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—FAIR TRAGT SICH GUT-
BIO+REGIO

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

was verbinden Sie mit Bio-Landwirtschaft oder Oko-Landbau? Bliihende
und summende Landschaften, Bio-Kiihe auf der Weide, schmackhafte Bio-
Lebensmittel?

Oko-Landbau ist kein neuer Trend. In Sachsen gibt es seit fast 100 Jahren
Oko-Betriebe. Seit dieser Zeit setzt der Oko-Landbau oder Bio-Landbau auf
Nachhaltigkeit und eine Lebensmittelerzeugung innerhalb unserer planetarer
Grenzen. Gesunde Menschen und Tiere, Umwelt und Oko-Landbau gehoren
zusammen. Schmackhafte Bio-Lebensmittel sind das Ergebnis.

FAIR TRAGT S|CH GUT: In Sachsen liegt der Anteil der Bio-Betriebe bei iiber 14 Prozent. Es sollen

B|0+REG|0 noch mehr werden. Denn artenreiche Bio-Flichen sind wertvoller Lebens-
raum fiir Flora und Fauna. Bio-Tiere erhalten frisches Weidefutter und leben

in artgerechten Stéllen. Wir profitieren von schmackhaften und gesunden
Bio-Lebensmitteln. Und nicht zuletzt starken regionale Bio-Lebensmittel die
Wertschépfung fiir sachsische Bio-Bauerinnen und -Bauern.

Wir méchten Ihnen mit dieser Rezeptsammliung Bio-Lebensmittel noch
schmackhafter machen. Die Rezepte sind in Kategorien unterteilt, die
typischen Alltagssituationen entsprechen. So finden Sie Anregungen, wie

\ Sie im hektischen Alltag gesund und lecker kochen, oder wie Sie es sich am
Wochenende bei einem entspannten Picknick gut gehen lassen kdnnen.

Die Rezepte sind mit professioneller Hilfe fiir die private Kiiche entwickelt,
leicht abzuwandeln und mit saisonalen Tipps versehen. Ganz nebenbei erfah-
Freistaat ren Sie, warum Bio-Lebensmittel und Bio-Landbau wertvoll sind, woran Sie

STAATSMINISTERIUM 7
- SACHSEN Bio-Lebensmittel erkennen und wo Bio-Lebensmittel einfach erhiltlich sind.

FUR ENERGIE, KLIMASCHUTZ,
UMWELT UND LANDWIRTSCHAFT

Guten Appetit mit unseren biotastischen Rezepten!



FRISCH UND MUNTER IN DEN MORGEN

'ES IST IHRE ENTSCHEIDUNG

5 e N

= FRISCH UND-MUNT
IN DEN MORGEN

e —

Eine gesunde Erndhrung beginnt beim Friihstiick. Hier lassen sich Bio-
Lebensmittel besonders leicht in die Erndhrungsroutine integrieren. Das
Bio-Angebot fiir das Friihstiick ist besonders reichhaltig und iiberall
erhiltlich. Es lohnt sich, wenn Sie haufiger zu Bio-Lebensmitteln aus dko-
logischem Landbau greifen. :

Das sind nur einige Vorteile von Bio-Lebensmitteln:

< ein intensiveres Geschmackserlebnis ,

<= mehr Vitamine, Mineralstoffe und sekundire Pflanzeninhaltsstoffe
< keine Geschmacksverstarker, Farb- und Konservierungsstoffe

<+ innovativeres Handwerk statt zahlreiche Zusatzstoffe

FiiR FRUHAUFSTEHER UND LANGSCHLAFER i

<+ Verbot chemisch-synthetischer Pflanzenschutzmittel

N h die wichtigste Mahlzeit am Tag. Wer sich fiir Lebensmittel aus der Region entscheidet, punktet zusétzlich
B?: gz:tl‘:{s:;:pkté;ti?fg&gg:‘;E:tg;,n’elcghdliggt Ihnen ein glanzen- in Sachen Frische und stérkt regionale Bio-Betriebe.
i

der Start in den Tag. b Bio-Lebensmittel sind wertvoll, weil auch das Tierwohl im Bio-Landbau
<= Ein energiegeladenes Bio-Haferporridge stérkt und P groBgeschrieben wird und Qualitétskontrollen besonders streng sind. Die
wappnet Sie fiir einen langen Arbeitstag. Bt Bio-Kontrolle erfolgt entlang des gesamten Produktionsprozesses.

i i ie wiederum das
t gesunden Bio-Pancakes gehen §|e wiederum ¢
E woc%\enende gemeinsam mit den Kindern gemiitlich an.

Diese kdstlichen und doch einfachen und _
nahrhaften Rezepte beleben lhre Morgen- !L‘l:-

routine und bringen Schwung in den Alltag. o € Wiy ~ E? Blu'EINKAUFSOUELLEN:

4 Lebensmitteleinzelhandel
4 Bio-Supermirkte & Bioladen

4 Wochenmirkte - besonders fiir
Bio-Obst und -Gemiise

4 Online-Handler

4 Regionalportal
regionales.sachsen.de

4 Solidarische Landwirtschaften
solidarische-landwirtschaft.org

STAATSMINISTERIUM
FUR ENERGIE, KLIMASCHUTZ,
UMWELT UND LANDWIRTSCHAFT

Freistaat

SACHSEN

4 Marktschwarmereien

%+ Erzeuger—Verbraucher- marktschwaermer.de

Gemeinschaften bzfe.de



http://bzfe.de
http://regionales.sachsen.de
http://solidarische-landwirtschaft.org
http://marktschwaermer.de

FRISCH UND MUNTER IN DEN MORGEN BIO-HAFERPORRIDGE MIT GRANOLA

Y 4

Backofen auf 180 °C vorheizen. Fiir das Granola Rapsdl und Honig in einer
Pfanne erhitzen.

7 In der Zwischenzeit die Haferflocken, gehobelten Haselniisse, Zimt und Salz
vermengen.

3 Sobald das Ol mit dem Honig fliissig ist, alles verkneten und fiir 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen backen. AnschlieBend das Granola wenden und weitere -
5-6 Minuten backen, bis es knusprig ist.

| Die Haferflocken mit der Milch-Wasser-Mischung ca. 7-10 Minuten leicht e
kdocheln lassen. 5 Minuten vor Ende einen geriebenen Apfel unterriihren und mit
einer Prise Zimt und Kardamom abschmecken. '

5 Birne wiirfeln und Haselniisse halbieren. Das Porridge in eine Schiissel geben und
1 Essloffel Joghurt hinzufiigen. Die Birnenwiirfel und die Haselniisse dariiber
verteilen und mit dem selbstgemachten Granola bestreuen.

FINDE ‘&‘
BIO-PRODUKTE

IN DEINER NAHE - .‘
VON REGIONALEN 2 PORTIONEN

ERZEUGERN! 10-TUTATEN:

75 6 WAFERFLOCKEN

(FEIN ODER GROB)

950 ML PFLANZENDRINK/HILCH
225 ML WASSER

{ PRISE ZIMT & KARDAMOM
(MACH GESCHMACK)

S

1
' %QFERP - 1 i GERIEBENER APFEL
b4 ¥ § b ‘ - | (
i : { PRISE ZINT ' ULk
1 PRISE SALL 2 EL WASELNUSSE
MIT GRANGLA e p—
{25 6/ HONIG

® 20-25 MIN


http://https://www.regionales.sachsen.de/

Die Gurke in diinne Scheiben schneiden und mit einer guten Prise Salz, Pfeffer,
Honig sowie dem Apfelessig und Dill vermengen und beiseitestellen.

:
2 Fiir das Riihrei die 5 Eier in eine Schiissel geben, mit einer Prise Salz und der
Milch verquirlen. : :

3 Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die Eimischung dazugeben. Unter stin-
digem Riihren das Ei cremig stocken lassen und die Pfanne vom Herd nehmen. |

[I, Den Kise in Scheiben schneiden und auf den Brotscheiben verteilen. Das warme
Riihrei iiber den Kise geben, so dass dieser durch die Warme zu schmelzen be-
ginnt. Den Gurkensalat auf dem Riihrei und dem geschmolzenen Kise verteilen.
Den Friihlingslauch in diinne Scheiben schneiden und auf die Gurken zur Garnie-
rung geben.

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE -
VON REGIONALEN
ERZEUGERN!

= St
i
)

Serviervorschlag 5 L | &
TIPP: : fR
20 ¢ BUTTE
Als siiBe Alternative 208 SRLE
Frischkadse mit Honig 1 KASE NACH WAHL
verrithren und auf Y
das Brot geben. Dazu i [WB_ME _
Gartenkresse fiir eine SALZ, PFEFFER
leichte Scharfe. HONIG
{1 EL APFELESSIG
DILL, FRUHLINGSLAUCH

® 15-20 MIN


https://www.regionales.sachsen.de/

FRISCH UND MUNTER IN DEN MORGEN

® 25-30 MIN

BIO-HIRSEBREI

kocheln lassen.

werden.

FINDE

BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE -
VON REGIONALEN

ERZEUGERN!

t@

2
Bl

Fiir den Hirsebrei, die Hirse mit heiBem Wasser abspiilen und zusammen
mit der Milch und Vanillezucker aufkochen. AnschlieBend ca. 20 Minuten

#

300 g der Friichte in einem GefaB zu einer fruchtigen SoBe piirieren.
Alternativ konnen tiefgekiihlte Friichte oder eingewecktes Obst mit 1 TL
Starke und 1 TL Honig in einem Topf zu einer leckeren Griitze aufgekocht

Den Hirsebrei in eine Schiissel geben, das Piiree darauf verteilen und mit
den restlichen frischen Friichten garnieren. AnschlieBend den Honig iiber
die Friichte und den Brei verteilen. ;

|

JeEui

ORTIONEN
-TUTATEN:

100 G HIRSE
200 ML PFLANZENDRINK/HILCH

1 TL VANILLEZUCKER

i EL HONIG
800 G BEEREN DER SRISON

P
0

\&
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FRISCH UND MUNTER IN DEN MORGEN

Serviervorschlag

© 30 MIN

BIO-PANCAKES

Fiir den Pancake-Teig, das Mehl mit Zucker, Backpulver und Salz vermischen. Die
Milch und Eier zugeben und alles zu einem glatten Teig verriihren.

i
Den Teig ca. 15 Minuten ruhen lassen. :

3 In der Zwischenzeit das Obst in kleine Wiirfel schneiden, die Haselniisse in einer
Pfanne anrosten und anschlleBend halbieren.

4 Den Teig nochmals gut umriihren. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen,
etwas Butter oder neutrales Ol hinzufiigen und etwa 1 EL Teig in die Pfanne
geben. Wenn der Teig leichte Blasen wirft, wenden und auf der anderen Seite
goldbraun braten.

