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Erndahrungsrat
Ko6ln und Umgebung

Musliriegel

Zutaten:

fur 40 Personen

e« 400 g gemischte Nisse (Walniisse, Haselnilisse, Maronen)
e 265 g Sonnenblumenkerne

e« 800 g zarte Haferflocken

«1,2 kg Apfel

e130 g Leinsamen geschrotet

e ggf. 200 g Rosinen

Zubereitung:

1. Backofen vorheizen auf 180 °C Ober- Unterhitze oder 160
°C Umluft.

2. Apfel entkernen und mit etwas Fliissigkeit weich diinsten,
im Anschluss purieren.

3. Gemischte Nusse grob hacken.

4. Gehackte Nusse mit Sonnenblumenkernen und
Haferflocken in einer Schiissel mischen.

5. Masse auf einem mit Backpapier belegten Backblech ca. 2
cm dick gleichmafig verstreichen

6. Im Backofen 25-30 Minuten goldbraun backen.

/. Aus dem Backofen nehmen und in kleine Riegel schneiden
und auf einem Kiuchengitter abkihlen lassen.
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Bohnencreme ’"

Ko6ln und Umgebung

Zutaten:

e 400 g Weifle Bohnen
e2 Zehen Knoblauch

el Bio- Zitrone
el Bund Petersilie @
e 5 EL Olivenol =

e Salz zum Abschmecken Bohnen sind als Hiilsenfriichte eine gesunde

e Tomatenmark EiweiBquelle. AuBerdem haben sie einen
hohen Ballaststoffgehalt und enthalten
Zubereitung: 2 Varianten wichtige Ndhrstoffe wie Zink und Eisen.

Erbsen und Ackerbohnen sind regionale

.. Hulsenfriich
Griine Bohnencreme -

Zubereitung:

1.Die Bohnen abtropfen lassen.

2.Petersilie fein hacken.

3.Petersilie und Bohnen mit einem Stabmixer unter langsamer
Zugabe von Ol zu einer Creme mixen.

4.Zitrone auspressen und etwas Saft oder fur mehr
Geschmack Zitronenschale zur Bohnencreme hinzufiugen.
5.Knoblauch pressen und hinzufugen.

6.Mit Salz abschmecken.

Rote Bohnencreme

Zubereitung:

1.Die Bohnen abtropfen lassen.

2.Bohnen mit einem Stabmixer unter langsamer Zugabe von
Ol zu einer Creme mixen.

3. Knoblauch pressen und gemeinsam mit etwas Salz zur
Bohnencreme hinzufigen.

4 Als letztes Tomatenmark hinzugeben und vermengen, bis
gewlunschter Geschmack entsteht.
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Schoko-Hafer Aufstrich

Ernahrungsrat
Ko6ln und Umgebung
Zutaten: @
fuir 10 Personen =
Bio-Zertifikate verbieten den Einsatz schadlicher

e 2 EL Kakao Pestizide. Dadurch schiitzen Sie nicht nur die

e« 35 g Sonnenblumen Artenvielfalt, sondern auch die Gesundheit von

«70 g Haferflocken zart Arbeiter:innen in der Landwirtschaft. Auch das

Fair-Trade-Siegel stellt sicher, dass bestimmte
Sozialstandards eingehalten werden. Besonders
bei Produkten aus Ubersee ist es daher sinnvoll,

auf diese Zertifizierungen zu achten.

el Vanilleschote
e 65 m| Wasser

e 65 ml| Butter
e 30 g Leinsamen geschrotet
e 50 g Honig

Zubereitung:

1. Haferflocken, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Kakao, Salz
und Vanillemark Mixen.

2. Wasser, Butter und Honig im Topf erhitzen bis das Fett
geschmolzen ist.

3. Flissigkeit zu der Hafer-Kakaomischung hinzufiigen.

Apfel-Zwiebel Aufstrich

Zutaten:

fur 10 Personen

e« 300 g Apfel

e« 300 g Zwiebel

e 500 g Butter oder Margarine
e 3 g Thymian

e Mit Salz abschmecken

Zubereitung:

