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Wie lange sind

Lebensmittel
haltbar?

© Arnout van Son, Bonn

Das Mindesthaltbarkeitsdatum

Auf fast allen verpackten Lebensmitteln und Getranken muss ein Mindesthaltbarkeits-
datum aufgedruckt sein (,mindestens haltbar bis ..."). Dieses Datum gibt den Zeitpunkt an,
bis zu dem ein ungedffnetes Lebensmittel bei richtiger Lagerung seine typischen Eigenschaf-
ten behalt — also Geschmack, Geruch und Nahrstoffgehalt. Das Mindesthaltbarkeitsdatum
ist kein Verfallsdatum! Viele Lebensmittel sind nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatum
noch genieBbar.

Manche Lebensmittel sind mehrere Monate oder Jahre haltbar. Sie konnen oft noch nach
dem Mindesthaltbarkeitsdatum gegessen werden. Dazu zéhlen zum Beispiel:

@ Nudeln / Reis @ Mehl @

Andere Lebensmittel sind nur wenige Tage oder Wochen haltbar. Ob man sie noch essen
kann, testen Sie am besten selbst. Priifen Sie das Lebensmittel mit Ihren Sinnen: Sieht es aus
wie immer? Riecht und schmeckt es so wie immer? Dann konnen Sie es auch noch essen. Hat
es sich verfarbt, hat sich Schimmel gebildet, riecht es komisch, hat eine Gashildung statt-
gefunden — dann weg damit!

Mineralwasser Konserven

Diese Lebensmittel sind nach dem Mindesthaltbarkeitsdatum meist nicht mehr lange genieBbar:

Milch Frischkase Frischwurst
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Brot

Verwendung:
$9$
b
Kochen Braten Grillen

Dlnsten ~ Schmoren  Toasten
Hauptverwendung ist das belegte Butterbrot. Das Brotsortiment ist bei uns riesengroB.

Weizen- und Roggen-Mischbrote sind die Hauptsorten, gefolgt von Toastbroten.

Passt auch zu:

Fleisch Rohkost

Lagerung:

Im Brotkasten oder Steintopf. Wichtig: Der Lagerort muss trocken sein. Bei sommerlichen
Temperaturen am besten im Kiihlschrank. Hier wird das Brot zwar rasch trocken und alt-
backen, schimmelt aber nicht so schnell.

: o @ Tipp:

Angeschimmeltes Brot darf man nicht mehr essen.

trocken Auch wenn nur einzelne Schimmelpunkte zu sehen
lagern sind, kann das Brot mit dem nicht sichtbaren Pilz-
e geflecht besiedelt sein.
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @

Brotsuppe

1 mittelgroBe Zwiebel
300 Gramm Mohren

500 Gramm Tomaten

2 bis 3 Essloffel Pflanzendl
3 Essloffel Tomatenmark

Zubereitungszeit:
circa 55 Minuten

750 Milliliter Gemusebriihe
(Instant-Gemusebriihe nach
Vorgabe in Wasser auflésen)
130 Gramm Brot (kann

auch altbacken sein, aber
moglichst ohne Korner)

Salz, Pfeffer

Zwiebel schélen, halbieren und fein wiirfeln.

Mohren schalen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und in Achtel teilen. Das Brot in Stlcke schneiden.

Variation:

Die Brotsuppe lasst sich mit ge-
rosteten Brotwiirfeln verfeinern:
Weitere 100 Gramm Brot ohne
Rinde in Wiirfel schneiden. In einer

groBen Pfanne einen Essloffel Ol
erhitzen. Brotwirfel unter mehr-
maligem Wenden von allen Seiten
bei mittlerer Temperatur anrdsten.
Unmittelbar vor dem Servieren auf
die Suppe streuen. Die Brotrinde
zuvor in der Suppe verwerten.

Das Pflanzendl in einem mittelgroBen Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin glasig werden lassen. Méhren zugeben und
bei geschlossenem Deckel und mittlerer Temperatur circa 10 Minuten diinsten, bis sie weich werden. Das Tomaten-
mark zugeben und etwas braunen lassen.

Fotos: ©Arnout van Son, Bonn

Mit Gemiisebriihe abloschen. Dann die Tomaten zufligen, alles salzen und aufkochen lassen. Bei mittlerer Tempe-
ratur garen bis die M6hren und Tomaten weich sind. Das Brot zugeben und aufweichen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Suppe mit einem Stabmixer piirieren.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE)
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Eier

© goodze - Fotolia.com

Verwendung:

= Neben Friihstlicksei, Spiegel- und Riihrei ist das Hiih-
@ R/ nereiin der Kiiche sehr vielseitig verwendbar: z. B.

Kochen

Baten Backen  Rohkost [UrS Panieren und als Lockerungs- und Triebmittel beim

Dinsten  Schmoren Uberbacken  Salat Backen.

Passt auch zu:

Kartoffeln, z. B. Brot Salat (hartgekocht)
Salz- oder Bratkartoffeln

Lagerung: Tipp:
e Rohe Eier und hart- Um sich vor Salmonellen zu schiitzen, sind folgende
gekochte Eier in der Regeln zu beachten:
SEhaIe halten sich im Eier immer im Kiihlschrank aufbewahren,
Kihlschrank 4 Wochen fiir Speisen, die rohe Eier enthalten (z. B. Zabaione),
- ab Legedatum. Kalt an- nur ganz frische Eier verwenden, Reste nicht aufheben,
G'Z}‘:':fgn gerlihrte Speisen, die rohe Frithstiickseier in kochendes Wasser legen und min-
Eier enthalten, max. 1 Tag destens 5 Minuten brodeln lassen,
L ' : i wenn das Eigelb geronnen ist, besteht keine Salmonel-
im Kihischrank aufbewah lengefahr. Wer also sichergehen méchte, brét Spiegeleier
ren. Aufgeschlagene beidseitig,
rohe Eier (nicht in der Eier, deren Mindesthaltbarkeitsdatum abgelaufen ist,
Schale!) kann man auch einfrieren. nur noch durcherhitzt verzehren,
Sie halten bei -18 Grad Celsius rund Eier mit beschadigter Schale sofort verbrauchen und

ein halbes Jahr.

>

<
¥ BZfE

www.bzfe.de

nur fir durcherhitzte Speisen verwenden.
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @ %

Nudelomelett

© Rudiger Lobitz, aid

100 Gramm Spaghetti 50 Gramm Schnittkase,

1 Zwiebel z. B. Gouda, Edamer oder
250 Gramm Zucchini Emmentaler

und/oder Paprika Salz, Pfeffer

4 Ejer 2 plus 1 Essloffel Pflanzendl

Zubereitungszeit: circa 45 Minuten

Eignet sich
auch gut

zur Verwer-
tung von

G Nudelresten.

