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Ernahrungsrat
Fruchtiger Lauch-Bete-Salat

Niedersachsen §
Zutaten Zubereitung
* 400g Beten (rot, gelb oder 1. Die Beten ungeschaltin kochendes Wasser geben und
geringelt) je nach GroBe 30-45 Min. garen. AnschlieBend abkuhlen

lassen, danach schalen und wurfeln.
* 1 Apfel

e 200g Lauch

* 150¢g Knollensellerie

2. Die Apfel halbieren, entkernen und in dilnne Scheiben schneiden
und zu den Bete-Wurfeln geben.

3. Den Knollensellerie schalen und klein wurfeln. Den Lauch putzen
* 50g Walnusse und in feine Ringe schneiden. Alles zu den Beten geben und
vorsichtig gut vermischen.

 1ELHonig

. 1EL Senf 4. Furdas Dressing den Apfelessig, Kernol, Honig, Senf sowie eine
en Prise Salz und Pfeffer in ein Schraubglas geben, verschlieBen und

* 8 EL Apfelessig kraftig mixen.

e 3 EL Nuss-oder Kernol 5. Die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett kurz anrosten, dann

grob zerkleinern und abkuhlen lassen.
* Salz & Pfeffer

6. Das Dressing uber die Salatmischung geben und vorsichtig
untermischen. Vor dem Servieren die grob gehackten Nusse
daruber streuen.

Tipp: Dieser Salat lasst sich prima auf Blattsalat oder Rucola betten.
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Bunter Zucchini-Salat
Niedersachsen.

Zutaten

500 g Zucchini

1 Apfel

1 Mohre

1 EL Obstessig

2 ELOL

1 EL Senf

1 Bund Schnittlauch, gehackt

2 Zweige Zitronenmelisse,
gehackt

Krautersalz, Zitronensaft

Zubereitung
1. Zucchini, Apfelund Mdohre grob raspeln.

2. Dierestlichen Zutaten zu einer Sauce verruhren,
unter den Salat ziehen und sofort servieren.

Tipp: Besonders schon bunt wird dieser saftige Salat
mit grinen und gelben Zucchini.
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) Ernahrungsrat
Frischer Mohrensalat , .
Niedersachsen

Zutaten Zubereitung

* 500 g Mohren 1. Mbhren und Apfel fein raspeln. Die Nisse knacken
.. . n und hacken.

» 2 sauerliche Apfel

* 5EL NUsse (Hasel- oder )
Walnusse) 3. Aus Ol, Honig und Obstessig eine Marinade mixen

- 3EL Obstessig und mit dem Salat vermengen.

« 3ELOL

 2EL Honig

* etwas Salz

2. Méhren, Apfelund Niisse vermischen.

4. Mit Salz abschmecken und alles gut durchziehen
lassen.

Tipp: Der Salat kann nach Belieben mit Kresse oder
auch Meerrettich verfeinert werden.




Salz aus Niedersachsen
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Ernahrungsrat

Niedersachsen .

Es muss nicht unbedingt Meersalz oder Himalayasalz
sein, denn auch regional gibt es richtig tolle
Alternativen

LUISENHALLER
) L

Die Saline Luisenhallist Europas letzte Pfannensaline.
Das Salz wird als Sole von 250 Millionen Jahre alten
Meersalzablagerungen aus 450 Metern Tiefe ans
Tageslicht gefordert und in riesigen flachen Pfannen
erhitzt, bis es kristallisiert. Dieses Verfahren ist
bereits uber 100 Jahre alt.

Das Gottinger Salinensalz

Das Luisenhaller Tiefensalz ist ein Universalsalz, das
in der Kuche ublicherweise zum Kochen verwendet
wird. Es ist frei von jeglichen chemischen Zusatzen.

AUS EUROPAS EINZIGER
PFANNENSALINE

o,

e/ 4

TIEFEN

SALZ

AUS NATURSOLE

OHNE CHEMISCHE ZUSATZE

| o

Das Salinensalz gibt es in vielen
Supermarkten zu finden oder auch
hierim > Luisenhaller Onlineshop



https://luisenhall.de/shop/
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Gemusebruhe , .
Niedersachsen

Zutaten Zubereitung

250¢g Salz 1. Das Gemuse waschen und grob wurfeln.

