


In Zusammenarbeit mit dem Klimaschutzmanagement Landkreis Ansbach und der

Hochschule Weihenstephan - Triesdorf.

LANDKREIS SHEE
ANSBACH

Unser interdisziplinarer Studiengang Ernahrungs- und Lebensmittelwissenschaften an der
HSWT vermittelt Wissen Uber die gesamte Wertschopfungskette des Lebensmittels und
der gesunden bzw. gesundheitsfordernden Erndhrung. Die Studieninhalte erstrecken sich
von der Ur-Produktion tber Verarbeitung und Produktentwicklung bis hin zur
gesundheitsférdernden Ernahrung und Diatetik.

Scan me
Mehr Infos dazu findet man unter dem Link zur Webseite: . - )

Projektleitung: Prof. Dr. Lydia Nausch (HSWT), Lena Navarro Ortiz (Landratsamt
Ansbach)

Layout: Natalie Schenke, Anna Rudnik

Foodstyling & Rezeptfotos: Natalie Schenke, Anna Rudnik

Gestaltung: erstellt mit Canva

Druck: Kammerer Druck & Medien GmbH & Co.KG, 91589 Aurach

Stand: 20256



Winiergemdse-
lLasagne

mit z.B. Petersilienwurzel, Wirsing,
Knollensellerie, Lauch, Karotten, Pastinaken

Wﬂ 2 Portionen 70 Minuten

Zutaten

1 Zwiebel
Gemuse

600g je nach
Verflgbarkeit

1EL Tomatenmark
passierte

2009 Tomaten

125 ml Gemiisebriihe

6 Lasagne-
platten

1-2EL 0]
Paprika-
pulver,

Gewiirze  Oregano,
Basilikum,

Joop:

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1.7Zwiebel Das Gemlse

klein schneiden.

schélen und
vorbereiten und in Wiirfel schneiden. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Zwiebel und Gemiise dazugeben und ca. 5
Minuten anschwitzen.

2.Tomatenmark hinzufiigen und anrésten. Passierte Tomaten
und Gemusebrilhe zum Gemiise geben und mit Gew(rzen
und Krautern verfeinern. Die SoRe ca. 5 Minuten kdcheln
lassen und ein Drittel des Késes unter die SoRe rithren.

3.Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze (180°C Umluft)
vorheizen.

4.In einer Auflaufform etwas SolRe auf den Boden geben, die
Schicht mit Lasagneplatten auslegen. Die Schichtung so
oft wiederholen bis die SoRe aufgebraucht ist. Mit der
Sole jeweils abschlieRen. Die oberste Schicht mit dem
restlichen Kése bestreuen und im Backofen bei 180°C
Ober-/Unterhitze (160°C Umluft) 30 - 40 Minuten garen.

Die SoRe fir die Lasagne kann je nach Gemdise variieren und auch an die

Jahreszeiten angepasst werden. Schmeckt auch hervorragend mit Spinat,

Karotten und Sellerie.
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Wer gerne Hulsenfriichte in seine Mahlzeit, als Proteinquelle einbaut,
kann Linsen oder Kichererbsen zur Soe hinzufligen. Hiilsenfriichte
sollten jedoch vor dem Verzehr eingeweicht werden, damit sie leichter

verdaut werden kénnen.
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Febuar

Champignon-

Creme Suppe

Wﬂ 2 Portionen 30 Minuten

Zutaten
200g Champignons
1 Schalotte
Knoblauch-
1
zehe
200 ml Gemusebriihe
Schmand/
125ml  Frischkase/
Sahne
1EL o]
Cayenne-
. pfeffer, Salz,
Oewiirze Pfeffer,
Petersilie

Zubereitung

1.Die Champignons putzen. Die Stiele herausdrehen bzw. knapp
wegschneiden. Ein Drittel der Champignons in Viertel
schneiden und beiseitestellen. Den Rest sehr fein hacken
(falls vorhanden mit einem Blitzhacker). Die Petersilie
waschen, trocken schitteln und hacken.