Spaghetti nach Packungsanweisung kochen, abgieBen und abtropfen lassen. Dann die Nudeln in kleine Stiicke schneiden.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schélen und sehr fein wiirfeln. Den Kése fein reiben.

Zucchini und Paprika waschen, putzen und in kleine Wirfel schneiden.

Eier und Kase in einer groBen Schiissel verquirlen. Nudeln und Gemiise dazugeben und unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Pflanzendl in einer maglichst beschichteten Pfanne erhitzen. Die Eiermasse einfiillen und bei mittlerer
Temperatur 10 Minuten stocken lassen.

Fotos: ©Arnout van Son, Bonn

Falls nGtig, das Omelett mit einem Pfannenwender vom Pfannenboden I6sen. Mit Hilfe eines groBen Tellers umdrehen und
nochmal 5 Minuten garen. Bevor das Omelett wieder in die Pfanne kommt, einen Essloffel Pflanzendl in die Pfanne
nachgieBen. (Wenden des Omeletts: groBen Teller auf die Pfanne auflegen, festhalten und zusammen umdrehen. Omelett
mit der ungegarten Seite nach unten wieder in die Pfanne gleiten lassen.)

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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Verwendung:
Rohkost Braten Saft
Salat Schmoren  Smoothie

Das Fruchtfleisch ist hellgelb bis orangefarben, weich und sehr saftig. Der Geschmack ist siif3
oder siBsauerlich. Die Schale kann man nicht essen. Sie ist griin, gelb, orange oder rot gefarbt,
teilweise auch zweifarbig. Die Schalenfarbe ist aber kein Hinweis auf die Reife. Reif ist die
Frucht, wenn die Schale auf leichten Fingerdruck nachgibt. Dann schmeckt sie auch am besten.

Passt auch zu:

Erdbeeren, Orangen, Joghurt, Quark, zu Salat z. B. Feldsalat, WeiBkohl, Rotkohl,
Obstsalat, Konfitlre Milchreis Kopfsalat, Chicorée Sauerkraut

Tipp:

Der langgestreckte Stein ist fest mit dem Frucht-
fleisch verbunden. Schneiden Sie links und rechts
vom Kern zwei Mangohaélften ab. Die Mangohalf-

ten bis zur Schale kreuzweise einschneiden. Dann
Lagerung:

Mangos sind kalteemp-
findlich. Sie diirfen zwar
kihl, aber nicht im Kihl-
schrank gelagert werden.

die Halften umstilpen. So bekommen Sie kleine
Wiirfel, die Sie mit dem Messer oder einem Loffel
losldsen konnen (siehe Fotos Rickseite). Das
Mittelstlick mit Kern schalen und noch so viel
Fruchtfleisch abschneiden, wie méglich.

trocken
lagern
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @ %

Geschnetzeltes mit MangosofBe

250 Gramm Schweine- oder 1 gestrichener Teeloffel
Hahnchengeschnetzeltes Instant-Gemdisebriihe (nach
1 Zwiebel Vorgabe in Wasser auflésen)
1 Mango Saft von einer halben Zitrone
2 plus 1 Essloffel Pflanzendl 1 Teeloffel Curry
1 1 Essloffel Honig Salz, Pfeffer

140 Gramm Reis

Zubereitungszeit: circa 55 Minuten inkl. Garzeit

Zwiebel schélen, halbieren und fein wiirfeln.

Mango wie im Tipp beschrieben in kleine Wiirfel schneiden.

Schweine- oder Hahnchenfleisch trockentupfen und auf einem gesonderten Schneidbrett in mundgerechte Stiicke
schneiden. AnschlieBend griindlich die Hinde waschen.

Reis in gesalzenem Wasser nach Packungsanleitung garen. In einer groen Pfanne zwei Essloffel Pflanzenél erhitzen und
das Geschnetzelte darin braten. Salzen und herausnehmen. Einen Essloffel Pflanzenél in die Pfanne geben und die Zwiebel-
wiirfel anbraten bis sie glasig sind. Honig untermischen, Zitronensaft hinzufiigen und sofort mit Gemiisebriihe abloschen.

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Mangowiirfel und Curry zufligen. Die Flissigkeit um die Halfte einkochen bis eine dickfliissige SoBe entsteht.
Geschnetzeltes wieder zugeben und erwarmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Reis auf zwei Teller verteilen
und mit der MangosoBe servieren.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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Passionsfrucht

Verwendung:
Die Passionsfrucht wird typischerweise frisch und roh verzehrt. Man teilt

<W> @ sie wie eine Kiwi und |offelt das Fruchtfleisch mitsamt den Kernen aus.
: Der Saft der Friichte enthalt zwischen 9 und 15 Prozent Zucker und natr-
ohkost Saft ] . . - )
salat  Smoothie liche Sauren, was zu dem erfrischenden stiBsauerlichen Geschmack und
dem exotischen Aroma beitragt.

Passt auch zu:

Pfirsich, Erdbeeren, Mangos, Joghurt, Quark Vanilleeis Miisli
Aprikosen, Orangen, z. B. als

Konfitiire oder Obstsalat
@ Tipp:

Die lederartige Schale der Passionsfrucht

ist nicht essbar. Die Frucht wird am besten
mit einem Tomatenmesser oder ahnlichem
zerteilt,

| Lagerung:
Bei Raumtemperatur ist die Frucht — je nach Reifezustand — nur
wenige Tage haltbar, sie kann aber gut im Kiihlschrank gelagert

werden.
Kihlen
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Rezeptvorschlag (2 Portionen)

Passionsfrucht-Bananen-
Milchshake

2 Passionsfriichte 2 Essloffel Zitrone
1 Banane 5 bis 6 Eiswiirfel (wenn
400 Milliliter Milch gewiinscht)

© Rudiger Lobitz, aid

Zubereitungszeit: circa 5 Minuten

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Die Passionsfriichte halbieren und das Fruchtfleisch mit einem Loffel herausschaben.
Die Banane schalen und in groBe Stlicke schneiden. Das Fruchtfleisch in einen Standmixer geben.

Mit der Milch und dem Zitronensaft einige Sekunden durchmischen. Alternativ die Zutaten
in ein hohes schmales GefdB geben und mit dem Stabmixer pirieren.

Wer es kalt mag, gieBt den Milchshake in ein Glas mit Eiswiirfeln.

Variation:
Schmeckt auch gut mit Buttermilch
anstelle von Milch.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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Kaki

Fotolia.com

© Mara Zemgaliete

Verwendung:
Rohkost Kochen Saft
Salat Diinsten  Smoothie

Die Kaki ist eine Frischfrucht, fiir Obstsalat, Kompott, Konfitlire und Salate.

