Gesunde Kiuche
-schnell und nachhaltig-
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Vhs-.'f-'-\-' Kreis-Volkshochschule
‘®s® Westerwald e.V.

Bewusst genieRen, sich gesund und nachhaltig erndhren, das méchten sicherlich viele von uns. Doch
dies scheint mit grofRem zeitlichem Aufwand und gesteigerten Kosten kaum mit Alltag, Familie und
Beruf moglich zu sein.

In unseren "Kurz-Koch-Kursen" anlasslich der Messe "Gesund im Westerwald" werden pfiffige,
leckere, schnelle Gerichte und Ideen vorgestellt. Unser Dozent, Patrick George, prasentiert (iber den
Tag verteilt mehrere Rezepte aus der schnellen, gesunden und nachhaltigen Kiiche. Zwischen den
"Kurz-Koch-Kursen" bietet sich die Moglichkeit, die Vor-Ort zubereiteten Speisen zu probieren und
dabei ins Gesprach sowie in den Austausch zu kommen. Des Weiteren wird es am Stand der VHS
weitere Informationen zur gesunden, nachhaltigen Kiiche geben. Auch allgemeine Kiichentipps, wie
z.B. zum Thema Kiichenvorbereitung, "Resteverwertung", Millvermeidung u.d. werden Thema sein.

Seien Sie also gespannt und erleben Sie die gesunde Kiiche - schnell und nachhaltig. Die Rezepte der
vorgestellten Gerichte sind dieser Mappe beigefligt und kdnnen ebenso gerne per eMail bei der
Kreisvolkshochschule angefordert werden: info@vhs-ww.de
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Ratz-Fatz-Gemiisepfanne
(4 Portionen)

Zutaten: 2 Zucchini, in Scheiben geschnitten
4 Mohren, in Stifte geschnitten
3 Paprikaschoten, rot, gelb und griin, gewdrfelt
1 Zwiebel
375 ml Gemisebriihe (am besten selbst gemacht!)
1 kl. Dose Tomatenmark
1 Zehe Knoblauch
Pflanzendl zum Anbraten

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne geben und leicht anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Karotten und Zucchini dazugeben und kurz mit braten. Mit der Gemisebriihe abléschen und einige
Minuten offen kochen lassen. Nun die Paprika und das Tomatenmark untermischen und ebenfalls
kurz aufkochen lassen. Nun mit einer guten Prise Zucker und etwas Pfeffer abschmecken.

Tipp: Als Hauptgang mit Reis oder Bratkartoffeln servieren. Oder direkt einige zuvor gekochte
Salzkartoffeln kurz vor dem Servieren dem Ganzen hinzugeben und in der GemUisepfanne erwarmen.

Gemilise-Frikadellen
(4 Portionen)

Zutaten: 500 g Gemise, festkochende Sorten
1 EL Zitronensaft
2 Eier
2 EL Haferflocken
1 Bund Krauter, gemischt
Salz & Pfeffer
etwas Mehl
etwas Ol zum Anbraten

Zubereitung:

Das Gemdse je nach Sorte putzen und schalen, waschen und auf der Gemiisereibe grob raspeln oder
in kleine Stiicke schneiden und mit dem Zitronensaft betraufeln.

Kraftig gesalzenes Wasser aufkochen. Das zerkleinerte Gemiise dazugeben und etwa 4 Minuten
bissfest garen. Die Gberschiissige Kochflissigkeit abgieRen (kann als Grundlage fiir einen
Gemisefond genutzt werden). Das Gemise abkiihlen lassen. Dann in eine Schiissel geben und mit
den Eiern, den Haferflocken und den Krautern (klein gehackt) vermischen. Die Masse mit Pfeffer und
Salz wiirzen.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und aus der Masse mit mehligen Handen Frikadellen-
Ballchen formen. Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten in der Pfanne braten; mehrmals wenden.

Dazu schmeckt sehr gut selbstgemachter Krauterquark.
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Mohren-Kartoffel-Salat
(ca. 4 Portionen)

Zutaten: 1 kg Kartoffeln, festkochend
4 grolle Méhren
1 Bund Schnittlauch
2 EL Olivenal
200 ml Gemdsebriihe
4 EL Olivenol
4 EL Apfelessig
Salz
Pfeffer, gemahlen (wenn moglich bunter aus der Miihle)
1TL Honig

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und mit der Schale kochen. Noch warm pellen und je nach KartoffelgrofRe
vierteln oder achteln oder in etwas dickere Scheiben schneiden.

Die Mohren schélen und in diinne Stifte schneiden. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und darin
die Mohren kurz anbraten. Mit der Gemusebrihe abléschen und 5 Minuten kécheln lassen. Danach
Mo6hren mit dem Sud zu den Kartoffeln geben. Den Schnittlauch schneiden und ebenfalls dazugeben.

Nun aus Olivendl, Apfelessig, Salz, Pfeffer und Honig eine Vinaigrette anriihren und tber den Salat
geben. Vorsichtig vermengen und 30 Minuten ziehen lassen.