1. Apfel und Zwiebel wirfeln und in der Butter/Margarine
anbraten.

2. Mit Thymian und Salz wurzen.

3. Alles plrieren.
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Rote Linsen Aufstrich =

Zutaten:

fur 10 Personen

e 190 g rote Linsen

e 375 m| Gemusebruhe

el groffe Karotte

el grofle Zwiebel

e2 %2 Knoblauchzehen

«5 EL Olivenol

e Basilikum Gewlrz

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken
e ggf. 190 g Joghurt

Zubereitung:

1. Zwiebel, Knoblauchzehen und Karotte putzen und alles
fein wurfeln.

2.0l erhitzen und das Gemiise kurz darin andiinsten.
3.Rote Linsen einstreuen, kurz anrosten.

4.Gemusebruhe zugieffen und alles bei schwacher Hitze ca.
10 Minuten garen.

5.Dann mit dem Purierstab purieren und leicht abkuhlen
lassen.

6.Mit Salz, Basilikum und Pfeffer abschmecken.

ggf. Joghurt unterriuhren.

W
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Pflanzliche Eiweif3quellen wie Linsen

sind eine kostenglinstige Alternative

zu tierischen Produkten und senken
zugleich den CO,-Verbrauch.
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Rote Bete Aufstrich

Koln und Umgebung
Zutaten:

fur 10 Personen @

=
- 80 9 Zwiebel Honig gilt als reines Naturprodukt - doch die Realitat sieht

e 150 g Rote Bete ge kocht oft anders aus. Importierter Honig wird haufig unreif
. geerntet und muss daher energieintensiv warmebehandelt
- 100 9 Feta Kase werden. Zudem enthalten viele auslandische Produkte

e 50 g Sonnenblumenkerne gentechnisch verdnderte Pollen und der lange Transportweg
. . verursacht hohe Emissionen und Kosten. Wer nachhaltig
e 30 g Olivenol . . . .
geniefBen will, sollte deshalb auf regionalen Honig aus
e 8 g Honi g Deutschland setzen. Zuckerriibensaft, eine vegane

. Alternative, ist eine weitere umweltfreundliche Alternative.
e 10 ml Limettensaft

Zubereitung:

1. Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden und in etwas Ol in
einer heifen Pfanne anschwitzen.

2. Rote Bete in Stucke schneiden und in ein hohes Gefaf
geben.

3. Feta und Sonnenblumenkerne, Honig, Olivenol und
Limettensaft hinzugeben.

4. angeschwitzen Zwiebeln hinzugeben und alles purieren.
Mit Salz und ggf. mehr Limettensaft abschmecken.

Frichte Aufstrich

.Bel

Zutaten: @ v fur die Lagerund .
¥ . wie eignen sich 17 auch nich

fur 10 Personen Trockenfric

.. S jonale n,
«130 g Dorr Obst erden. Re9®© quben pflaume
e 70 ml Saft/Flussigkeit B Heidelbeere” un ynterstdtzy”

Zubereitung: AP

1. Das Dorrobst in Flissigkeit fur 10 Minuten einweichen
lassen.
2. Mit dem Stabmixer gut durchmixen.
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Brotchenteig

Koln und Umgebung

Zutaten:

fur 40 Personen

« 1600 ml| Milch

e 480 ml Wasser

e2 1/2 EL Salz

e11/2 EL Zucker

e 400 ml| Oliven-/ Rapsol
« 3200 g Mehl

e 67 g Hefe

Zubereitung:

1. Die lauwarme Milch mit dem Zucker und der Hefe anruhren
und 5 Minuten stehen lassen.

2. Alle anderen Zutaten hinzugeben und zu einem glatten
Teig kneten.

3. Je nach Konsistenz ggf. mehr Ol oder Mehl einarbeiten.
4. Teig mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

5. Den Teig in die gewiunschte Form bringen. Die Garstucke
ggf. nochmals gehen lassen.

6. Bei 200 °© C Ober- Unterhitze fir mind. 10 Minuten
ausbacken.

. )
en D\nke\.
= ten von Kornern .(We‘:eer “nderem die
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