Der Pausensnack-Klassiker ist ganz klar die Banane. Sie hat reichlich

Energie und wertvolle Nahrstoffe. Wie wiire es mal mit einer regionalen
Alternative aus heimischen Niissen? Ordentlich Energie, viele Nahrstoffe
und weniger Kilometer auf dem Tacho: dein selbstgemachter Nussriegel.

200g Walniisse ZUBEREITUNG
100 g Aprikosen, getrocknet 1. Walnijsse hacken und Aprikosen fein
' wiirfeln.

200 g Haferflocken

50g Kirbiskerne

30g Sonnenblumenkerne
30g Mehl

1TL  Backpulver 3=
100 g Butter g

2. Walniisse, Aprikosen, Haferflocken,
Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Mehl
und Backpulver in einer Schiissel mischen.

3. Butter, Honig und Riibenzucker zugeben
und zu einer Masse verkneten.

4. Die Masse gleichmiiig auf einem
Backblech mit Backpapier verteilen.

100 ml Honig Dazu kann ein zweites Backpapier und
509 Zuckerriibensirup/ Nudelholz verwendet werden.
Apfelsirup 5. Die Masse im Backofen bei 160 °C fiir

20-25 min. backen. AnschlieBend abkihlen
lassen.
6. Den fertigen Teig mit einem Messer in
[8}(AAE Riegel schneiden.

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG

Dass Reis einen weiten Weg bis zu uns in den Topf hinlegt, ist klar. Zum
Gliick gibt es regionale Alternativen! Wie wiire es mit Weizen, Griinkern,
Couscous oder Bulgur? Fir eine glutenfreie Erndhrung stehen dir Hirse,
Buchweizen und MaisgrieB zur Verfiigung.

ZUBEREITUNG
1. Wasser mit Gemiisebriihe zum Kochen

200 g Buchweizen 4§

400 ml Wasser brincen
1Tl Gemisebrishe " e .
1 Zwichel 2. Buchweizen einsireven und auf kleiner

Flamme ca. 20 Minuten kicheln lassen.

100 g Karotten

1EL  gemischte Kréuter
50g Butter

Salz

3. Zwiebel und Karotten putzen und wiirfeln.
4. Butter erhitzen und Zwiebel anrésten.

5. Karottenwiirfel zugeben und ca. 5 Min.
anschwitzen lassen
(auch lecker: 100 g TK-Erbsen / 1 Tomate).

6. Buchweizen untermischen.

7. Mit Salz wiirzen und mit gemischten
Kriiutern verfeinern.

TOTAL
LOKAL

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG

Hand aufs Herz - Schokolade ldsst sich durch nichts in der Welt ersetzen.
Welcher Snack darf es allerdings an den schokoladenfreien Tagen sein?
Wie wire es mit einer herzhaften regionalen Alternative:

Regionales Gemiise mit wiirzigen Dips.

. ZUBEREITUNG
1. Salatgurke waschen und in Stifte schneiden.

250 g Mohren
250 g Gurken
250 g Kohlrabi
1259 Magerquark
1259 Naturjoghurt
1EL Raps- oder Leindl

2. Mohren schiilen und in Stifte schneiden.
3. Kohlrabi schilen und in Stifte schneiden.

4. Quark, Joghurt, 01, Senf und Honig

1TL  Honig - " "
2EL  Dill, frisch in einer Schiissel glattrihren.
1L Senf 5. Mit Salz wiirzen.

Salz
6. Dill waschen, hacken und in die Masse
rithren.

Knackig-frisch losdippen!

TOTAL
L

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG

Gerade im Frihjahr steht dir regionaler Rhabarber als leckere Topping-
Alternative zu Ananas und Mango zur Verfiigung. Fiir den Ganzjahres-
genuss kannst du den frischen Rhabarber waschen, kleinschneiden und
|uftdicht verpackt einfrieren. So hilt dieser fast ein ganzes Jahr!

B ZUBEREITUNG
| 1. Die Rhabarberstangen waschen, Blétter und
Enden abschneiden und in 2 cm breite

500 g Rhabarber
100 g Zucker

(Ribenzucker) Stiicke schneiden.
6EL  Wasser 2. Die Rhabarberstiicke mit Zucker in einer
2TL  Stirke Schiissel vermischen und fiir 30 Min. ziehen
lassen.
3. Rhabarber in einem Topf fiir 5 Min. kécheln
lassen.

4. Danach den Rhabarber durch ein Sieb
geben, um den Saft aufzufangen.

5. Die Stiirke mit kaltem Wasser glattrihren
und mit dem Rhabarbersaft vermischen.

6. Den Rhabarbersaft und die Stiicke in den
Topf geben und fiir ca. 3 Min. kacheln.

7. Das Ganze abkihlen lassen und auf
Joghurt, Quark oder Eis geniefen!

TOTAL
L

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG



Falls es dich nach mehr Regionalitiit beim Eis schlecken dirstet, dann
probiere Eissorten mit regionalen Zutaten, wie Erdbeer- oder Heidelbeer-
eis. Diese Zutaten haben nicht ganz so einen weiten Weg hinter sich, wie
Schokolade und Vanille. Ein Fruchtsorbet liisst sich leicht zubereiten.