5 Mit Obst der Saison, Haselniissen und Puderzucker garnieren und servieren.

2 PORTIONEN
BIO-ZUTATEN:
950 6 WEIZENMEHL (TYPE 205)

FINDE 9 EL TUCKER
BI0-PRODUKTE 9 71 BACKPULVER
[N DEINER NAHE - 2 EIER (GR. )

VO REGIOMALEN 900 ML PFLANZENDRINK/HILCH
ERZEUGERN! —

300 G 0BST DER SAISON

50 6 WASELNUSSE

i TL PUDERZUCKER


https://www.regionales.sachsen.de/

FRISCH UND MUNTER IN DEN MORGEN

© 20 MIN

'| Die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und den griinen Teil davon beiseite legen.
Die Margarine in der Pfanne erhitzen und den weiBen Teil der Lauchzwiebeln

darin glasig braten.

2

2 Den Tofu mit einem Kiichentuch ordentlich abtupfen, so dass iiberschiissige
Fliissigkeit entnommen wird. Nun den Tofu mit den Handen in die Pfanne brdseln
und fiir ca. 5 Minuten goldbraun anbraten. Mit Paprika und Kurkuma wiirzen. .

3 Als nichstes Hitze reduzieren. (Soja-)Joghurt und Hefeflocken unterriihren.
Danach die Pfanne vom Herd nehmen und mit Kala Namak bestreuen. Alles
nochmal verriihren und nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[I, Zum Servieren: Frische Brotchen mit Margarine dazu reichen und mit dem

griinen Teil der Lauchzwiebeln dekorieren.

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE -
VON REGIONALEN
ERZEUGERN!

TIPP:

Das Schwefelsalz «Kala Namak»
verleiht dem Tofu den typischen Ei-
Geschmack. Man findet es mittler-
weile in vielen Bioladen oder in gut
sortierten Supermarkten. Alternativ
kann ganz normales Salz verwendet
werden und eine zusitzliche Wiirze
mit mediterranen oder orientalischen
Gewiirzen erzeugt werden. Je nach
Saison kann mit dem Gemiise variiert
werden:

Frithling: Lauchzwiebeln, Spargel
Sommer: Zucchini, Tomate, Paprika
Herbst: Spinat, Champigons
Winter: Lauch, veganer Speck

il g M! il %k Q‘

2 PORTIONEN

BIO-ZUTATEN:
2 LAUCHZWIEBELN
i EL WARGARINE
200 6 BATURTOFU
1 PRISE PAPRIKAPULVER
1/2 TL KURKUMA, GEMAHLEN
8 EL (SOJA-)JOGHURT
1 TL HEFEFLOCKEN, OPTIONAL
1/2 TL KALA RANAK
PFEFFER UND SALZ

ZUM SERVIEREN:

9 BROTCHEN/BROTE
MARGARINE


https://www.regionales.sachsen.de/

FRISCH UND MUNTER IN DEN MORGEN

© 60 MIN

papier auslegen.

Den Ofen auf 140 °C Umluft vorheizen und ein groBes Backblech mit Back-

&

i

2 In einem Topf das Sonnenblumendl mit dem Zuckerriib'ensirup vorsichfig erhit-
zen und verriihren. AnschlieBend den Topf vom Herd nehmen und den Zitronen-

saft hinein geben.

3 Die restlichen Zutaten in einer groBen Schiissel mischen und die Sirup-0I-
Mischung hinzu gieBen. Dann alles gleichmaBig miteinander verriihren.

[ AnschlieBend die Mischung gleichmaBig auf dem Backblech verteilen. Das
Miisli fiir ca. 45 Minuten backen und dabei alle 10 Minuten wenden, bis es von

allen Seiten schon goldbraun ist.

5 Volistandig abkiihlen lassen und in luftdichte Vorratsgléisér fiillen.

So ist es lange haltbar.

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE -
VON REGIONALEN
ERZEUGERN!

TIPP:

Fiir die Express-Variante,
nur ein Drittel der Zutaten
verwenden und diese in eine
Pfanne geben. Unter regel-
maBigem Riihren das Miisli
goldbraun rosten und noch
warm genieBen.

500 G KERMIGE HAFERFLOCKEN
100 6 SONNENBLUMENOL

930 ML ZUCKERRUBENSIRUP
SAFT UND ABRIEB VON

i/2 TITRONE

900 6 HASELNUSSE

100 G SONMENBLUMENKERNE
100 6 KURBISKERNE

2 PRISEN MEERSALZ


https://www.regionales.sachsen.de/

FITNESSFANS

JEDERZEIT ZUR SPITZENLEISTUNG BEREIT

Wer viel Sport treibt, weiB: Die richtige Ernéhru.ng ist manes—
tens genauso wichtig wie das Training selb§t. Die I_Rezepte in
dieser Kategorie helfen lhnen dabei, Ihre Fitnessziele zu er-
reichen; egal, ob Sie Kraft aufbauen, lhre Ausdauer steigern
oder einfach gesund und fit durchs Leben gehen.

&= Mit einem Bio-Omelette tanken Sie morgens Energie.

<= Eine Bio-Sommer-Bowl fiihrt Sie mittags im Biiro nicht
in Versuchung.

o= Und die Bio-High—Protein-Fitnessr(_)ll_e liefert lhnen
wertvolle Nahrstoffe nach dem Training.

Diese leckeren Rezepte unterstiitzen Ihren aktiven Llebensstn
und geben lhrem Korper genau das, was er braucht in bester

Qualitat.

STAATSMINISTERIUM e | 'TCiStaat

— POWERFOOD FilR —

FUR ENERGIE, KLMASCHUTZ, | == SACHSEN

UMWELT UND LANDWIRTSCHAFT —

So geht Krgislaufwirt—
schaft im Okolandbau

youtube.com/
watch?v=d3x_46omu6g

DAS TUT TIER UND MENSCH GUT

Wer auf seine Fitness bedacht ist, erndhrt sich meist bewusst, kennt die
Nihrwerte verschiedener Lebensmittel und greift hdufiger auf tierische
EiweiBe zuriick. Zu wissen, was drinsteckt, ist wichtig. Doch zu wissen, wie
es hergestellt wird, ist mindestens genauso wichtig.

Darum ist der 6kologische Landbau dem Tierwohl dienlich:

=< Nutztiere konnen ihr arttypisches Verhalten ausleben mit mehr Auslauf,
mehr frischer Luft.

< Eine Auswahl geeigneter Rassen und entsprechende Haltungspraktiken
stiarken die natiirlichen Abwehrkrafte der Tiere.

4 Im Krankheitsfall erfolgt eine Behandlung mit pflanzlichen und homdo-
pathischen Mitteln.

< Eine vielfaltige Landschaftsarchitektur mit Bliihstreifen, Hecken und
B3aumen bietet vielen weiteren Tieren einen Lebensraum.

Okologischer Landbau schafft mit seiner Kreislaufwirtschaft noch mehr:

< Die Tiere bekommen meist hofeigenes Futter, liefern wertvollen Diinger
fiir Feldfriichte.

< Eine vielfiltige Fruchtfolge ersetzt mineralischen Stickstoffdiinger und
Pestizide.

< Pflanzenreste werden als Kompost weitergenutzt.


http://www.youtube.com/watch?v=d3x_46omu6g
http://www.youtube.com/watch?v=d3x_46omu6g

POWERFOOD FUR FITHESSFANS BIO-LINSEN-DAL

Als erstes die getrockneten, geschilten, gelben Erbsen fiir etwa 30 Minuten in kaltem
. Wasser einweichen. Wahrenddessen den Ingwer, den Knoblauch, die Zwiebeln und die
Chilischote in kleine Stiicke schneiden und in eine heiBe, groBe Pfanne (oder beschich-
teten Topf) mit Rapsél geben. Nach etwa 5 Minuten Anbraten, Koriander, Kreuzkiim-
mel, Zimt und Curry hinzufiigen und weitere 5 Minuten rosten.

2 Inzwischen die Kartoffeln schilen, in 1 cm groBe Wiirfeln schneiden und mit in die
Pfanne geben. Wenn die Kartoffelwiirfel goldbraun gebraten sind, die gelben Erbsen
abgieBen, gut abspiilen und mit den Linsen in die Pfanne hinzufiigen. AnschlieBend mit
circa 1 Liter Wasser aufgieBen und fiir 15 Minuten kdcheln lassen.

3 Indessen die Mohren schilen, in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit den ein-
gekochten Tomaten ebenfalls in die Pfanne geben. Weitere 5-10 Minuten kdcheln
lassen, bis die Linsen weich und die gewiinschte Cremigkeit erreicht sind. Zum Schluss
das Linsen-Dal mit Salz und Pfeffer abschmecken, den Schmand mit dem Abrieb und
dem Saft einer ganzen Zitrone, Salz und Pfeffer wiirzen und als Topping auf das fertige
Gericht geben.

500 6
2

250 6

' 100 6

TIPP: ot
Dazu selbst gebackenes Naan 5
Brot oder Dinkelreis reichen. i
i
i

GEWURZE’

© 35 MiN
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MLETTE & BIO ROTE BETE CARPACCIO

Die Rote Beete schilen, in hauchdiinne Scheiben schneiden bzw. hobeln und
flach auf einem Teller verteilen. Die Rucola waschen, trockenschleudern und
mittig auf der Roten Bete platzieren. ¢

Himbeeressig, Ol, Salz, Zucker und Pfeffer vermischen und iiber die Rote Bete
geben. Ziegenkdse und Walniisse grob zerkleinern, auf der Roten Bete und der
Rucola verteilen und mit Estragon garnieren.

Eier in eine Schiissel schlagen, mit Milch, Salz, Pfeffer und geschnittenem
Schnittlauch verquirlen.

Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen. Eiermasse

eingieBen und kurz stocken lassen. Ist das Ei zu 253 gestockt, zusammenklappen
und kurz durchziehen lassen.

T R

] M ‘H M ! e
TIETTIY

2 PORTIONEN

2EL
EL

TIPP:

Sprossen kann man /[ frau
auch ganz einfach 30 ML
selbst keimen lassen.

80 ML

Serviervorschlag

&= R
=
D &

CARPACCID .
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POWERFOOD FUR FITHESSFANS

-

Serviervorschlag

TEIN-

}-HIGH-PRO
FITNESSROLLE

© 35 MiN

BIO-HIGH-PROTEIN-FITNESSROLLE

Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Magerquark, Kise
(gerieben) und Eier in eine Schiissel geben und zu einer dickfliissigen Masse verriihren.
Kraftig mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Den Teig auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech geben, glattstreichen und im vorgeheizten Ofen fiir 15 bis 20
Minuten goldbraun backen. :

Wihrenddessen die Zwiebeln und den Knoblauch wiirfeln und mit dem Hackfleisch in.
einer Pfanne mit Ol scharf anbraten. Mit Paprikapulver, Koriandersaat, Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Tomaten und Paprika in kleine Wiirfel schneiden, mit dem Mais zum Hack-
fleisch geben und ca. 10 Minuten s@mig kochen.