2.Schalotte und Knoblauch schalen und klein schneiden. Die
Schalotte in einem Topf glasig andinsten, den Knoblauch
kurz mitdinsten. Die fein gehackten Pilze dazugeben und 1
Minute mitbraten. Briihe dazu gieBen und 5 Minuten kdcheln
lassen.

3.In der Zwischenzeit die restlichen Pilze in einer kleinen
Pfanne anbraten, Pfeffer, Salz und das restliche Ol
dazugeben.

4.Die Suppe (aus Schritt 2) wunter Zugabe von
Schmand/Frischkase/Sahne mit einem Stabmixer plrieren.
Mit Gewiirzen abschmecken.

5.Die Suppe in eine Schale fiillen und die gebratenen Pilze in die

Mitte setzen. AnschlieRend mit Petersilie bestreuen.

f/o’%wﬂéy

Aus der Suppe kann auch eine leckere SoRe fiir Nudelgerichte entstehen. Dafiir weniger GemUiisebriihe

verwenden (ungeféhr 2 - 4 EL) und den Rest der Pilze als Topping garnieren.
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Die Suppe lasst sich auch gut mit anderen Gemiisesorten vereinen,
beispielsweise kdnnen die Champignons mit Kiirbis, Kartoffeln oder

SuRkartoffeln ersetzt werden.
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Wﬂ 2 Portionen 40 Minuten

Zutaten

50g

(1/2 Barlauch

Bund)

etwas  Zitronensaft

550ml  Gemiisebrihe

1 Zwiebel

4EL Olivendl

(= Butter

200g Risottoreis
WeiBwein

100ml  (Ersatz:
Gemitisebriihe)

B80g Parmesan

Gewlrze Salz, Pfeffer

ggf. Gemiisereste zum
Toppen/Untermischen

03

Zubereitung

1.Barlauch waschen, trocknen und die Stangel entfernen. Die
Blatter grob schneiden und zusammen mit dem
Zitronensaft und 75 ml Briihe im Mixer fein pirieren. (Bei
Verarbeitung von Gemdiseresten, das Gemise kurz
anbraten und zur Seite stellen.)

2.Die Schalotten abziehen und fein wirfeln. Das Olivendl und
die Butter in einem Topf erhitzen und die Schalotten ca. 2
Minuten bei mittlerer Hitze andlinsten.

3.Den Risottoreis dazugeben und weitere 2 Minuten
anschwitzen. Mit dem WeilRwein abléschen und diesen
vollstandig einkochen lassen. Reis mit etwas Briihe
aufgielRen, bis dieser bedeckt ist.

4.Reis so lange kdcheln, bis die Briihe verkocht ist. Erneut
mit Brihe aufgieRen, sodass der Reis gerade so bedeckt
ist. Diesen Vorgang ca. 4 x wiederholen. Bei Bedarf mehr
Briihe hinzugeben. Der Reis sollte nicht zu trocken sein.

5.Den plrierten Barlauch (oder Gemisereste) einriihren und
etwas kocheln lassen. Den Herd ausschalten und die
Butter und den geriebenen Parmesan einriihren. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken. (Mit GemUiseresten anrichten.)

Die Barlauch-Saison geht in Deutschland von Marz bis Mai. Er hat ein
knoblauchahnliches Aroma. Verzehrféhig sind die jungen Blatter und die

Zwiebeln. Barlauch kann auch zu einem Brotaufstrich oder Pesto

verarbeitet werden.
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Zutaten

250g

100 ml

B80g

60g

1TL

Gewlrze

griner/weiler

Spargel, ggf.
Gemiisereste

Eier

Milch/
pflanzliche
Alternative

geriebenen
Kase/Fetain
Stiicken
Zwiebel
gemahlene
Mandeln/
Haferflocken

Backpulver

Salz, Pfeffer

Krauter nach Wahl

Petersilie...