Passt auch zu:

Maéhren Fleisch, z. B. Schwein Apfeln, Orangen, Bananen, Joghurt, Quark
oder Hahnchen Mangos, z. B. als Obstsalat
oder Konfitiire

@ Tipp:

Vollreif, fast Uberreif, schmecken Kakis am
besten. Sobald die Frucht ein bisschen weich

wird, ist sie genussreif. Die Sharonfrucht ist
eine etwas festfleischigere Kakisorte.

I Lagerung:
Noch nicht ganz reife Friichte
kénnen im Kihlschrank noch
ein paar Tage aufbewahrt
werden, ansonsten rasch ver-

Kiihlen
brauchen.
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @

Griner Salat mit Kaki

Salat: Dressing:
Y grliner Salat, z. B. Kopf-, 2 Essloffel heller Essig

Kraus- oder Eisbergsalat 1 Teel6ffel Honig

120 Gramm Mais (Dose) Y2 Teeloffel Senf (wer’s mag)
150 Gramm Kidneybohnen Salz, Pfeffer

(Dose) 4 Essloffel Pflanzenal

1 Kaki

Zubereitungszeit: circa 20 Minuten

Fotos: ©Arnout van Son, Bonn

Fiir das Dressing den Essig mit Honig, Senf, Salz und Pfeffer verriihren, bis sich Honig, Senf und Salz auflésen. Dann
das Pflanzendl unterrithren, am besten mit einem Schneebesen. Den Salat putzen und waschen, in einer Salatschleuder

oder einem Sieb trocknen.

Salatbldtter in mundgerechte Stiicke zerteilen und in eine groBe Schiissel fillen. Kidneybohnen in einem Sieb unter

flieBendem Wasser abwaschen, abtropfen lassen und zusammen mit dem Mais zum Salat geben.

Kaki waschen, halbieren, Stielansatz herausschneiden und in kleine Wiirfel schneiden. Die Kakiwiirfel ebenfalls in die

Salatschissel fillen.

Den Salat mit dem Dressing UbergieBen und alles gut vermischen.
Der Salat schmeckt als Mahlzeit mit Brot oder Brotchen.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE)
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Avocado

Verwendung:

&

Rohkost Saft
Salat Smoothie

Das Fruchtfleisch wird roh gegessen: Pur als Brotbelag, mit etwas Salz und Pfeffer oder mit
Zitronensaft betraufelt, zu einer Creme verarbeitet oder in ein Getrank gemixt.

Passt auch zu:

Rohkost und Salat, Tomaten, Ei Wraps Nudeln
z. B. Kopfsalat oder Rucola

Fleisch,
z. B. Hahnchen oder Rind Tipp:
Sobald das Fruchtfleisch der Luft
Lagerung: ausgesetzt ist, wird es schnell braun.
Bei Zimmertemperatur, Etwas Zitronensaft verhindert das.
je nach Reifezustand
einige Tage.
trocken
lagern
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Rezeptvorschlag (2 Personen) @

Avocadomus mit Rohkost oder Brot

Avocadomus: Rohkost:

1 reife Avocado Gemdse nach Belieben, z. B.
1 Essloffel Zitronensaft 1 Paprika

1 Essloffel Joghurt oder 2 Mohren

saure Sahne oder Schmand 2 Gurke

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: jeweils circa 10 Minuten

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Avocado langs halbieren und mit einem Léffel den Stein herauslésen. Das Fruchtfleisch in eine kleine Schissel fiillen.
Sofort Zitronensaft dazugeben, damit es nicht braun wird. Joghurt, die zerdriickte oder klein geschnittene Knoblauch-

zehe sowie Salz und Pfeffer zufiigen.

Alles mit der Gabel fein zerdriicken und dabei vermischen oder mit dem Stabmixer purieren.

Gemiise putzen und waschen. Nach Méglichkeit in Stifte schneiden.

Avocadomus als Dip zur Rohkost servieren oder als Brotaufstrich.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE)
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Wirsing

Verwendung:
Kochen Braten Backen Rohkost

Diinsten ~ Schmoren Uberbacken  Salat

Wirsing wachst zu einem lockeren Kopf von hell- bis dunkelgriinen, gekrauselten Blattern.
Der Kohl ldsst sich dlnsten (Gemiisebeilage) und braten (Kohlrouladen). Fein geschnitten ist
er auch ein schmackhafter Salat.

Passt auch zu:

Kartoffeln Nudeln Champignons Kase,
Kartoffelpiiree z. B. Wirsinggratin
Fleisch, Wirstchen @ .
Tipp:
R Frithwirsing (Mai bis August) ist
' Je nach Frischezustand ein paar éar;kun(ti/eggr;eg S[')Ch li)-IeSOtherEals
Tage im Gemiisefach des Kiihl- CHROSEASEIAIEENHIEISE AN
<chranks Dauerwirsing (ab September)
' wird gern fiir Suppen und Eintépfe
Kiihlen verwendet.
Gefrieren
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @

Wirsingeintopf
(mit Kartoffeln und Hackfleisch)

2 kleine Zwiebeln Y2 Liter Gemisebriihe
"2 mittelgroBer Wirsing (Instant-Gemiisebriihe nach
350 Gramm Kartoffeln Vorgabe in Wasser auflésen)
2 Essloffel Pflanzendl 100 Gramm Schmand oder
200 Gramm Rindergehacktes  Saure Sahne

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitungszeit:
circa 50 Minuten

Zwiebel schalen, halbieren und fein wiirfeln.

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Vom Wirsing die duBeren, harten Blatter entfernen, vierteln, den Strunk herausschneiden und waschen. Die Viertel noch-

mal halbieren und in feine Streifen schneiden.

Die Kartoffeln schalen, waschen und in Stlicke so groB3 wie Spielwiirfel schneiden.

Pflanzendl in einem groBen Topf erhitzen. Das Hackfleisch zugeben und anbraten, bis es grau und kriimelig ist.

Zwiebeln zufiigen und glasig werden lassen. Dann den Wirsing hineingeben und gut unterriihren. Kartoffeln,
Gemiisebriihe sowie Salz dazugeben und alles aufkochen. Bei mittlerer Temperatur circa 15 bis 20 Minuten

Schmand oder Sahne zufiigen und den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE)
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© ExQuisine - Fotolia.com

Spargel

Verwendung:
=X
RV &= =5
Kochen Rohkost Braten Backen Grillen
Diinsten Salat Schmoren  Uberbacken

Spargel gibt es in zwei Varianten: Bleichspargel (weil und violett) und Griinspargel
(griin und violettgriin). Bleichspargel wachst unter der Erde, Griinspargel in Trieben

am Tageslicht. Beide Varianten eignen sich gleichermaBBen gut als Gemiisebeilage in der
warmen Kiiche sowie als Rohkost.

