Zutaten: 74
fUr ca. 12 Portionen/” o

> 300 g kernige Haferflocken

> 50 g Sonnenblumenkerne

> 50 g Haselnlisse (gehackt)

> 3 Messerspitzen Zimt

> Vanillemark aus einer Vanilleschote

>4 EL Rapsol

>3 EL Honig

> 150 g Sultaninen (ungeschwefelt) oder
anderes klein geschnittenes Ddrrobst

Zubereitung:

7. In der Pfanne Ol und Honig erhitzen bis es
leicht ,sprudelt”.

Z. Alle Ubrigen Zutaten (auBer Sultaninen oder
Dorrobst) zugeben und bei mittlerer Hitze
unter Rihren ca. 5 Minuten résten.

3. Sultaninen oder Dérrobst zugeben und
nochmals kurz résten.

4. Auskuhlen und Uber Nacht trocknen lassen,
dann in ein verschlieBbares GefaB flllen und
kihl stellen, so bleibt das Musli 10 Tage frisch.

\7—«/474;;/ Schmeckt gut mit frischem Obst der Sai-
son und Milch oder Joghurt.

Lege die ausgeschabte Vanilleschote in
ein Schraubglas geflllt mit Zucker, so
machst du deinen eigenen Vanillezucker.

Zutaten:
flr 4 Portionen (ca. 8 — 10 Pfannkuchen)

> 200 g Mehl

> 375 ml Milch

> 3 Eier

> 1 Prise Salz

> Ol oder Butterschmalz zum Ausbacken

Zubereitung:

1. In einer Schissel Eier und Milch mit einem
Schneebesen verriihren. Dann das Mehl und
das Salz dazugeben und verrihren bis ein
glatter Teig entsteht.

/. Den Teig ca. 20 Minuten stehen lassen.

3. Zum Ausbacken etwas Ol oder Butter-
schmalz in eine heiBe Pfanne geben, durch
Schwenken der Pfanne verteilen und etwa
eine Schopfkelle voll Teig dazugeben. Die
Pfanne nochmals schwenken oder den Teig
mit einem Pfannenwender glattstreichen, bis
der Teig in der Pfanne verteilt ist.

4, Wenn die Pfannkuchenseite goldbraun geba-
cken ist, den Pfannkuchen mit dem Pfannen-
wender wenden und auch auf der zweiten
Seite goldbraun ausbacken.

]—W Dazu schmeckt Apfelkompott, Konfitlre,
Puderzucker oder Quark mit Friichten. Die
herzhafte Variante lasst sich mit einer Kase-,
Schinken- oder Spinatflllung zubereiten.

Regionale Produkte stehen fir Qual
und Frische. Unter hohen Standards erzeugen die bay-
erischen Bauerinnen und Bauern hochwertige Lebens-
mittel vor unserer Haustlr: Milch, Milchprodukte, Ge-
treide, Kartoffeln, Fleisch, Fisch, Obst, Gemuse, Eier.
Essen aus Bayern heif3t Vielfalt auf dem Teller - und
Klimaschutz wie er im Buche steht!

Im Hofladen, auf dem Wochen- oder Bauernmarkt, in
Bauernladen in der Stadt oder mit einer Abo-Gemu-
se-Kiste kannst du Lebensmittel direkt vom Erzeuger
kaufen. Hier findest du deine Anbieter:

» www.einkaufen-auf-dem-bauernhof.com
» www.regionales-bayern.de

Achte im Supermarkt auf folgende Siegel und Label:

» Das Siegel ,,Gepriifte Qualitat Bayern“ garantiert
eine Herkunft aus Bayern.

» Beim Deklarationsfeld , Regionalfenster“ ist er-
kennbar, woher die Hauptzutaten eines Produkts
stammen und wo diese verarbeitet wurden.

» Bayerische Bioprodukte mit nachvollziehbarer Her-
kunft erkennst du am Bayerischen Biosiegel.
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Zutaten:
fUr 1 Portion

> ein Glas kalte Milch

> eine Handvoll heimisches Obst der Saison
(z.B. Erdbeeren oder Himbeeren)

> Zucker, Naturjoghurt, geschlagene Sahne oder
Eiswrfel nach Belieben

Zubereitung:
]. Obst mit der Milch purieren.

