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Rote Bete Carpaccio mit
Apfel und Walnuss
Bruschetta mit Allerleli

Bergische Reibekuchlein mit
Lambachtalforellen

Linsenbolognese mit Bergischer Pasta
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Rote Bete Carpaccio mit Apfeln und Walniissen

Fir ca. 6-8 Vorspeisen

500 g rote Bete
grobem Meersalz
Olivenal
2 Apfel
2EL Olivendl
1EL Zitronensaft
Salz
Pfeffer
60 g WalnUsse (grob gehackt)
2 EL Apfeldicksaft oder
Honig
8 EL Olivendl
2-3 EL Zitronensaft
2 EL Orangensaft
1-2 TL Apfeldicksaft oder
Honig
Salz, Pfeffer
1TL Senf
1-2 Knoblauchzehen
2 EL Schnittlauchrélichen
Variationen:

waschen, mit

und

einreiben und in einer verschlossenen
Auflaufform oder in Alufolie im

Backofen bei 200°C ca. 1 Stunde bissfest
garen.

Rote Bete wie Pellkartoffeln pellen,

alles auskihlen lassen und in diinne
Scheiben hobeln.

putzen, mit Schale in Spalten schneiden, mit
und

mischen und mit

wdurzen.

in einer beschichteten Pfanne rosten,

zugeben und damit Uberziehen, abkihlen.

Dressing aus
und

herstellen, mit

wurzen.

Rote Bete und Apfel facherartig auf eine Platte
geben, Dressing darauf verteilen und 2 Stunden
ziehen lassen.

Walnulsse dartber geben und mit
garnieren.

Das Rezept je nach Jahreszeit verandern: Lecker schmecken im Sommer zum

Beispiel rohe Kohlrabischeiben, gebratene Zucchinistreifen oder auch
Fenchel. Im Herbst passen Pilze.

Als Topping eignen sich Schafskase oder Feto (fermentierterTofu) und
natirlich verschiedene Nussarten.



Bruschetta oder Bergische Happchen

Fir 12 Scheiben mit Gemuse der Saison

500 g
500 g

Ve rote Chilischote

1 EL Olivendl

2 EL Olivendl
Salz
Zitronenschale
gehackte Petersilie oder
Thymian

Alternative:

Baguettescheiben
Ciabattascheiben
Graubrotscheiben

Olivenol
Knoblauch
Fenchelknolle

Pfifferlinge
Spitzkohl

Knoblauchzehen
Zwiebel

oder
mit

betraufeln und in einer Pfanne oder im Backofen
knusprig rosten. Danach nach Geschmack mit
einreiben.

Gemise nach Wahl zum Beispiel

oder

oder

putzen je nach Sorte halbieren, in Scheiben oder
Streifen schneiden.

pellen, davon eine fein hacken.
pellen, fein warfeln.
entkernen und fein wirfeln.

in eine Pfanne geben, die Zwiebeln, den
gehackten Knoblauch und die Chiliwirfel darin anbraten,
aus der Pfanne nehmen.

Vorbereitetes Gemuse in

anbraten,

Zwiebeln, Knoblauch, Chili zugeben und kurz
weiterbraten. Mit

wlrzen. Krauter nach Geschmack zum Beispiel

zugeben.

Frischkase oder Sour Cream auf die Brote geben und dann erst das Gemise.

Eventuell noch mit Parmesanspanen garnieren. Als Topping schmecken
aullerdem je nach Gemiusesorte Schnittlauch, geriebener Meerrettich,
Radieschenscheiben und gerdstete Koérner.



Bergische Reibekuchen-Tapas mit Lambachtalforelle

Fir ca. 60 kleine Kiichlein
2kg Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Eiern (KI. M)
Salz
Pfeffer
Muskat
Haferflocken oder
Buchweizenmehl
Ol

schalen, sofort in kaltes Wasser legen, damit
sie sich nicht verfarben.
pellen.

Kartoffeln auf einer Reibe reiben.

Die Flussigkeit, die sich gebildet hat abgielien.
Zwiebel dazu reiben. Mit

und

wirzen. Bei Bedarf etwas

zugeben

in einer Pfanne erhitzen, jeweils 1 Essléffel

Teig in die Pfanne geben und sehr kleine

Reibekuchen backen. Bei mittlerer Hitze auf jeder Seite
ca. 2 Minuten goldgelb backen. Aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.

