Bio schmeckt!
Thiiringer Prominente

kochen biologisch.

0-Produkte haben's drauf.
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Liebe Leserin, lieber Leser!

Mit diesem Bio-Kochbiichlein halten Sie
etwas Besonderes in den Handen. Denn
der Thiiringer Okoherz e.V. hat Thiringer
Prominente aus Kultur, Politik und Sport
nach ihrem persanlichen Lieblingsrezept
mit Zutaten aus Gkologischem Anbau ge-
fragt. Dabei ist eine interessante Rezept-
sammlung entstanden, die ich lhnen
weitergeben machte. Ich will lhnen damit
zeigen, dass Bio schon lange keine Nische
mehr besetzt, sondern ein stindig be-
deutsamer werdender Teil der heutigen
Erndhrungskultur ist.

Nehmen Sie sich doch wieder einmal
die Zeit zum Kochen und gehen Sie auf
Gaumenerlebnistour mit Produkten aus
dkologischem Anbau. Wenn Sie wie ich
Wert auf hochwertige und bezahlbare
Lebensmittel im Einklang mit der Natur
legen, haben Sie die Mdglichkeit, sich
fiir Bio-Produkte zu entscheiden. Nur wer
mindestens die EG-Oko-Verordnung ein-
hilt, darf Lebensmittel als Bio-Produkte
anbieten. Dafiir steht das Bio-Siegel.
(iberzeugen Sie sich vom Geschmack
und von der Qualitdt von Bio-Produkten

- W

Vorwort

und entdecken Sie,
wie viel Spafi Bio
macht!

AMle Rezeptzutaten
erhalten Sie in
Ihrem Bio-Laden.
Die meisten Zu-
taten sind aus regionaler dkologischer
Erzeugung erhdltlich. Beim Kauf der
efwas exotischeren Zutaten sollte man
zusdtzlich darauf achten, dass sie dari-
ber hinaus aus fairem Handel stammen.
Wo Ihre ndchste Einkaufsmaglichkeit ist,
zeigt Ihnen der , Okologische Finkaufs-
fihrer fir Thiringen”, den Sie beim
Thiiringer Okoherz e. V. beziehen kdnnen.
Sie finden diese Broschire aber auch unter
www.oekoeinkaufsfuehrer-thueringen. de.

Viel SpafB beim Ausprobieren und Genie-
Ben wiinscht Ihnen

Vo
Tino Schmidt, BIOSpitzenkoch
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Créme de carottes a l‘orange
8

von Dr. Nike Wagner, kinstlerische
Leiterin des Kunstfests Weimar , pélerinages”




1. Ingwer, Zwiebel und Curry in Butter andinsten.

2. Mahren und Karfoffeln hinzugeben, noch etwas
mifdunsten. Etwas Orangenschale abreiben und beigeben.

3. Gemisebrihe und Sahne hinzufiigen und das Gemiise
ca. 20 Min. weich kochen lassen.

4. Das Ganze im Mixer pirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Den frisch gepressten Orangensaft hinzugieBien, dekorieren
und heif servieren.

Tipp:
Die Suppe mit frittierten Mahrenscheiben, Petersilienblittchen,
Kiirbiskernen, Krabben oder Croutons gamieren.

Lutaten fiir 4 Personen: -
1 EL fischer Ingwer

(fein gehackr)

1 Zwiebel (fein gehack)

1 EL Butter

500 g Mahren (geputzt,

in Scheiben geschnitten)

2 Kartoffeln (gewirfelt)
Currypulver (nach Belieben)
ca. 700 ml Gemisebrihe
50 ml Schlagsahne

Salz, Pleffer

Saft von 1-2 Orangen
(fisch gepresst)
Orangenschale

Zum Dekorieren:

Petersilie (fein gehackt)




Kohlrabicremesiippchen mit
Krauter-Vollkorn-Croutons

von Tino Schmidt, BIOSpitzenkoch
(www.bio-spitzenkoeche.de)
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1. Die Kohlrabi schiilen und nussgrof wrfeln. Die Zwiebel
ebenfalls wirfeln, aber etwas feiner, und mit dem Kohl-
rabi in 40 g Butter andinsten.