/. Wer es fruchtiger mag, nimmt zwei Handvoll
heimisches Obst. Wer es slBer mag, fugt
etwas Zucker hinzu. Wer es cremiger mag,
nimmt etwas weniger Milch und rthrt zusatz-
lich drei Essloffel Naturjoghurt oder geschla-
gene Sahne unter. Wer’s richtig erfrischend
mag, gibt zwei Eiswurfel dazu.

fW Hierflr eignen sich auch gut tiefgefrorene
Frichte.
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Zutaten:

fiir 1 Blech 5

>

>

>

>

>

>

500 g Weizenmehl X
1 Wirfel frische Hefe kleingebrdselt “ﬁ
oder 1 - 2 Packchen Trockenhefe

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

4 EL Ol

ca. Y4 | lauwarmes Wasser

Zubereitung:

1.

Z.

Gib alle Zutaten nacheinander in eine Rihrschussel.

Vermische alles zuerst mit einem Kochléffel, an-
schlieBend mit dem Handrihrgerat (Knethacken)
kneten bis der Teig geschmeidig ist. Ist er klebrig,
muss noch etwas Mehl zugefiigt werden bis sich
der Teig gut von der Schuissel I8st.

Den Teig in einer groBen Schissel an einem war-
men Ort ca. eine dreiviertel Stunde mit einem Ge-
schirrhandtuch abgedeckt gehen lassen.

, Wenn sich das Teigvolumen verdoppelt hat, den

Teig auf einem gefetteten Backblech ausrollen und
nach Belieben mit Tomatensauce, Schinken, Sa-
lami, Paprika, Champignons, Tomaten, frischen
Krauter und geriebenem Kése belegen.

Die Pizza im vorgeheizten Backofen (ca. 200°C)
etwa 25 - 30 Minuten backen.

. Bereite gleich die doppelte Menge Hefeteig und

Tomatensauce zu. Friere den ausgerollten Teig
mit Tomatensauce bestrichen auf einem Brett
ein. Sobald der Teig gefroren ist, kannst du ihn
in einen Gefrierbeutel stecken. Hast du Appetit
auf Pizza, kannst du den Teig mit Tomatensauce
aus dem Gefrierfach holen, belegen und backen.

Aus Ubrigem Teig lassen sich auch Pizza-
schnecken formen, die roh eingefroren werden
kénnen und nach dem Auftauen nur gebacken
werden mussen. Bestreiche dafir den aus-
gerollten Teig mit TomatensoBe, streue klein-
geschnittenen Schinken oder Salami, Gemu-
se und Kase dartber. Rolle den Teig von der
langen Seite auf und schneide ihn in ca. 2 cm
dicke Scheiben.

Wenn doch mal eine Fertigpizza auf den Tisch
kommt, kannst du diese aufpimpen mit einem
frischen Salat oder du belegst die Fertigpizza
zusétzlich noch mit deinem Lieblingsgemdise.

> 800 g mehlig kochende Kartoffeln
>150 ml Milch

> Salz und geriebene Muskatnuss

> 40 g Butter

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen, in kleine Stiicke schnei-
den und in kochendem Salzwasser ca. 15
Minuten weich kochen.

/. Kartoffeln abgieBen und mit einem Kartof-
felstampfer zerdrticken.

3. Milch erwdrmen und mit einem Schneebe-
sen oder Handruhrgerat unter die Kartoffel-
masse riihren bis ein sdmiger Brei entsteht.

4. Mit Salz und Muskatnuss wirzen, und But-
ter unterrlihren.

fzp/@ Dazu schmecken Geschnetzeltes, Wirs-
tel, Spinat und Spiegel- oder Ruihrei, und
vieles mehr.

Koche gleich die doppelte Menge Kar-
toffelbrei. Am n&chsten Tag kannst du
daraus mit einem Ei, etwas Mehl und
Krautern vermischt Kartoffeltaler in der
Pfanne ausbacken.



