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Liebe Kéchinnen und Koche,

Energieeffizienz und EnergieeinsparmaBnahmen zur Kostendampfung sind hier im
wahrsten Sinne des Wortes in aller Munde. Denn: Essen und Trinken hélt Leib und Seele
zusammen und ohne Kochen, Backen oder Braten geht es vielfach nicht. Umso wichtiger

ist es, bei der Speisenzubereitung nicht nur die unterschiedlichen Ernahrungsstile, die
jahreszeitengerechte, gesundheitsforderliche Auswahl und Zubereitung sowie Herkunft
und Qualitat der Lebensmittel im Blick zu haben, sondern auch den bendtigten Zeit- und
Energieaufwand.

Mit unserer dreijahrigen Tauschkampagne in den Jahren 2019 bis 2021 zur Energieeffi-

zienz von HaushaltsgroBgeraten suchten wir gemeinsam mit unseren Partnern die altes-

ten Gerate in Sachsen-Anhalt und tauschten das eingereichte alteste gegen ein hoch

energieeffizientes Neugerat. Begleitet wurden diese viel beachteten Tauschkampagnen

u.a. durch die Veroffentlichung von Tipps und Tricks zum Energiesparen und den mehr-

hundertfachen Versand unserer Broschire ,Besonders sparsame Haushaltsgerate”. Die \

Energiespartipps, die Broschiire sowie unsere aktualisierte Energiesparfibel sind auf '. [N A
unserer Homepage www.lena.sachsen-anhalt.de zu finden. INESD

LANDESENERGIEAGENTUR
ACHSEN-AN A

Weit mehr als 2.000 Privathaushalte beteiligten sich an unseren Tauschkampagnen und

lieferten nicht nur witzige, anriihrende und informative Geschichten zu ,ihren” Haushalts-

groBgeraten, sondern auch viele bewahrte Familienrezepte. Eine Auswahl dieser Re- (

zepte ist nun in diesem Koch- und Backbuch versammelt. Diese Auswahl wurde um Tipps Y -, '

und Hinweise zum Energiesparen und zur Ressourcenschonung bei diesen Kiichenaktivi- ' ! ./ ’ - — l[
taten erganzt. Auch Bewahrtes aus der ,Mottenkiste” ist dabei: Lassen Sie sich tber- ; ‘ chn

raschen! "Q:g; )
NE)
~N~A~i€{f‘1‘GENruR

Nutzen Sie die Tipps fir eine energieeffiziente Kiiche, werden Sie Energiegewinner!

Die LENA winscht Ihnen viel Freude und guten Appetit!

Ulrike Nestmann und Robert Koch vom Fachbereich Verbraucher
der LENA Landesenergieagentur Sachsen-Anhalt GmbH




Kuchenklatsch einst und jetzt

Herd & Co.: Vom Kiichen-Urtyp zur
Hightech-Kommunikationszentrale fur die Familie

Die technische Revolution machte auch vor den Ki-
chen nicht halt: Kihl-und Gefrierschranke sowie mit
Strom oder Gas betriebene Kochstellen erleichtern
die Hausarbeit und Vorratshaltung. Moderne Wasch-
maschinen und Geschirrspller sparen nicht nur Zeit,
sondern werden auch energieeffizienter und was-

Dabei gibt es den Kihl-
schrank, wie wir ihn kennen,
noch gar nicht so lange. Als
sogenannter Eisschrank - einer
mit Dammstoff und Holz ausgeri-

steten Kiste, in deren Mitte frische Produkte
lagerten - revolutionierte er die traditionellen
Ablaufe in der Kiiche grundlegend und veran-
derte alles bis dahin Gekannte Uiber das Auf-
bewahren von Lebensmitteln. In europai-

schen GroBstadten etablierte sich seit Mitte
des 19. Jahrhunderts der Handel mit dem kiinst-
lich hergestellten Eisblock. Die riesigen und
schweren Eisstangen wurden mit Haken von den
Pferdekutschen gezogen und in schweiBtreiben-
der Arbeit (Abbildung rechts zeigt einen Eismann
bei der Arbeit) transportiert, bevor sie ihren Platz
im Eisschrank fanden. Diese Bezeichnung hat

sersparender. y
e w7

sich in einigen deutschsprachigen Regionen immer
noch erhalten, obwohl der Eisschrank nicht fir alle
Haushalte erschwinglich war.

Seit Ende der 1950er eroberte der strombetriebene
Kihlschrank viele Haushalte - leider ein wahrer
Stromfresser. Im oberen Bereich be-
fand sich ein kleines ,Gefrierfach”. Die-
ses Eiswurfelfach eignete sich aller-
dings nicht fur die langfristige Aufbe-
wahrung gefrorener Produkte. Und Tief-
kihltruhen waren in dieser Zeit wahre Lu-
xusguter, denn sie brauchten Platz, verbrauch-
ten viel Strom und waren sehr teuer.

X

Moderne Kihlschranke verfligen heute tber
energiesparende und umweltschonende Kihl-
technik und zum Teil eine Abtauautomatik, die
sich selbst requliert. Mittlerweile ist die neueste
Generation der Kihler smart vernetzt und kann
sogar Einkaufslisten erstellen. Doch trotz aller
Verdienste und Erleichterungen im Haushalt zahlt
der Kiihlschrank unbestritten zu einem der gréBe-




ren Stromverbraucher im Haushalt. Auf ,Kiihlen & Ge-
frieren”, ,\Waschen, Trocknen & Spulen” sowie ,Kochen
& Backen” entfallen in deutschen Haushalten rund 42
Prozent des Stromverbrauchs. Besonders altere Gera-
te ohne Energieeffizienzklassen verbrauchen viel
Strom. Bei Geraten, die 15 oder noch mehr Jahre auf
dem Buckel haben, lohnt sich eine Neuanschaffung.

Die LENA machte sich 2019 auf die Suche nach den
landesweit altesten Kihl- und Gefriergeraten. Mit der
Kampagne ,Jetzt eiskalt tauschen!” wurden Haushalte
zum Energiebedarf und zur Energieeffizienz unter-
schiedlicher Kategorien von HaushaltsgroBgeraten
sensibilisiert. Mehr als 1.000 Haushalte aus ganz Sach-
sen-Anhalt beteiligten sich. In der Kategorie ,Kihl-
schrank ohne Gefrierfach" kamen die Sieger aus der
Gemeinde Osternienburger Land und aus Jessen. Bei-
de Haushalte hatten Gerate aus dem Jahr 1957! Die ,al-
ten Schatzchen" wurden durch die Familien immer
noch zur Getrankekihlung genutzt. Der alteste in der
Kategorie ,Kihlschrank mit Gefrierfach" wurde in
Schneidlingen gefunden. Das Gerat aus dem Jahr 1961
war noch ohne Reparatur und tat seine Dienste. Die al-
teste Kihlgefrierkombination stand in der Lutherstadt
Wittenberg und stammte nachweislich aus den 1970er
Jahren. Auch die dltesten eingereichten Gefriertruhen

hatten ihre Urspriinge in den 1970er Jahren. Die nach-
weislich alteste war seit 1974 in Forderstedt in Betrieb.
Angeschafft wurde sie einst anlasslich einer Jugend-

weihe.

Viele Familien legen bei den Geraten ihr Augenmerk auf
Hochwertigkeit und Effizienz. Schon bei der Anschaf-
fung neuer Technik spielt das Thema Energieeffizienz
eine treibende Rolle. Kiihl- und Gefriergerate zum Bei-
spiel zahlen zu den wenigen echten Dauerlaufern im
Haushalt: an 365 Tagen im Jahr sind sie 24 Stundenim
Einsatz. Auf ihr Konto geht durchschnittlich ein Flinftel
des im Haushalt verbrauchten Stroms. Alte, ineffiziente
Gerate machen sich auf der Stromrechnung negativ be-
merkbar: Sie verbrauchen bis zu doppelt oder dreimal
so viel Strom wie aktuelle Modelle. Seit Marz 2021 qilt
ein neues Effizienzlabel, welches nur noch die Klassen A
bis G enthalt. Auch wurden die Berechnungen veran-
dert, sodass altere A+++ Gerate stellenweise lediglich
die neue Klasse C oder D erreichen.

Bei einer durchschnittlichen Nutzungsdauer von 15
Jahren entstehen so je nach Gerat und Strompreis
Energiekosten von bis zu 1.200 Euro. Und diese kon-
nen bei drastisch steigenden Strompreisen sogar

noch hoher ausfallen.

