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Einfach clever ...

Willkommen zum Landgenuss!

Frisches ist einfach lecker! Insbesondere, wenn die Landprodukfe
vom nah gelegenen Bauernhof stammen.
Denn bereits beim Einkauf frischer Produkte isst das Auge mit.

Luhause warten die landfrischen Produkte darauf, professionell
verarbeitet oder richtig aufbewahrt zu werden. Genau dazu gibt es
viele praktische Kiichen-Tipps und eine ganze Reihe niitzlicher
Kniffe fiir die Autbewahrung. Selbst aus kleinen Restmengen
lassen sich noch schmackhafte Gerichte zaubem.

Nutzen Sie dazu dieses clevere Heft als smarten Wegbegleiter:
,Vom Hof bis zum Teller”.

Viel Freude dabei!
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Direkivermarkter in Nordrhein-Westfalen dber-
raschen in ihren Hofldden mit einer spannenden
Vielfalt an hochwertigen, landfrischen Produkten,
die mit handwerklichem Konnen erzeugt, geerntet
und vor Ort vermarktet werden.

So bietet der Einkauf in der Region, gleich in lhrer
Ndhe, einen groBen Vorteil. Sie kaufen in lhrem
Hofladen die frischesten Produkte, die direkt vom
Feld oder aus dem Stall stammen.

So garantiert dieser kurze Weg Frische und
vollmundigen Geschmack.

Auflerdem sehen Sie beim Einkauf,

wo die Produkte herkommen und wie sie
hergestellt werden. Und falls Fragen offen
bleiben, so sprechen Sie am besten

direkt mit lhren Béuerinnen und Bauern,
die sich auf [hren Besuch und das
personliche Gesprdch freven.

Die Landwirtschaftskammer Nordrhein-Westfalen
gibt lhnen mit dieser Broschiire eine Fille von
Praxistipps mit auf den Weg. So bereitet das Gute
vom Hof, richtig eingekauft, sicher transportiert,
erstklassig zubereitet und sachgerecht gelagert,
SpaB am gutem Geschmack. Dariiber hinaus
schont die geschickte Verarbeitung kleiner
Restmengen unsere Umwelt und Ihren Geldbeutel.



NAHE IST TRUMPF!

| Natiirlich gereiftes Obst und Gemiise kann im
Jahreskreislauf der Natur genossen werden.
Abwechslung liefert die Natur frei Haus - denn alles
kommt zu seiner Zeit ... Obst, Gemiise, Kartoffeln,
Fleisch ...

| Wer auf ,Schatzsuche” geht, findet vor Ort fast
vergessene Raritdten wie z. B. Barlauch, Rucola,
Schwarzwurzeln, Spitzkohl, Pastinake oder Riibchen.

| Fiir regionale Produkte gibt es traditionelle
Rezepturen, die seit Generationen schmecken und
leckere moderne Variationen - fragen Sie Ihren
Direktvermarkter!

| Kurze Transportwege schonen die Umwelt - und auf
lhrem Teller landen Lebensmittel ohne ,Jetlag”!

| Saisonprodukte aus der Region sind ausgereift
und geschmackvoll!

Als kulinarischen Ideengeber fiir lhre Tour aufs Land
finden Sie auf den folgenden Seiten den ...

NRW -
Erntekalender
... hier sehen Sie, wann die neuen Kartoffeln wieder da
sind, die sufen Kirschen wieder locken oder der erste

Griinkohl wieder auf das leckere Mettendchen trifft ...
geniefien Sie erntefrische Vielfalt!



| NRW-Erntekalender ... Gemise ...

GEMUSE

Champignons Spitzkohl Kartoffeln
1234 101112 1234567891011 12

Porree Zwiebeln Mohren

Wirsin Weif3kohl Rotkohl

Knollensellerie Grinkohl Pastinaken
1234567[89101112 [123456789101112 123456789[1011 12

Schwarzwurzeln Chinakohl Rote Bete
123456789[101112 123456789101112 1234567891011 12

Lagerung -



... Alles zum Produkt: land-wissen.de

Feldsalat

28+ 567 0o oG 2

Spinat

Stielmus/Rubstiel
1234567891011 12

Radieschen

1234 1112

Erbsen

1234567891011 12

Rosenkohl
345678

Spargel
123 789101112

Mangold
1234 101112

Rettich

1234 1112

Buschbohnen
12345 101112

Steckriube
1234567891011 12

Kopfsalat

Blattsalate

1234 1112

Dicke Bohnen

12345 9101112
Gurken
12345 112



| NRW-Erntekalender ... Gemise ...

Kohlrabi Blumenkohl Brokkoli
12345/6789101112 123456789101112 1234567891011 12

Staudensellerie Tomaten Waldpilze
123456[789101112 123456789101112 123456 1112

Zucchini Endivien Fenchel

123456[789101112 123456789101112 1234567891011/12

OBST

Kirbis Mais Apfel
123456789101112 123456789101112 1234567891011 12

Rhabarber Erdbeeren Johannisbeeren

123/456789101112 1234/56789101112 1234567891011 12
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Alles zum Produki: land-wissen.de

SuBBkirschen Stachelbeeren Himbeeren

12345[6789101112 123456789101112 123456789 101112

Heidelbeeren Sauerkirschen Mirabellen
123456[789101112 123456[789101112 1234567891011 12

Aprikosen Brombeeren Preiselbeeren
123456[789101112 123456[789/101112 1234567891011 12

Zwetschen Pflaumen Birnen

123456789101112 1234567/89101112 1234567891011 12

Holunderbeeren Esskastanien Quitten

123456789101112 123456789101112 1234567891011 12



| Planvoll einkaufen beim
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MENGE & TRANSPORT IM BLICK!

| Leckere Gerichte fiir eine Woche im voraus planen
macht SpaB und ermdglicht einen gezielten Einkauf
mit vermutlich weniger Resten.