Rohkostbratlinge
(ca. 2 Portionen)

Zutaten: 1 Zucchini
1 Karotte
2 Eier
50 g Gouda, gerieben
etwas Salz und Pfeffer
1 Frihlingszwiebel

Zubereitung:

Zucchini, Frihlingszwiebel und Karotte waschen, die Karotte schélen. Die Frihlingszwiebel in feine
Ringe schneiden und die Zucchini und die Méhre raspeln. Achtung, die Zucchini kénnte viel Wasser
verlieren.

Tipp: Die Zucchiniraspel vor dem Weiterverarbeiten in einem Tuch ausdriicken.

Alles mit Kase, den Eiern, Pfeffer und Salz in einer kleinen Riihrschiissel vermengen. Aus der Masse
kleine Bratlinge formen und auf das Backblech setzen. Man erhalt aus den angegebenen Zutaten ca.
sechs Bratlinge.

Flr 15 - 20 Minuten in den auf 1807C vorgeheizten Ofen schieben und danach geniefRen.

Tipp: Die Bratlinge konnen auch in der Pfanne mit wenig Pflanzendl ausgebacken werden. So werden
diese noch saftiger und knuspriger. Nach dem Braten auf Kiichenpapier entfetten...
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Schneller Reissalat
(ca. 4 Portionen)

Zutaten: 1 % Tassen Reis
Salzwasser (besser: hausgemachter Gemise-Fond!)
150 g Champignons, braune
1 Stange Lauch
1-2 Zehen Knoblauch
2 EL Pflanzendl (zum anbraten)
1 mittelgroRRe Zwiebel
1 Paprikaschote, rot

Fir die Marinade:

3/4 EL Honig (nach Geschmack mehr oder weniger)

4 EL Olivenol

3 EL Balsamico (bianco)

1 Bund Krauter, frische (Dill, Petersilie, Basilikum), nach Geschmack
evtl. Gewirz(e) nach Wahl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Reis wie gewohnt in Salzwasser bzw. Briihe kochen und auskihlen lassen (am besten
Quellmethode). In der Zwischenzeit die blattrig geschnittenen braunen Champignons zusammen mit
dem in Ringe geschnittenen Lauch mit Ol kurz anbraten. Den fein geschnittenen Knoblauch
hinzugeben (wer keinen Knoblauch mag, lasst diesen einfach weg!). Anschlieend im eigenen Saft ca.
10 min. zugedeckt diinsten und nach Bedarf mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Danach auch
auskuhlen lassen.

Nebenbei Zwiebel und Paprika wiirfelig schneiden und die Marinade zubereiten. Daflir den Honig mit
Olivendl, weiBem Balsamico und den frisch gehackten Krautern gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer oder
anderen zusatzlichen Gewiirzen (je nach persénlichem Geschmack) noch etwas verfeinern.

Den ausgekihlten Reis mit der gediinsteten Champignon-Lauchmischung, der gehackten Zwiebel und
der Paprika gut vermengen. Am Schluss mit der Marinade gleichmaRig vermischen.

Danach ab in den Kihlschrank und ziehen lassen. Ca. 2 Std. haben sich als durchaus schmackhaft
erwiesen.

Ubrigens... Wir suchen Dich! Weitere Infos gerne bei Deiner Volkshochschule

"
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Bunte Rohkostsalate

Bunter Rohkost-Mix-Salat
(ca. 3-4 Portionen)

Zutaten: 300 g Mohren
150 g Brokkoli
150 g Blumenkohl
1 Apfel
1 EL Zitronensaft, frisch gepresster
1 EL Ol (Rapsol)
1 TL Honig, flissiger
1 TL Senf, mittelscharfer
Salz und Pfeffer

Anmerkung: Die Gemiise kdnnen durch weitere Rohkost-Gem{se ersetzt bzw.
variiert werden, jedoch sollten wegen des Geschmacks immer mindestens 200 g
Mohren im Salat verarbeitet werden.

Ein paar kleingehackt, gertstete Nisse (z.B. Walnuss, Haselnuss 0.3.) geben dem
Ganzen noch einen ganz besonderen Touch!

Zubereitung:

Die rohen Gemiise und den Apfel putzen. AnschlieBend (mit einer Klichenmaschine) grob
zerkleinern, dann mit den anderen Zutaten vermischen. Kurz ziehen lassen und servieren.

Cremiger Kohlrabi-Rohkost-Salat
(4 Portionen)

Zutaten: 4 Kohlrabi
70 ml Essig (Obstessig)
100 ml stiBe Sahne oder Creme fraiche
1 Zwiebel, gewiirfelt
Salz und Pfeffer
n.B. frische Krauter (fein geschnitten)

Zubereitung:

Den Kohlrabi grob raspeln. Ein Dressing aus Sahne und
Obstessig herstellen. Kraftig mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Den Kohlrabi mit den Zwiebeln und
dem Dressing mischen.