2. Den Gemisefond angieBen und auf kleiner Flamme
kacheln lassen, bis die Kohlrabi weich sind. Dann den
Schmand unterheben und die Suppe mit dem Mixstab
pirieren.

3. Die restliche Butter (40 g) mif den sehr fein gehackten
Kriutern vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Anschliefiend die gewirfelten Vollkornbrotchen auf
kleiner Flamme in der Kriuterbutter anbraten.

Tipp:
Die ganz Kleinen Kohlrabibldtter kannen fein geschnitten
als Dekoration auf der Suppe verwendet werden.

Lutaten fiir 4 Personen :
2 alfe Vollkombrétchen
(aus geschrotefen Komer)
80 g Butter

1TL fein gehackte Garten-
krduter (z. B. Majoran,
Rosmarin, Salbei,
Liebstickel)

2 grofie Kohlrabi

1 Zwigbel

11/2 1 Gemiisebrithe
250 g Schmand

etwas Salz

Pleffer




Kiirbissuppe

von Clueso, Musiker




1. Das Kirbisfleisch in Wirfel schneiden.
2. Iwiebeln schalen und zerkleinern.

3. AnschlieBend beides in Butter anschwitzen,
mit Suppe aufgieBen, kochen lassen
und Salz, Pfeffer und gepressten Knoblauch
beifigen.

4. Das Ganze weiterkochen lassen, bis der
Kirbis weich ist.

5. Sahne in die Suppe geben, nochmals aufkochen
und prieren.

6. Mozzarella in dinne Scheiben schneiden, die
Oliven halbieren und beides beim Anrichten auf
die Suppe geben.

Tipp:
Die Suppe noch mit ein paar Dillzweigen garnieren
und mit etwas Kirbiskerngl betrdufeln.

Lutaten fiir 6 Personen:
750 g Kirbisfleisch

1 Kleine Zwiebel

2 EL Butter

800 ml Klare Suppe
4 Knoblauchzehen
250 ml Schlagsahne
125 g Mozzarella

5 Oliven

Dillzweige

Salz

Pleffer

Krbiskerdl




Mehlsuppe

von Bernd das Brot,
Comedy-Star, bekannt aus dem KI.KA




1. Butter zerlassen, Mehl einrghren und unter
stdandigem Rihren anbrdunen lassen.

2. Iwiebelwirfel (evtl. auch Schinkenspeckwirfel)
dazugeben.

3. Mit der Brihe nach und nach ablgschen.
Dabei gut rihren!

4. Bei kleiner bis mittlerer Hitze kochen, bis die Suppe
schon sdmig ist.

Lutaten fir 3—4 Personen:

5 EL Mel
5. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Muskat und Majoran 40 Buter
abschmecken. 1 Zwiebel (fein gehack)
11 Flgischbriihe
6. Die Suppe abschlieBend mit geriebenem Kse 100 g gerichener Kise
bestreuen. (Emmentaler)
Salz
Tipp: Ploffer
WeiBibrot in Wirfel schneiden und in Butter Muskat
goldbraun rdsten. Suppe im vorgewdrmten Majoran
Teller anrichten. Mit Rahm/Sahne garnieren. noch migliche Zutaten:
Mit Schnittlauch, Brotwiirfeln und Petersilie bestreuen. 50 g Schinkenspeckwiel
Nicht vergessen: ;Z}:Z:ﬁ;l;zr
Einen Hauch Ingwer dazugeben, wahlweise auch i et

[eicht gekihlt und mit Schirmchen dekoriert genieBen.

i e



von Christina Rommel, Stngerin



6.

- Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe anrdsten
und abkihlen lassen.

Rauchertofu in kleine Wirfel schneiden, im heifien
Olivendl anbraten und salzen. Abkihlen lassen.

Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. Kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Dressing riihren aus Olen, Zitronen- und Orangensaft,
Honig, Salz und Gemisebriihe. Uber die Nudeln geben.
Abkihlen und durchziehen lassen.

Pfirsiche waschen, in Stiicke schneiden.

Mais abtropfen lassen.

Pfirsichwirfel, Mais und Tofuwiirfel unter den erkalteten
Nudelsalat mischen.

Mit Kiirbiskernen bestreut servieren.

Lutafen fiir 4 Personen:
4 EL Kirbiskerne
250 g Riuchertofu

3 EL Olivendl
Kriutersalz

350 g Vollkornnudeln
(z. B. Hémnchen oder
Spiralen)

2 EL Sonnenblumendl
2 EL Kirbiskernol

2 EL Zitronensaft
Saft einer Orange

1'TL Honig

Salz

4 EL Gemisebrihe

3 reife Pfirsiche

150 g Gemiisemais



Rucolasalat mit Hanfol

von Gunda Niemann-Stirnemann, Olympiasiegerin
und Weltmeisterin im Eisschnelllouf




1. Dressing: Salz im Essig aufldsen, Pfeffer, Ol und
Wasser hinzufiigen und griindlich verrihren.

2. Salat: Rucola und Eisbergsalat waschen,
trockenschleudem und zerpfliicken.

3. Mit den restlichen Salatzutaten vermischen.
Das Dressing Gber den Salat geben und untermischen.

Lutaten fiir 2 Personen:

Dressing:

2 HL Apfelessig

3 L Hanfol

3 £l Wasser

Salz

Peffer (fiisch gemahlen)
Salat:

1/2 Bund Rucoln
(80-100g)

1/2 Bund Radlieschen
(in Scheitichen geschnitten)
2 Tomaten (in Spalten
geschnitten)

einige Blitter Fishergsalat




Eichsfelder Schmorkohlpfanne
»Lumpen un Liise®

von Dieter Althaus, Ministerprdsident des Freistaates Thiiringen




Ein schnelles, einfaches und schmackhaftes Gericht aus der
Pfanne, friher auch als Eintopf zubereitet.

1. WeiBkohl in grobe Streifen schneiden. In heiBiem Fett
andinsten, mit Brihe auffillen.

2. Kartoffeln in diinnen Scheiben dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Dill wirzen. Anstelle des Dillsamens, mit
dem im Eichsfeld traditionell Kohlgerichte geschmacklich
abgerundet werden, kann auch Kimmel verwendet
werden.

3. Das gewirzte Rindermett hineinbrdseln oder zu kleinen
KlgBen formen, ca. 40 Min. kécheln lassen.

Lutaten fir 5 Personen:
800 g Weilikoh!

40g Fett

400 g Kartoffeln

400 g Rindermett (auch
mit Lammhack sehr
schmackhaft)

Salz

Pleffer

1-2 EL Dillsamen
1/21 Heischbrihe




Putenbrustrsllchen
auf Feldsalat mit
Molke-Honig-Vinaigrette

von Wemer Dieste, MDR-Landesfunkhausdirektor



. Den Feldsalat putzen, grindlich waschen und gut

abfropfen lassen. Molke, Honig, 1 TL Senf, Salz und
Pteffer verriihren. 3 EL Rapsdl krftig unterschlagen.
Die Kresse mit einer Schere vom Kastchen schneiden.

. Die Putenschnitzel wiirzen, mit dem Gbrigen Senf
bestreichen und die Kresse darauf verteilen. Aufrollen
und mit einem HolzspieBchen feststecken. Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen und die Rdllchen darin
bei mittlerer Hitze ca. 8 Min. von allen Seiten braten.

. Inzwischen die Champignons und die Radieschen
putzen, siubern und in Scheiben schneiden.

. Den Feldsalat mit Champignons und Radieschen
mischen und mit der Vinaigrette befrdufeln.

Die Putenrdlichen nach Belieben aufschneiden und mit
dem Salat auf Tellern anrichten.