| Kaufen Sie regelmdBig bedarfsgerechte Mengen,
damit Sie stets auf frische und qualitativ hoch-
wertige, regionale Produkte zugreifen konnen.
Mit der angemessenen Menge schiitzen Sie die
Saisonprodukte vor Uberlagerung und dem Verlust
wertvoller Inhaltsstoffe.

| Haben Sie bereits beim Einkauf das Mindesthalt-
barkeitsdatum im Blick: besonders bei verpackten,
kihlpflichtigen Lebensmitteln wie z. B. Joghurt,
Kdse- und Wurstwaren.

| Achten Sie beim Einkauf von verpackten Produkten
darauf, dass diese unbeschddigt und sauber sind.
Verwenden Sie keine gebrauchten Kartons aus dem
Lebensmittelhandel, nutzen Sie Ihre privaten
Einkaufstaschen / Boxen zum Transport nach Hause.

| Fir die Abholung frischer ierischer Lebensmittel in
groBeren Mengen (wie geschlachtetes Gefliigel, Teile
vom Schwein, Rind oder Schaf) nutzen Sie am
besten frisch gereinigte Behdlter mit Abdeckung.

| Nur saubere Eierpackungen sollten mehrfach
verwendet werden - befillen Sie diese im Hofladen
doch selbst.



| Clever lagern

| Alles was aus der Kishlung kommt, sollte auch
wahrend des Transportes gekiihlt werden.
Denken Sie an Kihlboxen oder -taschen, wenn Sie
empfindliche, tierische Lebensmittel wie Fleisch,
Gefliigel, Fisch oder Milch einkaufen machten.

| Der Einkauf Ihrer kiihIpflichtigen Lebensmittel sollte
am Ende lhrer ,Einkaufs- und Besorgungstour”
liegen.

| Apfel nicht mit anderem Obst zusammen lagern;
das ausscheidende Ethylengas ldsst daneben lie-
gendes Obst und Gemiise schneller reifen, bzw.
verderben. Wenn Sie aber Ethylen gezielt nutzen
mochten:
ein reifer Apfel in der Nachbarschaft einer zu harten
Avocado oder Kiwi beschleunigt den Reifeprozess!

| Das Obst ungewaschen lagern, sonst wird es
schneller braun und welk.

| Brot und Backwaren werden luftdicht verpackt weich.
Bewahren Sie die Waren daher in der Brottiite und
zum Schutz vor Austrocknung in einem Brotkasten
oder Brottopf auf (noch warmes Brot in der
gedffneten Tite erst auskiihlen lassen).

| Getreideprodukte, Miisli, Gewiirze und Backzutaten
sind bei trockener Lagerung im geschlossenen Gefd
viele Monate haltbar. Vollkornprodukte sind em-
pfindlicher, sie enthalten oft den fettreichen Keim-
ling, der ranzig werden kann; daher Mindesthalt-
barkeitsdatum beachten. 1]
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DER RICHTIGE PLATZ

| Sidfriichte, wie Ananas, Mangos und Bananen
gehoren nicht in den Kihlschrank. Sie entwickeln bei
Zimmertemperatur ein besseres Aroma.

| Gemiise wie Zucchinis, Tomaten oder Avocados,
die noch nachreifen, sollten mdglichst nicht im
Kishlschrank gelagert werden.

| Kartoffeln fishlen sich wohl, wo es kihl, trocken und
dunkel ist - aber nicht im Kihlschrank.

| Legen Sie kishlpflichtige Ware méglichst direkt nach
dem Einkauf in den Kihlschrank. Achten Sie darauf,
dass alle Waren vollstindig abgedeckt oder in
geschlossenen Behdiltern eingelagert werden.

| Sortieren Sie frische Ware nach hinten, behalten Sie
d_udurch Alteres vorne im Blick. So haben Sie die
Ubersicht, was verbraucht werden muss & was fehlt.

| Damit die Luft gut zirkulieren kann und der Kiihl-
schrank nicht vereist, die Ware nicht zu eng packen.

| Angebrochene Konserven sind zur Aufbewahrung im
Kiihlschrank ungeeignet. Fiillen Sie die Reste in
Gldser mit Schraubdeckel oder Frischhaltedosen um.

| Erhitzte Speisen lassen die Temperatur im Kihl-
schrank ansteigen, deshalb rasch abkihlen lassen
(in groBen flachen Behdltern oder im kalten
Wasserbad) und danach kalt stellen.



| Tiefgefrorenes Fleisch und Gefliigel vor der
Lubereitung ohne Verpackung langsam und
gleichmdBig im Khlschrank auftauen.

| Schiitzen Sie lhre anderen Lebensmittel, indem Sie
ein GefdB zum Auffangen des Tauwassers einsetzen.
Das gebildete Tauwasser von Fleisch und Gefliigel
ist keinesfalls fiir die Weiterverwendung geeignet.
Das AuffanggefB sollte umgehend griindlich
gereinigt werden.

| Beim Einfrieren empfiehlt es sich, das Datum des
Einfrierens auf der Verpackung zu kennzeichnen.
In den Tabellen ab Seite 16 finden Sie Hinweise zur
empfohlenen Lagerdauer.

| Aufgetautes Rohfleisch nicht wieder einfrieren, son-

dern durchgaren und dann ggf. Portionen einfrieren.

| Muss der Kuhlschrank fir einen ldngeren Zeitraum
abgeschaltet werden, dann sollte die Tir leicht
gedffnet bleiben, damit die Frischluft eine
Schimmelbildung verhindert.

| Lebensmittel haben unterschiedliche Anforderungen
an die Kihllagerung. Besonders genussreich bleiben
lhre Einkdufe, wenn Sie die optimalen Lagerbe-
reiche im Kiihlschrank nutzen. Eine Ubersicht dazu
finden Sie auf der folgenden Seite.