ZUBEREITUNG
1. Erdbeeren waschen, putzen

500 g Erdbeeren
125 ml Apfelsaft

509  Puderzucker 2. Apfelsaft und Puderzucker zufiigen und das

— " Ganze pirieren.

F’ Im Sommer
[ auch lecker
E  mit Heidel- j§
R beeren! _

3. Die Masse durch ein Sieb passieren.

4. Die Fruchtmasse in einer flachen Schale fir
mindestens 3 Stunden ins Tiefkihlfach
stellen.

5. Zwischendurch kriftig mit einer Gabel
umrihren.

6. Fertig.

Beerig! Rote Grutze

Gerade zur Weihnachtszeit wiinscht man sich leckere Erdbeeren zum
Dessert. Um sich diesen Wunsch regional zu erfiillen, bedarf es etwas
Vorarbeit. Statt weit gereister Erdbeeren, kannst du die jetzt frischen
Erdbeeren verarbeiten und am Ende des Jahres genieflen.

500 g rote Beeren ZUBEREITUNG

175 ml Kirsch- oder 1. Zucker und Speisestiirke mit 3 EL Saft in
Johannisbeersaft einer Tasse glattrihren.

2EL  Zucker 2. Restlichen Saft mit den Beeren in einen Topf

zum Kochen bringen.

3. Stiirke-Saft-Mix in den Topf geben,
umrihren und aufkochen lussen.

2EL  Speisestirke

Zur
f Dekoration: }

4. Twei Minuten unter Rihren kcheln lassen,
bis die Masse dickfliissig wird.

5. Fertige Rote Griitze in kleine Behilter
abfillen.

6. Anschlielend abkihlen lassen und
genieBen oder fiir die Winterzeit
verschlossen ins Gefrierfach stellen.

TOTAL
L

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG

Erfrischend saure Drinks gehdren zum Sommer dazu! Zitronen sind zwar
klassische Zutaten fir siuerliche Erfrischungen, aber es gibt auch regio-
nale Alternativen! Eine davon: Johannisheeren. Die saffigen, roten Beeren
sind reich an Sture und verleihen Getriinken eine erfrischende Note.

200g frische Johannis- ZUBEREITUNG

beeren 1. Die Johannisheeren griindlich waschen
500 ml Mineralwasser und von den Stielen entfernen.
2EL  Zucker 2. Die Johannisheeren in einem Mixer zu

. . einer glatten Masse piirieren.
Minze fiir die Dekoration ! , "p L
3. Das Johannisheerpiiree durch ein feines

Sieb oder ein Mulltuch driicken.
i hit
: Som;:::r . 4. Den Johannisheersaft in einen Krug geben.

Personen! 4 5. Zucker nach Belieben hinzufiigen und

umrihren.

6. Das Mineralwasser hinzufiigen und leicht
umrihren.

7. Mit Eiswiirfel und Minze garnieren.

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG

Bist du auf der Suche nach einem erfrischenden Smoothie? Probiere doch
mal einen kdstlichen Aprikosen-Smoothie! Diese regionalen Friichte sind
eine perfekie Alternative zu Mangos. Mit ihrem natirlichen siifi-sauren
Geschmack verleihen sie deinem Smoothie eine besondere Note.

150 g Aprikosen ZUBEREITUNG
100 g Blaubeeren 1. Aprikosen waschen, halbieren und
entkernen.

1EL  Honig
250 g Naturjoghurt
100 g Mineralwasser

2. Blaubeeren in einem Sieh abbrausen und
abtropfen lassen.

TR 3. Aprikosen zusammen mit den Blaubeeren
{ fruchtige und Honig fein pirieren.
f  Smoothies! y
4. Joghurt und Mineralwasser hinzufiigen und
mit einem Pirierstab kurz aufschumen.

Mit Minze garnieren und geniefien!

TOTAL
L

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG



Dieses regionale Rezept bringt frische Abwechslung auf deinen Teller. Die
Mischung aus wiirzigem Rucola und knackigen Walniissen verleiht deinen
Gerichten eine besondere Note. Egal ob als Brotaufsirich, zv Nudeln oder
als Dip - dieses Pesto ist vielseitig einsetzbar und einfach gemacht.

120 g Walnusskerne ZUBEREITUNG
50g frischer Rucola 1. Rucola griindlich waschen und trocken
tupfen.

509 Hartkise

100 ml Rapsol

1 Knoblauchzehe
Salz nach Geschmack

2. Walnissse ohne 0l in einer Pfanne anrdsten.

3. Knoblauch schiilen.

4. Walniisse, Knoblauch, Rapsél und Kiise in
einem Mixer zu einer cremigen Konsistenz

e 5 piirieren.

i S 5. Nach und nach den Rucola hinzufiigen und
] Ganz 3 . .
E  vielseitiger weiter mixen.
' 4 6. Mit Salz und Rapsél abschmecken.