Lutaten fiir 2 Personen: -
100 g Feldsalat

4 L Trinkmolke
(trinkfertige
Savermolke natur)
1-2 1L Honig

371 kiimiger Senf
Salz

Pleffer aus der Miihle
3 L Rapsdl

1 EL Butterschmalz
1/2 Kistchen Kresse

4 dinne Putenschnitzel
(759

50 g Champignons
1/2 Bund Radlieschen
4 kleine Holzspiefle




Thiiringer Mutzbraten

von Dr. Volker Sklenar, Thiiringer Minister fiir
Landwirtschaft, Naturschutz und Umwelt



1. Den Schweinekamm lings und quer teilen, so dass
vier groBe Wiirfel entstehen. Das Fleisch mit Salz,
Pfeffer, Majoran und Thymian einreiben, mit Senf
bestreichen und mit dem O befrdufeln.

2. Di Fleischwiirfel dicht an dicht in eine tiefe Schiissel
legen und mit Bier begiefien, bis sie vollstindig bedeckt sind.

3. Knoblauch und Zwiebel schilen und dozugeben.
4. Mindestens 12 Std. marinieren, dabei mehrmals wenden.

5. Die Fleischwiirfel abreiben und trockentupfen, mit Ol
bepinseln und auf den Bratrost des auf 175° C vorgeheizten
Backofens legen.

6. 20 g Margarine in die Fettauffangpfanne geben und
diese unter den Rost schieben. Den Braten insgesamt
1,5 Std. braten lassen, je 45 Min. auf jeder Seite.

7. Denin der Fetipfanne aufgefangenen Bratensaft
mit der Hilfte der Schwarzbiermarinade ablschen, dann
immer wieder heiBies Wasser nachfillen, damit der
Bratfonds nicht einbrennt.

8. Die garen Fleischstiicke auf einer Platte anrichten
und mit dem Bratenfond GbergieBen. Dazu werden
Saverkraut und kriiftiges Brot gereicht.

Tipp:

Mutzbraten ldsst sich im Sommer auch sehr gut Uber einem
Holzkohlefeuer grillen.

e N

Lutaten fiir 3 Personen:
600 g ausgeldster
Schweinekamm

1L Salz

Peffer

2 TL Majoran

1/2 1L Thymian

3—4 11 Senf

TELOI

1/2 Hasche Schwarzbier
1/2 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

20 g Margarine




Kartoffelpizza
von Cloudia Look-Hirnschal, MDR-Moderatorin




Ganz einfach und schnell zuzubereiten,
7. B. fir Uberraschungsgste.

1. Den KartoffelkloBteig auf einem gedlten Backblech
verfeilen.

2. Darauf in Scheiben geschnittene Tomaten schon dicht
an dicht legen, so dass vom Boden nur noch wenig zu
sehen ist.

3. Nach eigenem Beliehen mit Salz, Pfeffer (am besten
frisch gemahlen), Basilikumbltter, etwas Muskat
und Knoblauch (frisch oder gekarnt) wirzen.

4. Das Ganze schon dicht mit Mozzarello-Kdse belegen.

5. Dann das Blech fir etwa 30—35 Min. bei
160—170° Cin den maglichst vorgeheizten
Ofen schieben.

Tipp:
Tu dieser Kartoffelpizza passt ideal ein frischer Salat,
7. B. Eishergsalat.

Lutaten fiir 3—4 Personen:

1 Packung Kartoffelklofmasse
(fiir rohe KlciBe)

Tomaten

Salz

Pheffer

Basilikumblitter

Muskat

Knoblauch

2 Packungen Mozzarella




Kartoffelspalten und
Quark mit Kriutern und
Gemiisen der Goethezeit

von Brbel Gronegres, Geschftsfihrerin der
Thiiringer Tourismus GmbH



1. Die Kartoffeln unter Wasser grindlich biirsten und in
Spalten schneiden.

2. Auf ein mit O bestrichenes Blech legen und
leicht salzen.

3. Im vorgeheizten Backofen bei 200° C etwa 45 Min. gold-
braun werden lassen, dabei nach 20 Min. einmal wenden.

Sesam 10 Min. vor Garende Gber die Kartoffeln streuen.
4. Quark und Butter- bzw. Frischmilch verrihren.
5. Die Zwiebeln fein hacken und eine Zitrone quspressen.