Ahnlich wie bei den Kiihlschranken verhélt es sich
auch mit der Geschichte des Herdes. Seit der Mensch
gelernt hatte, die Speisen vor dem Verzehr zu garen
und damit auch eine Erweiterung des Speiseplanes
schuf, haben sich Garmethoden und Herdformen stark

verandert. Zu Beginn waren es offene Feuerstellen mit
einem groBen Manko: die Energieverschwendung. Ein
GroBteil der erzeugten Warme ging verloren und der
Holzverbrauch war dementsprechend hoch. Im 16.
Jahrhundert wurde erstmals eine geschlossene Koch-
stelle entwickelt, bei der das Feuer an den Seiten ein-
gefasst und mit einer Eisenplatte bedeckt wurde. Die
Topfe konnte man so direkt auf die Platte oder ins Feu-
er stellen. Mitte des 18. Jahrhunderts wurde der erste
Herd mit Einsatzringen fiir das Kochgeschirrin der
Herdplatte entwickelt. Die Einsatzringe hatten ver-
schiedene Durchmesser flir unterschiedlich groBe
Topfe und die Warme erfasste direkt den Kessel.

Als nachste Weiterentwicklung kam im Laufe des 19.
Jahrhunderts der Sparherd. Unter seiner Herdplatte
befand sich zusatzlich ein Backofen sowie ein Fach
zum Erwarmen von Wasser und ein mit Abwarme be-
heizter Warmeschrank. Das alles wurde vom Feuer in
der Mitte des Herdes beheizt, beziehungsweise vom
heiBen Rauch, der durch den Herdraum zog. Die wich-
tigste Neuerung am Sparherd war aber eine Klappe,
um den Ofen zu schlieBen. So ging weniger Warme ver-
loren und es wurde Brennstoff gespart. Der Sparherd

konnte auBer mit Holz oder auch mit Kohle beheizt
werden. Der Rauch wurde durch ein Rohr direkt in den
Schornstein geleitet. Bis zum Ende des 19. Jahrhun-
derts gab es gusseiserne Herde, die sogenannten
Kochmaschinen, in allen moglichen GréBen und For-
men. Sie wurden teilweise aufwendig verziert und wie
dekorative Mdbelstliicke behandelt.

Wahrend die sogenannten Kochmaschinen ihre Bllte-
zeit erlebten, folgte schon die nachste Kochrevolution:
der Gasherd. Die ersten Wohnungen, die mit Gasher-
den in Deutschland ausgestattet waren, gab es bereits
in der zweiten Halfte des 19. Jahrhunderts. Vermehrt
Einzugin die Kiichen der Privathaushalte hielt der Gas-
herd aber erst um die Jahrhundertwende. Die Vorteile
des neuen Brennstoffs lagen auf der Hand: Die Warme
war konzentriert und schnell verfiigbar. Damit konnten
das umstéandliche Einheizen und somit Zeit eingespart

werden.

Damals wie heute waren die Verfligbarkeit und die Ko-
sten flr Brennstoff sowie die bendtigte Zeit fiir das
Kochen ein Thema, denn auch die traditionell fir die
Klche zustandigen Frauen waren immer haufiger au-
Ber Haus erwerbstatig.

Uromas heiBer Tipp: die Kochkiste, denn sie spart Zeit
und schont Vitamine. Und das Beste: Je nach Gericht
lassen sich im Vergleich zum Kochen auf dem Herd bis
zu 30 Prozent Energie einsparen. Als Kochkiste wird
ein warmedammend ausgekleidetes Behaltnis be-
zeichnet, in das einzelne Topfe mit erhitzten Speisen
hineingestellt werden, um diese in dem Behaltnis tber
einen Zeitraum von mehreren Stunden ohne weitere
Energiezufuhr fertig zu garen. Das Prinzip Kochkiste




ist weltweit bekannt. In der japanischen Kiche, in der
judischen Sabbat-Kiche und selbst bei den neusee-
landischen Maori werden Verfahren eingesetzt, die an
die Kochkiste erinnern.

Die Kochkiste verdankt ihre Entstehung und ihre Ver-
breitung dem gegen Ende des 19. Jahrhunderts vor-
handenen Bemuhen, breiten Schichten der Bevolke-
rung Moglichkeiten zu sparsamem Wirtschaften
zu zeigen. Sie erleichterte zu-
dem die Haushaltsfihrung
berufstatiger Frauen, die
morgens die Speisen kurz
aufkochen und diese wah-
rend ihrer Abwesenheit in
der Kochkiste fertig ga-
ren lassen konnten. In
Zeiten knappen Brenn-
und Heizmaterials si-

cherte die Kochkiste mit einem Minimalverbrauch an
Heizmaterial die Zubereitung warmer Speisen, was
zu ihrem verstarkten Einsatz in Kriegs(mangel)zeiten
flhrte.

In der 1926 entworfenen Frankfurter Kiiche, der auf
Arbeitseffizienz ausgerichteten Vorlauferin der mo-
dernen Einbaukiche, wurde aus arbeitsékonomi-
schen Grinden ebenfalls eine Kochkiste eingeplant.
Und noch nach dem Zweiten Weltkrieg wurden die
Kochkisten genutzt, z.B. wahrend der Berlin-Blocka-
de, um mit dem nur nachts kurz verfliigbaren Strom
Essen anzukochen und bis mittags fertig garen zu

lassen.

Und heute? Die Vielfalt bei der Internetrecherche
zum Thema ,Kochkiste” zeigt sich von ihrer buntesten
Seite und es ist erstaunlich, was es alles so gibt.

Der elektrische Herd hatte es dagegen schwer, sich
in den Haushalten durchzusetzen. Obwohl der erste
Elektroherd bereits 1893 bei der Weltausstellung in
Chicago prasentiert wurde, etablierte sich die elek-
trische Kochplatte in deutschen Haushalten erst
nach dem Zweiten Weltkrieg. Hinzu kam eine gewisse
Skepsis der Menschen gegeniber dieser technischen
Innovation und ihrer ,unsichtbaren” Warmeerzeu-
gung. Ein Vorurteil war weit verbreitet, dass auf ei-
nem Elektroherd zubereitete Speisen einen ,elektri-
schen Beigeschmack” haben.

In den 1970er-dahren entstanden erste Herde, die
anstelle der konventionellen Eisenplatten eine Glas-
keramikplatte auswiesen, das sogenannte Ceranfeld.
Der Wirkungsmechanismus blieb der gleiche: gli-
hende Metalldrahte erzeugen Warme unter der Glas-
platte.

Mitte der 1980er-Jahre war eine weitere Garmethode
marktreif: das induktive Kochen. AuBerlich unter-
scheiden sich Induktionsherde nicht von solchen mit
Ceranfeld. Der Unterschied zeigt sich beim Anschal-
ten: Solange kein Topf darauf steht, wird die Platte
nicht warm. Induktives Kochen ist dabei energiespa-
rend. Der Herd reagiert auf Temperaturwechsel ahn-
lich schnell wie ein Gasherd, auch die Vorwarmzeit ist
klrzer.

Die Suche der LENA nach den altesten Backdfen und
Kochfeldern Sachsen-Anhalts brachte zahlreiche
.Schatzchen” zutage, die schon etliche Jahre auf dem
Buckel hatten. Das betagteste Gerat in der Kategorie
Elektrobackofen (kombiniert) war in Zerbst (Anhalt) zu
finden und stammt aus dem Jahr 1955. Es handelt
sich dabei um das alteste aller eingereichten Gerate.
Der am meisten in die Jahre gekommene Gasback-
ofen (kombiniert) leistete Uber sechs Jahrzehnte im
Jerichower Land in Schermen seine Dienste.

Nach dem Kochen ist vor dem Spdilen. In deutschen
Kichen werden jahrlich etwa 100 Milliarden Geschirr-
Gedecke gespult. Durch die technische Weiterent-
wicklung der Spllmaschinen verbraucht ein Sptlilgang
heute nur halb so viel Wasser und Energie wie vor 20
Jahren. Und im Vergleich zum Handspilen benétigt

sie sogar nur ca. 25 Prozent des Wassers. Nutzen Sie
das Fassungsvermaogen lhrer Gerate vollstandig aus.
So werden Strom und Wasser am effektivsten einge-
setzt, auch wenn eine Beladungsautomatik vorhanden
ist. Unter 0kologischen Gesichtspunkten lohnt der
Austausch eines funktionierenden Gerates erst, wenn
das Gerat vor dem Jahr 2000 gekauft wurde und eine
schlechte Energieeffizienzklasse aufweist. Jlingere
und sehr effiziente Gerate sollten mdglichst lange ge-
nutzt werden.

Die Kiiche von heute ist in vielen Haushalten Ausdruck
eines Lebensgefihls und auch Statussymbol. Und sie
ist Bestandteil des Smarthome geworden und bietet
darauf basierend weiteres Potenzial fir Energieeffi-
zienz oder die Nutzung von Sonnenstrom vom eige-
nen Dach oder Balkon. Denn viele Gerate - ob Back-
ofen, Kihlschrank, Geschirrspuler oder der Kaffee-
vollautomat - lassen sich mit Sprachsteuerung ein-
und ausschalten oder zeitlich mit Smartphone oder
Tablet von unterwegs steuern.
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Back- und Kochsendungen gibt es wie Sand am Meer - mit unterschiedli-
chen Konzepten. Egal, wie die Sendung heiBt oder wo sie ausgestrahlt wird
- dass Backen oder Kochen anstrengend sein kann, wird dabei selten ver-
mittelt. Zumal die Arbeitsplatze stets aussehen wie ein groBes Schlachtfeld,
das anschlieBend wie von Zauberhand aufgerdumt wird. Das winsche ich
mir auch!