Tipp: Schauen Sie bei ganz modernen Gerdten auch mal wieder in lhre
Bedienungsanleitung. Z. T. werden separate Ficher mit trockenen Klimazonen
(z. B. fiir Molkereiprodukte, Wurst) und feuchten Klimazonen (z. B. fiir Salate,
Erdbeeren) angeboten. Auch gibt es Ventilatoren fiir einheitliche Temperaturen
im gesamten Kishlschrank.
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7-8°C OBEN Konfitiire, Kdse,

Perfekt firs Aroma Gerduchertes,

‘ gegarte Speisen

Frischmilch,
5 Milchprodukte wie
+0°C MITTE H-Milch, Joghurt,
Ideal fiir Milch Créme fraiche,

‘ Sahne, Quark
Leicht Verderb-
0-4°C  UNTEN liches wie frisches

Fiir sehr empfind- Fleisch, Gefliigel
liche Lebensmittel und Fisch,

. Aufschnitt
9-11°C GEMUSE- Gemiise, Salat,
FACH Obst, z. B. auch

Vitaminschonend

frische Beeren
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| Khlen mit System - So lange schmeckt’s
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| Khlen mit System - So lange schmeckt’s

| Bei den Angaben handelt es sich um Erfahrungswerte unter
'| 8 Beriicksichtigung des Qualitdtsverlustes, der Einhaltung der



Kishlbedingungen, regelmdBiger Raum- und Gerditehygiene,
sowie des hygienisch einwandfreien Umgangs mit Lebensmitteln. '| 9



| Auf Nummer sicher - Hyg

20

| MIEIN I | 1A

| Bereiten Sie Fisch und Gefligel getrennt von rohem
Obst und Gemiise oder zubereiteten Speisen vor.

| Obst, Gemiise, rohes Fleisch und Fisch nie mit
demselben Messer oder auf demselben Brettchen
schneiden, damit keine Keime dibertragen werden.

| Kiichenutensilien nach jedem Kontakt mit rohem
Fleisch, Gefliigel, rohen Eiern, Fisch und
Meerestieren sowie rohen pflanzlichen Produkten
mit heiBem Wasser und Reinigungsmittel waschen.

| Kunststoffbretter mit glatter Oberfldche sind fiir die
Vorbereitung von Lebensmitteln geeignet. Setzen
Sie dazu keine Holzbretter ein.

| Tipp: Spiilbiirsten regelmdBig in der Spiilmaschine
mit durchlaufen lassen.

| Spiil- und Geschirrtiicher nach Gebrauch méglichst
schnell trocknen und mindestens wachentlich
wechseln.

| Lebensmittelreste auf den Arbeitsfldchen nicht mit
dem Spiiltuch, sondern mit Kiichenpapier entfernen.

| Es geht bei der richtigen Hygiene darum, Keimherde
zu reduzieren. Dafir reichen milde Reinigungs-
mittel wie Spilmittel, Essigreiniger oder Schmier-
seife und die Reinigung in der Spiilmaschine bei
60°C vollig aus (Desinfektionsmittel nur bei Erkrankungen).



| Obst und Gemise vor dem Putzen, Schilen und
Zerkleinern, griindlich waschen, um anhaftende
Keime zu entfernen.

| Tiefgekiihlte Beeren vor dem Verzehr vollstindig
durcherhitzen (gilt nicht fiir Beerenobst aus dem eigenen Garfen).

| Rohe Milch direkt ab Hof vor dem Verzehr abkochen.
Hackfleisch, Gefliigel und Fisch miissen immer ganz
durchgegart werden.

| Speisen, die rohe Eier, Eidotter oder Eischnee
enthalten, z. B. Tiramisu, nur mit ganz frischen
Eiern zubereiten, anschlieBend sofort kiihlen und
bald verzehren. Auch fiir das Frishstiicksei oder das
Spiegelei sollten Sie ganz frische Eier verwenden.

| Fertige Speisen abdecken, noch warme Speisen erst
mit gedffnetem Deckel auskihlen lassen, zum Schutz
vor Fliegen mit einem frischen Trockentuch abdecken.

| Bei Speisen, die gegarte und rohe Zutaten enthalten
(z. B. Kartoffelsalat), unbedingt darauf achten,
dass die gekochten Anteile (Kartoffeln) vor dem
Vermengen gut ausgekhlt sind.

| Aufgetaute rohe Lebensmittel innerhalb von
24 Stunden durchgaren. Fleisch, Fisch und Gefliigel
erst moglichst kurz vor dem Garen aus dem
KiihIschrank nehmen.

| Vor und nach dem Umgang mit Fisch, Fleisch, Gefli-
gel u. Eiern ist das Hinde waschen bes. wichtig! )



| Restlos genieBen

DER FEINE UNTERSCHIED,
DEN JEDER KENNEN SOLLTE!

MINDESTHALTBAR-
KEITSDATUM (MHD)

Bis zu diesem Tag behdlt das Lebensmittel
bei Einhaltung der auf der Verpackung ange-
gebenen Lagerbedingungen und solange es nicht
angebrochen wurde, mindestens seine typischen
Eigenschaften wie Aussehen, Geschmack,
Néhr- und Gebrauchswert.

Durch Einfrieren (spdtestens am Tag des
angegebenen Datums) kann die Haltbarkeit
verldngert werden.

Der Ablauf des MHD bedeutet
nicht unbedingt, dass das Lebensmittel
verdorben ist.

VERBRAUCHS-
DATUM

Bei bestimmten leicht verderblichen
und verpackten Lebensmitteln ist anstelle des
Mindesthaltbarkeitsdatums (MHD)
das Verbrauchsdatum auf der Verpackung mit
,2u verbrauchen bis. .. angegeben
sowie die einzuhaltenden Lagerbedingungen.
In diesem Zustand ist das Lebensmittel bis zum
angegebenen Datum unbedingt zu verbrauchen.
Erst nach dem Durchgaren ist das Einfrieren
zu empfehlen. Dies gilt insbesondere fiir
Frisches wie Hackfleisch,
Gefliigel und Fisch.