750g Gemuse, z.B.

* 300g Knollensellerie
e 200g Mohren

* 200g Lauch

* 1 Zwiebel

Frische Krauter, z.B.

* Petersilie, Majoran

* Rosmarin, Thymian

Tipp: Die Zutaten lassen sich

nach Belieben variieren und
mit Krautern und Gewlurzen
verfeinern.

2. Die Krauter waschen und von den Stangeln befreien.

3. Das Gemuse und die Krauter in einem Hochleistungsmixer fein
hackseln.

4. Das Salz hinzugeben und alles nochmal fein purieren.

Die fertige Paste in Glaser abfullen. Durch das Salz wird das
Gemuse konserviert und ist entsprechend lange haltbar.

1TL ergibt etwa 250 ml

Tipp: Besonders aromatisch wird die Briihe, wenn Sie mit etwas Ol
zunachst angedunstet und anschlieBend mit Wasser aufgegossen wird.




Kartoffel-Zucchini-Suppe
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Niedersachsen .

Zutaten

500 g Kartoffeln
250 g Zucchini
2 Zwiebeln

2 ELOL

1/2 | Wasser

1 TL Liebstockel und andere
Krauter (frisch oder getrocknet)

o | Haferdrink

2 Lauchzwiebeln,
in feine Ringe geschnitten

Salz nach Belieben

Zubereitung

1.

Kartoffeln schalen und wurfeln. Zucchini grob wurfeln.
Die Zwiebel schalen und hacken.

Die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden.
Kartoffeln, Zucchini und Zwiebeln in dem Ol andiinsten.

Wasser mit Krautern und Haferdrink zugieBen, zum Kochen
bringen und 15 Minuten kdcheln lassen.

Die Suppe im Mixer oder mit dem Purierstab purieren.

Die Lauchzwiebeln unterruhren und die Suppe mit Salz
abschmecken.




Kurbissuppe
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Ernahrungsrat

Niedersachsen

Zutaten

* 1 kg Kurbis
(Hokkaido oder Butternut)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
3 EL Pflanzenol

1 L Gemusebruhe

3 Zweige Rosmarin
Salz

Zubereitung
1.

Kurbis waschen und halbieren. Mit einem Loffel die Kerne
entfernen. Hokkaido und Butternut mussen nicht geschalt,
sondern kdnnen mit Schale gegessen werden.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wurfeln.

Olin einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln darin 2-3 Minuten
anbraten, dann gehackten Knoblauch sowie die Kurbisstlcke
zufugen, kurz mitbraten und mit Gemusebruhe abloschen.

Die Rosmarinzweige zugeben, die Suppe aufkochen und bei
mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel ca. 20 Minuten kocheln
lassen, bis die Kurbisstucke weich sind.

Die Rosmarinstangel entfernen und die Suppe nach Ende der
Garzeit mit einem Purierstab fein purieren. Je nach gewlnschter
Konsistenz noch ein wenig Wasser oder Gemusebruhe zuflgen.

Die fertige Suppe mit Salz und Gewurzen nach Belieben
abschmecken und servieren.

Dazu passt frisches Brot
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Zwiebel-Bohnen-Pfanne mit Petersilie

Niedersachsen\
Zutaten fur 2 Personen Zubereitung
* 2 Tassen getrocknete Bohnen, 1. Die Bohnen in Wasser weich kochen. Zwiebelringe im
am Vortag eingeweicht Ol glasig dunsten.
* 500 g Zwiebeln in feine Ringe 2. Dillsamen, Petersilie und Zitronenmelisse dazugeben.

hnitten s . N
gesc © 3. Wasser mit Krautern zugieBen und so lange kocheln lassen,

« 2ELOL bis die Flussigkeit verdampft ist.