Zubereitung

1.Spargel/Gemiisereste vorbereiten:
Den Spargel/Gemiisereste waschen (die holzigen Enden
entfernen) und in kleine Stiicke schneiden.
1.Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
2.Masse vorbereiten: Eier, Milch, Kése, Zwiebeln,
Backpulver, Gewdirze in einer Schiissel vermengen. Fir
eine festere Konsistenz etwas Haferflocken oder
gemahlene Mandeln hinzuflgen.
3.Spargel/GemUsereste  vorsichtig in  die Masse
unterheben.
4 Muffinformchen einfetten, die Masse einfllen und bei

180°C Ober-/Unterhitze fir 20 Minuten goldgelb backen.

#
1oy

Scan me 0

Spargel wachst im Umkreis von Ansbach und wird von mehreren Direktvermarktern am Hof oder am

Markt angeboten. Die Saison startet abhangig vom Wetter im April und endet ca. im Juni.

04

Das Landratsamt bzw. das Regionalmanagement Landkreis Ansbach
hat eine Datenbank mit Direktvermarkter/Regionale
Produkte/Nahversorgung. Der QR-Code fiihrt zur Datenbank und kann

anhand von Stichworten (beispielsweise Spargel) gefiltert werden.
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Brokkoli-
Karioffel-

mii Romanesco

Graiin

Wﬂ 2 Portionen 40 Minuten

Zutaten

260¢g Kartoffeln

Brokkoli/
Romanesco

50049 je nach
Gemlise-
rest

60g Kéase
150 ml Milch
etwas

(ca. 100- Kochwasser
150 ml)

2 EL Butter
1EL Mehl
Muskat-

Gewlrze nuss,
Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Auflaufform einfetten

2.Kartoffeln nach Bedarf pellen und schneiden. Erstmal
beiseitestellen.

3.Brokkoli und Romanesco waschen und in Réschen
schneiden. Den Strunk schélen und in Wiirfel schneiden.
Den Brokkoli und Romanesco in Salzwasser ca. 8 Minuten
garen. Beim AbgieRen etwas Kochwasser auffangen.

4.0l in einem Topf erwdrmen, Mehl hinein streuen und kurz
anschwitzen lassen. Die Milch und das Kochwasser nach
und nach hinzugeben und mit einem Schneebesen
verquirlen. Die SolRe aufkochen und etwa 2 Minuten kdcheln
lassen. Gelegentlich umrlhren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

5.Das Gemuse in eine Auflaufform geben, die SolRe dariiber
gieRen und alles mit geriebenem Kéase bestreuen.

6.Das Gratin im Backofen bei 200°C Ober-/Unterhitze (Umluft
180°C) tberbacken.

St Iufo

Brokkoli und Romanesco sind Gemlise, bei denen oft mehr (ibrig bleibt, als man zunachst braucht, da

ein ganzer Strunk viele Réschen liefert. Aus (ibrig gebliebenen Resten lasst sich ganz einfach ein

leckeres Gratin zaubern.

In einer Auflaufform kombiniert, harmonieren Brokkoli und Romanesco
wunderbar miteinander. Auch Blumenkohlreste lassen sich problemlos

mitverarbeiten und passen geschmacklich sehr gut dazu.
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Erdbeer-
Johannisbeer
SMmooihie

Wﬂ 2 Portionen 10 Minuten

Zutaten Zubereitung

50g Erdbeeren 1.Das Obst griindlich waschen.

2.Die Blitenansatze der Erdbeeren und Sténgel der

50 Johannis-
9 beeren Johannisbeeren entfernen.
1 Apfel 3.Bei dem Apfel das Kerngehause entfernen und ihn klein
schneiden.
Anomsiryp/ 4.Alles mit einem Mixer zerkleinern. Das Gemixte stiRen und
2TL Agaven-
dicksaft mit Wasser verdlnnen.

150ml  Wasser

el enffalinen

Frische Erdbeeren selbst pflicken: eine wunderbare Sommeraktivitat fir die ganze Familie. Das
ist bei verschiedenen Anbietern im Landkreis Ansbach méglich. Fir aktuelle Informationen rund

um regionale Produkte diesen QR-Code scannen.