22



VERLASSEN SIE SICH AUF IHRE SINNE ...

Diirfen Sie verpackte Lebensmittel nach Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums noch geniefen?

| Bei einem bisher nicht gedffneten Produkt, das nach
den Vorgaben auf dem Etikett gelagert wurde,
dirfen Sie sich getrost auf Ihre Sinne verlassen.
Alles was gut aussieht, riecht und auch so schmeckt,
ist meistens noch gut.

Vorsicht ist geboten bei Anzeichen von Verderb, wie:

1. untypische Verfdrbungen (Fleisch- und
Fleischaufschnitt mit gelb-griinem Schimmer)

2. schmierige Oberfldchen (Kochschinken)

3. Eintriibung und Schlierenbildung bei Aufgiissen
(Gurken im Glas)

4. Schaumbildung auf Fruchtsdften und Mosten

5. Anzeichen von Schimmel

6. intensiver Fischgeruch bei Fisch und
Fischprodukten

7. aufgebldhte Verpackungen (vakuumierte Ware)

Was tun bei Schimmelbildung?

Bei beginnender Schimmelbildung umgehend zu
entsorgen sind: Obst und Gemiise, Obst- und
Gemiisekonserven, Sifte, Msli, Niisse,
Aufschnitt, Joghurt, Saure Sahne, Créme fraiche,
Frischkdse, auch Weichkdse mit untypischer
Schimmelbildung (z. B. Camembert mit rosa
Schimmel), Brot und Backwaren.

Hartkdse am Stiick konnen Sie noch verzehren, wenn
Sie die befallenen Stellen groBziigig entfernen.




| Restlos genieBen -
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| Zwiebeln mit festsitzender Schale und ,ganz freche”
Zwiebeln kurz in lauwarmes Wasser legen und unter
flieBendem Wasser abziehen.

| Damit die Zwiebel beim Wiirfeln nicht verrutscht,
hilft es, das Schneidebrett vorher anzufeuchten.
Dieser Trick beugt auch einer starken Verférbung des
Brettes z. B. beim Zerkleinern von Mdhren und
Paprika vor. Ein feuchtes Tuch oder feuchtes
Kiichenkrepp unter dem Schneidbrett schafft einen
rutschfesten Untergrund.

| Beim Zerkleinern von geputzten Salatzutaten
zundichst die Sorten raspeln oder schneiden, die hell
sind; zum Schluss die farbigen Sorten, so kann die
Farbe nicht auf die hellen Sorten iibertragen werden
und Sie ersparen sich die Zwischenreinigung.

| Servieren Sie SalatsoBen separat zu den verzehr-
fertigen Zutaten roher Salate, so sind die Reste auch
in den ndchsten Tagen noch wie frisch zu genieBen.
Dazu die Salatzutaten in einen Gefrierbeutel
(farbintensive Sorten wie Mohren und Paprika
separat) geben, fest verschlieBen und im
Gemiisefach des Kiihlschrankes einlagern. Je nach
Frische und Salatsorte ist die Rohkost bis zu 5 Tagen
portionsweise zu entnehmen und zu verzehren.

| SalatsoBen lassen sich im Glas mit Schraubverschluss
perfekt ansetzen und mischen, durch krdftiges
Schitteln verteilen und verbinden sich die Zutaten
(auch Ol und Essig). Die SoBenreste sind so im
Kishlschrank bis zu einer Woche aufzubewahren.



| Geputzte und geschnittene Krduterreste bleiben
einige Monate haltbar, wenn sie mit Meersalz im
Schraubglas eingeschichtet werden.

| Schrumpelige Kartoffeln einfach vor dem Schdlen in
kaltes Wasser legen, dann werden sie wieder
knackig und lassen sich besser schdlen.

| Beim Schdlen von Kartoffeln griine Stellen und
Keimanstze groBziigig abschneiden.

| Zum Herstellen von Kartoffelpiiree kein
Handrihrgerdt, sondern eine Kartoffelpresse
einsetzen; keine Sahne zugeben, das Piiree wird
sonst zu klebrig und kleistrig.

| Die Haut von Pellkartoffeln ldsst sich leicht
entfernen, wenn die Kartoffeln nach dem Abschitten
unter kaltem Wasser etwas abkihlen.

| Gerichte, die Zwiebeln enthalten, werden
bekommlicher und ldnger haltbar, wenn die
Lwiebeln vorher in Fett, Essig oder Brihe erhitzt
wurden.

| Ist die Suppe versalzen, einfach eine geschilte
Kartoffel mitkochen und anschlieBend wieder heraus
nehmen; Kartoffeln saugen Salz auf.

| In Gberwiirzte Gemisesuppen oder Eintdpfe ein
wenig Kartoffelpireepulver einriihren; die Speisen
verlieren so an Wiirze und werden simig.
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| Restlos genieBen - Smart

| Natron (aus der Apotheke oder Backabteilung)
bewirkt einen verkiirzten Garprozess auch bei
Hilsenfriichten. AuBerdem erhdilt es die Farbe beim
Garen von Gemise, wie z. B. Brokkoli oder M6hren
(etwa 1 Teeloffel auf 1 Liter Wasser).

| Beim Reiben von Kdse hilft es, wenn auf die Reibe
Pergamentpapier gelegt wird. Dadurch verkleben
die Poren nicht, auBerdem ldsst sich die Reibe
anschlieBend schnell reinigen.

| Um Weichkdse - wie Camembert - oder Fleisch und
Fisch sehr fein schneiden zu kdnnen (Carpaccio) -
- die Speisen kurz anfrieren.

| Durch vollstiindiges Einlegen in Ol wird die
Haltbarkeit von Krdutern, Fleisch und Kdse
verldngert. Fleisch und Kdse konnen dabei durch die
ZLugabe von Krdutern und Gewiirzen gleichzeitig
mariniert werden.