Passt auch zu:

Kartoffeln Erdbeeren, Sahne, z. B. als Lachs
und Kochschinken z. B. als Salat Spargelcremesuppe

&
WeiBer Spargel sollte groB-

zugig und vollstandig mit

T Lag?rung} o e einem Spargelschéler von
In einem feuchten Kiichentuch eingeschla- o Spine & e sl

gen 1 Tag lang im Gemiisefach des Kiihl- werden. Bei griinem Spargel

schranks aufbewahren. Je frischer er ist,
So——UMSO besser schmeckt er. Tiefgefrorener
Gefrieren  OPargel halt sich 8 — 12 Monate.

reicht es, nur das untere
Drittel zuschalen.
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Spaghetti mit gebratenem Spargel
und Kochschinken

200 Gramm Spaghetti 3 Scheiben Kochschinken
500 Gramm Spargel 3 Essloffel Zitronensaft

1 1 Essloffel Butter/Margarine 4 Essloffel Nudelkochwasser
2 Essloffel Pflanzendl Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: circa 50 Minuten

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Spargel waschen, schalen und das untere Ende abschneiden. Dicke Stangen langs halbieren und in etwa zwei bis drei
Zentimeter groBe Stlicke schneiden.

Den Kochschinken in Streifen schneiden, danach griindlich die Hande waschen. Die Spaghetti nach Packungsanleitung in
Salzwasser kochen. Parallel dazu Butter / Margarine und Pflanzendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Spargelstiicke
darin gut fiinf Minuten braten, dabei salzen und pfeffern.

Nur so lange garen, dass der Spargel noch bissfest bleibt. Spargelstiicke aus der Pfanne nehmen. Das in der Pfanne
zuriickbleibende Fett mit Nudelkochwasser und Zitronensaft zu einer SoB3e verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Variation:
Anstatt Kochschinken

passt auch sehr gut
geriebener Kase.

Die abgeschiitteten Spaghetti auf Tellern anrichten, Spargelstiicke
darauf verteilen und mit der SoBe UbergieBen. Zum Schluss die Koch-
schinkenstreifen dariiber geben.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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Rote Bete

Verwendung:
Kochen Backen Rohkost Saft
Dinsten  Uberbacken  Salat Smoothie

Rote Bete eignet sich fir die warme und kalte Kiiche. Bei Bundware mit Laub, konnen Sie die
Blatter wie Blattgemiise zubereiten und verzehren.

Passt auch zu:

Fleisch, z. B. Hackfleisch Nudeln Apfel, Orangen, Mango, WeiBkohl
z. B. als Rohkost oder Salat

Fisch
| Lagerung: Tipp:
Je nach Frischezustand Bei der Verarbeitung férbt Rote Bete die
ein paar Tage im Gemuse- Hande sehr stark. Tragen Sie deshalb am
fach des Kuhlschranks. besten Einmal-Handschuhe.
Kihlen
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Rote Bete-Kartoffelpiiree
mit Fischfilet

Rote-Bete-Kartoffelpiiree: Fischfilet:

© Rudiger Lobitz, aid

600 Gramm Kartoffeln (am 300 Gramm weiBfleischiges
besten mehlig kochende oder  Fischfilet, z. B. Seelachs
vorwiegend festkochende) 14

300 Gramm Rote Bete Zitronensaft zum Betraufeln
100 Milliliter Milch 2 Essloffel Pflanzendl

Salz -

Zubereitungszeit:
circa 50 Minuten

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Kartoffeln schélen, waschen und in grobe Wiirfel schneiden.

Beim Verarbeiten der Roten Bete am besten Einmal-Handschuhe anziehen, damit sich die Hande nicht rot verfarben.
Rote Bete schalen, waschen und in feine Wiirfel schneiden.

Beides in einem Topf mit wenig gesalzenem Wasser geben und bei mittlerer Temperatur mit geschlossenem Deckel garen, bis
alles weich ist (etwa 20 Minuten). Evtl. noch vorhandenes Kochwasser abgieBen und auffangen. Mit einem Kartoffelstampfer
Kartoffeln und Rote Bete zerdriicken. Dabei nur so viel Milch und aufgefangenes Kochwasser zugieBen, bis die ge-
wiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz abschmecken. Auf der ausgeschalteten Herdplatte warmhalten.

Das Pflanzendl in einer groBen, maglichst beschichteten Pfanne erhitzen. Fischfilets

trocken tupfen, leicht salzen und sofort von jeder Seite je nach Dicke 4 bis 5 Minuten Variation:

braten, dabei auf mittlere Temperatur herunterschalten. Zwischendurch nicht bewe- Anstelle des Fisch-
gen, damit der Fisch nicht zerfdllt. Das gebratene Fischfilet nach Geschmack noch mit filets schmeckt auch
Zitrone betrdufeln, mit Pfeffer wiirzen und mit dem Rote-Bete-Kartoffelpiiree eine HackfleischsoBe

auf einem Teller servieren. oder ein Spiegelei

zum Rote-Bete-
Kartoffelpiree.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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Rosenkohl

Verwendung:
ﬁ Rosenkohl ist eine milde, leicht siiBe Kohlart. Die Rosenkohlréschen eignen
=Y ich fiirs Kochen und Diinsten ebenso gut wie zum Uberbacken.
Kochen Backen

Dinsten  Uberbacken

Passt auch zu:

Kartoffeln Nudeln Fleisch, z. B. Hackfleisch, Fisch
Kartoffelpiiree Hahnchen oder Kasseler
Apfel Champignons Mahren

Tipp:
| x Lager"ﬁg:_ . ; Rosenkohl nur in wenig Wasser kochen.
Je. nach Frisc eZl_JStan } Wenn Sie den Strunk etwa einen halben
?Inh;()jaar .'I'-zlgehlm iemuse- Zentimeter tief einschneiden, verkiirzt das
ach des Kuhlschranks. die Garzeit. Dickere Roschen schneiden
Kihlen Sie kreuzweise ein.
Gefrieren
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Rosenkohlgratin

500 Gramm Rosenkohl Salz, Pfeffer

150 Milliliter Milch Muskatnuss

1 Ei etwas Butter fir die
80 Gramm Schnittkase, Auflaufform

z. B. Gouda, Emmentaler

oder Edamer Beilage: z. B. Kartoffeln

Zubereitungszeit: circa 35 Minuten plus
circa 20 bis 30 Minuten Backzeit

Beim Rosenkohl die Schnittstelle vom Strunk abschneiden und die duBeren, welken Blatter entfernen. Waschen und den
Strunk einfach oder kreuzférmig einschneiden. Rosenkohl in einem kleinen Topf mit wenig gesalzenem Wasser aufkochen

und bei geschlossenem Deckel bei mittlerer Temperatur so lange garen, dass er noch bissfest bleibt.