* 1 TL Dillsamen 4. Bohnen unterruhren und

* 1 groBes Bund Petersilie, grob 5. mitSalz und Obstessig abschmecken.
gehackt

© Irmela Erckenbrecht, Veggietag
* 3-4 Zweige Zitronenmelisse, fein
gehackt

1 Tasse Wasser

* 1TL Liebstockel und andere
getrocknete Krauter

e Salz und Obstessig nach
Belieben




Nudeln mit Zucchini & Tomaten
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Ernahrungsrat

Niedersachsen

Zutaten fur 2 Personen

200g Pasta

2 Zehen Knoblauch
300g Zucchini

300g Tomaten
3ELOL

200 ml Gemusebruhe
Salz

Frische Krauter (Oregano,
Thymian, Rosmarin)

Zubereitung
1.
2.

Zucchini und Tomaten grob wurfeln.

Knoblauch schalen und fein hacken. Ebenso die Krauter von
Stielen befreien und fein hacken.

Die Pasta nach Anleitung in kochendem Salzwasser garen.

In einer groBen Pfanne in etwas Ol den Knoblauch bei mittlerer
Hitze andunsten. Die Zucchini zugeben und mitdunsten.

Nach 3 Minuten mit der Gemusebruhe aufgieBen, kurz einkécheln
lassen und die gewurfelten Tomaten zugeben.

Das Gemuse in der Pfanne garen und die fertigen Nudeln direkt
aus dem Topfzu dem Gemuse geben. Dabei etwas Pastawasser
mitnehmen. Alles vermengen und direkt servieren.

Findet Ihr dazu eine regionale Alternative zu Parmesan?




Wirsingkohl-Mohren-Gemuse suRsauer
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Zutaten fur 2 Personen

Tipp: Getreide als Beilage,

1 Zwiebel

4 MGhren

500 g Wirsingkohl
4EL Ol

300 ml Apfelsaft
2 EL Obstessig

1 kleiner Apfel

1 Prise Salz

1 TL Honig

1 TL Dillsamen

z.B. Hafer oder Dinkel

Zubereitung

1. Zwiebel schalen und hacken. Den Apfel entkernen und fein
wurfeln.

2. Die Mohren in dinne Scheiben schneiden und den Wirsing
vierteln, vom Strunk befreien und in dinne Streifen schneiden.

In einem Topf Zwiebel, M&hren und Wirsing im Ol kréftig diinsten.
4. Apfelsaft und Obstessig zugieBen und kurz einziehen lassen.

Apfel, Salz, Honig und Dillsamen unterrihren und zugedeckt
etwa15 Minuten garen.

6. Dazuschmeckt gekochtes Getreide (z. B. Hafer oder Dinkel).

Getreide als Beilage

Fur die Zubereitung der Beilage 1 Tasse Getreide wie Reis mit etwas Ol
anschwitzen, die doppelte Menge Wasser und etwas Salz zugeben,
aufkochen, das ganze bei schwacher Hitze 10-15 Minten bei
geschlossenem Topf kdcheln lassen. AnschlieBend den Topf vom Herd
nehmen und ohne Deckel weitere 10 Minten ziehen lassen.




Uberbackene Steckriiben
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Erndhrungsrat

Niedersachsen

Zutaten fur 2 Personen

1 Steckrube (ca. 600 g)

Salz

Kreuzkimmel oder Koriander
1 Zwiebel

60 g Walnusse

60 g Sonnenblumenkerne

2 EL zarte Haferflocken

1 EL geriebener Kase

1-2 EL Rapsol

Petersilie, frisch

Zubereitung
1.

Die Steckrube waschen, schalen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

Die Scheiben in einem Topf mit kochendem Salzwasser 3 Minuten
vorkochen.

AnschlieBend die Scheiben aus dem Wasser heben, abtropfen
lassen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen. Mit Salz, Kreuzkiimmel oder Koriander wurzen.

Die Zwiebel kleinschneiden, Walnusse und Sonnenblumenkerne
fein hacken.

Die Zwiebel in einer Pfanne in 1-2 EL Ol andiinsten. Walnisse,
Sonnenblumenkerne hinzugeben und kurz mitdunsten.

Haferflocken unter die Kerne ruhren und die Mischung auf den
Steckrubenscheiben verteilen.