6. Lwiebeln und Zitronensaft unter den Quark heben
und mit Kimmel, Muskat, Pfeffer, Salz und Zucker
abschmecken.

7. Die frischen Krduter und eine Knoblauchzehe fein
hacken und mit dem Quark verrihren.

8. Kartoffeln auf einem Teller anrichten und
mit Quark servieren.

Tipp:

Je nach Jhreszeit den Kriuterquark mit Bliten dekorieren:

Friihjahr:  Ginseblimchen, Veilchen, Raps, Kohl, Lowenzahn

Sommer:  Ringelblume, Kapuzinerkresse, Fenchel, Borretsch,
Thymian, Schnittlauch

Herbst:  Ringelblume, Dahlie, Génseblimchen,
Kapuzinerkresse

i . YT

Lutaten fiir 4 Personen:

12 grofie Kartoffeln

01, 4 L Sesam

Megrsalz

500 g Quark

1/8 | Butter- oder Frischmilch
1 Zwigbel

Suft einer Zitrone

etwas gemahlener Kimmel
1 Prise Muskat und
Cayennepfeffer

Krdutersalz

1 Prise Zucker

je T Bund Schnittlauch,
Dill, Pefersilie, Kresse
etwas Ysop, Estragon
Iitronenmelisse

Kerbel

1 Knoblauchzehe



Piiree aus Wintergemiisen

von Carola Sedlacek, Historikerin und Hobbykéchin
in der Fernsehkiiche der TV-Sendung ,MDR-Garten”




1. Gemise waschen, schdlen und in Stiicke schneiden.

2. Gemise in der Gemiisebrihe garen: zuerst Mdhren
und Petersilienwurzeln, nach ca. 10 Min.
Pastinaken und Topinambur hinzugeben, alles
zusammen noch etwa 10 Min. kochen lassen.

3. Gemiise abgiefien und zerstampfen.
4. Mit Krdutersalz, Pfeffer und Koriander wiirzen.
5. Gartenkrduter und geraspelten Sellerie unterheben.

6. Speck auslassen oder Ol erhitzen, Zwiebelscheiben
darin briiunen und dber dos Gemiisepiree gieBen.

Tipp:
Mit Salat als Houptgericht servieren oder als Beilage
70 Gemdse, Fleisch und Fisch.

T YT

Lutaten fiir 4 Personen:

ca. 1 kg Wintergemijse:
Pastinaken, Mahren,
Petersilienwurzeln, Topinambur
11 Gemisebrihe

4 Stangen Sellerie (geraspelt)
Zum Wiirzen:

111 Krdutersalz

1L gemahlener Koriander
Pleffer aus der Mihle

1 Hand voll frische Gartenkrdu-
ter (Klein geschnitfen)

2 grofie Zwigbeln

250 g Réucherspeck

oder 5 EL Sonnenblumend!

(alternativ Rapskernd)




Spitzkohlrisotto

von Ute Freudenberg, Stingerin



. Lwiebel und Knoblauchzehe schalen und hacken.

. Iwiebel, Knoblauch und Reis bei mittlerer Hitze in
2 EL Olivendl in einer grofien Pfanne anbraten.

. Die Hilfte der Gemisehriihe dozugieBen und aufkochen.

15 Min. bei schwacher Hitze garen.

. Spitzkohl waschen, putzen und klein schneiden.

. Spitzkohl zum Reis geben und mit der restlichen
Gemisebrihe aufgieBen. Ohne Deckel fertig garen,

ofter umriihren.

. Sesamsamen in 2 EL Olivendl anrdsten und unter
das Risotto mischen.

. Sahne dazugeben und mit Salz und frisch gemahlenem

Pfeffer abschmecken. Parmesan mit einer Gabel unferziehen.