| Bei der anschlieBenden Lagerung im Kihlschrank
kann durch die Kalte eine Eintrilbung des Ols
auftreten. Diese bildet sich bei Raumtemperatur
zuriick und fihrt nicht zum Qualitdtsverlust.

| Fritierfett bleibt ldnger haltbar, wenn es nach
Gebrauch durch Kiichenkrepp gefiltert (gesiebt)
wird.

| Die richtige Temperatur von Bratfett ist erreicht,
wenn ein zugegebener Tropfen Wasser zischend
verdamptft.




| Beim Andicken von SoBen dem Mehl eine Prise Salz
zugeben und dann mit kaltem Wasser verriihren und
langsam unter stindigem Rihren dem Bratensaft
zugeben. Das Salz verhindert die Klimpchen-
bildung.

| Fir eine krdftige Briihe das Fleisch und Gemiise in
kaltem Wasser aufsetzen; méchten Sie das Fleisch
und Gemiise ohne groBe Geschmacks- und
Néhrstoffverluste garen, wird es in kochendes
Wasser gegeben.

| Frische Forellen fiir den Grill oder Backofen
morgens in eine leichte Kochsalzldsung (1 EL Salz
auf 1/2 | kaltes Wasser) zur Aromatisierung und
Konservierung einlegen und abends ohne Zugabe
von Salz garen. Ansonsten gilt: Fisch und Fleisch erst
unmittelbar vor dem Garen salzen, damit nicht zu
viel Fleischsaft austritt.

| Die Streufdhigkeit von Salz im Streuer bleibt durch
die Zugabe von einigen ungegarten Reiskdrnern
besser erhalten.

| So kdnnen flissige Speisen sicher und platzsparend
eingefroren werden: einen Gefrierbeutel in eine
rechteckige Schiissel oder Gefrierdose geben, Speise
einfillen, Beutel verschlieBen. Gefrierbeutel mit
Schiissel in das Tiefkiihlfach geben und nach dem
Gefrieren die Schiissel entfernen.




| Restlos geniefien - Smarte Kiic

| Milch setzt sich nicht auf dem Topfboden fest, wenn
der Topf zuvor mit kaltem Wasser ausgespilt wurde.

| Damit gekochter Pudding keine unerwiinschte Haut
bildet, nach dem Umfiillen Frischhaltefolie direkt auf
den Pudding legen.

| Durch die Zugabe von Zitronensaft verhindern Sie
unschone Braunverfdrbungen von zerkleinerten
Apfeln, Bananen, Birnen ... (je schneller sich das
Obst verfiirbt, umso weniger Vitamin C enthilt es).

| Speisen, die frische Ananas und Kiwi enthalten,
lassen sich nicht mit Gelatine andicken; ein in den
Friichten enthaltenes Enzym verhindert das
Gelieren.

| Sahne ldsst sich superschnell schlagen, wenn nicht
nur die Sahne, sondern auch Rihrschissel und die
Schléger des Riihrgeriites gut gekihlt sind (aus dem
Kishlschrank oder im kalten Wasserbad).

| Sifte im Tefrapack lassen sich kleckerfrei
ausschiitten, wenn gegeniiber der Offnung ein
kleines Luftloch gestochen wird.
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ExQuisine, womue, gradt, yamix, Dani Vincek, rooster26, Barbro Bergfeldt, Dionisvera, ExQuisine,
Swetlana Wall, Angela Shirinov, Jovan Nikolic, Klaus Eppele, Natika, Elena Schweitzer, Christian
Jung, photocrew, volff, photocrew, cristi180884, Teamarbeit, motorlka, Leonid Nyshko, msk_nina,
photocrew, atoss, UMA, photocrew, seralex, afitz, Dionisvera, Wolfgang Jargstorff, volff, unverdorben,
womue, Dionisvera, M.studio, photocrew, ThinMan, photocrew, volff, Alexandr Vlassyuk, margo555,
Schlierner, Cachaco, valery121283, Raffalo, akf, niceday, sarsmis, PhotoSG, sarsmis, yadviga, victoria
p., Hyrma, el lobo, Dark Vectorangel, PhotoSG, Mara Zemgaliete, sarsmis, lom123, Viktoriya
Sukhanova, Africa Studio, HLPhoto, [Margitta Uhlich, LK NRW], Studio KIVI, sonnenflut products,
Mny-Jhee, fahrwasser, Dani Vincek, fineart-collection, Corinna Gissemann, Floydine, DyMax,
[Margitta Uhlich, LK NRW | Holger Meyer | Liselotte Raum, LK NRW | Schulze Zurmussen]

2 8 shaiith, [Renate Carstens, LK NRW], Lukas Gojda, goodluz © www.fotolia.com, [Holger Meyer]



tlos genieBen - mit Resten zaubern ...

| Eigentlich ist fast immer ein vollstdndiges Haupt-
gericht im Kihlschrank - wenn man geschickt
kombiniert! Wahlen Sie von jeder Puzzlefarbe ein
Teil, schichten Sie die Zutaten gewirfelt in eine
Auflaufform & Giberbacken Sie das Ganze im Ofen!

EIERMILCH:

200 g Milchprodukte, z. B. Schmand,

Aufschnitt-

saure Sahne, Créme fraiche, siife Sahne oder Milch,
3 Eier, Salz, Pfeffer, Paprika.
Guss verschlagen und wiirzen, auf die Fiillung geben r)
und 30 Minuten bei 225 °C backen.

( Gekochter Schinken D oder
reste Brafenreste

(2

®

Gebratenes
Hackfleisch

O

Knetteig /
Bldtterteig

C

Kartoffelreste

O

Nudelreste
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| Restlos genieBen - mit Resten zaubern .