Den fertig gebackenen Teig aus dem Ofen nehmen, kurz abkiihlen lassen und die
Fiillung auf dem Teig verteilen. Mit Hilfe des Backpapiers den gesamten Teig von
links nach rechts zu einer Rolle formen. Diese kann vor dem Servieren halbiert

oder gedrittelt werden.

B PORTIONEN

TIPP:

Als vegetarische Variante 300 6
kann Tofu-Geschnetzeltes 150 6
oder Gemiise der Saison und

Salat als Fiillung verwendet 150 6
werden.


https://www.regionales.sachsen.de/

-SOMMER-BOWL

Fiir die Sommer-Bowl den Eisberg- oder Feldsalat und die Paprika in feine
Streifen schneiden. Tomaten halbieren, die Gurke ldngs vierteln und in Scheiben
schneiden. Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, alles in eine Schiissel
geben und gut vermengen.

Den Tofu in 2 cm groBe Stiicke schneiden und in etwas Ol knusprig braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. .

Die Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Ol résten. Fiir das
frische Dressing den Joghurt mit Salz, Pfeffer, gehackten Krautern und etwas
Rapsol abschmecken.

Den Salat und den Rucola mit dem Dressing mischen, den Tofu und die Kerne
dariiber verteilen.

TR TR
rTrYy

2 PORTIONEN
100 6
i/2
50 G
150 6
TIPP: ‘1/ 2
Gekochte Hirse oder Linsen
passen super zu der Bowl. i
Mit etwas Kase kann die 200 6
Bowl zusatzlich verfeinert
werden.
2006
10 ML

© 25 MiN
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FUR FITHESSFANS

BIC-QUIHOA-SALAT MIT ROTER |

© 40 MIN

'| Die Quinoa in einem Kiichensieb abspiilen und in einen Topf mit 200 ml Wasser zum
Kochen bringen. Sobald ein GroBteil der Fliissigkeit von der Quinoa aufgenommen
wurde und die Quinoa gegart ist (nach ca. 15 Minuten), Topf vom Herd nehmen und
Quinoa mit einer Gabel auflockern. Den Topf zugedeckt fiir 5 Minuten stehen lassen.
Danach in eine Salatschiissel geben. ;

2 Rote Bete waschen und in kleine Stiicke schneiden. Diese fiir ca. 20 Minuten :
dampfgaren oder kochen, bis sie gar, aber noch bissfest sind. Wahrenddessen Radies-
chen und Mdhren in diinne Scheiben schneiden und zur Quinoa in die Schiissel geben.

3 Fiir das Dressing alle restlichen Zutaten (bis auf die Kerne) in einer kleinen Schale
verriihren.

[I Das Dressing iiber das Gemiise geben. Babyspinat, gehackte Petersilie und Rote Bete
hinzufiigen. Auf Teller verteilen und mit ger6steten Sonnenblumenkernen und/oder
gerdsteten Kiirbiskernen toppen. Den Salat noch leicht lauwarm genieBen.

R
§ @ b b

A

g
é. -

2-3 PORTIONEN

006
5006
1/2 BUND
2

'E‘IPP: 3 WANDVOLL

1/3 BUND
Die Kombination verschie-
dener Superfoods macht aus ‘ 2EL
dem Salat ein richtiges Kraft-
aket. Es ist ein besonders
Erotein— und mineralstoff- 2 EL SENF
reiches Gericht. 2 EL

Muss es mal schnell gehen, 2EL
dann kann auf gekochte

Rote Bete zuriickgegriffen

werden.
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Serviervorschlag

HUNVISH-SAHBWICH

'| Fiir den Salat die Kichererbsen mit einer Gabel klein, aber noch stiickig,
pressen. Diese mit den restlichen Zutaten in eine Schiissel geben. Alles gut
miteinander verriihren und abschmecken. Die Masse fiir mindestens eine halbe
Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen.

2 Das Brot dick mit dem Kichererbsensalat, Salatblattern, Gurkenscheiben und
etwas Kresse belegen und genieBen. :

3 Wenn Reste iibrig bleiben — kein Problem, denn der Salat hilt einige Tage im
Kiihlschrank und schmeckt am nachsten Tag, durchgezogen, sogar noch besser.

imop WY
\ @ @ W

2 PORTIOMEN
2506
i GLAS/DOSE 100 6
150 G
120 G
TIPP: 1 STANGE (50 6)
Dies ist der perfekte
Proteinsnack fiir die i/2
Lunchbox und die §TL

Zubereitung dauert
keine 10 Minuten! i,5 EL

Fiir mehr Cremigkeit
konnen 1-2 EL (vegane)
Mayonnaise unterge-
rihrt werden.

Fiir den fischigen Ge- /3

schmack kénnen Nori-
Algen zugefiigt werden.

i WANDVOLL
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GESUNDE SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

Das EU-Bio-Logo - darauf ist Verlass!

— GESUNDE SNACKS
_._._,__ZW|SCHENDURCH =

oekolandbau.delbio—im—alltag/yvas-
heisst-bio/bio-kontrolIe/kann—lch-
mich-auf—bio-wirklich-verlassen/

—————————— e —

ALLES AUF EINEN BLICK

1. Wo_ ,,BIO" draufsteht, muss ,BIO" drin sein — so streng ist das EU-
Bio-Recht.

KLEINER HUNGER, GROSSER GENUSS

2. Verpackte Bio-Lebensmittel | §§
tragen das EU-Bio-Logo - vorne ' %{Ul
oder hinten auf der Verpackung: L;( il

Piinktlich halb zehn, fiir den kleinen Hunger, haber;Sie‘init.Sfen
i Kategorie immer einen gesunden Snack griti-
Eezeeip;ten dieser g 3. Lose Bio-Produkte in einer Gemiisekiste oder in der Kisetheke miissen
ereit.

: o liiegel mit dem Bio-Hinweis in der Verkehrsbezeichnung (z.B. Bio-Mdhren) und
<= Gute Zutaten in selbstgemachten B einer Code-Nummer gekennzeichnet sein. Anhand der Code-Nr. (z.B.

+ EIII Ilu(:llllgel BI()—R()IkIaulSaIa' h|"| “ege" (Ias :JKO 00') ist IlachVO"ZIehbal, wWer das BIO—PI‘Odukt kOIItIO”ieIl I’Ial
g Velwendel.
i e - |o-|o 0
g er Wale daS E” B

Kinder lieben das Bio-Knickebrot mit verschiedenen
Samen.

Falls Sie unsicher sind, fragen Sie nach dem aktuellen Bio-Zertifikat des
Anbieters.

Kennzeichnungshinweise fiir Profis:

4 Die Code-Nr. steht fiir die Oko-Kontrollstelle, die den Bio-Anbieter
kontrolliert und zertifiziert hat. Zusammen mit dem EU-Bio-Logo auf
verpackten Lebensmitteln muss zusitzlich zur Code-Nr. auch die Her-
kunft der Bio-Zutaten angegeben werden, z.B. EU-Landwirtschaft oder
Deutsche Landwirtschaft.

AuBerdem gibt es weitere freiwillige Angaben:

< Das sechseckige deutsche Bio-Siegel.
reistaat < Die Logos von verschiedenen Bio-AnbauverbZnden,

ACH SEN die einen hoheren privaten Bio-Produktionsstandard

garantieren.

STAATSMINISTERIUM
FUR ENERGIE, KLIMASCHUTZ,
UMWELT UND LANDWIRTSCHAFT



http://oekolandbau.de/bio-im-alltag/was-heisst-bio/bio-kontrolle/kann-ich-mich-auf-bio-wirklich-verlassen/
http://oekolandbau.de/bio-im-alltag/was-heisst-bio/bio-kontrolle/kann-ich-mich-auf-bio-wirklich-verlassen/
http://oekolandbau.de/bio-im-alltag/was-heisst-bio/bio-kontrolle/kann-ich-mich-auf-bio-wirklich-verlassen/

GESUNDE SNACKS FUR ZWISCHENDURCH XRAUTERGUARK MIT GEMUSE

Fiir den Krauterquark, Mdhren und Kohlrabi schélen und grob raspeln.
Mit Salz marinieren und kurz ziehen lassen, so dass das Wasser austreten
kann. Die Radieschen in diinne Scheiben schneiden und die Kréauter klein
hacken. 4

Den Magerquark mit Salz, Pfeffer, Ol und den Kriutern cremig riihren.
Das geraspelte Gemiise gut ausdriicken und unter den Quark heben.

Samen/Kerne ohne Ol in einer Pfanne résten. Den Quark mit den Samen/
Kernen und jungen Kohlrabiblattern dekorieren. Schmeckt prima zu einem
frischen Stiick Brot oder selbstgemachtem Knackebrot.

TR
| & \

2 PORTIONEN
BI0-ZUTATEN:
FINDE
BIO-PRODUKTE

IN DEINER NAHE -
VON REGIONALEN

ERZEUGERN!

né R‘\\E“gf“)\l

‘© 15 MIN
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SELBSTGEMACHTER BIO-MUSLIRIEGEL

Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

Die Niisse und Rosinen grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten.
Dabei regelmaBig umriihren, damit diese nicht anbrennen.

(p%]

Die Butter mit dem Honig in einem Topf schmelzen und khrz abkiihlen lassen. In
der Zwischenzeit das EiweiB steif schlagen.

(%]

[I Niisse, Rosinen, Haferflocken und Kerne in einer Schiissel mischen. Die Butter-
Honig-Masse dazu geben und vermengen. Den Eischnee vorsichtig unterheben.

5 Die Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und gleich-
miBig fest und flach (mindestens 1 cm dick) streichen. Es sollten keine diinnen
Stellen in der Masse sein.

B Das Blech fiir ca. 20 Minuten in den Ofen schieben. In den letzten Minuten auf
die richtige Braunung achten. Die Masse vollstiandig abkiihlen lassen, in Riegel
schneiden und noch einmal fiir etwa eine Stunde in den Kiihlschrank legen.
Fertig ist der perfekte Snack fiir Zwischendurch!

