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Fiir 2 Portionen

2 Apfel

1 TL Margarine oder Butter

1-2 EL Zuckerriibensirup, Ahornsirup oder Honig
Y2 TL Zimt

Schneide die Apfel in Wiirfel und erhitze
Margarine oder Butter in einer Pfanne. Gib die
gewiirfelten Apfel hinzu und brate sie einige
Minuten. Flige dann Zuckerriibensirup,
Ahornsirup oder Honig hinzu und lass alles bei
kleiner Hitze wenige Minuten kdcheln. Gib bei
Bedarf etwas Wasser, Apfelsaft oder Zitronensaft
hinzu. Riihre abschlief3end % TL Zimt unter.

Das Topping hadlt sich abgekiihlt und luftdicht
verpackt im Kiihlschrank mehrere Tage und
eignet sich z. B. fiir Misli, Joghurt, Porridge oder
auch Pfannkuchen und weiteres Geback.
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Fiir ca. 4 Portionen

4 Scheiben Brot oder 1-2 Brotchen jeglicher Art

4 EL Butter, Oliven- oder Rapsol

%2 TL Jodsalz

Wer mag: 2 TL getrocknete Krauter (z. B. Thymian,
Curry, Paprikapulver etc.)

Wer mag: %2 TL Knoblauchpulver

Schneide Brot oder Brotchen in Wiirfel mit ca. 1
cm Kantenldnge. Erhitze Butter oder Ol in einer
Pfanne auf mittlerer Stufe. Gib die Brotwiirfel in
die Pfanne, wiirze alles mit Jodsalz und

Gewiirzen und brate die Crodtons, bis sie leicht
gebrdaunt sind.

Die Croditons eignen sich super als Topping fiir
Salate, Bowls und Suppen. Sie halten sich
abgekihlt und luftdicht verpackt mehrere Tage im
Kiihlschrank, sind frisch aber am leckersten.

Variante: SiifRer Brotsalat
N!ach die Crodtonsg zum gt_ar
deines Nachtischs und ersetze
Salz und Krduter durch einen
Esslffe] Zucker, Mische sje mit
Obst deiner Wahl und qy hast
ein leckeres Dessert!
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Nudelsalat mit Krauter-Dressing

Fiir ca. 3 Portionen
250 g ungekochte Nudeln oder 15 Bund frische Kriuter, z. B.

N

ca. 500 g gekochte Basilikum (alternativ 3 EL

Ca. 2 groﬁe Schiissel mit rohem getrocknete Kréuter)

oder gegartem Gemiise, z B. 4 EL Olivendl

Gurke, Paprika, Tomaten, Oliven 3 E| Essig, z. B. Balsamico-Essig

1 Kugel Mozzarella, % Block % TL Jodsalz Wusstest du
Feta oder vegane Feta- 1 Prise Pfeffer schon...
Alternative _

Koche die Nudeln gemaf3 ihrer Packungsanleitung und lasse
sie abkiihlen. Uberspringe diesen Schritt, wenn du bereits
gekochte Nudeln hast. Schneide das Gemiise in
mundgerechte Stiicke. Wenn du frische Krauter verwendest,
hacke diese klein. Schneide Mozzarella oder Feta in kleine
Wiirfel. Gib Nudeln, Gemiise, frische oder getrocknete Krauter

sowie Kdse in eine groBe Schiissel und mische alles gut Ex.2f Mehr Tipps
durch. Mische in einer kleinen Schiissel Ol, Essig, Jodsalz und + M E? gibt’s hier!
Pfeffer und gib das Dressing zum Nudelsalat. Mische alles gut BEICTHERE YO

Ministerium fir Landwirtschaft

durch. Lass den Nudelsalat nach Mdglichkeit min. 30 Minuten s Lanudee Novehrain Wosttali
im Kiihlschrank ziehen. Halt sich luftdicht verpackt mehrere
Tage im Kiihlschrank.
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Novdelloi-bestfalene

Bratkartoffeln

Fiir 2 Portionen

700 g rohe Kartoffeln, festkochend

3 EL Rapsadl

1 Zwiebel

Jodsalz und Pfeffer

Frische oder getrocknete Krauter nach Belieben

Wasche die Kartoffeln und schneide sie in diinne
Scheiben (ca. 5 mm). Schneide die Zwiebel in kleine
Wiirfel oder Halbringe und stell sie beiseite. Gib Ol in
eine Pfanne und erhitze es auf mittlerer Stufe.