In der Zwischenzeit Milch und Ei in einer Schiissel mit einem Schneebesen verschlagen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat-

nuss wirzen. Den Schnittkase fein reiben.

Eine kleine Auflaufform mit der Butter einfetten. Den gegarten Rosenkohl einfiillen, mit der Eiermilch iibergieBen und

mit dem geriebenen Kase bestreuen.

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C)
auf mittlerer Schiene circa 20 bis 30 Minuten (berba-
cken, bis der Kase goldbraun und das Ei gestockt ist.

Dazu schmecken Kartoffeln, z. B. Salzkartoffeln oder
Pellkartoffeln.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE)
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Rhabarber

© karepa

Verwendung:
il Wi
@
Kochen Backen Saft

Es gibt farblich unterschiedliche Rhabarbertypen. Sie eignen sich alle zum Kochen und
Backen, wie auch zum Entsaften. Zum Rohverzehr ist Rhabarber zu sauer.

Passt auch zu:

Erdbeeren, z. B. als Vanillepudding Bananen
Kompott oder -Konfitre

Tipp:
Die duBeren groben Fasern der
Rhabarberstangen sollten Sie vor

dem Verarbeiten abziehen. Sie
sind zah und storen beim Essen.

Lagerung:
' ¥k %k k . .
Je nach Frischezustand ein paar
Tage, in ein feuchtes Tuch gewickelt
im GemUsefach des Kiihlschranks.
Kihlen
Gefrieren
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Rezeptvorschlag (2 Portionen)
Rhabarber-Crumble

250 Gramm Rhabarber Streusel:

1 gestrichener Essloffel Zucker 100 Gramm Mehl
40 Gramm Zucker
1 Prise Salz
50 Gramm kalte Butter,
in Stlicke geschnitten

Zubereitungszeit: circa 20 Minuten
plus 30 Minuten Backzeit

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Rhabarber waschen, beide Enden abschneiden und wie im Tipp beschrieben schalen. In etwa zwei Zentimeter groBe
Stiicke schneiden. Den Rhabarber in eine kleine Auflaufform geben und mit dem Essloffel Zucker vermischen.

Die Zutaten fir die Streusel in eine Schiissel geben und mit der Hand vermengen, so dass Kriimel entstehen. Die Streusel
tiber dem Rhabarber verteilen. Die Auflaufform etwas riitteln, so dass eine gleichmaBige Oberflache entsteht.

Variation:
Schmeckt lauwarm als Nach-
tisch oder zum Kaffee, auch

e mit Schlagsahne, Vanilleeis

Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei oder VanillesoBe.
200 °C (Umluft 180 °C) etwa 30 Minuten backen,
bis die Streusel goldgelb aussehen.

© Rudiger Lobitz, aid
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Pastinaken

Verwendung:
Kochen Backen Rohkost Braten
Dinsten  Uberbacken  Salat Frittieren

Die weifigelben Wurzeln sehen aus wie groBe Mohren oder Petersilienwurzeln. Sie werden
gerne fiir Eintopfe und Suppen genommen. Sie eignen sich fiir Gratins und als Ofengemdse.
Pastinaken kénnen auch gut roh gegessen werden, in kleine Streifen geschnitten oder geras-
pelt im Salat. Sie enthalten bis zu 3,5 % atherische Ole, die ihnen das feinwiirzige siiBliche
Aroma verleihen.

Passt auch zu:

Kartoffeln, Kartoffelpiree Fleisch , z. B. Hackfleisch Méhren, Apfel Kiirbis
oder Hahnchen

@ Tipp:

Die frischen Blatter von Pastinaken kann man

| Lagerung: zum Wiirzen von Speisen verwenden.
Je nach Frischezustand

bis zu 2 Wochen im
Gemusefach des Kihl-

schranks.
Kiihlen
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Pastinaken-Kartoffel-Suppe

1 mittelgroBe Zwiebel 600 Milliliter Gemiisebriihe
300 Gramm Pastinaken (Instant-GemUsebriihe nach
500 Gramm Kartoffeln Vorgabe in Wasser auflésen)
2 Essloffel Pflanzendl 300 Milliliter Milch
2 Teeloffel Curry 4 Essloffel saure Sahne

2 Essloffel Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit:
circa 45 Minuten

Die Zwiebel schalen und wirfeln.

Kartoffeln und Pastinaken schélen und waschen.

Pastinaken in diinne Scheiben und Kartoffeln in grobe Wiirfel schneiden. Das Pflanzendl in einem mittelgroBen Topf
erhitzen. Zwiebelwiirfel darin glasig werden lassen.

Fotos: ©Arnout van Son, Bonn

Kartoffel- und Pastinakenstiicke unter Rihren andiinsten. Curry zufliigen und etwas anrdsten. Mit Gemiisebriihe
abléschen, salzen, aufkochen lassen und bei mittlerer Temperatur und geschlossenem Deckel circa 10 Minuten
garen bis die Pastinaken- und Kartoffelstiicke weich sind. Milch zugieBen und erhitzen.

@ Variation:

Mit 100 Gramm in Streifen geschnit-
9 tenem Raucherlachs lasst sich die

Pastinaken-Kartoffel-Suppe leicht
verfeinern.

Die Suppe mit einem Stabmixer piirieren. Saure Sahne
zugeben und alles mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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Mangold

Verwendung:

Es gibt Blattmangold und Rippenmangold. Beide eignen sich zum
\8?/ Kochen. Rippenmangold ist groBer und hat breite, dicke, fleischige
ode Pl Blattstiele. Vom Blattmangold werden nur die Blatter, vom Rippen-

Dinsten ~ Salat mangold werden die Rippen und die Blatter gegessen.

Passt auch zu:

Kartoffeln Tomaten Schafskase Nissen
Fleisch, z.B. Hackfleisch, Fisch
Hahnchen

@ Tipp:

Da die Blatter eine kirzere

I Lagerung:
Mangold halt sich — je nach Garzeit benotigen als die Blatt-
Frischezustand — in ein feuchtes stiele, trennen Sie beides und
Tuch eingeschlagen bis 2 Tage geben Sie die Blatter erst kurz
im GemUsefach des Kihlschranks. vor Ende der Garzeit dazu.
Kihlen
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Nudeln mit MangoldsoBe

150 Gramm Réhrennudeln 1 bis 2 Essl6ffel Pflanzendl

4 Essl6ffel Creme fraiche oder
1 mittelgroBe Zwiebel Saure Sahne
1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer, Muskatnuss
500 Gramm Mangold

Zubereitungszeit: circa 35 Minuten

Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden.