Mich konnte all das nicht abschrecken. Weil vor allem Backen mein Herz-
stlick ist, habe ich mein Hobby zum Beruf gemacht und diesen Schritt nie
bereut. Wenn ich taglich in zufriedene Gesichter schaue und sich beispiels-
weise Eltern euphorisch fir die Motivtorte zum Kindergeburtstag bedanken,
dann weiB ich, dass sich jede Mihe, jeder Aufwand lohnt.

Deshalb freue ich mich besonders, Sie durch dieses Buch begleiten zu dlr-
fen. Die groBe Herausforderung bei der Entstehung des vorliegenden Bu-
ches war natdrlich, sich bewusst zu machen, bei welchen Arbeitsgangen wie
viel Energie in der Kiiche bendtigt wird. Dabei geht es in erster Linie nicht
darum zu zeigen, dass man zum Kuchen-,Backen” nicht unbedingt einen
Backofen braucht, sondern auch anhand leckerer und bewahrter Rezepte zu
zeigen, wie wir Energie sparen und Ressourcen schonen kénnen.

Viel SpaB beim Schmdkern und Nachkochen beziehungsweise Nachbacken.

Und naturlich: Guten Appetit!




aus der kalten Kiiche

Rezepte ohne Strom und Gas
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CEVICHE VON WEISSEM FISCH

400g

4
1509

ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

frisches Fischfilet
(Wolfsbarsch, Kabeljau, Zander)
Limetten

schnittfeste Tomaten
kleine rote Zwiebel
Stangen Staudensellerie
frischer Koriander
Chilischote
WeiBweinessig

Olivenol

Salz, Pfeffer
Baguettebrdtchen

ZUBEREITUNG O ca. 35 min, fertig in 3h 40 min

Das in ganz Lateinamerika beliebte und aus Peru stammende Fischgericht bie-
tet auBer dem kostlichen Geschmack vor allem den Kérperbaustoff EiweiB und
Vitamine ,satt” - unter anderem das immunstarkende Vitamin C und das fur
Haut und Augen glinstige Vitamin A.

- Fur die Ceviche das Fischfilet kalt abspulen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen, eventuell noch vorhandene Graten entfernen. Das Filet in Wirfel schnei-
denundin eine flache Schissel geben.

- Limetten halbieren und auspressen. Den Saft tUber die Fischwiirfel geben und
untermischen.

« Die Schiissel mit dem Fisch mit Folie abdecken. Die Ceviche mindestens 3
Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen (marinieren), dabei ab und zu umrihren.

« Inzwischen die Tomaten in kochendes Wasser tauchen, mit einer Schaumkelle
herausheben und kalt abschrecken. Tomaten hauten, halbieren, entkernen und
in kleine Wirfel schneiden.

« Zwiebel schalen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Staudensellerie
waschen, putzen, gegebenenfalls entfadeln und fein wirfeln.

- Koriander waschen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

« Chilischote halbieren, nach Belieben entkernen, waschen und in diinne Ringe
schneiden. (Wer seine Ceviche sehr scharf mag, verzichtet auf das Entkernen
und schneidet die Schote mitsamt den Kernen in diinne Ringe).

« Den Fisch aus dem Kihlschrank nehmen. Tomatenwdirfel, Zwiebelstreifen,
Selleriewiirfel, Korianderblattchen, Chiliringe, Essig und Ol zum Fisch geben
und untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die fertige Ceviche bei Raum-
temperatur noch 15-20 Minuten ziehen lassen.

- Die Brotchen schrag in fingerdicke Scheiben schneiden. Den marinierten
Fisch auf Tellern anrichten und die Baguettescheiben zur Ceviche reichen. Dazu
passen auch Mais oder angemachte Kichererbesen.

S

DER ENERGIE-
SPARTIPP

Fiir dieses Gericht bleiben die
Herdplatte und der Ofen kalt.

Ubrigens: Viele, gerade kleine

Klichengerate, verfligen Uiber
einen Stand-by-Modus. Diesen
sollte man, zum Beispiel durch
den Einsatz von schaltbaren
Steckdosenleisten, umgehen.
Denn auch im Stand-by verbrau-
chen diese Gerate Strom, auch
wenn es sich teils nur um mini-
male Menge an Energie handelt.
Uber das ganze Jahr summiert
sich jedoch auch dieser Ver-
brauch und kostet bares Geld.
Durch minimalen Einsatz lasst
sich das vermeiden.
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4 rote Paprika

4 vorgegarte Maiskolben
200¢g Feta

1Bund Koriander

1EL Olivenadl

3EL Mango-Balsam

1/2TL gerauchertes Paprikapulver

ZUBEREITUNG O ca. 25 min.

Ein Salat mit Lieblingsrezept-Potenzial. Paprikas schmecken schon per se ziemlich
gut. Mit Mais, Feta, Koriander und gerduchertem Paprikapulver sind die roten Scho-
ten eine wahre Wucht.

« Zunachst die Paprika waschen und in feine Wirfel schneiden. AnschlieBend vom
vorgegarten Mais die Kérner mit dem Messer vom Kolben trennen. Nun den Feta
zerbrdseln und den Koriander fein hacken.

« Alles zusammen in eine Salatschissel geben. Das Olivendl mit dem Mango-Bal-
sam sowie dem geraucherten Paprikapulver vermischen und tber den Salat geben.
AbschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

« Dazu passen Nachos oder Tortilla-Chips, die
man mit einem leichten selbstgemachten Jo-
ghurtdressing (abgeschmeckt mit Salz, Pfef-
fer, Zitronensaft und kleingeschnittenem Kori-
ander und Petersilie reicht.

‘ °
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DER ENERGIE-
SPARTIPP

Fiir dieses Gericht bleiben die
Herdplatte und der Ofen kalt.

Ubrigens: Oftmals ist im Haus-
halt der Kiihlschrank zu kalt
eingestellt. Durchschnittlich 5,8
Grad zeigt das Thermometer
an. Das ist zu kalt - denn schon
sieben Grad reichen aus, um
Lebensmittel verlasslich zu
kiihlen. Bereits ein Grad hoch-
schalten zahlt sich aus: Das
senkt die Stromkosten um
sechs Prozent.



GRAVED LACHS
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TSNS

Lachsfilet, entgratet und ohne Haut,
ca. 1,5kg

200g frische rote Bete

100g grobes Meersalz

509 brauner Rohrzucker ‘

50 ml Wodka w

2 Bund frischer Dill

4-5 Limetten in Bio-Qualitat

1009 frische Meerrettichwurzel °,
(oder geriebener Meerrettich aus dem e
Glas - kein Sahnemeerretich)

2

oo

ZUBEREITUNG (O Arbeitszeit ca. 30 Minuten
Ruhezeit ¢a. 2 Tage

Lachs selber beizen ist kinderleicht. Dazu bendtigt man lediglich Salz und Zu-
cker. Salz entzieht dem Fisch die Flissigkeit und Zucker totet Keime ab. Diese
Form der friihen Konservierung hat man sich bereits vor vielen Jahren in Skan-
dinavien zu nutze gemacht. Weil dazu der Lachs vergraben wurde, nennt man
ihn heute auch ,graved” Lachs.

- Die Rote Bete schalen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Da das Gemdise
stark farbt, empfiehlt es sich, bei diesem Arbeitsschritt Handschuhe zu tragen.
Die Wirfel mit Salz, Zucker, Wodka und Dill in einen hohen Mixbecher geben und
alles mit einem Stabmixer pirieren. Die Limettenschale und den Meerrettich
dazureiben oder geriebenen Meerrettich aus dem Glas verwenden. Alles gut ver-
mischen.

- Etwas von der Beize auf den Boden eines GlasgeféaBes (Auflaufform)geben und
den Fisch mit der Hautseite nach unten darauflegen. Die restliche Mischung der
Marinade Uber den Lachs verteilen und etwas andriicken; alles muss bedeckt
sein. Die Schale gut mit Frischhaltefolie verschlieBen und gegebenenfalls mit
einem Brett und einem Gewicht beschweren. Naturlich kann man auch den Lachs
in einen fest verschlieBbaren Vakuumbeutel geben und die Marinade von beiden
Seiten auftragen. Dabei muss die Fleischseite unbedingt bedeckt sein. Luft raus-
dricken bzw. absaugen und den Beutel fest verschlieBen.

« Den Lachs flir mind. 36 Stunden in den Kiihlschrank stellen - besser sogar
48 Stunden. Dann ist der Fisch vollstandig durchgezogen.