Gib die Kartoffelscheiben in die Pfanne und brate sie
ca. 15—20 min, bis sie kross sind. Wende dabei die
Kartoffeln alle 2-3 min. Wenn die Kartoffeln zu
schnell braun werden, reduziere die Hitze. 5 min vor
Ende der Garzeit gibst du eine gewiirfelte Zwiebel
dazu. Dann kannst du die fertigen Bratkartoffeln
salzen und pfeffern. Halt sich abgekihlt und luftdicht
verpackt mehrere Tage im Kihlschrank.

Wusstest du
schon...

-
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Dattel-Curry-Dip

300 g Frischkdse natur

10 Datteln ohne Stein

1 Knoblauchzehe

2 TL Currypulver (oder mehr
nach Geschmack)

1 i
Y2 TL Ch|l|ﬂocken. | Wusstest du
Jodsalz, Pfeffer, Zimt, Paprikapulver

schon...

Die Datteln in kleine Stiicke schneiden und ggf.
einweichen. Frischkdse in eine Schiissel geben. Die
Datteln piirieren oder fein hacken und zum
Frischkdse hinzufligen. Mit Curry-Pulver, Jodsalz,
Pfeffer und optional Honig oder Agavendicksaft
wiirzen. Gut verriihren und bei Bedarf mit Milch
oder Sahne die Konsistenz anpassen. Vor dem
Servieren 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen.

Halt sich luftdicht verpackt mehrere Tage im e
Kihlschrank. des Landes Nordrhein-Westfalen

Mehr Tipps
gibt’s hier!
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Ofengemiise mit Kriuter-Mari

efﬁgemuse Mﬁ rau er ar”ﬁade dir andere Leckerejen

von den Feldern i,
Ergibt ca. 1 Blech Fiir die Krduter-Marinade deiner Region ayfs
5 EL Ol, z. B. Raps- oder Olivendl Blech,
Fur das Gemiise 3 EL getrocknete Krduter, z. B.
1 mittelgrofe Schiissel mit Krauter der Provence
Gemiise, z. B. Sii3kartoffel, 1 TL getrockneter Knoblauch oder
Brokkoli, Kartoffel, Spargel, 1 Zehe frischer Knoblauch WUSSteSt du
Kohlrabi, rote Bete, ... Jodsalz, Pfeffer
schon...

Mische alle Zutaten fiir die Marinade in einer Schiissel. Wenn
du frischen Knoblauch benutzt, hacke die Knoblauchzehe fein
und gib sie ebenfalls in die Schiissel. Wasche das Gemiise und
schneide es in mundgerechte Stiicke. Mische es mit der
Marinade und verteile es anschlieRend gleichmdfig auf ein
Backblech. Backe es ca. 30 min bei 160°C Umluft. Je nach Ofen
und Gemiiseart kann die Backzeit variieren. Nach dem Backen
kannst du das Gemiise zusatzlich mit ein paar Spritzern
Zitronensaft abschmecken und mit frischen Krautern, z.B.
Basilikum, mischen. Halt sich abgekiihlt und luftdicht verpackt
mehrere Tage im Kihlschrank.