Knoblauch schélen und sehr fein wiirfeln. Vom Mangold den Strunk bzw. die Stielenden abschneiden und welke Stellen
abtrennen. Mangold waschen und trocken schiitteln, Blatter von den Stielen abtrennen. Die Stiele quer in Streifen von etwa

einem Zentimeter schneiden und die Blatter quer in breitere Streifen schneiden.

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest kochen und abgieBen. In der Zwischenzeit Pflanzenél in einem
Topf erhitzen und Zwiebelwiirfel darin glasig werden lassen. Knoblauch und Mangoldstiele zugeben, salzen und bei
mittlerer Temperatur und geschlossenem Deckel gut 5 Minuten diinsten. Falls notig, 2 Essloffel Wasser zufligen.

Die Mangoldblatter kurz vor Ende der Garzeit zugeben. Créme fraiche beziehungsweise Saure Sahne unterrihren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Nudeln auf einen Teller geben und MangoldsoBe dartiber gieBen.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE)
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© Leonid Nyshko - Fotolia.com

Verwendung:
Kochen Backen Rohkost

Dinsten  Uberbacken  Salat

Die weifgriinen Stangen werden gern in GemUsesuppen und Eintopfen verwendet, aber auch
roh als Zutat zu gemischten Salaten.

Passt auch zu:

Fleisch, Hackfleisch Kartoffeln Kase, z. B. im Auflauf Maohren, Champignons

Tipp:

So bereiten Sie Lauch richtig vor:

Die groben duBeren Blatter entfernen,
dann den Wurzelansatz und vom Griinen

die welken/trockenen Enden abschnei-

Nudeln Eier, z.B. als Quiche . . .
’ e 2.8 2ls QU den. Nun die Lauchstange 1angs halbie-
- Lagerung: ren. Jetzt kdnnen Sie die Halften bequem
Im Gemiisefach des Kiihlschranks unter flieBendem Wasser auffachern
je nach Zustand ein paar Tage. und zwischen den einzelnen Blattern
durchwaschen.
Kiihlen
Gefrieren
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Lauch-Hahnchen-Pfanne

250 Gramm Hahnchenbrust 150 Milliliter Milch
1 mittelgroBe Zwiebel 75 Milliliter Sahne

© Rudiger Lobitz, aid

1 groBe Stange Lauch 2 Teeloffel Speisestarke
oder 2 kleine Salz, Pfeffer

2 plus 1 Essloffel Pflanzendl

50 Milliliter Gemiisebriihe 150 Gramm Reis

(Instant-GemUsebriihe nach
Vorgabe in Wasser auflésen)

Zubereitungszeit:
circa 45 Minuten

Zwiebel schélen, halbieren und fein wiirfeln.

Lauch putzen, wie im Tipp beschrieben. AnschlieBend den Lauch quer in schmale Streifen schneiden. Den Reis nach
Packungsanweisung in gesalzenem Wasser garen.

Variation:
Anstelle von Reis

schmeckt auch Brot
gut dazu.

Das Hahnchenfleisch mit Kiichenkrepp trocken tupfen und auf einem gesonderten Schneidebrett in mundgerechte
Streifen schneiden, danach griindlich die Hande waschen.

Das Pflanzendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Das Hahnchenfleisch darin von allen Seiten anbraten bis es durchgegart
ist, dann aus der Pfanne nehmen. Bei Bedarf einen Essloffel Pflanzendl in die Pfanne nachgieBen und die Zwiebelwiirfel
darin glasig werden lassen.

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Die Lauchstreifen zugeben, salzen und bei mittlerer Temperatur unter Zugabe der Gemiisebriihe circa 5 Minuten

diinsten. Hahnchenfleisch wieder zufiigen und erwarmen. Milch und Sahne zugieBen und etwas einkochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Speisestarke mit etwas Wasser anriihren und so viel zugeben, dass beim Auf-

kochen eine angedickte SoBe in der Pfanne entsteht.

© aid infodienst 2017 www.aid.de
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© remus20 - Fotolia.com

Kohlrabi

Verwendung:
Kochen Backen  Rohkost

Dinsten  Uberbacken  Salat

Kohlrabi ist ein typisch deutsches Gemiise. Es lasst sich gut als Rohkost verwenden, aber auch
in der warmen Kiiche als Gemiisebeilage. Das weile Fleisch der Knollen ist knackig, zart und
saftig, sofern es nicht verholzt ist.

Passt auch zu:

Fleisch, z. B. Hackfleisch Reis Apfel, z. B. als Salat Lachs
Erbsen, Mohren Radieschen, z. B. als Salat
| Lagerung: Tipp:
Im Gemiisefach des Kihl- Die zarten Herzblatter kénnen gut mitverwen-
schranks bis zu einer det werden. Wenn man den Kohlrabi allerdings
Woche. noch ein paar Tage aufbewahren mochte, ist es
besser, alle Blatter und Blattstiele zu entfernen.
Kihlen
4 1706/2017
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Rezeptvorschlag (2 Portionen) @ %

Kohlrabi-Kartoffel-Gratin

1 mittelgrof3e Kohlrabi 1 Knoblauchzehe
600 Gramm Kartoffeln 200 Milliliter Milch

© Rudiger Lobitz, aid

(am besten mehlig kochende) 75 Milliliter Sahne

2 kleine Zwiebeln Salz, Pfeffer, Muskatnuss
80 Gramm Schnittkdse, etwas Butter / Margarine
z. B. Gouda, Emmentaler fur die Auflaufform

oder Edamer

Zubereitungszeit: circa 40 Minuten
plus circa 50 Minuten Backzeit

Kartoffeln und Kohlrabi schalen und waschen.

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Zwiebeln schélen. Alles mit dem Gemisehobel in diinne Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und kleinschneiden.

Den Kase fein reiben. Kartoffel-, Kohlrabi- und Zwiebelscheiben abwechselnd schichtweise in eine mit Butter oder
Margarine ausgeriebene Auflaufform fiillen. Dabei mit Kartoffeln beginnen und abschlieBen. Jede zweite Schicht leicht
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Milch und Sahne verriihren und mit klein geschnittenem Knoblauch,
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Variation:
3 Scheiben Kochschinken (80 Gramm)

in Streifen schneiden und zwischen
das Gemise schichten.

Das Gemisch Uiber das Gemiise in die Auflaufform gieBen.
Den geriebenen Kase dariiber streuen.