- Den fertig marinierten Lachs auspacken, die Flissigkeit wegschiitten und den
salzigen Belag abreiben (Achtung: stark farbend - Handschuhe anziehen). Den
Lachs mit Kiichenpapier trocken tupfen.

« In diinne Scheiben geschnitten wird der Lachs mit frischem Dill, einem Hauch
frisch geriebenen Meerrettich und wenig abgeriebener Limettenschale garniert
und auf Salat - mit frischen Grissinis, Bagels oder dunklem Baguette mit Frisch-
kése angerichtet. AnschlieBend gut mit Folie verschlieBen und bis zum Servieren
wieder kiihl aufbewahren. Im Kihlschrank halt sich Graved Lachs bis zu zwei
Wochen.

DER ENERGIE- —
SPARTIPP

Fiir dieses Gericht bleiben die
Herdplatte und der Ofen kalt.

Ubrigens: Alte Kiihlschrénke
gehoren zu den schlimmsten
Stromfressern in der Kiiche und
sollten nach Méglichkeit sofort
ersetzt werden. Moderne Kiihl-
schranke verbrauchen nicht nur
deutlich weniger Strom, son-
dern miissen auch bei Weitem
nicht mehr so oft abgetaut
werden wie Kiihlschranke alte-
ren Baujahres. Viele verfiigen
sogar uber No-Frost-Technolo-
gien, die das Abtauen vollig
Uberfliissig machen. Gleiches
gilt auch flir Gefriergerate.
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= ) LINSENSALAT MIT PARMASCHINKEN
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ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

Fiir die Vinaigrette:

2 EL Balsamico di Modena
3 EL kalt gepresstes Olivendl
1TL Salz

Pfeffer nach Geschmack
1 Knoblauchzehe
1 Prise Paprikapulver
1 Prise Zimt

Fiir den Linsensalat:

2 Dosen Linsen, vorgegart
1 Lorbeerblatt
100g Cocktailtomaten
60g rote Zwiebeln
1Bund Petersilie

1Bund Frihlingszwiebeln

1Bund Minze
2 St. Limetten
10St. Grissini

Parmaschinken

ZUBEREITUNG O c¢a. 25 min.

Linsen sind von Natur aus nussig im Geschmack, verleihen Salaten eine deftige
Note und sind reich an Ballaststoffen. Besonders kdstlich ist die Kombination
mit frischem GemUse der Saison. Deshalb sind sie wie gemacht fir die vegetari-
sche und vegane Kiiche. Wer es trotzdem deftig mag, reicht zu dem Linsensalat
Grissinis mit Parmaschinken.

- Die Linsen aus der Dose in ein Sieb schitten. Kurz mit kaltem Wasser abspulen
und gut abtropfen lassen. AnschlieBend in eine Servierschissel geben.

« Die Cocktailtomaten waschen, vierteln und Stielansatze entfernen. Zwiebel
schalen und fein hacken. Tomaten und Zwiebel zu den Linsen geben. Petersilie,
Frihlingszwiebel und Minze fein schneiden und hinzugeben.

« Flrdie Vinaigrette alle Zutaten miteinander verrihren, (iber den Salat gieBen,
durchmischen und eine Stunde ziehen lassen.

« Den Linsensalat nochmals abschmecken und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer
nachwirzen. Fur die Frische und Sdure Limettensaft hinzufigen.

« Grissini Fackeln: Den Schinken einfach nur oben um die Grissini-Stange wickeln.
Die Grissini dann auf einen Anrichteteller geben oder in ein hohes Glas stellen,
quasi als essbarer BlumenstrauB.

DER ENERGIE-
SPARTIPP

Fiir dieses Gericht bleiben die
Herdplatte und der Ofen kalt.

Bei vielen neueren Garofen ist
das Garen oder Backen per
Umluft sinnvoller als mit Ober-
und Unterhitze zu arbeiten.

Die Umluft verteilt die Hitze
wesentlich besser im gesamten
Backofen. Dadurch kann man
mehrere Backbleche gleichzei-
tig nutzen, was erheblich Ener-
gie einspart. Zudem besitzen
die meisten Ofen mit Umluft
einen Nachlauf, so dass auch
nach dem Abschalten noch
Warmluft zirkuliert. Das ermdog-
licht auch, den Ofen bereits
mehrere Minuten vor Ende der
Backzeit abzuschalten.
Ubrigens: Auch das oft propa-
gierte Vorheizen ist selten wirk-
lich nétig. Verzichtet man da-
rauf, Iasst sich viel Energie
einsparen.




ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

400g

1

500g

709

1

2-3 Scheiben
500 ml

50 mi

1

rote Paprikaschoten
Salatgurke

Tomaten

Zwiebeln

Knoblauchzehe

altes WeiB- oder Toastbrot
Tomatensaft

Olivendl

Zitrone

2EL

1EL
2 TL

GAZPACHO

Paprikapulver

Salz

Honig

Pfeffer aus der Miihle
Rotwein-Essig

Oregano fur die Garnitur

ZUBEREITUNG (O Arbeitszeit ca. 30 Minuten
Ruhezeit ¢a, | Stunde

Wenn man altes WeiBbrot, Toastbrot oder andere Weizenbrotprodukte im Haus-
halt hat, kann man diese in einer leckeren Suppe verarbeiten. Gazpacho ist eine
kalt servierte stidspanische und portugiesische Suppe aus ungekochtem Gemuse.
Und sie macht schon: Der Paprika mit seinem Vitamin A sorgt flr schéne und
gesunde Haut, die Salatgurke mit ihrem hohen Wassergehalt polstert sie von innen
auf. Das Lycopin aus den Tomaten kann den Blutdruck regulieren und wirkt sich
positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus. Und die Brotreste sattigen ungemein.

- Die roten Paprikaschoten (kann man auch kombinieren mit gelben oder gri-
nen Paprika) waschen, putzen, halbieren, entkernen und die weiBen Innenhaute
entfernen. Die Gurke schalen, langs halbieren und entkernen. Von der Gurke und
den Paprikaschoten jeweils etwa 1/4 klein wirfeln, den Rest grob. Die Tomaten
in kochendem Wasser aus dem Wasserkocher kurz blanchieren. In Eiswasser
abschrecken, hauten, vierteln und entkernen. Die Zwiebel und den Knoblauch
schalen und wirfeln. Altes WeiBbrot entrinden und in 4-5 EL lauwarmem Was-
ser einweichen.

« Den Saft einer Zitrone auspressen. Das grob gewtrfelte GemUse, die Zwie-
beln, den Knoblauch, die Tomatenviertel, den Tomatensaft, das ausgedriickte
Brot, Zitronensaft, Paprikapulver und Olivendl fein pirieren. Sollte die Suppe zu
dick sein, etwas Tomatensaft zugeben. Bis zum Servieren (am besten 1Stunde)
kalt stellen.

« Vor dem Servieren Suppe durchrihren und noch einmal mit Salz und Pfeffer und
nach Bedarf mit Apfelessig abschmecken. Auf Teller verteilen und mit restlichem
Gemiise sowie etwas Brot reichen. Mit Oregano garniert servieren.

DER ENERGIE- —
SPARTIPP

Fiir dieses Gericht bleiben die
Herdplatte und der Ofen kalt.

Ubrigens: Wasser zum Kochen
kann man auf unterschiedliche
Weise erhitzen. Viele Verbrau-
cher tun dies immer noch im
Topf, obwohl es reine Energie-
verschwendung ist. Stattdessen
Iasst sich das Wasser in einem
Wasserkocher - wie im neben-
stehenden Rezept - schnell zum
Sieden bringen. Das geht deut-
lich schneller als auf dem Herd
und spart dabei auch noch kost-
bare Energie.
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ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

Bio-Zitrone

Zwiebel

Knoblauchzehe

Olivendl

Tomatenmark (2-fach konzentriert)
Zucker

Kreuzkiimmel (gemahlen)
Chiliflocken
Instant-Couscous

rote Paprikaschote (ca. 200 g)
Strauchtomaten(ca. 160 g)

Vo
200g
1kleines Glas

-

L ;3¢

Salatgurke (ca. 250 g)
Rauchertofu
sauer eingelegtes Gemdise

ZUBEREITUNG O ca. 25 min.

Ob zum Grillen oder als schnelles Mittagessen: Couscous ist ein Getreidegrie
aus Weizen, Gerste oder Hirse und gehdrt zum sogenannten Superfood. Er be-

sitzt wenige Kohlenhydrate, viel EiweiB und gesunde Fette. Die gute Nachricht:

Es kann fast ohne Energiezufuhr zubereitet werden. Couscoussalat ist vielsei-
tig. Es gibt unzahlige Varianten. Am besten nutzt man die Zutaten, die man ge-
rade im Haushalt parat hat.