Scan me
Smoothies sind perfekte Resteverwerter!

Das Rezept kann mit jeglichem Obst & Gemiise

abgewandelt werden.
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Wraps aus
[Radicchio mii
Gemdseresien

ﬁﬂ 2 Portionen 20 Minuten

Zutaten
4 Radicchio
Blatter
Mdhren, Paprika,
Gemise- Gurke,
reste Kichererbsen,
Rotkohl...
Dressing
2 Nussmus
., Cashew/
gihante Erdnuss/
Mandel
Gewlrze Salz
1/2 Saft Zitrone
Wasser/
o0ml — oahurt
SuBung  Zucker,
1EL Ahornsirup

07

Zubereitung

1.Die GemUsereste in diinne Streifen schneiden.

2.Die Radicchio-Blatter waschen.

3.Das Radicchio-Blatt mit den Gemuseresten befllen.
4.Danach das Blatt zusammen rollen und ein weiteres

Blatt zum VerschlieRen des Wraps nutzen.

1.Alle Zutaten miteinander zu einem cremigen Dressing
verrlhren.

2.Die Wraps in das Dressing dippen.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum zeigt an, wie lange ein Lebensmittel bei
richtiger Lagerung seine typischen Eigenschaften wie Geschmack, Geruch,
Farbe und Konsistenz behélt. Es handelt sich dabei nicht um ein
Wegwerfdatum. Viele Produkte sind auch nach Ablauf des Datums noch
genieRbar, sofern die Verpackung unversehrt ist und das Lebensmittel
sensorisch einwandfrei erscheint.
Im Gegensatz dazu: das Verbrauchsdatum.
Es wird bei leicht verderblichen Lebensmitteln wie z.B. Fleisch mit dem
Verbrauchsdatum gekennzeichnet.
Nach Ablauf dieses Datums sollte das Produkt nicht mehr verzehrt werden.

! 2

O 60 9 O o &+ WO N -

N N NN R B R ER R R R R R
W N B O OV © 3 o0 o M W N P O

N N
(OF I

W W N N NN
R O Ow 00 J O



Grdne
KrauiersolRe

aus z.B. Petersilie, Basilikum, Minze, Schnittlauch

WQ 2 Portionen 30 Minuten

Zutaten Zubereitung

30g altbackenes 1.Brot in einer Schiissel mit lauwarmen Wasser einweichen.
Brot 2.Die Krauterstiele mit Knoblauch, Essig, (Sardellenfilets)
Ubrige und Ol miteinander mixen.

100¢ E;?:E:GSUEIE 3.Das Brot ausdriicken und hinzufligen. Solange Mixen bis
Basilikum, Minze, eine cremige, nicht zu dicke Masse entsteht.
Schnittlauch... )

4 Nach Geschmack salzen und pfeffern. Mit etwas Ol

1 Knobiauonzehe bedecken und mindestens 2 Stunden im Kihlschrank

1TL Essig ziehen lassen.

4 EL Olivenol

evtl. Sardellenfilets

Die SoRe halt sich ungefahr eine Woche im Kiihlschrank und eignet sich als Dip, als
Brotaufstrich oder als Pastagericht.

Wesstost d schion...

Altes, trockenes Brot/Brotchen kann durch Wasserdampf wieder saftig werden. Dafir streicht man das
Brot mit einer diinnen Schicht Wasser ein und lasst es in einem vorgewarmten Topf mit Deckel 2 - 3
Minuten durchziehen. Fir eine knusprige Kruste kann das Brot/Brétchen nach dem Einstreichen mit Wasser
in den Backofen bei 120°C - 180°C Ober-/Unterhitze fiir 5 - 10 Minuten aufbereitet werden. Je nachdem

wie kross die Kruste werden soll, kann die Temperatur und Zeit nach Belieben angepasst werden.