\

TR
4 b

2 PORTIONEN

00 G
00 6
150 6
2 EL
50 6
50 6
i50 G

BSTGEMACHTER
0-MUSLIRIEGEL

® 35 MIN ARBEITSZEIT, 1 STUNDE KUHLZEIT

256
20 G
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GESUNDE SNACKS FUR ZWISCHENDURCH SELBSTGEMACHTES BIO-KNACKEBROT

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2 Hefe in lauwarmem Wasser auflosen und mit Mehl, Haferflocken, Leinsaat,
Hanfsamen und Salz zu einem homogenen Teig verkneten Etwa 2 Stunden bei
Zimmertemperatur abgedeckt ruhen lassen.

3 Den Teig ausrollen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und -
auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten backen. Direkt im Anschluss, wenn es
noch warm ist, in Form schneiden und mindestens 12 Stunden trocknen lassen.

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NRHE -
VON REGIONALEN
ERZEUGERN!

i BLECH
BIO-ZUTATEN:

~ TYI
75 G ROGGENMEHL T
ENMEHL T

TIPP: \ %W?*m

Als Beilage empfiehlt
sich Gemiisechutney,
Krauterjoghurt oder

SELBSTGEMACHTES ikl i
0-KNACKEBROT

® 30 MIN ARBEITSZEIT, 12 - 28 STUNDEN TROCKNUNGS- UND RUHEZEIT

2 EL GESCH]
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GESUNDE SNACKS FiR ZWISCHENDURCH FRUCHTIGER BIO-ROTKRAUTSALAT

Fiir den Rotkrautsalat die duBeren Blatter vom Rotkohl entfernen, den Rotkohl
vierteln und den Strunk entfernen. Mit einem Gemiisehobel oder einem scharfen
Messer in diinne Scheiben schneiden. Die Méhren schilen und raspeln oder mit
der Julienne in feine Stifte schneiden. Den Apfel ebenfalls in raspeln oder in feine
Stifte schneiden. ;

2 Rotkohl und Mdhren in einer Schiissel mit 1 EL'Salz und 1 EL Honig bestreuen und
durchkneten. Beiseite stellen und fiir 10 Minuten ziehen lassen.

3 Fiir die Vinaigrette alle Zutaten in ein schmales GefaB geben und mit einem Hand-
mixer zu einer cremigen Masse mixen.

4 Die Hanfsamen in einer Pfanne ohne Ol kurz anrgsten.
5 Das Rotkohl-Mdhren-Gemiise in eine Schiissel geben, darauf den gehobelten Apfel,

Hanfsamen sowie ein paar Blatter Petersilie verteilen. Zum Schluss einzelne Porti-
onen dann immer frisch mit der Vinaigrette anmachen.

Dieser fruchtige Bio-Rotkrautsalat hilt sich bis zu

3 Tagen im Kiihlschrank. Einzelne Portionen dann
immer frisch mit der Vinaigrette anrichten. Der iibrige
Teil vom Apfel macht sich gut als Snack fiir Zwischen-
durch.

Serviervorschlag

ALAT

© 20 MIN
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GESUNDE SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

Serviervorschlag

‘© 15 MIN

)-ERBSEN-AUFSTRICH

Die Erbsen in einem Sieb mit heiBem Wasser abspiilen. Fiir eine bessere Vertrag-
lichkeit Erbsen in etwas Wasser 2-3 Minuten garen; Wasser abgieBen. Die Erbsen
zusammen mit den restlichen Zutaten in einer Kiichenmaschine oder mit einem

Stabmixer piirieren, bis ein cremiges Mus entsteht. 4

2 AnschlieBend nochmal abschmecken und in ein Schraubglas fiillen.
So hilt es sich ca. 3 Tage im Kiihlschrank.

3 Den fertigen Aufstrich auf frischem Brot mit beliebigen Toppings (siehe Hinweise)
anrichten. Alternativ zu Crackern oder Gemiisesticks reichen.

Bm-mnium MM W \\1
IN DEINER NAHE - w: ,ﬁ;
\ON REGIONALEN
ERZEUGERN: 2 PORTIONEN
BI0-ZUTATEN:
200 6 ERBSEN TIEFGEFROREN
AUFGETAUT

SAFT VOM 1/2 ZITRONE
TiPP:

i KNOBLAUCHZEHE/
W 1 TL KNOBLAUCHGRANULAT
zum Avocado-Brot schmeckt e
mindestens genauso gut - 1 TL SALZ

je nach Saison kénnen bunte 1 PRISE CHILI
Toppings verwendet werden:

i WAND VOLL FRISCHE
Friihling: Sprossen, e .
Radieschen-Scheiben PETERSILIE
Sommer: Frische oder ge- g EFL PFI LANZENDRINK/HILCH
schmorte Cherry-Tomaten viinRISKERNOL
Herbst: gebratene Pilze 2 L KURBISKERNOL
Winter: Sauerkraut,
Saure-Gurken-Scheiben
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GESUNDE SNACKS FUR ZWISCHENDURCH

| Achtung: Mindestens 1 Stunde Teigruhe einplanen

'| ' Fiir das Briihstiick Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne und Leinsamen in eine Schiissel
geben und komplett mit heiBem Wasser bedecken. Fiir ca. 20 Minuten quellen lassen.
Danach in ein Sieb geben und das iiberschiissige Wasser abtropfen lassen.

2 Fiir den Teig Dinkelmehl, Salz, Zucker und Brotgewiirz in eine Riihrschiissel geben und
gut verriihren. Die Frischhefe dariiber bréseln. Den Apfelessig und das abgetropfte
Briihstiick hinzugeben. Alles gut durchkneten, so dass ein leicht klebriger Teig ent-
steht, welcher nicht zu stark an den Handen klebt. Sollte der Teig zu trocken sein,
dann mit einem Schuss Wasser nachhelfen. Ist er zu feucht, noch etwas Mehl zufii-
gen. Den Teig zu einer Kugel formen.

3 Den Teig zugedeckt an einem warmen, ruhigen Ort fiir mindestens 1 Stunde gehen
lassen. Dann in eine mit etwas Rapsol eingefettete Kastenform geben.

[l Den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Das Brot auf mittlerer Schiene
fiir insgesamt 50-60 Minuten backen.

5 Nach 30 Minuten Backzeit das Brot vorsichtig aus der Form kippen und fiir weitere
20-30 Minuten auf einem Rost fertig backen. Das fertige Brot fiir mindestens
1 Stunde, mit einem Kiichentuch abgedeckt, auskiihlen lassen.

R TR
- &

FINDE
BIO-PRODUKTE | 2 PORTIONEN
IN DEINER NAHE -
VON REGIONALEN
ERZEUGERN! 00 6 KORBISKERNE

100 6 SOMNENBLU MENKERNE

250 6 DINKELMEHL, T
1,5 TL SALZ
FIPP‘ { TL ZUCKER
: 1 TL BROTGEWURL, OP

i WURFE FRISCHE HEFE

Die Kerne/Saaten in
ihrem Anteil variieren oder
mit Niissen erganzen.

® 30 MIN ARBEITSZEIT, INSGESAMT 3 STUNDEN
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.Was heiBt hier Bio?"

Picknick und Natur gehdren fiir uns zusammen. Auch im Bio-Landbau steht
die Natur im Mittelpunkt. Hinzu kommt der Boden als Lebensgrundlage fiir
Pflanzen, Tiere und Menschen.

Gesunde, fruchtbare Bio-Bdden...

... nehmen mehr Wasser auf und puffern Starkregen besser ab.

... sind lebendiger und bieten Lebensraum nicht nur fiir viele Regenwiirmer.

... zeichnen sich durch héhere Humusgehalte aus und speichern Kohlenstoff. -

Die besonderen Vorschriften im Bio-Landbau schiitzen die Natur und Umwelt.

Auf Bio-Fldchen wachsen mehr Wildkréuter. Deren Samen sind Nahrung fiir
Insekten und Vogel.

Viele verschiedene Pflanzenarten in Bio-Fruchtfolgen bieten Rendevous-
und Lebensraum fiir viele verschiedene Tiere.

Der Bio-Landbau ist klimafreundlicher, weil keine Energie fiir die Produk-
tion von mineralischen Stickstoffdiingern notwendig ist. Das senkt die
Treibhausgas-Emissionen.

Bio-Tiere erhalten Futtermittel vorwiegend vom eigenen Betrieb. Klima-
schidliche lange Transporte von Futtermitteln aus Siidamerika entfallen.

STAATSMINISTERIUM N Freistaat

FUR ENERGIE, KLIMASCHUTZ, | === SACHSEN

UMWELT UND LANDWIRTSCHAFT S—


http://biokompetent.de

® 20-25 MIN

Zucchini, Aubergine und Paprika in 1 cm dicke Scheiben schneiden, salzen und
pfeffern. Die Scheiben kurz ziehen lassen und anschlieBend trocken tupfen. In
Pflanzendl goldbraun anbraten und abkiihlen lassen. ¢

Baguette aufbacken und danach halbieren.

Ziegenfrischkadse mit Honig, Salz und Pfeffer mischen und auf die Unterseite
des Baguettes streichen. Petersilie, Kiirbiskerne, Kapern, Salz und Pfeffer mit
100 ml Pflanzendl mixen und auf die Oberseite des Baguettes streichen.
Spitzkohl in feine Streifen schneiden und mit Essig, 01 und Salz mischen.
Gebratenes Gemiise, Rucola und Spitzkohl auf die beiden Halften verteilen und

zusammenklappen.

Fertig ist ein leckeres und gesundes Gemiise Sandwich fiir unterwegs.

TR \3‘; I\ 5\.
duliiui
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Serviervorschlag

© 40 MIN

Den Griinkern in Salzwasser 10 Minuten aufkochen lassen.
AnschlieBend auf kleiner Flamme 20 Minuten kdcheln lassen, abgieBen und bei-
seitestellen. ‘

Die Paprikaschoten in kleine Wiirfel schneiden und die Stachelbeeren halbieren.
Den Kase in feine Streifen hobeln oder kleine Stiicken zerbrdseln. Ol, Essig, Ho-
nig, Senf, Salz und Pfeffer zu einer glatten und-cremigen Masse verriihren.

Nun kénnen die Zutaten (Rucola, Griinkern, Paprika, Stachelbeeren, Kise, Kresse)
fiir den Salat auf kleine Schiisseln verteilt werden. Das Dressing kommt in eine
separate Dose und wird vor Verzehr hinzugefiigt.

Fertig ist ein besonderer Salat fiir das Picknick unterwegs.
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® 30 MIN

Drillinge vierteln und in 01 und etwas Wasser bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
schmoren. Thymian, klein geschnittener Brokkoli und Zwiebelstreifen zu den
Kartoffeln in die Pfanne geben. Weitere 10 Minuten braten. Honig dazugeben
und direkt karamellisieren lassen.