« Zunachst gibt man den Couscous ein-
fachin eine Schissel und tUbergieBt ihn
mit 200 Milliliter heiBem Wasser aus
dem Wasserkocher. Mindestens 20 Mi-
nuten ziehen lassen. Erist fertig, wenn
das ganze Wasser vom Couscous aufge-
sogen wurde.

« Paprika und Tomaten in kleine Wirfel
schneiden.

« Bio-Zitrone abreiben und die Zesten
zum Couscous geben. Auch das Toma-
tenmark und die anderen GewUrze und
Gemiusewdrfel sowie den klein geschnit-
tenen Knoblauch gibt man jetzt hinzu.
Alles gut miteinander vermengen.

« Ein wenig Naturjoghurt -
abgeschmeckt mit ein paar Spritzern
Zitrone - passt perfekt zu diesem Essen.
Und auch tbrig gebliebenes Gemise
oder Rohkost Iasst sich bei dieser Spei-
se mit verarbeiten.

« Den geraucherten Tofu wirfeln und mit
sauer eingelegtem Gemse auf Holz-
spieBe stecken und zum Salat reichen.

y 0 ©® S
o0 ®"
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WeiBkohl

100g Apfel
100g Ananas [
509 Zwiebel oder 1Bund Lauchzwiebeln ;
2009 Joghurt
200 mi Mayonnaise
Gartenkrauter
1Pr. Salz
1Pr. Pfeffer

Zucker oder SiBstoff nach Bedarf

ZUBEREITUNG (O Arbeitszeit ca. 35 Minuten
Ruhezeit ¢a, 20 Minuten

Frischer Krautsalat Iasst sich schnell und einfach selbst machen. Dabei ist diese
Gemiuseart auch noch sehr gesund. Im Kohl stecken jede Menge Vitamine und
Mineralstoffe wie Kalium, Calcium, Magnesium und Eisen. Zusatzlich deckt diese
Portion den Tagesbedarf an Vitamin C. Die Ballaststoffe in WeiBkohl bringen
jeden tragen Darm in Schwung und putzen bei ihrem Weg durch den Kérper gro-
Bere Mengen an Schadstoffen und Fetten weg.

« WeiBkohl vierteln und den Mittelstrunk entfernen. Den Kohl sehr fein mit ei-

nem Gurkenhobel hobeln oder schneiden. Alles in eine groBe Schiissel geben,

mit Salz bestreuen und mit einem Kochléffel stampfen oder mit der Hand kne-
ten. Die WeiBkrautstreifen werden damit gebrochen und fallen zusammen.

- Dann den Zitronensaft dazugeben und noch etwa 1Minute weiter stampfen.

- Die Paprikaschote putzen und in kleine Wiirfel schneiden, die Zwiebel oder die
Lauchzwiebeln putzen und in kleinste Wiirfel schneiden (je feiner, desto bes-
ser). Beides zum Kraut in die Schiissel geben.

« Frische Ananas von der Schale befreien, vierteln und den Mittelstrunk entfernen.
In kleine Wirfel zerteilen. Ebenso den Apfel vierteln, entkernen und stiickeln. Alles
zum Salat geben und 20 min. ziehen lassen.

« Nun die Mayonnaise und den Joghurt dazugeben und alles mit den
Gartenkrautern gut vermengen. Mit Salz und Zucker oder StBstoff
abschmecken. Leicht stiB schmeckt es am besten. Da der Salat durch
die Kiihlung an StiBe verliert, evtl. einen Spritzer mehr dazugeben.

~

DER ENERGIE-
SPARTIPP

Fiir dieses Gericht bleiben die
Herdplatte und der Ofen kalt.

Ubrigens: Wer einen Geschirr-
spuler besitzt, sollte ihm auch
vertrauen. Das bedeutet im
Klartext, dass auf das Vorsplilen
von Hand verzichtet werden
sollte, auch bei starker
Verschmutzung. Denn das Spi-
len von Hand verbraucht deut-
lich mehr Wasser als die Spiil-
maschine. Zudem entfernen
moderne Gerate auch bei spar-
samen Spllgangen schon hart-
nackige Verschmutzungen zu-
verlassig. Vorspiilen ist also
eine absolute Verschwendung
von kostbarem Wasser und Zeit.




ZUBEREITUNG O ca. 30 min.

Erfrischend, wenn es mal wieder hei3 hergeht. Diese kalte Suppe mit Gurke,
Joghurt und Krabben ist so gut, dass man sie in groBeren Portionen auch als
Hauptgericht servieren konnte. Erfrischend und kalorienarm - perfekt an heiBen
Tagen. Wer keine Krabben mag, ersetzt sie durch geraucherten Lachs.

« Die Gurke schélen, Iangs halbieren, Kerne mit einem Loffel herausschaben und SPARTI PP
in Stlicke schneiden. Joghurt und Buttermilch dazugeben und purieren. Eine
Knoblauchzehe zerdriicken und unterrihren. Die Suppe mit Salz, Zitronenpfeffer

und etwas frisch gepresstem Limettensaft wiirzen und einige Stunden in den Fiir dieses Gericht bleiben die
Kihlschrank stellen. Herdplatte und der Ofen kalt.

« Die bereits fertig gekochten und geschalten Nordseekrabben mit etwas Oliven- Ubrigens: Ermitteln Sie die rich-
ol, Zitronenpfeffer und Limettenabrieb sowie klein gehacktem Dill vermischen. tige GroBe des neuen Kiihl-,

Gefriergerates!

« Wie viele Personen leben
dauerhaft in Ihrem Haushalt?

« Betreiben Sie intensive Vor-
ratshaltung?

Beim Kiihlschrank rechnen Sie
mit 120 Litern flr einen Einper-
sonenhaushalt; fur jede weitere
Person 40 Liter.

Beim Gefrieren ist Ihre Vorrats-
haltung wichtig: 50-80 Liter
reichen fiir maBiges Einlagern.

« In Suppentassen mit der Gurken-Krabbenmischung anrichten, Olivendl dari-
bertraufeln. Mit klein geschnittenem Schnittlauch und gehacktem Dill abschme-
cken.

ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

1 Salatgurke Die ,Hamsterer” benotigen hin-
250g Rahmjoghurt gegen ca. 130 Liter pro Person.
150 ml Buttermilch Ist ein Gefriergerat vorhanden,
1 Limette in Bio-Qualitat braucht es kein Gefrierfach im
1 Knoblauchzehe Kihlschrank.
1/2 Bund Schnittlauch :
1/2 Bund Dill - il
2009 Nordseekrabben, gekocht und geschalt 1;): .
2-3El Olivendl Ve

Salz

Zitronenpfeffer




ZUBEREITUNG O ca. 30 min.

Dieser Cheesecake ist der perfekte Kasekuchen, denn er kommt ohne Backen
aus. Weder der knusprige Keksboden noch die Frischkase-Fullung oder die Gar-
nitur brauchen einen Ofen - nur einen Kihlschrank.

 Fir den Keksboden die Butterkekse in der Kichenmaschine oder in einer Schis- DER E“ ERGIE'

sel zerkleinern und mit der warmen Butter griindlich vermengen. Den Frischkase in

einer groBen Schussel verteilen und beiseitestellen, damit er sich auf Raumtem- SPARTI PP
peratur erwarmt.

- Eine mittelgroBe Springform mit Backpapier auslegen. Die Butterbrdsel darin Fiir dieses Gericht bleiben die
verteilen und sehr fest andriicken (am besten mit einem Glas). Dabei einen Rand Herdplatte und der Ofen kalt.

von einigen Zentimetern bilden.

Wussten Sie schon...

... dass Kiihl- und Gefriergerate
nicht in der Sonne oder direkt
neben Warmequellen wie Herd,
Spililmaschine oder Heizung

- Schlagsahne in einer Schissel mit einem Mixer aufschlagen. Den Puderzucker in die
Schissel mit dem Frischkase sieben. 1EL Zitronensaft und Zitronen-Abrieb dazuge-
ben. Frischkase-Zucker-Mischung 1 Minute mit dem Mixer riihren. Mit einem Teigloffel
Schlagsahne unter die Frischkasemasse heben.

- Die Fillung auf dem Keks-Boden verteilen und glattstreichen. Die Form abde- stehen sollten? Je kiihler
cken und mehrere Stunden in den Kihlschrank stellen. die Umgebung, desto weniger

Strom verbraucht das Kiihlgerat.

« Springform 6ffnen und Backpapier vorsichtig entfernen. Den Cheesecake in
Sticke schneiden und mit frischen Beeren garnieren.

ZUTATEN | Fiir 1 Torte

Teigboden:

2009 Butterkekse

85¢g zimmerwarme Butter

Fiillung:

4009 Quark Doppelrahmstufe

100g Puderzucker

2509 saure Sahne

2509 Schlagsahne

1 Bio-Zitrone

Zum Garnieren: frische Himbeeren oder andere Frichte

SchokoladensoBe oder Fruchtmark




SCHOKO-KOKOS-KUGELN ZUBEREITUNG O ca. 30 min.