© Rudiger Lobitz, aid

Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 190 °C (Umluft 170 °C)
etwa 50 Minuten backen. Das Gratin wird fest, wenn es eine Weile abkihlt.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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Knollensellerie

© alter_photo - Fotolia.com

Verwendung:
@ % <w> Knollensellerie wird hauptsachlich gekocht und ist ein typisches

Suppengemiise. Er lasst sich aber auch braten und frittieren oder

Kochen Braten Rohkost . . "
Dinsten  Schmoren  Salat Toh als Salat verzehren. Die Blatter konnen ebenfalls verwendet
werden.
Passt auch zu:
verschiedenen Suppen Méhren, Apfeln und Bimnen, Nissen Porree

z. B. als Rohkost

Fleisch, z. B. Schwein Fisch
oder Pute
Tipp:
1-o: Lagerung: Zum Schalen erst Blattansatz und Wur-
Im Gemisefach des Kiihl- zelreste abschneiden. Roher, geschal-
schranks einige Tage. ter Knollensellerie lasst sich auch gut
einfrieren. Zuvor auf gebrauchsfertige
- GroBe zerkleinern.
Gefrieren
4> 1705/2017
’ BZfE Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Ernahrung (BLE) Prasident Dr. Hanns-Christoph Eiden, Deichmanns Aue 29, 53179 Bonn

Text und Redaktion Bundeszentrum fiir Ernahrung, Ridiger Lobitz Rezeptentwicklung Martina Spaeth, Bonn Grafik Jasmin Friedenburg, BZfE
Fotos (diese Seite) © Fanfo; © aedkafl; © emuck; © Leonid Nyshko; © ExQuisine (Fleisch, Fisch) - alle Fotolia.com

Druck MKL Druck GmbH & Co. KG, Graf-Zeppelin-Ring 52, 48346 Ostbevern

Nachdruck und Vervielféltigung — auch auszugsweise — sowie Weitergabe mit Zusétzen, Aufdrucken oder Aufklebern

nur mit Genehmigung der BLE gestattet. & ywi;tznd-l’falz
isst bessen
www.bzfe.de  umsatzstever-identifikationsnummer gemaB §27a Umsatzsteuergesetz: DE 114 110 249
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Gebratener Sellerie mit
Salzkartoffeln und KasesoBe

Sellerie: KasesoBe:
1/2 Sellerieknolle (ca. 500 Gramm) 1 Essloffel Butter oder Margarine

2 bis 3 Essloffel Pflanzendl 1 Essloffel Mehl

Salz, Pfeffer 100 Milliliter Milch

Paprikagewiirz 150 Milliliter GemUsebrtihe

Salzkartoffeln: (Instant-Gem(sebriihe nach Vorgabe

500 Gramm Kartoffeln in Wasser auflosen)

Wasser. Salz 50 Gramm Schnittkase, z. B. Gouda,
Edamer oder Emmentaler

Zubereitungszeit: Salz, Pfeffer
circa 45 Minuten

Knollensellerie waschen, schalen und in fingerdicke Scheiben schneiden. Die Scheiben in mundgerechte Stiicke von

circa 3x4 Zentimeter teilen.

Die Kartoffeln schalen, waschen und auf einheitliche GroBe halbieren oder vierteln.

Das Pflanzenél in einer groBen Pfanne erhitzen und die Selleriestiicke von jeder Seite jeweils circa 10 Minuten braten,
so dass sie noch bissfest bleiben. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Parallel dazu in einem kleinen Topf die Kartof-
feln mit wenig Salzwasser aufkochen und bei mittlerer Hitze circa 10 bis 15 Minuten bei geschlossenem Deckel garen.

Fiir die KdsesoBe den Schnittkase fein reiben. Butter oder Margarine in einem kleinen Topf erhitzen. Das Mehl darin

unter Rihren etwas braunen und riihren.

Fotos: ©Arnout van Son, Bonn

Mit Milch und Gemiisebriihe abloschen, dabei kraftig mit einem Schneebesen riihren. Die SoBe kurz aufkochen, Kase unter-
riihren, mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken und einige Minuten auf der ausgeschalteten Herdplatte quellen lassen.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE)

www.bzfe.de

© Riidiger Lobitz, aid



<4

’ Bundeszentrum
far Erndhrung

WeiBkohl/
Spitzkohl

© Valeri Schmigel - Fotolia.com

Verwendung:
Kochen Braten Rohkost Saft
Dlnsten  Schmoren Salat Smoothie

Spitzkohl ist eine besondere Form des WeiBkohls. Er [auft nach oben spitz zu und besitzt
ein lockeres Blattgefiige. Sowohl WeiB3- als auch Spitzkohl wird bei uns hauptsachlich in der
warmen Kiiche verwendet.

Passt auch zu:

Fleisch, z. B. Hackfleisch Kartoffeln Kase, Fisch
Wiirstchen z. B. als Auflauf
Lagerung:
ELE 9 9 ) . .
Je nach Frischezustand ein Tipp:
paar Tage im GemUsefach In Gerichten aus WeiB3- und Spitzkohl
des Kihlschranks. unterstitzen Kimmel oder Fenchelsamen
p— die Verdauung.
uhlen
Gefrieren
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WeiBkohlgemiise asiatische Art

1 mittelgroBe Zwiebel 2 Teeloffel Speisestarke
200 Gramm WeiBkoh! oder Pfeffer

Spitzkohl 3 Essloffel SojasoBe
250 Gramm Mohren

2 Essloffel Pflanzendl 150 Gramm Reis

250 Milliliter Wasser

Zubereitungszeit: circa 40 Minuten

Variation:

200 Gramm Rindfleisch (z. B. aus der Hifte) in Streifen
schneiden, vor dem GemUse in der Pfanne anbraten und
dann herausnehmen. Beim Wiirzen des Gemiises das Fleisch
wieder in die Pfanne zuriickgeben und durchwarmen.

Reis nach Packungsanweisung in gesalzenem Wasser garen.

Zwiebel schalen, halbieren und fein wiirfeln.

Vom WeiBkohl/Spitzkohl die duBeren welken Blatter entfernen. Den Kohl vierteln, Strunk herausschneiden, waschen,
je nach GroBe noch achteln und in feine Streifen schneiden.

Méhren schélen, waschen und in Stifte schneiden. Pflanzendl in einer groBen Pfanne erhitzen.

