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KASE~LAUCH SUPPE

warme Mahlzeit fir 10-12 Pers.
mit Fleisch

TIPP:

Olin einen groRen Topf geben. Z%ETATEM

Zwiebeln und Knoblauch in kleine Wrfel schneiden und
kurz anbraten. Danach das Hackfleisch dazugeben und
von allen Seiten gut anbraten, mit Salz und Pfeffer
warzen. Den Lauch in kleine Ringe schneiden und in den
Topf geben. Ca. 5 Minuten mit anbraten. Das Wasser
zugieBen, Bruhwdarfel hineingeben und alles ca. 10
Minuten auf kleiner Flamme kécheln lassen. Den
Schmelzkase einrihren und schmelzen lassen. Creme
fraiche einrihren und noch einmal kurz aufkochen
lassen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer (und evtl. Muskat)
abschmecken. Fertig!
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FRUHSTUCKSTIPPS
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UND FUR DEN GRILL:

GEFULLTE
CHAMPIGNONS
ZUTATEN :

ca. 10 Pers.

vegetarisch
Petersilie hacken, die Zwiebeln und den Knoblauch
klein wirfeln. Die Champignons entstielen und die
Stiele ebenfalls wirfeln oder raspeln. Alles dinsten und
abkihlen lassen, anschlieBend mit Creme fraiche und
etwas Kase mischen.
Danach die Fullung in die Pilzkdpfe fillen und mit dem
restlichen Kase bestreuen, anschlieBend behutsam auf
Alufolie grillen. Alternativ (und auerhalb des Lagers)
bei 200 °C fiir 10 Minuten in den Ofen.
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ABSTHLIESSENDE HINWEISE

Diese Kochbhilfe flir die Lagerkliche wurde von der AG
Internationale Gerechtigkeit im Didzesanverband
Essen flr euch zusammengestellt. Nutzt die Chance
und sucht gezielt nach fair gehandelten oder regional-
saisonal verfligharen Zutaten - es lohnt sich!

Wir freuen uns aullerdem Uber euer Feedback! Findet
uns auf Facebook: facebook.com/InGe.DVEssen

Wer gerne noch mehr Rezepte und Tipps fir das
bewusste, faire und &kologische Kochen haben
mochte, dem empfehlen wir das Buch “Kochen flr
Nachhaltigkeit” vom Didzesanverband Koéln. Erhaltlich
istesim Rlsthaus.
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LIEBE LEITERINNEN UND
LEITERE

Bald ist es soweit - es geht mal wieder in ein Lager!
Natirlich wollen da alle verpflegt werden - und das kann
ganz schon stressig werden.

Wir wissen selbst, dass dann kaum noch Zeit bleibt, sich
Gedanken darum zu machen, ob die Produkte und
Speisen, die eingekauft und zubereitet werden fair
gehandelt wurden oder besonders nachhaltig sind.
Deshalb haben wir hier ein paar Vorschlage fir faires
und regionales Essen in der Lagerkiiche fir euch
zusammengestellt - vielleicht ist ja auch fir euch etwas
dabei? Probiert es doch einfach mal aus!

Alle Rezepte, die ihr hier findet, sind fir etwa zehn
Personen ausgelegt - so kdnnt ihr einfach ausrechnen,
wieviel ihr jeweils fur euren Trupp braucht.

In diesem Sinne, lasst es euch schmecken!
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Fir einen gelungen Start in den Tag ist ein gutes
Frahstlck unverzichtbar. Unser Vorschlag dazu:

PFANNKUCHEN
2Uv ATEN Frilhstiick fir 10 Pers.

vegetarisch

TIPP:

Mehl, Eier, Milch, Zucker, Salz und Vanillezucker in eine
Schussel geben und zu einem glatten Teig verrihren.
AnschlieBend das Sprudelwasser hinzugeben und den
Teig kurz quellen lassen.

Die Pfannkuchen von beiden Seiten in der Pfanne
goldgelb backen und mit dem Obst servieren.

ERDBEERQUARK
kalter Snack fir 10 Pers. ZUTA?EN

vegetarisch

TIPP:

Einfach alles mischen und rihren!
Welches Obst ihr frisch und saisonal bekommt konnt ihr
in unserem Saisonkalender sehen!

KOHLRABISUPPE
MIT SPINAT

warme Mahlzeit fir 10 Pers.

mUT&A TE M vegetarisch

- .Tmp:

Zunachst Zwiebeln klein hacken und im Olivendl glasig
diinsten. Die Kohlrabi mdglichst dinn schalen und in
Stifte schneiden, dann auch diese kurz andunsten.
AnschlieBend die Gemusebrihe dazugeben, alles
aufkochen und fur etwa 10 Minuten bei mittlerer
Flamme kdcheln lassen. Abschmecken und schlief3lich
die Sahne unterrihren.

Wahrend des Kdchelns den Spinat reinigen und klein
hacken. Wenn das erledigt ist, den Spinat in die Suppe
einrGhren, alles aufkochen und etwa 5 Minuten ziehen
lassen. Optional kann man mit Kartoffeln (einrhren
und nach dem kdcheln leicht zerstampfen) die Suppe
noch samiger machen.
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SPAGHETT! BOLOGNESE
MIT SCHWARZBROT

warme Mahlzeit fur 10 Pers.
ZUTATEN
e~ A

vegetarisch

Alles klein
schneiden.
Zwiebeln an-
schwitzen,
Sellerie, Mdhren
und Knoblauch
dazu-geben. Das
Schwarz-brot klein
bréseln und
ebenfalls in die
Pfanne geben, bis

das Brot knusprig wird. Nun das Tomatenmark, die
passierten Tomaten und die Gewlrze dazu geben. Die
Sauce flnf Minuten kochen lassen und ab und zu
umrthren. In der Zwischenzeit die Nudeln kochen.
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BANDNUBELN MIT
KNOBLAUTH~SPINAT

ZUTATEN

Die Bandnudeln kochen und den Spinat grindlich
reinigen. Den Knoblauch pressen und anschliefend mit
dem Spinat gemeinsam diinsten bis der Spinat zerfallt.
Die FlUssigkeit abgielen, dann die Sahne dazugeben
und abschmecken.

Etwas Parmesan und die Bandnudeln unter den Spinat
heben, noch einmal kurz garen und mit dem restlichen
Parmesan servieren.

warme Mahlzeit fir 10 Pers.
vegetarisch