Schoko-Kokos-Kugeln zergehen auf der Zunge.
Ein feines Rezept aus nur wenigen Zutaten ganz ohne Backofen.

« Fir die Schoko-Kokos-Kugeln die Schokolade nach Wahlim heiBen Wasserbad
(Leitungswasser) schmelzen und etwas abkiihlen lassen.

« AnschlieBend die Kokosraspeln mit der stiBen Kondensmilch gut vermengen.
Wer mag, kann auch Vanille hinzugeben - entweder als Aroma oder besser als
Schote, der das Vanillemark entnommen wurde.

« Aus dieser Masse Kugeln formen und in die aufgeldste Schokolade geben.
Auf Backpapier oder einem Gitter abtropfen

lassen und mit Kakaopulver bestreuen.

Die Schoko-Kokos-Kugeln kihl lagern.

ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

Fiir die Kugeln:
150 g Kokosraspeln -
150 g gesUBte Kondensmilch

Fiir die Glasur:
1509 Blockschokolade
(Vollmilch oder Zartbitter
nach Geschmack)

1009 Kakaopulver

S

DER ENERGIE-
SPARTIPP

Fiir dieses Gericht bleiben die
Herdplatte und der Ofen kalt.

Ubrigens: Im taglichen
Gebrauch reicht beim Geschirr-
spller das Eco-Programm aus,
damit Teller, Topfe und Glaser
richtig sauber werden. Das Pro-
gramm lauft zwar langer, kommt
dafiir mit weniger warmem
Wasser aus. So sparen Sie am
Strom, aber nicht an der Sau-
berkeit. Wenn Ihr Warmwasser
Uber eine Zentralheizung in die
Kiiche kommt, sollten Sie Ihren
Geschirrspiiler an das Warm-
wassernetz anschlieBen. Dann
muss das Gerat das Wasser
nicht erst mit dem eingebauten
Heizstab erhitzen, denn der
verbraucht nicht wenig Strom.



Magdeburger
Allerlei

Schmackhaftes mit regionalen Wurzeln
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1009
1TL
1TL

Zucchini

Knoblauchzehe

Zwiebel

Paprika

frische Tomaten

frischer o. getrockneter Oregano
frischer o. getrockneter Thymian

2009
1EL
100 ml
100 g
2EL

veganes Hackfleisch
Tomatenmark
passierte Tomaten
veganen Streukase
Rapsol

Salz und Pfeffer
zum Abschmecken

ZUBEREITUNG O ca. 60 min.

Einfach gemacht und super lecker! Die gefillten Zucchini sind das perfekte
Rezept, um das saisonale Gartengemdise einfach und lecker zu verarbeiten
und zu genieBen.

« Die Zucchini waschen, halbieren und das Fruchtfleisch mit einem Teel&ffel aus-
hohlen. Das Fruchtfleisch in ein feines Sieb geben und die Flissigkeit mit einem
Essloffel auspressen. AnschlieBend grob hacken und beiseitestellen.

« Knoblauch und Zwiebel schalen und fein hacken. Paprika und Tomaten ebenfalls
in kleine Wiirfel schneiden.

« Pflanzendlin eine groBe Pfanne geben und zunachst Zwiebel und Knoblauch darin
anschwitzen, bis die Zwiebelwrfel glasig sind. AnschlieBend das vegane
Hackfleisch, das Fruchtfleisch der Zucchini, Tomaten und Paprikaw(rfel hinzugeben
und ca. 10 Minuten gemeinsam anbraten, bis das Hackfleisch leicht gebraunt ist.

» Tomatenmark hinzugeben und riihren, bis es leicht gerdstet ist und dunkler wird.
Nach und nach die passierten Tomaten hinzugeben, bis eine dickflissige SoBe
entsteht. Die Fillung ein paar Minuten kdcheln lassen und schlieBlich mit
Salz, Pfeffer, Oregano und Thymian abschmecken.

« Den pflanzlichen K&se in einer Schissel mit Wasser und Pflan-
zenol vermischen. So schmilzt der Kase spater besser.

« Die ausgehdhlten Zucchinihalften auf ein Backblech mit
Backpapier geben, beflllen und mit pflanzlichem Kase be-
streuen.

ne im Ofen ca. 30 Minuten backen, bis die Zucchini weich
und der vegane Kase geschmolzen ist.

- Bei 180°C (Ober- und Unterhitze) auf der mittlerenSchie-

DER'ENERGIE:
SPARTIPR

Wussten Sie schon...

... wer seine Kiiche nicht sinn-
los heizen will, sollte passen-
de Topfe verwenden, die
exakt auf die Herdplatte oder
Kochstelle passen. Ist die
Platte gréBer als der Topf,
geht viel Energie verloren.
Wenn der Herd zehn Minuten
vor Garende abgeschaltet
wird, lasst sich die Nachwar-
me zum Garen nutzen.
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5009 SiiBkartoffel (ca. 2 Stiick)

7509 Kabeljaufilet alternativ Lachsfilet
5009 frischer Blattspinat (oder TK)

2 Eier

1Becher Creme fraiche

1EL o]

509 durchwachsener Raucherspeck

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer
Chiliflocken

;. Unterhitze (Gas: Stufe 3-4, Umluft: 180

ZUBEREITUNG O c¢a, 60 min,

Frisch auf den Tisch! Besonders lecker und gesund sind Auflaufe mit einem ho-
hen Gemuseanteil. Fisch und Spinat passen zudem perfekt zusammen.

» StBkartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Kabeljaufilet abspulen, tro-
ckentupfen und mit Zitronensaft einreiben.

- Den Blattspinat verlesen, waschen und grob zerkleinern. Raucherspeck wirfeln.
Die Zwiebel schalen und wirfeln. Ebenso den Knoblauch schalen und fein hacken.
Olin einem Topf erhitzen. Speck, Knoblauch und Zwiebel darin glasig andiinsten.
Spinat zugeben und zugedeckt 3-4 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer und Chili-
flocken je nach Geschmack wirzen und in einem Sieb abtropfen lassen.

« Eier mit Creme fraiche verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Backofen auf
180°C Umluft einstellen.

« Die Halfte der SiiBkartoffeln in eine ge-
butterte Auflaufform geben und mit der
Halfte Spinat bedecken. Fischfilet mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf den Spinat
legen. Die Halfte der Eier-Creme fraiche
darauf geben. Restlichen Spinat und restli-
che Kartoffeln darauf schichten und die
Ubrige Eier-Créme fraiche dazu geben. Die
Auflaufform sanft auf die Tischplatte auf-
stoBen, damit die Eier-Mischung etwas
nach unten sackt.

» Im Backofen bei 200 Grad Ober-und

Grad) 40 Minuten backen.

SPARTIPP

Wussten Sie schon z

... ob Nudeln, Kartoffeln Kn

del oder Reis, verwendén' ie
nur so viel Wasser zum Koch
wie notig. Ein Wasserkoche
erhitzt Wasser dariiber hinaus
am effizientesten und kann als
Zwischenschritt genutzt wer-
den. Das spart wertvolles Trink-
wasser und Energie, denn we-
niger Wasser kocht schneller
und schont somit Ihren Geld-
beutel. AuBerdem wird auch lhr
Hunger schneller gestillt.




ZUTATEN

200¢g
2009
200g
200g

150g
1EL

4009
600g

| Fiir 4 Portionen

Kassler

Kochschinken

Jagdwurst
Schinkenspeck, gewdirfelt
Zwiebeln

Gewdlrzgurken im Glas
Tomatenmark

gehackte Tomaten
Letschogemise

600 ml

SOLJANKA

Gemusebrihe

saure Sahne
Lorbeerblatter

Zitrone
Knoblauchzehen

Senf

Chilischote

neutrales Ol zum Braten
Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG O ca. 45 min,

Soljanka ist der Klassiker der regionalen Kiiche. Dieses Suppengericht eignet sich
perfekt, um Reste zu verwerten und ist im Handumdrehen gekocht. Ob nun nostal-
gisch das original Uberlieferte Soljanka-DDR-Rezept oder aus den heutigen Kochb-
chern - flr diesen Eintopf gibt es die unterschiedlichsten Varianten.

DER'ENERGIE:
SPARTIPP!

« Zuerst Kassler, Kochschinken und Jagdwurst oder vorhandene Wurstreste in
dinne Streifen oder Wirfel schneiden. Zwiebeln schalen und in Scheiben schnei-
den. Gewdrzgurken in Streifen schneiden.

} Wussten Sie schon...
« Einen Topf mit etwas Ol erhitzen und darin den Speck anbraten. Die Wurst mit ... dass der Dampfkochtopf e
den Zwiebeln anbraten. AnschlieBend das Tomatenmark hinzugeben und alles :

h . wahrer Energie-und Zeitspar-
schon anschwitzen.