Die meisten Kréuter haben in Deutschland zwischen April und September Saison und kénnen auch gut zum

Dekorieren oder zum Wiirzen genutzt werden.
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T oriilla aus
Karioffelresien

ﬁﬂ 6 Portionen 20 Minuten

Zutaten

2 Eier
100g Kase
1EL Olivendl

geschalte,
gekochte
300g Kartoffel-
reste vom
Vortag

Gewlirze Salz, Pfeffer

Falefen

Zubereitung

1.Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Danach die Eier mit
Salz und Pfeffer vermengen. Den Kase zur Eimasse
hinzuftgen.

2.Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin
braten bis sie etwas Farbe bekommen. Dann die Eimischung
hinzufiigen und alles gleichméaRig verteilen.

3.Alles 3 - 5 Minuten auf mittlerer Hitze anbraten bis die
Unterseite goldbraun ist.

4 .Danach die Tortilla wenden und nochmals goldbraun braten.

Kartoffeln sind vielseitig - besonders, wenn sie schon gekocht sind. Ubrig gebliebene

Kartoffeln lassen sich z.B. wunderbar zu Bratkartoffeln weiterverarbeiten.

Griin verféarbte, stark keimende Kartoffeln, sollten nicht mehr verzehrt werden, da sie Solanin

enthalten. Solanin ist fir den Menschen bei bermaRigem Verzehr giftig, weswegen man

Kartoffeln nicht roh verspeisen sollte.

Tipp zur Lagerung:

die Kartoffeln moglichst getrennt von Ethylen ausstromendem Obst und Gemiise

wie z.B. Apfeln lagern. Das Reifegas fihrt zu einem beschleunigten Welken und

09

Keimen der Kartoffeln.

Kartoffeln halten sich am besten in kiihlen, trockenen und abgedunkelten
Vorratsraumen. Bei zu kalter Lagerung wird die Kartoffelstarke in Zucker

umgewandelt, was zu einem slRlichen Geschmack fuhrt.

#
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 Glefoler

Ofen-

SdRkarioffel-

Bowl

ﬁﬂ 2 Portionen 30 Minuten

Zutaten

1609 Reis

1-2 SiiBkartoffeln

2EL Olivenol

Zusatz/ Ezg:;’isereste

Topping Tomar'en_..

je  nach

J‘Jerfl;i.g gﬁlr?att. Rucola...

barkeit

Gewiirze Salz, Pfeffer,

(1TL) Paprikapulver
Rosmarin/

Krauter  Thymian fein
gehackt

Sole:

4 EL Naturjoghurt

1TL oL

1TL Honig

Goniks Paprikapulver,

Pfeffer, Salz

10

Zubereitung

1.Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die SuBkartoffeln schalen und in kleine Stiicke
schneiden. Danach die StBkartoffeln auf ein Backblech
geben.

2.Fur die Marinade der Kartoffeln werden die Krauter und
Gewdiirze mit dem Ol vermischt. Daraufhin werden die
StBkartoffelstiicke mit der Marinade einmariniert und
flr 10 -15 Minuten gebacken.

3.Derweil den Reis in einen Topf geben, mit doppelt so
viel Wasser zum Kochen bringen und danach bei
geringer Hitze fertig kochen.

4.Den Salat und die Gemisereste waschen und in
gewiinschte GroRBe schneiden ggf. ausgewahltes
Gemiise anbraten.

5.Fir die Zusammenstellung der Bowl die Halfte einer
Schissel/Schale mit Reis und die andere Hélfte mit
Salat fillen. Die StRkartoffeln aus dem Ofen und das
restliche GemUse in der Schissel verteilen.

6.Fir die SoRe: Die Zutaten in eine Schale geben und
vermengen.

7.Zum Schluss die SoRe zur Bowl servieren.

Bowls eignen sich perfekt, um Reste (Gemiise,
J; ]
é&d% \ ;W Reis, Nudeln, Kartoffeln) zu verwerten. Das

Dressing kann beliebig angepasst werden.