Nach kurzer Abkiihlzeit, mit geviertelten Radieschen, Senf, Apfelessig und
Pflanzendl mischen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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® $0-i20 MIN

Fiir den Teig, Mehl, Ei, Butter und Salz zu einem Miirbeteig kneten, luftdicht verpacken

_und fiir ca. 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Eine Springform mit Backpapier auslegen und den Rand mit Butter einfetten. Den
Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Fiir die Fiillung den Rauchertofu in
Wiirfel schneiden und in einer Pfanne in Ol goldbraun braten. Aus der Pfanne nehmen
und bei Seite stellen.

Dann den in Ringe geschnittenen Lauch anbraten. Nach ca. 5 Minuten den Spinat
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Tofu zugeben und gut vermengen.

Eier und Sahne in einem Messbecher verquirlen, den fein geriebenen Kadse dazugeben
und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausrollen, in die Springform geben und
einen 4 cm hohen Rand formen. Den Boden mit einer Gabel einstechen und fiir 15
Minuten im Ofen vorbacken.

AnschlieBend die Lauch-Spinat-Tofu-Masse
gleichmaBig auf den Teig verteilen.

Mit dem Sahne-Eier-Mix aufgieBen

und fiir ca. 45 Minuten auf der mitt-

leren Schiene backen, bis die Quiche

fest ist. Aus dem Ofen nehmen

und abkiihlen lassen. Fertig ist die

perfekte Quiche fiir das Picknick.
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© 35 MiN

Die Fusilli mit reichlich Salz und in einem Liter Wasser nach Packungsanweisung
al dente kochen.

Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne unter mehrmaligem Schwenken goldbraun
rosten und anschlieBend abkiihlen lassen. .

In einer groBen Salatschiissel alle Zutaten fiir das Dressing miteinander verriihren.

Die Nudeln unter kaltem Wasser abschrecken, kurz-abtropfen lassen und anschlie-
Bend mit in die Salatschiissel zu dem Dressing geben. Alles griindlich miteinander
vermengen.

Die Cherry-Tomaten halbieren. Die getrockneten Tomaten und optional die Oliven
in mundgerechte Stiicke schneiden und die Rucola waschen sowie trocken tupfen.

Alle Zutaten inklusive Sonnenblumenkerne in die Salatschiissel mit den angemachten
Fusilli geben und unterheben. Nach Belieben abschmecken und wiirzen.

TR

R R
LS bLOBUBEE
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Achtung: 120 Minuten Teigruhe einplanen.

Fiir das Pesto die Krauter waschen, trocknen, die Stiele entfernen und grob hacken.
" Mit Olivendl, Zitronensaft und Salz in einem Behélter zu einem cremigen Pesto plirieren.

Die Hefe zerbrdseln, mit Wasser, 4 EL des Pestos und Zuckerrubenswup in eine Schiissel
geben und so lange verriihren, bis die Hefe aufgeldst ist. Mehl mit Salz in einer Schiissel
vermengen und eine tiefe Mulde driicken. Die Hefe-Pesto-Mischung hineingieBen und
mit der Fliissigkeit verkneten. Den Teig zuerst in der Schiissel formen und anschlieBend
auf einer bemehlten Arbeitsflache kréftig kneten und ziehen.

Den Teig in der Schiissel zugedeckt an einem warmen Ort fiir 1 Stunde gehen lassen,
sodass er sich verdoppelt.

Die Auflaufform mit 3 EL des Pestos eindlen, den Teig hineingeben und vorsichtig mit
den Hénden in die Breite ziehen. Das restliche Pesto dariiber verstreichen und mit den
Fingern die charakteristischen Locher in den Teig driicken, sodass das Pesto sich in den
Mulden sammelt. Den Teig mit einem feuchten Tuch abdecken und erneut fiir 60 Minu-
ten an einem warmen Ort gehen lassen.

Ofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Den Teig mit grobem Meersalz be-
streuen und fiir 10-15 Minuten goldbraun backen. Auskiihlen lassen und so frisch wie
moglich genieBen.

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE -

VON REGIONALEN
ERZEUGERN!

oK 2110 NAS PF
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® 60 MIN ARBEITSZEIT, INSGESAMT 3 STUNDEN
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LUHAUSE

STAATSMINISTERIUM
FUR ENERGIE, KLIMASCHUTZ,
UMWELT UND LANDWIRTSCHAFT

— ABENDBROT FUR —

A\ —
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Freistaat

SACHSEN

Immer mehr Kantinen bieten regionale B!o—LebensmitteI an,
2.B. im Rahmen des Bio-Regio-Kiicheprojekts Sachsen.

EINE WICHTIGE ARBEIT

Erndhrung und Umweltschutz gehdren im Bio-Landbau zusammen.
Mit Ihrem Bio-Lebensmitteleinkauf aus der Region entscheiden Sie sich
fiir mehr Artenvielfalt und fiir Wertschatzung fiir Bio-Landwirtinnen und

-Landwirte. Diese leisten viel fiir unsere Umwelt und erzeugen wertvolle
Bio-Lebensmittel.

Regionaler Bio-Landbau starkt auch die Wirtschaft,
... mit Arbeitspldtzen auch in der Weiterverarbeitung,

... mit fairen Preisen fiir Bio-Betriebe und Verbrauchende.

Regionaler Bio-Landbau macht uns unabhingiger vom Welthandel.

Informieren Sie sich gerne vor Ort, z.B. ...

...bei den Bio-Erlebnistagen, an de.nen
sichsische Betriebe und Verarbeiter
ihre Tiiren und Tore 6ffnen.
bio—regio.sachsen.de/erlebnistage

...oder online im Regionalportal, in dem
Sie mehr als 90 Anbietern/Lieferanten
bio-regionaler Lebensmitt.el finden:
regionales.sachsen.de/anbleter



http://bio-regio.sachsen.de/erlebnistage
http://regionales.sachsen.de/anbieter

ABENDBRDT FUR ZUHAUSE BIO-PASTA MIT GARTENGEMUSE

Fiir die ,SoBe" das Gartengemiise in kleine Wiirfel schneiden.

2 Rapsél in einer Pfanne erhitzen, die Aubergine hineingeben, mit Salz wiirzen
und goldbraun anbraten. AnschlieBend den klein geschnittenen Knoblauch
hinzugeben und anrosten.

3 Zum Schluss die Zwiebel und Zucchini in die Pfanne geben und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Butter hinzufiigen und schmelzen lassen.

4 Die Pasta in einem Topf mit ausreichend Wasser und Salz kochen. Wenn die
Pasta gar ist, zum Gemiise geben, alles mischen und mit frischen Krautern
abschmecken.

TIPP:

Im Herbst empfiehlt es
sich, statt Auberginen und
Zucchini einen Hokkaido-
Kiirbis und Kiirbiskerne zu
verwenden.

NGEW,BSE

® 20-25 MIN
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ABENDBROT FUR ZUHAUSE

Serviervorschlag

BI0-SUPPE
DER SAISC

® £0-45 MIN

SUPPE DER SAISON

Fiir die Basis unserer ,Bio-Suppe der Saison" werden gewiirfelte Zwiebeln
und klein gehackter Knoblauch in 30 g Butter glasig angeschwitzt und mit
WeiBwein abgeldscht. Die Zutaten zusammen einkochen lassen. :

Wihrenddessen die Sellerieknolle (oder anderes Gemiise z.B. Blumenkohl,
Kiirbis, Erbsen,...) schilen und in 3 cm groBe Wiirfel schneiden.

Sobald der WeiBwein fast vollstindig verkocht ist, die Sellerie-Wiirfel
zusammen mit der Gemiisebriihe in den Topf geben und fiir ca. 20 Minuten
weichkochen. Die Sahne hinzugeben und weitere 10 Minuten kdcheln lassen.

Danach die Suppe mit der restlichen Butter cremig piirieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die leckere ,Bio-Suppe der Saison" kann mit verschiedenen Kernen und
Krautern, selbstgemachten Brotcroutons und leckerem Ol angerichtet werden.

2 PORTIONEN

500 6

TIPP: ‘

i
S 50 ML
im Winter mit 50 6
frischem Spinat. 500 ML

100 ML

iTt


https://www.regionales.sachsen.de/

ABENDBROT FUR ZUHAUSE -LINSENSALAT

\

Die Linsen nach Anleitung fiir 30 Minuten im Wasser leicht kochen. Danach ab-
gieBen, mit Salz, Pfeffer, 1 EL Senf wiirzen und abkiihlen lassen.

2 Die Méhren schilen und in kleine Stiicke schneiden oder mit der Gemiisereibe
grob raspeln. Staudensellerie von den harten Fasern befreien und in diinne
Scheiben schneiden.

3 Fiir das Honig-Senf Dressing 1 EL Honig, 1 EL Senf mit dem Ol und Essig zu einer
cremigen Masse verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ﬂ. Die abgekiihlten Linsen mit den Méhren mischen und auf einem Teller anrichten.
Sellerie und das Honig-Senf Dressing dariiber verteilen.

VOO O

AT A
il iU & a' a;
b & 6

2 PORTIONEN

I 1d& 950 6

Je nach Saison kdnnen Sie 2

diesen Linsensalat im Friih- 3 STANGEN
sommer auch mit Erbsen und

Bohnen oder im Spatsommer

mit Mangold und Apfel 2EL
zubereiten. 3 EL
Verschiedene Kerne zum 3 EL
Crunch oder herzhafter Kase

passen auch sehr gut dazu. iEL

© 45 MiN
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ABENDBROT FUR ZUHAUSE B10-GEMUSEBRATLINGE

Kartoffeln, M6hren und Zwiebeln schilen. Das Gemiise mit einem Hobel
raspeln, in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Wer eine Kiichenmaschine
hat, kann natiirlich auch diese benutzen. :

2 Dann alles in eine Schiissel geben und mit dem Ei, dem Brdotchen gehackter
Petersilie, Salz und Pfeffer verriihren und abschmecken.

3 Eine Pfanne mit Ol erhitzen, flache Bratlinge formen und von beiden Seiten
goldbraun braten.

[I, Nach dem Braten auf Kiichenpapier legen, damit das iiberschiissige Fett
aufgesaugt werden kann.

Diese Bratlinge eignen sich sehr gut als Fleisch-Ersatz im Burger oder
schmecken zu einem leckeren Krduter-Joghurt Dip.

) &

—
==

B PORTIOMEN
800 G
A <7 TIPP: 1
. y . o : I Serviervorschlag Statt Mahren kann |m 1
p— Sommer auch Brokkoli und i
im Herbst/Winter Kiirbis ELP

e verwendet werden. Zum
%EM@SE geschmacklichen Aufpeppen
: eignen sich Kase oder Hefe-
§ flocken, welche unter die
4 RA?LH N GE Masse geriihrt werden.