~

Obstsalat, Auflauf,
Milch-Mix-Getrdnk, Pfannkuchen,
kalte oder heiBe ObstsoBen

~

Pizza, Toast,
Gemiisesuppe, Gemiisepfanne,
Gemiise-Reis-Topf, Fiillung oder
Auflage von Pfannkuchen

Frische

& und gegarte
Gemiisereste

Gemiisesuppe,
frische Blattsalate, Pfannkuchen,
Gemiisepfanne, Aufstriche aus
Quark oder Frischkdse
Kréuter- @

Milch-Mix-Getréinke,
Quark-Speisen, Vanillecreme,
VanillesoBe | Pikante Dressings

oder Dipps, Auflaufsofe

~

Semmelknddel,

Arme Ritter, iberbackenes Baguette
und Toast, gefilllte Brotchen,
Fladenbrot-Pizza

N
—
—

Brotreste

Milchprodukte
wie Milch,
Joghurt und
Frischkése
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... Impulse fiir Ihre Kreativitt!

Salate, Pfannkuchen,
Pizza, iiberbackenes Baguette,
Schinken-Kiise-Nudeln, Gratin,
Party-Tortchen

~

Pizza, Pfannkuchen, Toast,
Croque Monsieur, Party-Tortchen,
Gemiisepfanne

Reste von
Aufschnitt

~

Cremige Brotaufstriche,
Fischtartar, frischer Salat >
mit Fisch
Reste von @

gerduchertem

NN
Deftiges
Pfannengericht,
Auflauf oder Pfannkuchen
Gegarte Reste

von Fleisch,
Fisch, Gemise

Gute Basis
fiir einen bunten Auflauf,
einen gemischten Salat




| NRW-Hofkiiche -

750 g WeiBer Spargel
oder Griinspargel

1-2 TL Butter

2-3 mittelgroBe Zwiebeln

7 EL Rapsdl

4 EL Essig

Salz und Pfeffer, Zucker

4 EL gehackie frische

Krduter

(Petersilie, Dill,

Schnittlauch, Oregano,

Kerbel etc.)

200 g Blatt- oder Feldsalat

50 g gerdstete Sonnen-
blumenkerne

MOZZARELLA-NEST

2 Kugeln Mozzarella
a125¢

3 Zweige Basilikum

4 getrocknete, eingelegte

Tomaten (alternativ: frische,
kleingehackte, abgetropfte
Kirschtomaten)

4 EL Olivendl

2 EL weilen Balsamicoessig
Salz

Y4 TL Honig

Bunter Pfeffer,

grob gemahlen
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R TR
SPARGELSALAT mit Kriutern

Den Spargel waschen, schélen (Griinspargel nur
im unteren Drittel) und in Stiicke schneiden.

In kochendem Salzwasser mit etwas Butter

10 Minuten bissfest gar kochen. Spargel sorgfiiltig
abtropfen lassen. Fiir die KréutersoBe die
Iwiebeln abziehen und fein hacken, mit Essig, 01,
gehackien Kréutern, Salz, Pfeffer und Zucker :
verriihren und abschmecken. AnschlieBend iber ™
den noch warmen Spargel geben. Salat

auseinander zupfen, waschen und abtropfen

lassen. Mit dem marinierten Spargel vermengen

und mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.

Dazu passt gebratener Ziegenkise und kriiftiges
Landbrot!

Tipp: auBerhalb der Spargelzeit kdnnen Sie

diesen Salat mit frischen Champignons zubereiten.
Mozzarella abtropfen lassen und mit einem
Apfelausstecher oder Teeldffel aushdhlen, so dass

ein 1 cm breiter Rand stehen bleibt.

Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blétichen
abzupfen. Einige Bldtter zum Garnieren an die

Seite legen. Basilikum, Tomaten und die von innen
ausgehohlten Mozzarella-Reste ganz klein hacken.
Alles mischen und fest in den Kise fillen.

Jede Kugel in Frischhaltefolie fest einwickeln und

fiir 30 Min. im Kiihlschrank zighen lassen.

Olivendl, Essig, Salz, Honig, Pfeffer, kleingehackte
Basilikumbldtter verrishren. Kdse aus der Folie
nehmen, in Scheiben schneiden und auf Tellern

anrichten. Dressing dariiber verteilen und mit
Basilikum garnieren.




he- Himmlische Hauptspeisen

FLAMMKUCHEN mit Birne & Gorgonzola @

260 g Flammkuchenteig

(Kihlregal)

alternativ: 1 Rezept
Quark-01-Teig

2 festfleischige Birnen,

z. B. Williams

200 g Roquefort

oder Gorgonzola

150 g Créme fraiche

3 EL Preiselbeeren

50 g Walnusskerne

Salz

Schwarzer Pleffer aus der

Mihle

(réme fraiche mit Salz und Pfeffer glatt rihren.
Flammkuchenteig direkt mit dem Backpapier auf
einem Backblech entrollen, mit Créme fraiche
bestreichen. Birnen waschen, vierteln,
Kerngehduse herausschneiden. Viertel in Spalten
schneiden und mit dem Gorgonzola auf dem
Flammkuchen verteilen. Preiselbeerklekse und
Walniisse darauf verteilen.

Im Backofen bei 160 °C (Umluft)

ca. 10 - 15 Min. knusprig backen.

Tipp: Probieren Sie lhren Lieblingspizzabelag
mal auf Flammkuchenteig aus. Dazu wieder die
verriihrie und gewiirzte Créme fraiche auf den
ausgerollten Teig streichen und nach personlichen
Gaumenfreuden den Belag whlen (z. B. Zucchini,
Paprika, Spargel, Champignons).