Fotos: © Arnout van Son, Bonn

Mohren, Kohl und Zwiebelwiirfel unter standigem Riihren bei hoher Temperatur circa 5 bis 10 Minuten garen, so
dass das GemUse noch bissfest bleibt. Mit Wasser abloschen und mit Pfeffer und Sojasoe wiirzen. Speisestarke mit
etwas Wasser anriihren und nur so viel zugeben, dass beim Aufkochen eine angedickte SoBe in der Pfanne entsteht.
Reis mit dem asiatischen Gemiise servieren.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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Fenchel

com

© mates - Fotolia

Verwendung:
=) =
8/ == =5
Rohkost Braten Backen Kochen Grillen
Salat Uberbacken

Fenchel wird bei uns hauptsachlich als Salatzutat verwendet. Er eignet sich allerdings auch
gut als Gemdse fiir die warme Kiiche. Fur Salat den Fenchel in feine Scheiben schneiden.
Die feinen Blattchen kann man zum Garnieren oder als Gewiirz verwenden.

Passt auch zu:

Fleisch, z. B. Hackfleisch Fisch, Orangen oder Weintrauben, Mohren
oder Hahnchen z. B. Lachs z. B. als Salat

Tipp:
@ Der harte Strunk muss herausgeschnitten

werden. Am besten ziehen Sie auch die
duBeren Fasern von unten in Richtung
Nudeln Spitze ab.

| Lagerung:
Fenchel kann im Gemiisefach
des Kiihlschranks bis zu einer
Woche aufbewahrt werden.

Kihlen
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Fenchel-Tomaten-Pfanne

1 Zwiebel 100 Milliliter Gemiisebriihe
1 Fenchelknolle (Instant-Gemusebriihe nach

400 Gramm Tomaten Vorgabe in Wasser auflésen)
2 Essloffel Pflanzendl Oregano
1 Essloffel Tomatenmark Salz, Pfeffer

20 Gramm Hartkase

150 Gramm Reis

Zubereitungszeit:
circa 40 Minuten

Die Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden.

Fenchel von holzigen Teilen befreien. Die Knolle langs halbieren, waschen, ldngs vierteln und in Streifen schneiden.
Das Fenchelgriin waschen und hacken.

Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und in Achtel schneiden. Den Hartkase fein reiben. Den Reis nach Packungs-
anweisung in gesalzenem Wasser garen.

Fotos: ©Arnout van Son, Bonn

Parallel das Pflanzendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebelwiirfel zugeben und glasig werden lassen. Den Fenchel
zufligen, salzen und circa 10 Minuten auf mittlerer Stufe unter gelegentlichem Riihren diinsten. Tomaten einfiillen
und etwa fiinf Minuten ohne Rihren garen.

@ Variation:
Anstelle von Reis schmeckt

die Fenchel-Tomaten-Pfanne
e auch mit Brot gut.

Tomatenmark dazugeben und etwas braunen lassen. Mit Gemiisebriihe abldschen und mit Oregano, Salz und Pfeffer
abschmecken. Dabei vorsichtig umrthren, damit die Tomatenstiicke nicht zerfallen. Zum Servieren Reis und Gemiise auf

einem Teller anrichten und mit geriebenen Hartkéase und Fenchelgriin bestreuen.
© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de
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© Brad Pict - Fotolia.com

Chicorée

Verwendung:

= $9$
OOOCE
Rohkost Kochen ~ Backen Braten Grillen
Salat Dinsten  Uberbacken ~Schmoren

Chicorée wird bei uns hauptsachlich als Salat zubereitet. Er lasst sich aber auch prima
als Gemse verwenden.

Passt auch zu:

anderen Salaten, z. B. Kopf- Lachs Schinken, Nudeln
salat, Feldsalat, Ruccola z. B. Uiberbacken

Tipp:
sl el Chicorée wird unter Lichtausschluss aus den
Wurzeln getrieben. Wichtig ist eine Lagerung
| Lagerung: im Dunkeln. Wenn die Blattenden des Chicorées
Im Gemiisefach des durch Lichteinwirkung griin geworden sind,
Kiihlschranks, je nach schmeckt er meist bitter.
Reifezustand, einige Tage.
Kiihlen
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Chicorée-Apfel-Salat (Vorspeise)

Salat: Dressing:
1 groBer Chicorée 2 Essloffel Zitronensaft
1 kleiner sauerlicher Apfel 1 Teeldffel Honig

Salz, Pfeffer

2 Essloffel Pflanzendl

Zubereitungszeit: circa jeweils 15 Minuten

Fiir das Dressing Zitronensaft mit Honig, Salz und Pfeffer verriihren, bis sich Honig und Salz aufgel6st haben.
Dann das Pflanzenél unterriihren, am besten mit einem Schneebesen.

Den Apfel waschen, vierteln, vom Kerngehduse befreien und in Wiirfel schneiden. Sofort mit dem Dressing vermischen,
damit die Apfelstiicke nicht braun werden.

Fotos: ©Arnout van Son, Bonn

Den Chicorée putzen, halbieren und waschen. Den Strunk keilférmig herausschneiden und den Rest in feine Streifen
schneiden. Die Chicoréestreifen unter die Apfelstiicke riihren und sofort servieren.

© Bundesanstalt fiir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de



Wie lange sind Lebensmittel haltbar?

Das Verbrauchsdatum

Im Gegensatz zum Mindesthaltbarkeits-
datum bedeutet das Verbrauchsdatum
(,zu verbrauchen bis..."): Sie sollten das
Lebensmittel bis zum angegebenen Datum
essen. Danach gehort es leider in den Miill.
Es kann dann namlich gefahrliche Keime
enthalten. Die Keime kénnen Sie nicht
sehen oder riechen.

Zu den leicht verderblichen Lebensmitteln mit einem Verbrauchsdatum gehoren zum Beispiel:

vorgeschnittene Salate Hackfleisch gerducherter Fisch

Lebensmittel ohne Datumsangabe

Es gibt auch verpackte Lebensmittel, die kein Datum tragen. Dazu zahlen Obst und Gemdse.
Hier sind Sie wieder mit Ihren Sinnen gefragt: Sieht das Produkt aus wie immer? Riecht und
schmeckt es so wie immer? Dann ist es noch gut.

Beispiele fiir verpackte Lebensmittel ohne Datumsangabe:

Apfel Champignons

@ Mindesthaltbarkeitsdatum:

Mit lhren Sinnen testen: Sieht das Produkt so aus wie immer? Riecht und
schmeckt es wie immer? Dann konnen Sie es noch verwenden und essen.

Fotos: © Peter Meyer, aid; © Arnout van Son

Vebrauchsdatum:

Keime konnen Sie nicht sehen oder riechen, daher sollten Sie nach
Ablauf des Verbrauchsdatums das Lebensmittel wegwerfen.

© Bundesanstalt fir Ernahrung und Landwirtschft (BLE) www.bzfe.de