® 30 MIN
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ABENDBROT FUR ZUHAUSE B10-OFENGEMUSE DER SAISOM

'| Den Ofen auf 180-200 °C vorheizen. Lauch, Gemiise der Saison und Kartoffeln wa-
schen, putzen und gut abbiirsten. Das Gemiise in Stiicke/Scheiben schneiden. Zwiebeln
schilen und in dicke Streifen schneiden. Alles auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech verteilen.

2 Das Pflanzendl, getrocknete Krauter und Salz iiber das Gemiise geben. Die Marinade
mit den Hénden einmassieren, so dass alles gut verteilt ist. Das Blech mit dem Gemiise
in den Ofen schieben und fiir ca. 30-40 Minuten backen, bis das Gemiise weich ist.

: 3 Fiir den Tsatsiki die Gurke inklusive Schale mit einer Kiichenreibe fein raspeln.
Alternativ die Sauren Gurken in sehr feine Streifen schneiden. Krauter fein hacken.
Alle Zutaten, bis auf das O, in eine Schiissel geben und verriihren. Abschmecken,
nachwiirzen und mit einem Schuss Leindl toppen.

il QQ Q "

2-3 PORTIONEN

4 Zum Servieren das Ofengemiise neben
dem Tsatsiki auf Tellern anrichten
und mit dem Saatenmix bestreuen.

TIPP: 1 KLEINE STANGE

Je nach Saison mit dem 200 6
Gemiise variieren:

Friihling: Spargel, Lauch,

Lauchzwiebeln, Radieschen

Sommer: Zucchini, Brokkoli, 300 6 ¥
Paprika, Fenchel

Herbst: Kiirbis, Méhre, 2 1
Blumenkohl 2 EL
Winter: Wurzelgemiise, Lauch,
orschlag, Steckriiben, Kartoffeln
t Kl bearbeitet
1/8 S 3
8006
: |
i/2 BUND

© 60 MiN SCHUSS



ABENDBROT FUR ZUHAUSE

'| Fiir das Gemiise: Méhren waschen und mit einer Reibe grob raspeln. Den Mangold
waschen. Die Stiele in ca. 1cm breite Stiicke schneiden und mit den Méhren in einer
Schiissel beiseite stellen. Mangold-Blitter grob hacken und separat beiseite stellen.
Knoblauch, Ingwer und Zwiebeln schilen und fein hacken.

2 In einem groBen Topf 1EL von dem Ol erhitzen und Knoblauch, Ingwer und Zwiebeln
zugeben. Unter Riihren bei mittlerer Hitze fiir 5 Minuten andiinsten, bis alles weich
ist. Wahrenddessen Kreuzkiimmelsamen, Koriandersamen und Senfsamen im Marser
grob zerstoBen. Zusammen mit den anderen Gewiirzen in den Topf geben und kurz
anrosten. Méhren und Mangold mit 1EL Ol zugeben und kurz mit anschwitzen.

3 Mit gewaschenen Linsen, Gemiisebriihe und (Hafer-/Soja-)Sahne abléschen. Bei
mittlerer Hitze fiir 15 Minuten kdcheln lassen. Das Curry vom Herd nehmen. Die
Mangold-Bldtter mit dem Saft einer Zitrone unterriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit gekochtem Dinkel und einem Klecks (Soja-)Joghurt servieren.

B PORTIONEN
5 (800 6)

T1PP: ik

2
Statt Mangold kann frischer -
Blattspinat verwendet werden. 1 STUCK 2 CMl B
Statt Dinkel kann Naturreis i
oder Fladenbrot als Beilage 3 EL
verwendet werden
Serviervogschlag, 1 YL
BiI 1Y’ Ibfarbeitet
iTL
2Tl
iTL
iTL
2006

© 40 MIN 700 ML
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—

— NERVENNAHRUNG Fi
NASCHKATZEN

GENUSS OHNE REUE

Kleine kostliche Ablenkungen am Nachmittag_. die_ alle zu-
n kénnen. Mit den Rezepten in dieser Kat.e—
zaubern eine gesunde Alternative

Die machen ohnehin nur noch

sammen zubereite

gorie trumpfen Sie auf und

zu klassischen SuiBigkeiten.

hungriger.

o= Gewickelte Bio-Eierkuchen mit selbstgemachtem Ap-
felmus sind ein gesunder Sattmacher.

<= Bio-Smoothies und die Bio-Chips mit Dip sind endlos

variabel, schmackhaft und zusétzlich gesund. :

STAATSMINISTERIUM
FUR ENERGIE, KLIMASCHUTZ,
UMWELT UND LANDWIRTSCHAFT

reistaat

ACHSEN

HERVENNAHRUNG FUR HASCHKATZEN

o Das macht ,BIO" zum hdchsten gesetz-
'.'-E lichen Standard der Landwirtschaft und

r .
ﬂ"" Lebensmittelproduktion

allesueberbio.de

GUT ZU WISSEN

Darauf konnen Sie sich verlassen:

< Wo ,,BIO" draufsteht, ist ,,BIO" drin.

4 Die Begriffe ,Bio" und ,,0ko" sind durch das EU-Bio-Recht gesetzlich
geschiitzt.

% Bio-Lebensmittel werden zusitzlich streng kontrolliert.

Oko-Kontrolle umfasst die gesamte Wertschopfungskette:

< Die Bio-Vorschriften miissen auf allen Stufen eingehalten werden.

4 Zustandig fiir die Oko-Kontrolle sind Oko-Kontrollstellen, die von staat-
lichen Behdrden iiberwacht werden.

4 Nur die Bio-Unternehmen, die alle Vorschriften befolgen, erhalten ein
Bio-Zertifikat. Dieses muss jahrlich aktualisiert werden.

Fiir Profis: Was ist eine Umstellungszeit?

< Wihrend der Umstellungszeit auf Bio-Landbau sollen sich die Boden
erholen.

< Die Vorschriften des EU-Bio-Rechts miissen mit Beginn der Umstellung
eingehalten werden.
< Landwirtinnen und Landwirte, die eine 6kologische Bewirtschaftung

beginnen, diirfen die Produkte erst nach zwei oder drei Jahren als Bio-
Lebensmittel vermarkten.

% Sie unterstiitzen die Umstellung auf mehr Bio-Landbau, wenn sie Pro-
dukte dieser Umstellungsbetriebe kaufen.


http://allesueberbio.de

HERUENNAHRUNG FUR BASCHKATZEN KARAMELLISIERTE BIO-WALNUSSE

Wasser und Zucker in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze auf-
kochen. 3 Zweige frischen Thymian zugeben.

2 Wenn der Zucker leicht goldbraun wird, die Temperatu'r reduzieren und die
150 g Walniisse zugeben. Unter stindigem Riihren die Niisse mit Karamell
iberziehen, bis sie von allen Seiten glanzen. '

3 AnschlieBend auf ein Backpapier geben, voneinander I6sen, mit groben Salz,
frischem Pfeffer und Thymian wiirzen und abkiihlen lassen.

: 2 PORTIONEN
FINDE B10-TUTATEN:
BI0-PRODUKTE =IT
IN DEINER NRHE - __ 150 6 WALNUSSE
VON REGIONALEN | 100 6 ZUCKER (0D!

ERZEUGERN! 0

{ PRISE G GROBES
{ PRISE FRISCHER PFEFFER

® 20-25 MIN


https://www.regionales.sachsen.de/

HERVENNAHRUNG FUR HASCHKATZEN -SMOOTHIES

Abschmecken.

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE -
VON REGIONALEN
ERZEUGERN!

© 5-10 MIN

Fiir den Sommer-Smoothie den Apfel vom Kerngehiuse befreien und in grobe
Stiicke schneiden.

(I
¢ o

3

Fiir den Winter-Smoothie die Rote Bete in grobe Stiicll(e schneiden, di:e Birne
vom Kerngehiuse befreien und ebenfalls in grobe Stiicke schneiden.

2 Alle Zutaten in einen Mixer geben und auf héchster Stufe zu einem cremigen, -
leckeren Smoothie mixen. Bei Bedarf noch etwas Fliissigkeit zugeben und final

A~

2 PORTIONEN

BIO-ZUTATEN FUR DEN SOMMER:

3

*nIIDED APEER =
dER AT

IRUL

aur

rDICPUHE "L‘y‘!l.r;‘;

1 BUND FRIODLIAE RRRAYTE
| E

)

BRENNN

) ¥
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HERVENNAHRUNG FUR HASCHKATZEN BIO-EIERKUCHEN MIT APFELMUS

Mehl, Zucker und Salz in einer Schiissel mischen. Die Eier mit Milch verquirlen und zu
dem Mehl geben. Alles zusammen mit dem Mineralwasser zu einem glatten Telg ver-
rithren. Beiseite stellen und fiir 15 Minuten ruhen lassen.

2 In einer beschichteten Pfanne etwas Butter oder Ol auf mittlerer Stufe erhitzen, eine
Kelle Teig in die Pfanne geben und direkt in alle Richtungen schwenken, so dass sich
der Teig schon in der Pfanne verteilt. Den Eierkuchen-von beiden Seiten ca. 1-2 Minu-
ten goldbraun backen.

3 Auf einen Teller legen und im vorgewdarmten Backofen bei 100 °C warmhalten, bis alle
Eierkuchen fertig sind.

4 Fiir das Apfelmus, die Apfel mit Schale in kleine Stiicke schneiden. Das Wasser in
einem Topf erwdrmen und die Apfel dazugeben. Ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze
weichkochen. AnschlieBend in einen Mixer geben und zu einem feinen Mus verarbeiten.
Das heiBe Apfelmus kann in ein Einweckglas gefiillt, heiB oder abgekiihlt genossen
werden.

2 PORTIONEN

200 ML
2006

Serviervorschlag 1

50 ML

® 30 & 40 MIN


https://www.regionales.sachsen.de/

NERUENNAHRUHG FUR NASCHKATZEN

Serviervorschlag

WT BIP

® £0-50 MIN

- e o Ee o EE Ee Em Em Em

BIO-CHIPS MIT DIP

Den Backofen auf 140 °C (bei Topinambur-Chips 130 °C) vorheizen.

Das Gemiise schilen, in diinne Scheiben hobeln, in eine Schiissel geben, mit etwas Salz
wiirzen und ziehen lassen. Das Salz entzieht dem Gemiise das Wasser. Die Griinkohl-
blatter vom Strunk befreien und in mundgerechte Stiicke zupfen.

AnschlieBend trocken tupfen und auf ein Backblech verteilen. Die Scheiben sollten
nicht Giberlappen. Mit Ol bestreichen und mit den Krdutern und Gewiirzen bestreuen.