SPITZKOHL-HAHNCHEN-PFANNE ©

1 Spitzkohl (ca. 700 g)

2 kleine rote
Paprikaschoten

250 g Champignons

500 g Hihnchenbrustfilet
6 ELOI

Salz

Pleffer

100 ml Gefliigelfond

1 TL Speisestirke

100 ml Sahne

Curry, Kurkuma, Paprika

Tipp: Dazu passt Reis

Spitzkohl putzen, vierteln, den harten Strunk
herausschneiden und die Kohlviertel in breite
Streifen schneiden. Paprikaschoten vierteln,
entkernen, waschen und in Streifen schneiden.
Champignons putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Hihnchenfleisch in Streifen schneiden.
0l in einer groBen Pfanne erhitzen. Das Fleisch
rundherum braun anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Beiseite stellen. Paprika, Spitzkohl und
Champignons in die Pfanne geben, alles zusam-
men unter Riihren bei mitilerer Hitze 6 - 8 Min.
braten und wiirzen. Fleisch zugeben, mit Fond
abldschen, Speisestirke mit Sahne verriihren. Die
Mischung in die Pfanne geben und unter Riihren
einmal aufkochen lassen, nochmals wiirzen.
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| NRW-Hofkiiche - Deine Desser

JOGHURTBOMBE mit allerlei Friichien@

90 g Zucker

500 g Naturjoghurt

1 Pck. Vanillezucker

200 ml Schlagsahne
Spritzer Zitronensaft

250 g Rote Beeren (TK)
oder Erdbeersofe

oder eingelegte Himbeeren
oder Pflaumenkompott
oder Apfel-Birnen-Kompott
mit Zimt

QUARK-APFEL-MUFFINS

200 g Mehl

2 TL Backpulver

120 g Zucker

80 g geschmolzene Butter
250 g Quark

1Ei

Prise Zimt

1 Handvoll Rosinen

1 Handvoll Walniisse

1 grofer Apfel
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Joghurt, Zucker und Vanillezucker in eine Schiissel
geben und miteinander verriihren. Die Sahne steif
schlagen und unter die Joghurtmasse heben. Ein
Feinsieb mit einem Geschirrtuch auslegen und auf
eine groBere Schiissel (dient als Ablauf) stellen.
Die Masse in das Sieb fiillen und iiber Nacht kiihl
stellen. Ganz wichtig: die iberhdngenden Seiten
des Geschirrtuchs locker auf die Creme legen!

Die Oberfliche mit Frischhaltefolie abdecken,
damit sie nicht austrocknet. Die Masse vor dem
Verzehr aus dem Sieb auf eine Platte stiirzen und
mit Friichten umlegen, und diese - wenn notig -
leicht mit Zucker nach Bedarf siiien.

Tipp: Sehr gut schmecken dazu angetaute

TK-Beeren, rote Griitze oder frische Erdbeeren.
Einfaches Rezept, das bei Gdsten Eindruck macht!

Aus den Zutaten einen Knetteig herstellen.

1 grofen Apfel in sehr kleine Stiicke schneiden
(oder ganz grob raspeln), unterheben und in
Muffinférmchen geben.

Muffins bei 160 °C (Umluft) ca. 15 Minuten
backen.

Tipp: Besonders lecker schmeckt dazu Vanillesofie
oder Vanillegis.



SPINAT-
1 Pck. Blitterteigplatien
(rechteckige Form)

150 g TK Spinat

100 g TK Lachs

100 ml saure Sahne

1 EL Mehl, 1Ei

100 g geriebener Kdse
Muskat, Salz, Pfeffer

Variante

Fillung mit zerkleinerten
Resten wie ca. 50 g Paprika,
50 g Pilze, 1 Zwiebel, 90 g
Kéise, 50 g Salami (oder
Schinken); 100 g Schmand,
1 EL Tomatenmark verquirlt
mit 1 EL Mehl, 2 Eiern, Salz,
Pfeffer und Pizzagewiirz

ACHS-MUFFINS

Tiefkiihlspinat auftauen. Bei den Blétterteigplatten
und dem Lachs reicht es, wenn diese angetaut
sind. Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Saure Sahne mit Mehl, Ei und Kise
verriihren und mit Salz, Muskat und Pfeffer pikant
wiirzen. Tiefkihlspinat ausdriicken und den Lachs
in kleine Wirfel schneiden. Die Bldtterteigplatten
halbieren, die Teigquadrate in die Muffin-Formen '
legen. Spinat und Lachs einschichten und mit der
angerihrten Sahnemasse bedecken. Die Teig-
plattenenden oben zusammenfalten (kleine offene
Stellen verschlieBen sich beim Backvorgang, die
Flissigkeit lduft nicht aus).

Muffins 30 - 35 Minuten backen.

Tipp: Schmecken warm und kalt. Lassen sich daher
wunderbar vorbereiten und auch gut einfrieren.

MINIFRIKADELLEN mit Rosinen &

1 kg Gehacktes halb und
halb

2 Eier

2 kleine Zwiebeln

Salz, Pleffer

1 altbackenes Brétchen
2 EL Rosinen

1 groBes Glas griine Oliven

Brtchen und Rosinen jeweils im warmen Wasser
quellen lassen und ausdriicken; mit dem Hack,
den Eiern, der geputzten und gewiirfelten Zwiebel
und den Gewiirzen gut verkneten. Aus der Masse
Kugeln mit etwa 4 cm Durchmesser formen.

Auf ein Backblech setzen und im vorgeheizien
Backofen ca. 35 Min. (bis sie gut gebrdunt sind)
bei 180 °C backen. Auf Kiichenkrepp abtropfen u.
auskihlen lassen. Vor dem Servieren die Oliven
abtropfen lassen und je eine auf ein HolzspieBchen
schieben und auf die Bdllchen spiefien.