R Genuss!
7. Das Pesto in ein Glas fiillen und im
Kiihlschrank aufbewahren.

Kreiere eine individuelle Note, indem du
Kriiuter wie Pefersilie, Rosmarin oder
Basilikum hinzufiigst.

Generell sollten wir den Einsatz von freiem Zucker sehr gering halten -
weniger ist mehr! Statt zu exofischen SiiBungsmitteln wie Kokosbliiten-
sirup, Agavensirup oder Reissirup zu greifen, konnen wir auf regionale
Alternativen setzen: Honig und Ribenzucker.

1 Butternut-Kiirbis ZUBEREITUNG
» Die Schale ist esshar! 1. Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze
) vorheizen.

100 g Hirten- o. Schafskise

. 2. Kiirbis waschen, halbieren, Kerne entfernen
100 g Kirschtomaten

und das Fruchtfleisch rautenformig

1 Zwiebel einschneiden.
AEL Pflanzenodl it 3. Zwiebeln in Streifen schneiden, Tomaten
: halbieren und Nisse zerkleinern.
ZEL Hom“'!. 4. Kiirbishilften auf ein Backblech legen und
26 Wulnus"se oder den Kdse dber den Hiilften zerbrdseln.
Haselniisse 5. Niisse, Tomatenhilften, Zwiebelspalten und
2 Lweige frischer Rosmarinzweige auf den Kiirbishilften
Rosmarin verteilen.
Salz 6. Mit Ol betréufeln und ca. 30 Minuten
backen.
7. AnschlieBend mit Honig betriiufeln und
genieflen.

TOTAL
L

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG

Aut der Suche nach Schiirfe denkt man oft an Chili. Doch es geht auch
regional mit dem lokalen Schéirfespender Senf! Senf ldsst sich spannend
kombinieren. Verwende regionalen Senf als Dressing, Marinade, Dip oder
zur Verfeinerung von Suppen und Saucen.

500 g Hackfleisch ZUBF“"“"? o .

1 Zwiebel 1. th\lmebbeInIschulen, fein wirfeln und in etwas
. . . anbraten.

| B,r Gtchen (eingeweicht) 2. Hackfleisch, angebratene Zwiebeln,

1 Ei Brétchen, Senf, Ei, Créme fraiche und Salz

1EL  Senf vermengen.

1EL  Walnussol 3. Kriiuter hacken, hinzufiigen und den Ofen

1EL  Créme fraiche, Salz auf 200 °C vorheizen.

4. Die Fleischmasse zu einem Laib formen und
auf ein Blech mit Backpapier legen.
5. Etwa 60 Minuten im Ofen garen.

2 Handvoll Basilikum
2EL Petersilie

1EL  Thymianbldttchen
1EL  Rosmarin (fein gehackt)
1L Ol

Dazu Senfsofle: 30 g Butter im Topf erhitzen, mit
30 g Mehl bestiiuben und anschwitzen. Nach und
nach mit 300 ml Milch und anschliefend mit 300 ml
Gemiisebrishe unter Riihren abloschen. Aufkochen
und ca. 5 min. kacheln lassen. 6 EL Senf einriihren,
TeTA l mit 3 EL Apfelessig, Salz und Zucker abschmecken.
LOKAL

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG

Vergesst argentinisches Rindfleisch und probiert lokales Fleisch.
Gerade fiir erstklassiges Rindfleisch kannst du gezielt auf Regionalitiit
setzen. Direkt von den lokalen Bauernhdfen hekommst du Fleisch mit
bestem Geschmack und in vielfdltiger Auswahl.

ZUBEREITUNG
1. Rinderbraten kurz mit kaltem Wasser
abbrausen und mit Salz einreiben.

1kg Rinderbraten
40g Bratfett

Senf 2. Fett in einem Briiter erhitzen und das
4 Streifen durchwachse-  Fleisch bei mittlerer Hitze von allen Seiten
ner Speck anbraten.
9 Mohren 3. Mit Senf besireichen und mit
9 Zwiebeln durchwachsenem Speck belegen.
. 4. Mghren schilen, in Stiicke schneiden.
125 ml Wasser, Rotwein Lwiebeln pellen, vierteln und Wasser,
oder Brithe Rotwein oder Brihe zum Braten geben.

Tipp:  Sud aus dem Briiter mitdem 5. Den geschlossenen Bréiter in den kalten
Piirierstab zu einer SoBe Backofen auf die untere Schiene seizen.
mixen. Bei 220 °C etwa 120 min garen lassen.

6. Braten herausnehmen und zugedeckt

ca. 10 min ruhen lassen. AnschlieBend in
Scheiben schneiden. Lecker dazu: Salzkar-
toffeln 0. Nudeln u. gemischter Blattsalat!

TOTAL
L

DIE 100 % NRW-ERNAHRUNG