Mac.h doch direkt mehr
L_md 1§s das Ofengemiise
In deinen Pfannkuchen

als Salattopp;ng - Mehr Tipps

Pasta - de; ' ibt’s hier!

siz dfemer Fantasije gefdrdert von B it
n ke”]e Grenzen Ministerium fiir Landwirtschaft

und Verbraucherschutz
g eS etzt | des Landes Nordrhein-Westfalen
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Fiir eine Auflaufform

Fiir die Streusel:

130 g Mehl, z.B. Dinkelmehl
80 g Haferflocken (zart)

80 g Zucker

Fiir die Pflaumen:
ca. 600 g Pflaumen
2 EL Zitronensaft

. 20 g Zucker
1 Prise Salz 1 Packchen Vanillezucker
120 g Butter oder Margarine 1 TL Zimt

(+ 1 EL fiir die Form)

Vermenge Mehl, Haferflocken, Zucker und Salz in einer
Schiissel. Gib Butter/Margarine dazu und knete alles mit den
Handen zu einem kriimeligen Teig. Stell diesen beiseite.
Wasche die Pflaumen, schneide sie auf, entnimm den Stein und
schneide sie in Scheiben. Mische sie mit Zitronensaft, Zucker,
Vanillezucker und Zimt.

Leg die Pflaumen in eine gefettete Auflaufform und verteile die
Streusel darauf. Backe den Crumble auf der mittleren Schiene
bei 180°C Umluft ca. 40 min, bis die Streusel goldbraun sind.
Aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen und am besten
noch warm geniefien. Hdlt sich abgekiihlt und luftdicht verpackt
mehrere Tage im Kiihlschrank.

-
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Obst solltest qy erst kury
vor dem Essen waschen
um die natiirliche SChutz’.
Schicht zy erhalten,
Weichere Obstsorten sollten
auch nicht lange gelagert
werden,
Eher weichere Obstsorten"wfie
Beeren oder pflaumen benotigen
nicht nur bei der Ermte, sonder:;
auch beim Einkauf, Lagem. un
7ubereiten die Extraportion
Vorsicht, da sie sonst noch
schneller verderben.

Der Crumbe ldsst sich mit
beliebigen Friichten
zu.bereiten, Sodass hjer gerne
mit .saisonalem Liebh‘ngsobst
ve-miert werden kanp, bspw
Im Sommer mijt leckeren |
Beeren,

Mehr Tipps
gibt’s hier!

gefdrdert von

Ministerium fir Landwirtschaft
und Verbraucherschutz ’
des Landes Nordrhein-Westfalen
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Pfannkuchen

X

wertvoll.nrw

Fiir 2 Portionen

: 250 ml Milch/
2 Eier o drink
1 TL Zucker (fiir herzhafte ki

150 g Mehl

Pfannkuchen weglassen) .

_ 2 EL Rapsol
1 Prise Jodsalz
Gib Eier, Zucker, Salz und Milch/Pflanzendrink in eine Wusstest du
Schiissel und verriihre alles mit einem schon...

Schneebesen. Fiige das Mehl hinzu und verriihre
wieder, bis ein glatter Teig entsteht. Erhitze Ol in einer
groflen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib

jeweils einen grofien Loffel Teig in die Pfanne und —

schwenke die Pfanne, damit der Teig sich verteilt. Wird T .

die Pfanne zu hei3 — wenn der Pfannkuchen unten Kannt Z Sich einfrieren Dazu

schon dunkelbraun ist, aber oben noch flissig -, aufschla U entweder das f;

reduziere die Hitze. Wende den Pfannkuchen, wenn er dem E,_'ie? und das Eigelb mit Mehr Tipps
fest und die Unterseite schon gebraunt ist, und backe beidlas el Vermischen oder gibt’s hier!
ihn auf der anderen Seite fertig. Halt sich abgekihlt S€parat Voneinander gefordert von

einfri
und luftdicht verpackt mehrere Tage im Kiihlschrank. nfrieren. 5o kannst gy sie und Verbrauchersemuts

. und Verbraucherschutz k5 O
Ch ’a nger haltbar machen des Landes Nordrhein-Westfalen 5}