Mit den Beilagen servieren.

Als ,Allerlei“ wahlweise...

Lachsforellentatar aus dem Lambachtal

200 g Réaucherlachsforelle
200 g Lachsforellenfilet frisch
VZ: unbehandelten Zitrone

2 Frihlingszwiebeln, gehackt
1-2 EL Tafelmeerrettich a.d. Glas
Salz
Pfeffer
Zucker
Dill

Schwarzbrot und Riibenkraut

und

sehr fein wirfeln. Von ca.

etwas Schale abreiben und Saft auspressen.
Fisch mit

und

verrihren, mit

und Zitrone abschmecken.

Reibeklichlein mit dem Tartar und dem Schwarzbrot servieren.



Linsenbolognese

Fir ca. 6 Portionen

100 g
2-3
Y

100 g

100 g
100 g

6 EL

3EL
1-2 EL
1TL

150 g
250 ml
600 g

150 ml

Tipp:

Zwiebeln
Knoblauchzehe
rote Chilischote

Moéhren
Stangensellerie
braune Champignons

Olivenol

Tomatenmark
Honig
gerauchertem Paprikapulver

Berglinsen

Rotwein

geschalte Tomaten
(oder frische Tomaten)
Gemusebrihe

Lorbeerblatt
Rosmarin und Thymian

Salz
Pfeffer

Nudeln

pellen und fein wirfeln.
abziehen, sehr fein hacken.
entkernen, fein wrfeln.

und

putzen, waschen und in 5 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

in einer grolen Pfanne erhitzen, die vorbereiteten
Zutaten zugeben und anbraten.

mit rosten,
zugeben, mit
wiurzen.

abspulen, zu dem Gemuse geben. Mit
abloschen.

zufugen, mit
auffullen.

und nach Geschmack

zugeben. Kurz aufkochen und bei niedriger
Temperatur mit geschlossenem Deckel Linsen und
Gemlse garen.

Mit

und den bereits verwendeten Gewtlirzen
abschmecken.

nach Packungsanleitung garen und mit der
Bolognese servieren.

Mit Parmesan oder Cashew-Sonnen-Blumenkern-Parmesan servieren:
100 g Cashewkerne mit 150 g Sonnenblumenkernen auf einem Backblech
verteilen, nach Wunsch 1-2 gehackte Knoblauchzehen zugeben. Bei 120 °C

(Umluft)

rosten, bis sie goldgelb schimmern, abkihlen lassen. Mit 50 g Hefeflocken,

1 Msp. Kurkumapulver, 1 Msp. Cayenne, Salz und schwarzer grober Pfeffer
mischen. Im Mixer zu einer krimeligen Masse verarbeiten, in Glaser flllen und
zum Aufbewahren luftdicht verschlieRen. So halt es sich einige Wochen.



Zu schade fur die Tonne Eis

Superreifes Obst vor der Tonne retten und einfach flr mindestens 24 Stunden
einfrieren.
Dann mit einem Purierstab oder Klichenmaschine cremig
ruhren.
Zum Schluss etwas

Cashewmus unterheben.

Nach Geschmack
Frische Minze
Zucker

Orangenschale mischen und als Topping auf dem Eis verteilen.
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BALD AUCH BEL BERGISCH PUR: UNSER MARKTPLATZ

BESTELLEN UND IN DER NAHE
ABHOLEN n FRISCH AUS DER REGION E DIREKT VOM ERZEUGER

www.bergischpur.de

www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nachhaltige-ernaehrung

www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2023-01/vz-saisonkalender.pdf

www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2022-03/vz-br-ernaehrung-klima-screen.pdf

& ERNAHRUNGSPYRAMIDE 2.0

WWF

Fettes, SiiRes und Salziges selten

Pro Woche 1-2 Eier, 150g Fisch
und max. 200g Fleisch

Sle, Niiss
produkte

sloffel pfla
1 Portiof

Taglich 5 Portionen Getreide und Erdapfel

Taglich 2 Portionen Obst, 2 Portionen
Gemisse und 1 Portion Halsenfrichte

Taglich mind. 1.5 Liter alkoholfreie Getrénke,
2. Wasser oder ungesaBiter Tee

www.wwf.at/wp-content/uploads/2023/03/wwf-
at WWF WU Studie Ernaehrungspyramide 2 FACTSHEET ¢ WWE.pdf
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