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VORSPEISEN

Bdrlauchschaum-Suppchen

»Gruner Hainich«
100 g frischer Bdrlauch Kartoffeln schdlen und in Stiicke

schneiden. Zwiebel schdlen, wirfeln. 0
5 Kartoffeln

Alles in Butter anschwitzen.
1 Zwiebel ) Q 0D

.. . v
e o—2— Briihe aufgief®en, Bdrlauch hin-
50 ml (Hafer-)Sahne °° 0 zufligen. Auf geringer Flamme
kocheln lassen, bis die Kartoffeln
et weich sind. Mit Salz und Pfeffer
Salz, Pfeffer . abschmecken.

~~~~~~~~
__________
_______

v
Die Suppe pirieren, Sahne
vOM WALD einriihren. Noch einmal
UCHE kurz aufkochen lassen
IN DIE K und heil% servieren.
_. so kurz kénnen Trcmspor.twege !
sein. Aber Achtung! Nicht in

allen Bundesldndern ist das

sammeln von Barlauch erlaubt.

ich
turpark kannst du le
am & n Gliick bedienen.
ufd«

Im !
aber am grune
Auch hier gilt ein »Handstra

pro Person, um die Art nicht
langfristig zu gefdhrden.

“© mivargof/pixabay.com
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VORSPEISEN
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DN\ ..
Omas Gurkensalat AV N
:'/ ,l

1 groRe Salatgurke Die Gurke schdlen und %
. grob in eine Salatschiissel reiben.
1 EL Essig ;
1 TL Salz Essig, O, Salz, Dill und Pfeffer hinzugeben
und gut verriihren. Die Gurken ca. 30 Minuten ¥
2 EL Ol zugedeckt ziehen lassen.

————
.-

1 EL Dill, gehackt

1 TL Pfeffer v Die kalte Milch hinzugeben

: 8 und nochmal verrihren.
GLRUCH o Nach Geschmack mit Essig oder

D Salz nachwiirzen.

v (0) Q0 ([ oh

5 V % W, wohl Gurken zy 99 9 aus

= akao affee in asser b 5

&l zl;.gom 2K1.;f001 l_r,R.,,,,dol verbray estehen, jst der Wasser-

ch beim Anbqy eher

gering. Trotzdem qj .
. : gilt auch hjer-
ﬁﬁ @ é‘é@ O I régionale Bio-Gurken yng
Schwein Gefligel Reis Ei unterStUtze damit 6kOIOgiSChe

4.7301 40001 34701  3.3001 Landwirtschaft die resso
2 urcen-
schonend und um ,

// /g arbeitet! Weltvertraglich

1000°€ <
© Paresh85/pixabay.com

Avocado Spargel Weizen
1.5001 1.4701 1.4101
Mais Apfel Gurken  Méhren
900 7001 3501 1301

-
oben: Wasserverbrauch fiir den
Anbau von Lebensmitteln (pro Kilo)

Quelle: Warenvergleich.de
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HAUPTSPEISEN
[ ]
»Arme Ritter«
6 mehlig kochende Kartoffeln Kartoffeln schdlen, weichkochen, dann
1-2 Eier abgielken, zerstampfen und abkihlen. /;
0 Eier und Mehl zum Kartoffelstampf

ZEgMehl hinzugeben, mit Salz und Muskat wiirzen .
Je 1 Handvoll Lowenzahn, und alles verkneten. q
Sauerampfer, Giersch, Geisful? Lo —— Q
paciGanseblimchen 8 Aus dem Teig ca. 10 cm grol3e,
1 kleine Schalotte fingerdicke Pldtzchen formen
2 EL &1 ; und diese in einer Pfanne

; g mit heillem Fett von beiden Seiten
1 EL Apfelessig goldbraun braten.

--------
_____
~ -
——————
__________

1 TL Dijon-Senf

-
-

Die Schalotte schdlen und fein hacken.
Aus O, Essig, Senf, Ahornsirup

Muskat, Salz und Pfeffer und Schalotte eine Vinaigrette bereiten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

PR

1 Spritzer Ahornsirup

Die Wildkrduter griindlich ;
waschen, anrichten und mit 1
der Vinaigrette

SCHONES : tibergieRen.
AUS RESTEN:

ist tibri rima
Das Rezept ist tibrigens p
dazu geeignet, Kartoffeln oder
Kartoffelbrei vom Vortag .
aufzubrauchen. Einfach anstelle
der frisch gekochten Kartoffeln

verwenden.

Noch schneller geht’s mit“i]brig
gebliebenen Thiiringer Kléf3en.

\\\
AY
\
®‘l
© congerdesign/pixabay.com

Nur noch in dicke Scheiben
schneiden und anbraten!
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HAUPTSPEISEN

Schdferpfanne

500 g Lammrollbraten
250 g durchwachsener Speck

1 groRe Zwiebel T

1/2 Stange Lauch

150 g getrocknete Wachtel- 1l

bohnen (liber Nacht einweichen)

UBR/GENS:

je 1 frischer Zwelg oder N Wer gern Fleisch isst und sich
1 TL getrockneter Thymian und g: Ll ,e",’ahre" Mmachte, darf
Majoran Ofter heimisches Lammfleisch

auf den Spejse
1 Glas Lammfond (ca. 300 ml) es ist magper . Z ;:: :eut:;-‘f:, d'::‘nn
‘ ecker!
Salz und Pfeffer AuRerdem sorgen Schafe fi
r
0,2 | Streuobstwiesen-Apfelsaft Lcmdsch"ftspﬂege: Sie beweiden
und erhalten dije wertvollen Offen-

@ landschaften des Naturparks
Lammbraten in Streifen

schneiden, Speck und Zwiebel
wiirfeln.