Tipp: Den Salat etwas im Kihlschrank ziehen lassen...
Der Geschmack wird natiirlich besser




,,Gesund im Westerwald”, 20.11.2022, Westerwaldhalle Rennerod vhs" Kreis-Volkshochschule
Gesunde Kiiche — schnell und nachhaltig O Westerwald e.V.

Spitzkohl Rohkostsalat
(4 Portionen)

Zutaten: 1 Spitzkohl
2 Mohren
1 EL Krauter (z.B. Petersilie, Dill, Schnittlauch)
1 Zitrone
1 Limette
4 EL Olivendl oder Sonnenblumendl, je nach Grofie des Kohls auch mehr
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Bei dem Spitzkohl die duBeren Blatter entfernen, dann den Spitzkohl klein schneiden. Am einfachsten
geht das, wenn man ihn viertelt und dann von vorne nach hinten in Streifen schneidet.

Zitrone und Limette auspressen. Mohren raspeln. Den Spitzkohl mit allen anderen Zutaten mischen.
Am besten den Salat fir ein paar Stunden kaltstellen, damit er durchzieht.

Rotkohl-Apfel-Rohkost-Salat
(ca. 4-8 Portionen)

Zutaten: 1 kl. Kopf Rotkohl
2 m.-groRe Apfel, siiBsauer z. B. Berlepsch
Salz
3 EL Essig, z.B. Walnussessig
2 gestr. EL Rohrohrzucker
2 EL Sonnenblumendl

Zubereitung:

Die duBeren Blatter des Rotkohls entfernen. Den Rotkohl vierteln, den Strunk herausschneiden und
den Kohl auf dem Gemiisehobel in feine Streifen hobeln (wer es grober mag mit dem Messer z.B. in
Rauten schneiden). Jetzt einen TL Salz Giber den gehobelten Kohl geben und mit den Handen
durchkneten, bis etwas Saft austritt. Die Apfel schilen, entkernen, ebenfalls fein hobeln und zum
Rotkohl geben.

Mit Zucker, Essig und Ol siiRsauer abschmecken und mindestens eine halbe Stunde ziehen lassen.

Tipp: Dieser Rohkost-Salat ldsst sich super mit Niissen und/oder Feta-Kase aufmotzen. Der Salat
reicht - je nach GroRRe des Kohlkopfes - fiir etwa 4 Personen als Beilage. Mit halben Walniissen und
Kasestickchen wird eine Vorspeise daraus oder mit einem Stiick Landbrot oder Baguette dazu ein
komplettes Abendessen.
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Vegane One-Pot-Pasta
(4 Portionen)

Zutaten:

300 g Nudeln

1 Dose Tomaten

1 Aubergine

1 Zucchini

1 Mohre

1 Zwiebel, klein gehackt

2 Knoblauchzehe, klein gehackt
2ELOI

etwas Petersilie

Salz und Pfeffer

evtl. weitere Gewiirze z.B. mediterrane Krauter

Zubereitung:

Eine groRe Pfanne oder einen Wok erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin in Olivenél anschwitzen.
Gestiickelte Aubergine, Zucchini und Karotte hinzugeben. Bis zur gewiinschten Konsistenz braten
(alternativ nattrlich gerne auch anderes Gemise). Das Gem{se aus der Pfanne auf einen Teller
geben und zur Seite stellen. Die noch heilRe Pfanne mit der Pasta, Tomaten sowie weiteren Gewlirzen
nach Geschmack wirzen. Mit 2 Glasern Wasser auffillen. Jetzt bis zur gewlinschten Bissfestigkeit der
Pasta kdcheln lassen.

Das Gemise wieder in die Pfanne geben, unterrithren und anschlieend anrichten.

Rote Linsen-Curry
(ca. 3-4 Portionen)

Zutaten: 450 g Kartoffeln, festkochend oder vorwiegend festkochend
1 groRe Paprikaschote, rot
2 Knoblauchzehen
2 m.-grolRe Zwiebeln
1 EL Ol zum Anbraten
2 EL Tomatenmark
2 TL Currypulver
2 TL Kurkuma
Salz und Pfeffer
200 g Linsen, rote
500 ml Kokosmilch
250 ml Gemisebrihe (am besten selbstgemacht!)

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen, wiirfeln und in kaltes Wasser legen. Die Paprikaschote wiirfeln, den
Knoblauch schilen und die Zwiebeln klein schneiden. Das Ol in einem groRen Topf erhitzen und die
Zwiebeln glasig anschwitzen. Den Knoblauch durch die Presse in den Topf driicken, kurz mitbraten
und dann Kartoffeln und Paprika in den Topf geben. Das Tomatenmark und die Gewlirze dazugeben
und kurz mitbraten. AnschlieRend die Linsen hinzufiigen. Nun alles mit Kokosmilch und
Gemisebrihe aufgieBen und ca. 25 min. kocheln lassen.