Schnelle pikante Variante: 1 kg Hack (halb und
halb) mit 2 Tiiten Zwiebelsuppe und 300 g
Schmand verkneten, mit Cayennepfeffer wiirzen,
Kugeln formen und abbacken.
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| NRW-Hofkiiche

T S T
| FENCHEL-OBST-SALAT

2 Fenchelknollen

1 Banane

1 Apfel

1 Orange

50 g Rosinen

1 EL Mandeln

2 TL Honig

1 Zitrone (Saft)
Dressing
1 Becher Schmand
(oder saure Sahne)
1 Orange (Saft)

1 TL siiBer Senf
1/2 TL Honig

1 Messerspitze Meersalz
Pfeffer

‘__.._

Die Fenchelknollen in schmale Streifen schneiden
oder grob raspeln, Banane in Scheiben schneiden,
Apfel in kleine Wiirfel schneiden oder grob
raspeln, die Orange in feine Scheiben schneiden.
In einer groBen Schiissel den Fenchel und das Obst
vermengen. Mit dem Zitronensaft betrdufeln.
Rosinen und Mandeln dazu geben, vermengen.

Fiir das Dressing Schmand (bzw. saure Sahne) mit
Orangensaft, Senf, Honig, Pfeffer und Meersalz in

einer kleinen Schiissel gut verrihren. Das Dressing
iiber den Salat gieBen und gut vermengen.

el

T

Fw "w
SOMMERI.ICHER NUDELSALAT

250 g Nudeln

50 g Pinienkerne

100 g Rucola

200 g Mozzarella

200 g Kirschtomaten

150 g Parmesan am Stiick
Salz

Frisch gemahlener Pfeffer
3 EL Olivenl

3 EL weiBer Balsamicoessig
1 Knoblauchzehe

1 TL Honig, 1 TL Senf

2 EL ltalienische Kriuter
(Petersilie, Schnittlauch, Thymian,
Oregano, rote Zwiebeln)

Nudeln in kochendem Salzwasser bissfest garen.
Abschrecken und abtropfen lassen. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Rucola waschen,
putzen und zerkleinern. Mozzarella in grobe
Stiicke schneiden und mit dem Rucola in eine
Schissel geben. Tomaten waschen, vierteln und
Pinienkerne dazugeben. Die Nudeln zufiigen,

mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Salat gut
durchmischen. Olivendl und Balsamicoessig in ein
Schraubglas geben. Knoblauch schilen und dazu
pressen. Honig und Senf und hinzugeben und alles
zu einem Dressing vermischen.

Dressing iiber den Salat geben, Krduter dazu-
geben, gut durchmischen und den Salat mit grob
geriebenem Parmesan servieren.




tkiiche - Prima Platenkuchen

STACHELBEER-MANDEL-KUCHEN e

400 g Mehl
150 g Zucker
200 g Butter
2 Eigelb

200 g grob gehackte
Mandeln

2 Eier

150 g Zucker

V2| Sahne

ca. 1 kg Stachelbeeren
aus dem Glas

KUHFLECKEN-KUCHEN

500 g Weizenmehl

40 g Kakaopulver

3 TL Backpulver (gestr.)
200 g Zucker

1Ei

250 g Butter (weich)
Fir die Fillung

1 kg Magerquark

200 g Zucker

2 Pck. Vanillinzucker

2 Pck. Vanille-Pudding-
pulver

4 Eier

250 g Butter (zerlassen,
abgekiihli)

Stachelbeeren auf einem Sieb abtropfen lassen.
Knetteig herstellen, ausrollen und ein tiefes,
gefettetes Backblech damit auslegen;

Rander etwas hochziehen.

Mandeln, Zucker, Sahne und Eier verriihren.
Stachelbeeren auf dem Knetteig verteilen und
mit der Mandelmischung GbergieBen.

Bei 175 °C etwa 1 Std. backen.

Tipp: Diesen schnellen und einfachen Platen-
kuchen kann man auch toll mit anderem Obst oder
ginem Obstreste-Mix zubereiten

(Kirschen, Aprikosen, Mirabellen, Pflaumen ...).

Fiir den Teig das Mehl mit Kakao und Backpulver
mischen und in eine Rihrschissel sieben. Zucker,
Vanillinzucker, Eier und Butter hinzufiigen. Aus den
Zutaten einen Kriimel-Knetteig herstellen. 2/3 des
Teiges auf ein gefettetes Backblech driicken, einen
|eichten Rand hochziehen. Fiir die Fiillung: Eier trennen,
EiweiB steif schlagen, Quark, Zucker, Vanillinzucker,
Puddingpulver und Eigelb verrishren. Die zerlassene
Butter unterriihren, steifgeschlagenes Eiweil unter-
heben auf dem Teig verteilen und glat streichen.

Den restlichen Teig in kleine Stiicke zupfen und auf der
Quarkfillung verteilen. Bei Ober-/Unterhitze 170 °C
(vorgeheizt) / HeiBluft 150 °C etwa 60 Min. backen.
Evtl. nach der halben Backzeit mit Alufolie abdecken.
Tipp: Mit Sauerkirschen oder Preiselbeeren auf dem
Boden eine fruchtige, leckere Alternative!
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Landservice

Die echten Landerlebnisse in NRW!

lhr Weg zum
Landerlebnis:

WWwJ.:ndserwcs.de

Finden Sie auf
www.landservice-nrw.de die
besten Produkte, Dienstleistungen
und Veranstaltungen, die direkt
vom Land kommen.

Von unterwegs flhrt die kostenlose
LANDSERVICE-App sofort dort hin!
Also: schnell reinklicken und tolle
Landerlebnisse entdecken!




... mit dem cleveren Ratgeberportal

Land-Wissen

Kiichentipps fir den
perfekten Landgenuss!
Das kluge Portal

www.land-wissen.de bereichert
Landservice-nrw.de.

Wertvojjeg

rund eiteres

um Hofsc}?gtze in New;
Hier finden Sie die besten Tipps fur

Uber 100 verschiedene Urprodukte

direkt vom Hof - von der Auswabhl

Uber das gekonnte Aufbewahren

bis zur Pfanne.

Mit den erprobten Hofrezepten

macht das landfrische Kochen e attsommer
einfach Spaf! ®INordrhein-Westfalen



LANDFRISCHES ...
DIREKTVERMARKTER

Ihr Landservice-Hof:

Echt. Naher. Dran! Y.
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