auskiihlen lassen. Tomaten und
Apfel (ungeschilt) in kleine Wiirfel schneiden. Alle Zutaten mit-
einander vermischen, mit Essig, Ol, Petersilie, Salz und Pfeffer
abschmecken und gut durchziehen lassen.




> Schmeckt Kindern. Ist eine Alternative zu Kartoffelbrei und
passt sehr gut zu Schweinebraten oder Wild.

- 700 g Pastinaken -1 Prise Zimt

-2 Apfel -3 EL Saure Sahne

-3 TL Butter -1 EL gehackte Petersilie
-1TL Zucker - Salz

-1 Prise Kardamom

Pastinaken schalen, grob schneiden, in einem Topf mit Wasser
20 Minuten kochen, danach abtropfen lassen. Die Apfel schilen,
entkernen, wiirfeln. Apfel in Butter andiinsten, Zucker und
Gewiirze zugeben und weich garen. Apfel, Pastinaken und
Sahne mit dem Riihrgerat glatt riihren, mit Salz und Petersilie
abschmecken.

> Geeignet fiir jedes —auch nicht perfektes — Obst, von Rhabar-
ber tiber Erdbeeren, Pflaumen, Quitten bis zu Apfeln. Eignet
sich als Salatdressing oder mit Mineralwasser gemischt als
erfrischende Schorle.

- 1 Teil Friichte
-1 Teil Essig

- 1/2—3/4 Teil Zucker

Friichte zerkleinern und mit Essig mischen. Verschlossen, dunkel
und kiihl 4 Wochen ziehen lassen. Bei harten Friichten kann der
Essig heil® zu den Friichten gegeben werden. Dann die Fliissig-
keit abseihen, filtern, Zucker zugeben und aufkochen. Sofort in
saubere Flaschen fiillen und weitere 2—3 Wochen dunkel und
kiihl lagern.

™

> Khorasan-Weizen ist eine der altesten Getreidesorten der
Welt, er wird im Chiemgau unter dem Namen Perl-Chiemut
angebaut und ist auch als ,,Bayerischer Reis“ bekannt.

-1 Zwiebel fein gewiirfelt - ca. 8oo ml Gemiisebriihe
-2 Héinde voll klein gewiirfeltes - 50 g Kérnermischung

Gemiise nach Jahreszeit - 50 g grob gehackte Niisse
-1 EL Rapsél - Salz und Pfeffer
- 250 g Perl-Chiemut, Zart- - 80-100 g geriebener
weizen oder Gerstengraupen  Bergkdise

- 50 ml WeifSwein

Die Zwiebel in Ol glasig diinsten, das Gemiise zugeben, etwas
weiter diinsten, dann das Getreide zugeben und weitere

3—4 Minuten diinsten. Mit dem Wein abléschen und 200 ml
Briihe zugeben. Bei leichter Hitze 20—25 Minuten kdcheln
lassen. Gelegentlich umriihren, Briihe bei Bedarf nachgiefen,
bis die Kérner weich sind. Mit Salz, Pfeffer und der Halfte des
Kases abschmecken. Kérner und Niisse in einer Pfanne vorsich-
tig rosten. Risotto mit dem Kase und der Kérner-Nuss-Mischung
bestreut servieren.

Besuchen Sie uns in 15 Beratungstellen in Bayern
oder online.
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WIR BERATEN SIE UNABHANGIG UND KOMPETENT. UBERALL IN BAYERN.