Mit etwas geriebenem Kase bestreuen.

Die Steckrubenscheiben fur ca. 20 Minuten bei 180 °C Umluft im
Backofen garen.

Vor dem Servieren mit etwas frischer Petersilie bestreuen.




Steckrubeneintopf
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Niedersachsen .

Zutaten

750 g Steckruben, gewurfelt
3 Kartoffeln, gewdurfelt

3 Mohren, in Scheiben
geschnitten

300 ml Wasser

1 TL Liebstockel und andere
getrocknete Krauter

1 TL getrockneter Majoran
Senf

Zubereitung

1.
2.
3.

Das Gemuse grob wurfeln.
Die Krauter von Stielen befreien und fein hacken.

Steckruben, Kartoffeln und Mohren mischen und in
einem groBen Topf mit Wasser und Krautern angieBen

Etwa 25 Minuten leise kocheln lassen, bis das Gemuse
garist.

Ganz nach Geschmack kann der Eintopf mit dem
Purierstab zerkleinert werden.

Den Eintopf mit Senf abschmecken und servieren.
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pple Crumble Niedersachsen.

Zutaten fur 2 Personen Zubereitung

500g Apfel 1. Apfel entkernen, mit Schale wiirfeln und in eine gefettete

Fett fir die Form Auflaufform legen.

2. Aus dem Mehl, der Margarine und dem Zucker Streusel kneten und
so auf den Apfelwurfeln verteilen, dass sie ganz bedeckt sind.

3. Bei 180 °C etwa 30 Minuten backen.

175 g Weizenvollkornmehl
110 g Butter oder Margarine

50 g Zucker Tipp: Dazu passt ein Porridge aus Haferflocken.

Fur die Bereitstellung der Rezepte herzlichen Dank an: /'EXL
'*i::.

ZEHN - Zentrum Ernahrung und Hauswirtschaft Niedersachsen -

k
Irmela Erckenbrecht, Veggietag Initiative Gottinge Z E H r"“ag

Nele Wagenfeld, Verband Entwicklungspolitik Niedersachsen e.V.

ZENTRUM FUR
\ ERNAHRUNG UND
HAUSWIRTSCHAFT
Weitere Rezepte gibt es online auf der Seite des ZEHN MIEDERSACHSEN

> zu den Rezepten



https://www.zehn-niedersachsen.de/downloadcenter
https://www.zehn-niedersachsen.de/downloadcenter
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Fragen zur Regio Challenge ,
Niedersachsen §

Wie habt Ihr die Regio Challenge erlebt?

Was waren Eure groBten Herausforderungen bei der Challenge?

Auf welche Produkte konnt Ihr nur schwer oder nicht verzichten?
Was sind Eure Lieblingsrezepte?

Gab es neue Entdeckungen?

Was hat Euch besonders Uberrascht?

@ 0k wh-=

Was mochtet |hr aus der Challenge mit in Euren Alltag nehmen?

Berichtet uns von Eurer Regio Challenge und schreibt uns eine Mail
an info@ernaehrungsrat-niedersachsen.de



mailto:info@ernaehrungsrat-niedersachsen.de
mailto:info@ernaehrungsrat-niedersachsen.de
mailto:info@ernaehrungsrat-niedersachsen.de

	Folie 1: Rezeptideen 
	Folie 2: Fruchtiger Lauch-Bete-Salat
	Folie 3: Bunter Zucchini-Salat
	Folie 4: Frischer Möhrensalat
	Folie 5: Salz aus Niedersachsen
	Folie 6: Gemüsebrühe
	Folie 7: Kartoffel-Zucchini-Suppe
	Folie 8: Kürbissuppe
	Folie 9: Zwiebel-Bohnen-Pfanne mit Petersilie
	Folie 10: Nudeln mit Zucchini & Tomaten
	Folie 11: Wirsingkohl-Möhren-Gemüse süßsauer
	Folie 12: Überbackene Steckrüben
	Folie 13: Steckrübeneintopf
	Folie 14: Apple Crumble
	Folie 15: Fragen zur Regio Challenge