Superheld ist? Fiir Speisen mit

« Nun den zerdrickten Knoblauch und Senf dazugeben, langer Gardauer bzw. groBere :
etwas anbraten. Dann die klein geschnittenen Gurken, Mengen lohnt der Dampfdruck
etwas Gurkenwasser und sémtliche Gewlrze dazuge- e 3 oder Schnellkochtopf. Mit ihm
ben, Schérfe gibt bei Bedarf eine Chilischote. Mit Let- Y lassen sich rund 50 Prozent
scho und gehackten Tomaten auffillen, die Brihe da- - A Zeit und Energie sparen. So
zugeben und 20 Minuten leicht kdcheln lassen. #1 B 1} schnell war das Essen noch nie

auf dem Tisch: Gulasch in 20

« Nach eigenem Geschmack wiirzen und nach Minuten Kartoffelnit et

Bedarf mit Gurkenwasser sduern.

- |dealerweise lasst man die Soljanka einige
Stunden ziehen und warmt sie zum Essen
nur noch auf. Mit saurer Sahne, einer
Scheibe Zitrone und Petersilie garniert
servieren.



ZUBEREITUNG O ca. 150 min,

SIEBEN-PFUND-PFANNE

Viele Gaste mit wenig Aufwand satt bekommen: Die Sieben-Pfund-Pfanne eig-
net sich perfekt flir gemeinsame Abende am Feuer, um mit Freunden und Fa-
milie am Lagerfeuer oder dem Grill zu kochen. Im gusseisernen Topf endlich
einmal outdoor und Gber offenem Feuer bruzeln zu kdnnen, lasst lang
versteckte Ur-Instinkte durchkommen. Natdirlich kann man dieses Gericht auch
im heimischen Herd zubereiten - doch dann fehlt die Romantik und auch die
Kliche bleibt dabei nicht kalt.

« Das Fleisch portionieren und in mundgerechte Stlicke schneiden.
 Das Gemiise putzen und wie das Fleisch grob zerkleinern.

« Alles in einen guBeisernen Topf oder eine Pfanne geben.
Fiir dieses Gericht bleib
« Alle 3 SoBen dartber gieBen und verrihren. Herdplatte und der Ofen
« Auf offenem Feuer oder auf dem gut geheizten Grill ca. 90 Minuten garen. Ubrigens: Reinigen ‘S’ie""d‘e"
Filter der Dunstabzugshaub
regelmaBig. Schmutzim Filte
reduziert die Saugleistung be
- Topf auf den Tisch stellen und mit WeiBbrot servieren. gleichbleibendem Stromver-
brauch. AuBerdem sind ver-
schmutzte Dunstabzugshauben
eine ideale Brutstatte fir Bak-

- Wichtig: RegelmaBig die Masse umriihren (mindestens alle 20 Minuten). Bei
Bedarf Wasser hinzugeben.

ZUTATEN | Fiir 8 bis 10 Portionen

/ ' S - ST terien und Schimmelpilze.
5009 Rindfleisch
5009 Schweinefleisch
5009 Hackfleisch
5009 Kasseler Nacken oder Kotelett
5009 Champignons
5009 Zwiebeln
5009 Paprikaschoten
1Flasche (250 ml) SchaschliksoBe
1Flasche (250 ml) ChilisoBe

1Flasche (250 ml) PaprikasoBe ungarische Art
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GEGRILLTE SCHWEINEHAXE

ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

Schweinehaxen je 700 g mit
Knochen (roh, nicht gepdkelt)
Lorbeerblatter

Pimentkarner

Pfefferkérner

groBe Schale frisches Wurzelwerk
frisches Sauerkraut aus dem Fass
Kartoffeln

Salz

ZUBEREITUNG O ca. 180 min,

Eisbein oder Schweinehaxe ist eines der Standardgerichte in der deutschen Kiiche.
Gepokelt, gekocht, gegrillt - es ist eine deftige und gehaltvolle Mahlzeit, die immer-
hin 1.000 Kilokalorien pro Portion auf den Teller bringen. Als Magdeburger Original
reicht man ,Boétel”(so die regionale Bezeichnung) traditionell mit Lehm und Stroh -
Erbsplree und Sauerkraut an Salzkartoffeln.

 Einen passenden Topf mit Salzwasser aufsetzen. Lorbeerblatter, Piment, Pfeffer
und Wurzelwerk hineingeben. Kurz aufkochen und dann simmern lassen. Schwei-
nehaxen hineingeben (Wichtig: nicht mit kaltem Wasser aufsetzen, da sonst der
Geschmack verloren geht). Ca. 1,5 Stunden kochen.

» Die Eisbeine herausnehmen und die Schwarte einschneiden. Mit Salz und Kimmel
einreiben.

- Im Backofen die Haxen auf den Rost legen (darunter flr das austretende Fett eine
Auflaufform stellen) und bei 200° C ca. 1 Stunde garen lassen. Nach der Halfte der
Zeit die Haxen umdrehen. Die letzten 15 Minuten den Backofengrill zuschalten.

« Das Sauerkraut mit ein wenig Briihe und dem abgetropften Fett aus dem Ofen
aufsetzen und fertig garen.

- Kartoffeln schalen, halbieren, in kaltem Salzwasser aufsetzen und garen.
Am besten reicht man zur Haxe einen scharfen Senf und wirziges Schwarzbier.

Sollte Fleisch Gbrigbleiben, schmeckt es auch am nachsten Tag kalt auf
frischem Brot.

w7




KOHLROULADEN ZUBEREITUNG O ca, 90 min

Klassische Hausmannskost wie bei Oma: Die Kohlrouladen liefern durch den WeiB-

Zink und Vitamin C starken die Abwehrkrafte und das Immunsystem. Und zudem ist
dieser Klassiker flir viele Menschen in der Region ein wahrer Festschmaus.

« Einen groBen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Altes Brétchen oder WeiB-
brot in kleine Wirfel schneiden. Ei mit Milch aufschlagen, Brot darin aufweichen
und anschlieBend schon vermengen. Zwiebeln schalen, wiirfeln und in einer Pfan-
ne mit etwas Ol glasig anschwitzen.

« Das Rinderhack in einer Schiissel zusammen mit dem Fleischbrat, den Zwiebeln,
der Brotchen-Ei-Milch-Masse, Senf, Salz, Paprikapulver und Pfeffer vermengen.

« Den Kohl vom Strunk und duBeren Blattern befreien und in den Topf mit dem
siedenen Salzwasser legen. Nach ein paar Minuten die auBeren Blatter vorsichtig
I6sen. Vorgang wiederholen, bis man 12 groBe Kohlblatter hat. Von diesen den
Mittelstrunk V-formig ausschneiden und immer 3 Blatter Gbereinander legen.
Hackmasse auf den Blattern verteilen, die Seiten einschlagen, aufrollen und mit
star- kem Garn fixieren.

« Bratfett oder Butterschmalz in einer Kasserolle erhitzen.

Die Krautwickel darin rundherum scharf anbraten.

AnschlieBend mit Briihe abléschen und im geschlosse-
nen Topf 45-55 Minuten schmoren lassen. Ab und zu
wenden und mit Bratfond begieBen. Wer mag, kann

ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

Zutaten fiir die Krautwickel Zutaten fiir die Fiillung den restlichen feingeschnittenen Kohl mitgaren.

1 WeiBkohl oder Wirsingkohl 4009 Rinderhackfleisch

2EL Sahne 2009 Fleischbrét (alternativ - Die fertigen Krautwickel aus dem Topf nehmen, die
400 ml Fleischbriihe 2 Thiringer Rostbratwiirste) Sauce nach Bedarf binden oder reduzieren, mit Sahne und

2EL Butterschmalz 1 alte Brotchen oder WeiBbrot Gewdlrzen abschmecken. Die Krautwickel vom Kiichengarn

50 ml Milch |6sen und mit Salzkartoffeln und der Sauce angerichtet servie-
1 Ei ren.

2 mittelgroBe Zwiebeln

2EL Senf

Salz, Pfeffer
Paprikapulver

kohl viele Antioxidantien, die Schadigungen von den Kérperzellen abwenden kdnnen.

DER'ENERGIE:
SPARTIRR:

Wussten Sie schon...

... dass man das Gefriergerat
ab einer Eisschicht von einem
Zentimeter abtauen sollte, da
sonst der Stromverbrauch
ansteigt? Auch das Ausschal-
ten des Kiihl- und
Gefrierschranks wahrend des
Urlaubs lohnt sich und bietet
zudem eine gute Gelegenheit
zum Abtauen. Kiihl- und Ge-
frierschranke der neuesten
Generation verwenden zudem
No-Frost-Technologien und
haben auBerdem eine Umwal-
zung der Kaltluft innerhalb des
Gerates integriert.