v Q Den Speck in der Pfanne bei kleiner Hitze langsam auslassen,
g Zwiebel und Lamm dazugeben. Goldbraun anbraten.

; ; Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Thymian und Majoran hinzugeben.
Das Ganze noch etwas brutzeln lassen.

. —— —_——
-~ - -
—~—— -—— ——
S m——— —————— -

In der Zwischenzeit die eingeweichten Wachtelbohnen
abgiefben, abspulen und abtropfen lassen. Bohnen
zum Lamm geben und alles mit Apfelsaft abloschen.

Lammfond hinzugeben, umriihren und 30 Min.
bei kleiner Flamme halb abgedeckt kécheln lassen. X
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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HAUPTSPEISEN

»Lumpen un Luse«
Eichsfelder Schmorkohlpfanne

800 g WeifRkohl Den Weiltkohl grob in Streifen schneiden,

im heiRen Fett andiinsten und mit
40 g Fett .. ..
der Brihe abloschen.
400 g Kartoffeln . /

400 g Hackvom gm T
heimischen Rind oder Lamm
oder als vegetarische Alternative

Die Kartoffeln in diinnen Scheiben
zugeben, mit Salz, Pfeffer und
Dill - oder nach Eichsfelder Art mit

Salz und Pfeffer Kidmmel - abschmecken.

. Die dunklen Samen als »Liise« (Lduse)
AL Dillsamen 3 g ; im geschnittenen WeilRkohl »Lumpen«
4 | Fleischbriihe gaben dem Gericht seinen Namen.

S
~
~ e ———————
S~a. - ~—
e S=s
~~
S~
~

2 Zum Schluss das angebratene .
Rindermett zugeben und ca. 40 Minuten

WER ES L'EBER kécheln lassen.
VvEGAN MAG

Mixer zu einer f.esten
Masse zerkleinert. 15 M.mute:\.l o
quellen lassen, dann m|'.c Pap
pulver, Hefeflocken, !\Aajorur;, -
Salz und pfeffer sowie fehr e
gehuckten Zwiebeln wurz:‘n -
und wie snormales« Hackflel

weiterverurbeiten.

drink im

© hieronymus75/pixabay.com
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DESSERTS UND KUCHEN

Werrataler Fitzkuchen

500 g Mehl Mehl mit Backpulver in einer
6 Eier Ruhrschissel mischen. Die Eier in
die Schissel schlagen.
250 g Zucker T T T
250 g Margarine oder Butter v Zucker, Butter und Buttermilch

dazugeben und mit dem Mixer auf

1 Becher Buttermilch hoher Stufe mixen.

1 TL Backpulver »
ol o
e Waffeleisen einfetten,
Puderzucker mit Teig befiillen B
und warten, bis die Waffeln
goldbraun gebacken sind.

© nadineslawik/pixabay.com
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DESSERTS UND KUCHEN

Sickenberger Walnusskuchen

fiir den Miirbeteig:  fiir die Fullung:

250 g Butter 250 g Zucker
150 g Zucker 2 EL Honig
2 Eier 300 g Walniisse

1 1/2 TL Backpulver 1 Becher

1 Pck. Vanillezucker

In der Kiiche g

orat d
Walnuss.Hillg i ey 01t

Mit ihrer erdig-
fiir den letzten
en. AnschlieBend

en nicht vergessen!

Den Miirbeteig zubereiten.
2/3 als Boden und Rand in eine Form
(28 cm) driicken und einen
Teigdeckel vorbereiten.

—_—————— -
- - -
- -_——— -
- SO e

Fir die Fillung Zucker und Honig karamellisieren.

g Die Walnilisse mit anrdsten und alles mit Sahne abléschen. An-
; ; schliebend die Masse auf den Mirbeteig in der Form

geben. Den Deckel auflegen und mit Sahne einstreichen.

__________
______
---------------

Den Kuchen fir etwa 35 Minuten
bei 160° C Umluft backen.

© hoanlh/pixabay.com
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DESSERTS UND KUCHEN

Diepchen mit Fruchtchen

4 Eier Eier, Mehl, 1/41 Milch, Zucker,
1 Prise Salz S?lz und .Backpy.lver zu einem
zdhen Teig verrihren.
5EL Zucker g
1 | Milch v Frische Friichte vorab mit
250-300 g Mehl 8% 1/41 Wasser weich kochen.
o Das gekochte Obst klein schneiden

1 Msp. Backpulver

1 kg frisches Obst oder
1 Glas eingekochte Friichte,
z.B. Kirschen oder Birnen

1 Pck Vanillepudding-Pulver

sPEISEKAMMER
NATUR

Friichte kannst du von dep :
umliegenden Streuobstwiese

sammeln. Verarbeite s'i.e ganz
frisch oder koche sie furl
a [ Beispie
spater ein. Zum
0P5 | Wasser mit 250 g Zucker
a’ufkochen, 1 kg Kwschsn |
zugeben, 10 Minuten kocheln.

d fest
In Glaser geben,
zuschrauben und erkalten

lassen.

und mit dem Saft und 1/2 | Milch
aufkochen.

Diepchen mit dem Teelo6ffel v

aus dem Teig abstechen,

in die Fruchtsuppe geben und

kochen, bis sie nach oben steigen.
Dann herausnehmen und
abtropfen lassen.

1
1
1
1
1
=

-————
.......

Puddingpulver mit 1/41 Milch
anrthren, zur Fruchtsuppe geben
und kurz aufkochen.

Diepchen dazu - fertig!

© ouleur/pixabay. com