Etwa 45 Minuten (Rote-Bete-Chips)/30 Minuten (Topinambur-Chips) /30 bis
40 Minuten (Griinkohl-Chips) im Backofen backen. Die Tiir hin und wieder 6ffnen,

s acandnt AL BN
IRy

Fiir den Dip Joghurt, Schmand und
Salz mit den klein geschnittenen
Krautern verriihren.

i BLECH

il
2-3 EL

FilR ROTE-BETE-CHIPS:

T1PP: )

Anstelle von Griinkohl kann
man auch Spitzkohl, Schwarz-
kohl oder Wirsing verwenden.

FilR TOPINAMBUR-CHIPS:
5

FilR GRUNKOHL-CHIPS:
200 6


https://www.regionales.sachsen.de/

HERVENNAHRUNG FUR HASCHKATZEN DINKEL-PLATZCHER

Fiir den Teig in einem Messbecher die feuchten Zutaten Pflanzendrink/ Milch,
Wasser und gemahlene Leinsamen miteinander verquirlen. Beiseite stellen.

2 Das Mehl mit den restlichen trockenen Komponenten in einer Schiissel verriihren.

3 Die Margarine ca. 1 cm groB wiirfeln und zu den trockenen Zutaten in die Schiis-
sel geben. Zusammen mit den feuchten Zutaten zu einem homogenen Teig kneten.
Diesen fiir 30-60 Minuten im Kiihlschrank oder auf der Fensterbank kaltstellen.

A Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Zwei Backbleche mit
Backpapier auslegen. AnschlieBend den Teig portionsweise auf gut bemehlter
Arbeitsfliche 0,5 cm dick ausrollen. Dabei regelméBig wenden und ggf. mit Mehl
bestduben. Die Platzchen mit der gewiinschten Form ausstechen und auf die vor-
bereiteten Bleche legen.

5 Im Ofen fiir 10-15 Minuten backen, bis die Platzchen goldbraun sind.
AnschlieBend auf einem Kuchenrost abkiihlen lassen. In einem luftdichten
Behilter aufbewahren.

FINDE &v\ M‘ “ Q

BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE - ) RACKBLECHE
VO REGIONALEN FEUCHTE BIO-ZUTATEN:

ERZEUGERN!

TIPP:

Diese Kekse sind herrlich

knusprig, nicht zu sii und |
schon aromatisch durch \eKER
das Vollkornmehl und die 80 6 ZUCKER
gemahlenen Niisse.

Serviervorschlag

250 G \“rigNE{‘i’,U;@E‘.m(bn\\ 11418

€ -.‘3 f
Sie sind ideal zum Aus-

(1]

?EQEZQ%EN stechen, anfangertauglich
und gut geeignet zum Ba-
cken mit Kindern. 1/2 TL ZINTY

1 PRISE MUSKAT

® 120 MIN MIT TEIGRUHEZEIT
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HERVENNAHRUNG FUR HASCHKATZEN

1 Den Ofen auf 175 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Guglhupfform mit Marga-
rine einfetten und mit Mehl bestduben.

2 Fiir den Teig Mehl, Backkakao, Backpulver, Zucker und 50 g klein gehack‘%e Zartbit-
terschokolade in einer Schiissel vermengen. In einer separaten Schiissel Apfelmus,
Rapsdl und Pflanzendrink/Milch verriihren. Die Mehlmischung langsam zu den fliis-
sigen Zutaten geben und vorsichtig unterriihren. Achten Sie darauf, den Teig nicht
zu lange zu riihren, da er sonst zih wird. Den Teig in die Guglhupfform fiillen.

3 Im Backofen fiir 30-35 Minuten backen. Der Kuchen ist fertig, wenn am Holzstab-
chen kein Teig mehr hidngen bleibt. Den Kuchen fiir 30 Minuten abkiihlen lassen.
AnschlieBend vorsichtig aus der Form stiirzen.

Schmelzen bringen. Diese an- % @, %
schlieBend iiber den Kuchen .

" geben und nach Belieben mit i @UGLHUPF/SPR‘NGFURM (@ 26CH)
Schokolinsen, gehackten
Niissen oder Streuseln deko-

rieren. Bei Zimmertemperatur
fest werden lassen.

[l Fiir die Dekoration 100 g Zart-
bitterschokolade in einem
Wasserbad langsam zum

300 G
5 EL
1 PACKCHEN
150 6
50 6
IPP: 350 6
Fiir den extra Crunch
gehackte Niisse mit in den 50 ML
Kuchenteig geben. 250 ML

Fiir einen Blechkuchen die

Menge einfach verdoppeln.

Muffins aus diesem Teig 100 G
schmecken auch super

lecker, dafiir die Backzeit

um 10-15 min reduzieren.


https://www.regionales.sachsen.de/

RAFFINIERTES FUR BESONDERE ANLASSE

I

e — — —

— RAFFINIERTES Fil
_ BESONDERE ANLAS:

B Artenvielfalt im Oko-Landbau

E -‘Eﬂ?‘" httpS://www.oekoIandbau.de/bi(_)-im-
= ‘?;};SE e a||tag/bio—wissen/artenvielfalt-lm—oe-
: D3 ko-landbau/

DAS DARF ES IHNEN WERT SEIN

Bester Geschmack gelingt mit hervorragenden Zutaten. Spitzenkdchinnen
und -kdche verwenden immer haufiger regionale Bio-Zutaten aufgrund
deren besonderer Qualitat. Und Qualitat hat ihren Preis, der es uns wert
sein darf. Fiir den Preisabstand zwischen Bio-Lebensmitteln und anderen
Hier finden Sie kulinarische Inspirationen fur bedeutende Lebensmitteln gibt es gute Griinde:

HIER KONNEN SIE GLANZEN

Anlasse: % Bio-Betriebe managen artenreichere Fruchtfolgen und haben mehr Auf-.
Vom festlichen Familientreffen, iiber den runden wand bei der artgerechten Tierhaltung.
Geburtstag bis hin zum gemiitlichen Abend mit guten 4 Der Arbeitsaufwand der Bio-Betriebe ist hther, wenn z.B. Wildkréuter
Freunden. mechanisch reguliert werden.
_ i e nig Aufwand < Die Ertrdge im Bio-Landbau fallen meist geringer aus, da die Pflanzen
Die Rezepte sind so gestaltet, dassuSle il Iounkt steht nicht mit mineralischem Stickstoff gediingt werden.
ein kostliches Gericht zubereiten konnen. Im Mittelpun

: ‘0-Lebensmittel. < Bio-Betriebe bauen stattdessen Schmetterlingsbliitler an, die Luftstick-
der gute Geschmack regionaler Bio-Le f stoff binden - das ist zusitzlich klimafreundlich.

< Leistungen fiir Artenvielfalt, Tierwohl, Grundwasser- und Klimaschutz
erbringen Bio-Betriebe ganz nebenbei.

STAATSMINISTERIUM
FUR ENERGIE, KLIMASCHUTZ,
UMWELT UND LANDWIRTSCHAFT

reistaat

ACHSEN
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SACHSISCHER BIOKARPFEN

Den Backofen auf 190 °C Umluft vorheizen.

2 Den kiichenfertigen Karpfen griindlich waschen, trocken tupfen und von allen
Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gemiise schélen, in 2 cm groBe Wiirfel
schneiden und auf einem Backblech verteilen. Die Hilfte der Butter und die
Lorbeerbladtter hinzufiigen und untermischen. Den Karpfen auf das Gemiise legen
und die restliche Butter in Flockchen auf und im Karpfen verteilen. Den WeiB-
wein iiber das Gemiise gieBen, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. In den Ofen
schieben und ca. 45-60 Minuten auf der mittleren Schiene garen. Zwischen-
durch etwas Briihe iiber den Karpfen gieBen.

3 Wiahrenddessen die Kartoffeln mit Schale in einem Topf mit Salzwasser weichkochen.

[l Den Karpfen aus dem Ofen nehmen, zusammen mit dem Gemiise und den Pell-
kartoffeln auf einen Teller legen und mit dem Sud iibergieBen. Mit frischem
Meerrettich und feiner Petersilie garnieren.

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE -
I VON REGIONALEN
il ERZEUGERN!
2 1

Serviervorschlag

TIPP:

Als Alternative zum
Karpfen kann man
Forelle (30 Minuten
Backzeit) oder Hecht
(50 bis 60 Minuten
Backzeit) verwenden.

© 60-90 MIN
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RAFFINIERTES FUR BESONDERE ANLASSE HERBSTLICHES KURBIS-RISOTTO

Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen lassen und warmhalten.

2 Gewiirfelte Schalotten und Knoblauch in Butter andiinsten. Reis dazu-
geben und kurz mit diinsten. Mit dem Riesling abldschen. Sobald der Wein
verkocht ist, schopfloffelwiese Briihe dazugeben und unter stindigem
Riihren einkochen lassen. Immer erst neue Fliissigkeit hinzufiigen, wenn der
Reis die vorherige Fliissigkeit aufgenommen hat.

3 In der Zwischenzeit Kiirbis entkernen, grob raspeln und Kise fein reiben.

Sobald der Reis gar ist (nach ca. 25 Minuten), geraspelten Kiirbis und Kise
unterriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[I Mit gehackten Kiirbiskernen, Kiirbiskerndl und frischem Meerrettich garnieren.

‘e@ 3& I a} \) QL

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE - F
VON REGIONALEN | 2 PORTIONEN
ERZEUGERN! BIC-ZUTATEN:

200 6 RISOTTOREIS
1 KLEINER HOKKAI DOKURBIS

E
TIPP: 1 KNOBLAUCHZEHE

Das Risotto kann 20
je nach Saison mit
verschiedenen Gemiise- io

sorten (z.B. Spargel, ‘ ' TER
, Tomaten, Zucchini) 2"Eﬁ. BUT 4,.("
| zubereitet werden. KURBIS
AlRBIS-RISOTTC

© 30-40 MIN

Serviervorschlag

A AT 1 EHNE
Anstelle von Reis eignet sich 30 6 KURBISKERNE
auch z.B. geschliffener S
Dinkel oder Graupen.
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RAFFINIERTES FUR BESONDERE ANLASSE ' BIO-LASAGNE

1 Fiir die Bolognese das Gemiise fein wiirfeln und in Pflanzensl anbraten, Hack-
fleisch zugeben und bei mittlerer Stufe durchgaren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Passierte Tomaten aufgieBen und einen Zweig Thymian da_iugeben.
Fiir 1 Stunde leicht einkochen lassen.