—
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Zutaten

Gemusestangel
Lauch, Paprika, Petersilie,
Liebstdckel...

GemUseschalen
Zwiebel, Karotte, Kartoffel...

GemUlsereste
Zwiebel,
Stangensellerie/Knollen-
sellerie, Lauchstange,
Knoblauchzehe...

2EL 0]

3TL Salz
Wacholder-

4
beeren
schwarze

i Pfefferkorner

2 Lorbeerblatter

4 Pimentkorner

2 1/21 Wasser

Zubereitung

1.Die Gemisereste, die -stangel und -schalen waschen und
putzen. Die Gemisereste in grobe Stiicke schneiden.

2.Das Ol in einem Topf erhitzen und das Gemiise leicht
anbraunen lassen. Dazu das Salz geben, mit 2 % | Wasser
aufgieBen und zum Kochen bringen.

3.Die Briihe 50 Minuten auf niedriger bis mittlerer Stufe
ziehen lassen. Die restlichen Gewlrze hinzufigen und
nochmal 40 Minuten weiter ziehen lassen.

4 Danach das Gemiise abseihen und in bereitgestellte
Glaser fillen. AnschlieBend die GemUsebriihe bei nicht
sofortiger Verwendung bei 100°C fur 60 Minuten

einkochen.

Die Briihe eignet sich als Basis fiir klare Suppen, fir Eintopfe

oder als SoRBengrundlage.

Fir eine langere Haltbarkeit der Brithe vorher Glaser und Deckel sterilisieren. Das kann in kochendem

Wasser, im Backofen, dem Dampfgarer oder der Mikrowelle geschehen.

11

Die Glaser danach mit der Briihe befiillen und nochmals im Gesamten
(mit verschlossenem Deckel) bei ~100°C um die 60 Minuten einkochen.
Das gefiillte, verschlossene Glas wird dabei in einen Kochtopf, der
dreiviertel voll gefullt ist mit Wasser, gestellt. Somit ist die Briihe bis zu

einem Jahr haltbar.
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Wﬂ 2 Portionen

¢

Braiaplel

aus schrumpeligen Apfeln mit Crumble

Zutaten
2 Apfel
1 Zitrone
50¢g Butter
650g Zucker
90g Mehl

Gewlrze Zimt

Topping

Mandel-

splitter

)7 45 Minuten

Zubereitung

1.Die Apfel waschen und den Deckel abschneiden. Die Apfel mit
einem Messer und einem Loffel aushohlen, dabei die Kerne
entfernen. Das Fruchtfleisch zur weiteren Verwendung zur
Seite stellen.

2.Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze (180°C Umluft)
vorheizen und das Backblech mit Backpapier auslegen.

3.Zitrone auspressen und die ausgehéhlten Apfel mit dem Saft
bestreichen. Die Apfel mit dem bereitgestellten Fruchtfleisch
fullen und auf das Backblech stellen.

4.Fir das Crumble: Butter mit Zucker, Mehl und 1 Prise Zimt in
einer Schissel zu einem krimeligen Teig verkneten. Die
Streusel auf den Apfeln verteilen und etwas andriicken.

5.Die Apfel im Backofen auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten
backen, bis diese schrumpelig und die Streusel goldbraun sind.

6.Die fertigen Apfel aus dem Backofen herausnehmen und mit
Mandelsplittern dekorieren.

7.Bei Bedarf zusammen mit Sahne oder Eis servieren !

fe’/ﬁ& St fmgwfﬂ%

Apfel produzieren das Reifegas Ethylen und sollten méglichst getrennt von anderem Obst

oder Gemse liegen.

Im Landkreis Ansbach bieten zahlreiche Streuobstwiesen eine Vielfalt an
Apfelbdumen und zugleich Lebensraum fir viele Tier-und Pflanzenarten. Obst
kann beispielsweise zu Saft, Gelee oder Likdre verwertet werden. Scanne den

QR-Code und erlebe die Streuobstwiese von der Bliite bis zur Ernte.
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