BORDELANDER BOLLENTITSCHE

ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

150 g Speck

5009 Hackfleisch P
5009 Kartoffeln

8 groBe Zwiebeln

5-6 St. Gewdirz- oder Salzgurken

1Bund Blattpetersilie

409 Butter

2EL Mehl

1TL Kimmel

Salz, Pfeffer

A D

ZUBEREITUNG O ca. 45 min,

Bollentitsche ist eine deftige SoBe, die zu Kartoffeln gegessen wird. Urspriinglich war
dieses Gericht ein typisches ,Arme-Leute-Essen” - in die SoBe kamen daher oft auch
Speisereste. Die Bollentitsche, die ihre Heimat vor allem in der Calbenser Zwiebelge-
gend hat, aber auch Uberall dort, wo es einen erheblichen Zwiebelanbau gibt, war in
der Region weitverbreitet und gab es, wenn's mal schnell gehen musste. Heute ist
dieses deftige Gericht immer noch auf vielen heimischen Tischen zu finden.

« Zwiebeln schalen. Speck fein, Zwiebeln grob wirfeln.

 Speck in einer Pfanne anbraten. Zwiebeln portionsweise zugeben. AnschlieBend
Hackfleisch hinzufligen, danach mit Salz und Pfeffer und nach Belieben mit Kiim-
mel wirzen. Weiterbraten, bis alles goldbraun ist.

- Die Bratmasse mit Mehl bestauben, etwas braunen lassen und mit etwa 1/2 Liter
Wasser abloschen. Butter hinzugeben, aufkochen und ca. 20 Minuten kécheln

lassen, sodass eine dicke SoBe entsteht.

- Petersilie waschen, trocken schitteln und Blattchen abzupfen. Petersilie hacken
und Uber die Zwiebel-FleischsoBe streuen.

« Zum Gericht reicht man Pellkartoffeln und saure Gurken.

DER'ENERGIE;
SPARTIRR!

Mit einem passenden Deckel
geht es beim Kochen deutlich
schneller - mehr als ein Drittel
weniger Strom benoétigen
Elektro-Herde damit. Der
Vorteil von Glasdeckeln: Man
kann das Essen im Blick be-
halten. In einem Schnellkoch-
topf reduziert sich der Strom-
verbrauch des Elektro-Herds
sogar um bis zu 50 Prozent.




ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

100g
4009
2 Bund
6-8
100g
2EL
2EL

2 St.

GEBRATENE FORELLE

Regenbogenforellen & 300 g
frische Spinatblatter
festkochende Kartoffeln
Blattpetersilie
Knoblauchzehen
Butterschmalz

Mehl

0l (Sonnenblumendl)
Zitronen

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG O ca. 45 min,

Die gebratene Forelle ist eine der bekanntesten Zubereitungsmethoden fir kleine bis
mittelgroBe Fische. Auf den Punkt gegarte, gebratene Forellen sind auBen schon
kross und innen weich und zerfallen beim Wenden oder Servieren nicht.

- Die frischen Forellen unter flieBendem Wasser gut waschen und abtrocknen. Die
Forellen innen und auBen gut salzen, mit Zitronensaft betraufeln und in Mehl wen-
den. Durch das Mehl wird die Haut besonders knusprig.

« Butterschmalz ca. 1cm hoch in einer ausreichend groBen Pfanne erhitzen. Die
Forellen auf beiden Seiten bei mittlerer Hitze knusprig braten( ca. 6-8 Minuten
von jeder Seite).

- Die geschalten Knoblauchzehen dazugeben und goldbraun mitbraten. Sind die
Forellen gar, herausnehmen und mit dem Knoblauch auf vorgewarmte Teller an-
richten.

- Die Kartoffeln im Ganzen mit Schale kochen, schélen und in Wiirfel schneiden.
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln hineingeben und durch-
schwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frische Spinatblatter hinzugeben.

reduzieren?

« Fiir das Petersiliendl die Petersilie im Mixer fein hacken, Ol hinzugeben und mit

Salz abschmecken. Auf eher liberfliissige Elek-

trogerate (beispielsweise
« Forellen mit Spinatkartoffeln und Zitronenscheiben servieren. Das Petersiliendl elektrische Dosendffner oder
Uber die Kartoffeln traufeln. Saftpressen) sollte dagegen

Y méglichst verzichtet werden.
N WA




RENI’'S PFLAUMENKNODEL ZUBEREITUNG O ca. 45 min.

Selbst gemachter Kartoffelteig mit saftiger Pflaumenfillung und knusprigen Butter-
brdseln - Pflaumenknddel sind ein echtes Wohlfiihlessen.

« Mehligkochende Kartoffeln schon am Vortag schalen und mit wenig Salz garen,
abgieBen und durch die Kartoffel-Presse quetschen. Die heiBen Kartoffeln mit SPARTI PP
einem sauberen Tuch abdecken und an einen kiihlen Ort stellen.

« Am nachsten Tag die Eier, eine Prise Salz und das Mehl unter die Kartoffeln ar-
beiten. Wenn der Teig zu sehr klebt, etwas mehr Mehl hineinkneten. Den glatten
Teig 10 Minuten ruhen lassen.

Optimale Raumtemperatur:
Dassich in der Kiiche beim
Kochen und Backen die
Temperatur selber erhoht,

» Den KloBteig in Sticke teilen, in jedes Teil eine Pflaume mit einem Stlick Wirfel-
zucker in die Mitte geben, festdriicken und zu einem runden Teigsttick rollen. Da-

bei mit den Hdnden immer wieder in etwas Mehl greifen. benGtigt man selten eine zu-
satzliche Heizung. Es reicht

« Wasser in einem groBen Topf kurz aufkochen lassen. Die KI6Be in ganz leicht vollig aus, die Heizung auf eine

gesalzenem Wasser etwa 15 bis 20 Minuten garziehen lassen, dabei den Deckel nur niedrige Stufe einzustellen, um

halb auf den Topf setzen (sie sind fertig, wenn sie nach oben steigen). In dieser keine Energie zu verschwen-

Zeit die Butter ausbraten, und wenn sie zu braunen beginnt, Semmelbrésel und den. Eine Raumtemperatur
Zucker hinzugeben. Schnell die Pfanne auf ein nasses Tuch setzen, damit sie nicht
mehr nachbraunen kann.

zwischen 18 - 20 °C ist absolut
ausreichend - und wird durch
die Erhitzung von Herd und
Backofen auch im Winterin

ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

- Die KIoBe nach der Garzeit kurz mit kaltem Wasser abschrecken. Mit einer
Schaumkelle in eine Schiissel heben. Auf dem Teller werden sie einmal

angeschnitten und mit einem L&ffel Butter betraufelt. Nach Belieben kann etwas der Regel muhelos erreicht. So
Zucker oder auch Zimt dariiber gestreut werden. kann man bei angenehmen
Tkg Kartoffeln mehligkochend Temperaturen essen, falls die
5009 Pflaumen (entsteint und halbiert) ' geraumige Wohnkiiche auch
250¢g Mehl(evtl. mehr, von der Kartoffelart abhangig) den Esstisch beherbergt.
125 g Butter
2 Eier
1009 Semmelbrosel
Zucker
Zimt

1Prise Salz
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400 - 500 ml
1

3SEL

100 ml

ZUTATEN | Fiir 4 Portionen

Speisestarke
Eigelb

Milch
Vanilleschote
Zucker
Schlagsahne

frische Beeren oder anderes _#u®

Obst je nach Saison

ZUBEREITUNG O ca. 30 min,

Ein selbstgemachter Pudding geht gar nicht schwer und schmeckt vorztiglich. Das
Rezept kann sowohl mit Vanilleschote oder Kakaopulver zubereitet werden. AuBer-
dem ist es eine perfekte Mahlzeit fir zwischendurch, die besonders Kindern

schmeckt und gemeinsam mit frischem Obst fir den notwendigen Energiekick sorgt.

« Eier trennen und das Eigelb mit dem Zucker, Speisestarke und 50 ml Milch in
eine Schissel geben. Gut verrihren.

« Nun die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark auskratzen.
Die Sahne, Schote und das Mark zur restlichen Milch geben und zum Kochen brin-
gen.

- Sobald die Milch einmal kurz aufkocht, wird die Vanilleschote entfernt. Danach
das Zucker-Ei-Starke-Gemisch vorsichtig einrihren. Nun unter standigem Rihren
mit einem ein Schneebesen ca. 3 Minuten leicht kdcheln lassen.

« Im Anschluss den Pudding in vorbereitete Formen oder Schisseln fillen und
abkihlen lassen. Mit saisonalem Obst servieren.

Kiche istdas Aund O
perfektes Kochen. Energi
sparlampen und LED-Leuch
mittel sind dabei zu empfeh-
len. Denn gegentiber :
Halogenlampen oder gar der
althergebrachten Gliihlampe
verbraucht man nur einen
Bruchteil der Energie und
entlastet dadurch seine Haus-
haltskasse dauerhaft. Jedoch
sollte man darauf achten,
qualitativ hochwertige

Leuchtmittel anzuschaffen,
die eine entsprechend lange
Lebensdauer mitbringen.
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