2 Fiir die Bechamelsauce Butter und Mehl ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze an-
schwitzen. AnschlieBend die Milch nach und nach zugieBen und unter Riihren
kdcheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist. Hartk&se unterrithren und mit Salz,
Pfeffer und Zitronenabrieb abschmecken. i

3 Fiir die Lasagne den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Auflaufform leicht
fetten, etwas Bechamelsauce darin verteilen und mit Lasagneplatten belegen.
Darauf die Bolognese verstreichen, erneut 2-3 EL Bechamelsauce dariiber geben
und etwas Hartkase verteilen. Nach 4 Schichten die letzte Ebene mit einer groB-
ziigigen Schicht Bechamelsauce abschlieBen sowie den restlichen Hartkise und
Semmelbrosel fiir eine leckere Kruste verteilen.

EN

'E'IPP: & PORTION

0-ZUTATEN FUR DIE BOLOGNESE:
Anstelle der Lasagneplatten BIO-ZUTATEN

kénnen auch diinne Moh- 500 6 RINDERHACKFLEISCH

ren- oder Kiirbisscheiben . TE T
verwenden werden. Fiir eine 500 ML PASSIERTE [OMATEN

vegetarische Variante kann 3 GROBE ZWIEBELN
das Hackfleisch durch Lin- i HHREN

sen ersetzt werden.
2 STANGEN STAUDENSELLERIE
3 KNOBLAUCHZEHEN

1 NZENGL
FijR DIE BECHANELSAUCE: ‘ 1 ?a: ?;;ae.ﬁﬁmmw
<00 WL, PELANTENDRINK/HILCH 3 o
956 BUTTER ' SALZ, PFEFFER
25 6 HEHL _ 810-ZUTATEN FiR DIE LASAGNE:
50,6 HARTKASE q LASAGNEPLATTEN
1 ZITRONE J {50 6 HARTKASE

gALL, PEEFFER

© 90-105 MIN i 9 EL SEWMELBROSEL



RAFFINIERTES FUR BESONDERE ANLASSE

Serviervorschlag

© 120 MM

s

BIO-RINDERGULASCH

Die Rinderschulter in ca. 4 cm groBe Wiirfel schneiden sowie Zwiebel und
Knoblauch fein hacken. Das Fleisch in einem Brater mit Ol scharf anbraten,
Mehl, Kiimmel und Paprikapulver zugeben und 2 Minuten mitbraten. Tomaten-
mark, Zwiebeln und Knoblauch zum Fleisch geben und weitere 5 Minuten an-
braten. Mit Rotwein abléschen und Einkochen lassen. :

2 AnschlieBend die Rinderbriihe aufgieBen, Thymian dazugeben, und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Ca. 2 Stunden leicht kocheln lassen, bis das Fleisch weich
ist, aber nicht zerfillt. "

3 Fiir die Schmorzwiebeln die Zwiebeln in feine Spalten schneiden und langsam
mit 75 g der Butter und etwas Salz fiir ca. 15 Minuten sanft diinsten.

a Kartoffeln schilen und in Salzwasser kochen. Fiir die braune Butter, die iibrigen
50 g dieser auf hoher Stufe schmelzen, bis sich Schaum bildet. Danach auf
mittlerer Hitze solange weiter kdcheln lassen bis die Butter goldbraun karamel-
lisiert. Die Kartoffeln abgieBen
und mit der braunen Butter
grob stampfen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

FINDE
BI0-PRODUKTE
IN DEINER NAHE -
VON REGIONALEN
ERZEUGERN!

TIPP:

Zur Pilzsaison kdnnen
leckere Waldpilze zu-
sammen mit dem Fleisch
gebraten werden.
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RAFFINIERTES FUR BESONDERE ANLASSE VEGANER GULASCH NACH SZGEDINER ART

Die Erbsen-/Sojaschnetzel in einer hitzefesten Schale mit kochendem Wasser iiber-
gieBen und zugedeckt fiir ca. 10 Minuten einweichen lassen. SOJaschnetzeI in ein
Sieb geben. Mit kaltem Wasser abspiilen und mit den Hénden sorgfiltig auspressen.
Mit dem Ol in einer Pfanne von allen Seiten goldbraun anbraten. Mit So;asauce

- i W . und Tomatenmark wiirzen. Beiseite stellen.

7 Fiir die Sauce die Zwiebeln und Knoblauch putzen und fein wiirfeln. Mit dem Ol in :
einem groBen Topf fiir 2-3 Minuten anschwitzen. Hitze reduzieren, Paprikapulver,
Cayennepfeffer, Majoran, Kiimmel und Muskat zugeben und 1-2 Minuten anrdsten.
Tomatenmark und Senf zugeben und fiir 2 Minuten weiter braten. Mit Balsamico-
Essig und Gemiisebriihe abloschen. Sauerkraut und Tomaten zugeben, einriihren,
salzen und pfeffern und fiir 5 Minuten zugedeckt schmoren lassen.

3 Die gebratenen Sojaschnetzel der Sauce zugeben, riihren und weitere 20-30
Minuten kdcheln lassen. Ab und zu umriihren. Nach Bedarf salzen, pfeffern und
mit Paprikapulver, Cayennepfeffer, einer Prise Zucker, etwas Rapsdl oder Majoran

e I & & &

9 TL CAYENMEPFEFFER
1 TL HAJORAN, GETROCKMNET
1 TL KUMMEL UND MUSKAT,
GEMAHLEN

9 EL TOMATENMARK

2 EL SENF

9 £L BALSANICO-ESSI6
800 ML ( GEMiJSEBRUHE

-5 PORTIONEN

Serviervorschlag

EL TOMATENMARK : 100 6 SRUERKRAUT
2 JWIEBELN ! i DOSE GESCHALTE TOMATEN
3 KNOBLAUCHZEHEN ' SALZ, PFEFFER
2 g1 RAPSDL a TUM SERVIEREN:
@R? 5 £ PAPRIKAPULVER; EDELSUS 3 (S0JA-)JOGHURT
2 L PAPRIKAPULVER, BEILAGE (KARTOFFELM,
GERAUCHERT BROT ODER KNODEL)

© 45 MiN



RAFFINIERTES FUR BESONDERE ANLASSE B10-GHOCCHI-PFARME I GRUN

'| Das Gemiise waschen und in 2-3 cm groBe Stiicke schneiden. In einer Pfanne das
Rapsdl erhitzen. Gemiisestiicke zugeben, salzen, verriihren und zugedeckt fiir ca.
3-4 Minuten andiinsten. Je nach Gemiise-Sorte kann dies auch etwas langer dauern.

2 Das Gemiise mit WeiBweinessig abldschen. Die Gnocchi zugeben und alles mitein-

ander verriihren. Nun so lange braten, bis die Gnocchi die gewiinschte Konsistenz
erhalten haben.

3 Fiir die Sauce alle Zutaten mit einem Mixer oder einem Piirierstab zu einer simigen ;
: Masse glatt mixen. Die SoBe kann an heiBen Sommertagen zum Servieren kalt iiber

das Gnocci-Gemiise gegossen werden. Alternativ die Sauce unter die Gnocchi-Ge-
miise-Pfanne riihren und erwarmen.

Das fertige Gericht mit (veganem) Parmesan bestreuen.

TIPP:

Je nach Saison Gemiise
anpassen:

Friihling: Spargel, Lauch
Sommer: Zucchini, Brok-

koli, Fenchel 2.3 PORTIONEN
Herbst: Kiirbis, Spinat .
L

irsers i e SN R10-ZUTATEN FUR DIE SAUCE:
3 EL SONNENBLUMENKERNE
125 G ERBSEN, GEFROREN UND
LEICHT ANGETAUT

5 STANGEL BASILIKUM

R10-ZUTATEN:

400 6 GRUNES BEMUSE 3 100 ML PFLANZENDRINK/HILCH
DER SASON (SIENE TIPPY 3 VEL EFEFLOGKEN.
2 £ RAPSOL * 2 EL ZITRONENSAFT
500 6 GHOCCHI AUS { KNOBLAUCHTEHE
DER KiJHLTHEKE SALL, PFEFFER
TPRISE SALL _ 7UM SERVIEREN:
o gL WEIBWEMESSIE | EGANER) PARNESAY

© 30 MIN



Herausgeber:

Sachsisches Staatsministerium fiir Energie, Klimaschutz,

Umwelt und Landwirtschaft (SMEKUL)

Postfach 10 05 10, 01075 Dresden

Birgertelefon: +49 351 564-20500

E-Mail: info@smekul.sachsen.de | www.smekul.sachsen.de

Diese Veréffentlichung wird mitfinanziert durch Steuermittel auf Grundlage
des vom Séchsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.

Redaktion:

SMEKUL, Referat Regionale Wertschépfung, Okolandbau
Rezeptentwicklung: Frau Natalie Reichelt, Frau Tanja Kirmse

Gestaltung und Satz:

genese Werbeagentur GmbH

Fotos:

Tanja Kirmse (Seite 3,4,5,6,10,11,13,17,18,19,20,24,25,26,27,31,32,33,34,38,39,
40,41,45,46,47,48), Natalie Reichelt (Seite 7,8,14,15,21,22,28,29,35,36,42,43,49,50),
Marlene Zieger (Seite 12)

Druck:

Stoba-Druck GmbH

Redaktionsschluss:

18. Juli 2024

Auflagenhohe:

1.000 Exemplare

Bezug:

Dieses Druckerzeugnis kann kostenfrei bezogen werden bei:
Zentraler Broschiirenversand der Sdchsischen Staatsregierung
Hammerweg 30, 01127 Dresden

Telefon: +49 351 210-3671 | Telefax: +49 351 210-3681

E-Mail: publikationen@sachsen.de | www.publikationen.sachsen.de

www.regionales.sachsen.de, www.bio-regio.sachsen.de

GO XMH


http://www.smekul.sachsen.de
http://www.publikationen.sachsen.de
http://www.regionales.sachsen.de
http://www.bio-regio.sachsen.de

	Liebe Leserin, lieber Leser,
	BIOTASTISCHE REZEPTE
	FÜR FRÜHAUFSTEHER UND LANGSCHLÄFER
	Bio-Einkaufsquellen:
	 Lebensmitteleinzelhandel
	2 Portionen
	2 portionen
	Tipp:
	2 Portionen
	2 Portionen
	Tipp:
	2 portionen
	1 Blech
	Tipp:
	2 portionen
	Tipp:
	4 portionen
	Tipp:
	2 portionen
	Tipp:
	4-6 portionen
	Tipp:
	2 Portionen
	Tipp:
	2 Portionen
	Tipp:
	2-3 portionen
	Tipp:
	2 portionen
	2 Backbleche
	Tipp:
	4 Portionen
	Tipp:
	4 Portionen
	Tipp:
	4-5 Portionen