Tipp:
Schmeckt auch mit anderem Kohlgemise lecker, . B. Wirsing.

Lutaten fiir 4 Personen:
1 Zwigbel

1 Knoblauchzehe

4 L Olivendl

300 g Risottoreis
11/4 | Gemiisebrithe
500 g Spitzkoh!

2 EL Sesamsamen (ungeschlt)

75 g frisch geriebener
Parmigiano Reggiano
Salz

weifler Pfeffer

T YT




Vegetarische Mangold-
B'eirlauch-Lasagne

von Dr. Frank Augsfen, Geschftsfihrer des Thiringer
Okoherz e. V.




. Lwiebeln in Rapsdl glasig dinsten.

. Den gehackten Mangold mit Stielen und die Halfte
des fein gehackten Brlauchs untermischen und leicht
andnsten, mif Krdutersalz wiirzen.

. Lasagnescheiben und Mangold-Barlauch-Schafskdise-
Iwiebel-Mischung schichtweise bis kurz unter den Rand
der Form schichten.

. Mit Mozzarella abdecken und mit
Sonnenblumenkernen bestreuen.

. Sile Sahne mit Krutersalz abschmecken,
iber die Lasagne geben und 20 Min. bei 220° Cim
Backofen backen.

. Kurz vor dem Servieren den restlichen Bérlauch auf dem
Gericht verteilen.

T YA T

Lutaten fiir 4 Personen:

ca. 700 g junger Mangold

2 grofie Zwiebeln

50 g Barlauch (1 Biindel)
10-12 Losagnescheiben

250 g Schafskise

250 g Mozzarello (Pizzakdse)
150 g siifle Sahne

Zum Wiirzen:

Krdutersalz
Muskat

Pleffer aus der Milhle
Gartenkrduter



Gratin von Birne
und Orangen

mit Pflaumen-Confit
von Tino Schmidt, BIOSpitzenkoch
(www.bio-spitzenkoeche.de)




1. Quark, Eigelb, die Hlfte des Zuckers, Stdrke und das
Mark der Vanilleschote miteinander vermengen.

2. Das Eiweif} mit dem restlichen Zucker steif schlagen und
unter die Quarkmasse heben.

3. Die Bime in Spalten schneiden und die Orangen
filetieren. Auf einem Teller das geschnittene Obst
anrichten und darauf, allerdings nicht komplett
bedeckend, die Quarkmasse geben.

4. Tum Gratinieren nun obenauf etwas Rohrohrzucker
streven und den Teller bei 160—180 © Cin den Ofen
schieben, bis das Ganze leicht angebrdunt ist.

5. Abschliefend die Pfloumen entsteinen, in dinne
Streifen schneiden und um das Gratin verteilen.

Tlpp:
Alternativ konnen Sie zum Grafinieren auch einen
Bunsenbrenner verwenden.

Sofe: 250 ml Traubensaft (je nach Geschmack mit
Timtstange, Nelken, Anis) ca. 5 Minuten kdcheln lussen,
abseihen, nochmals aufkochen und mit etwas Speisestirke
(Zubereitung siehe Packung) abbinden. Die Pflaumenstiicke
zugeben. Schmeckt richtig lecker!
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Lutaten fiir 4 Personen:
125 g Quark

] Eigelb

50 g Rohrohrzucker

15 g Speisestirke

1 Vanilleschote

1 Eiweilf

1 Bime

2 Orangen

8 reife Plaumen




Kirschtischel ...
oder Kirschmichel

von Katrin Goring-Eckardt, MdB, Bindnis 90,/Die Grinen,
Vizeprdsidentin Deutscher Bundestag




1. Eine feste Form mit Butter einfetten und mit
Semmelbréseln bestreuen.

2. Alte Brétchen oder WeiBlbrot in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

3. Brotscheiben und Sauerkirschen abwechselnd in
die Form schichten, unten und oben muss Brot sein.

4. Fier, Milch, Zucker, Salz und Backpulver vermischen
und dariibergiefen.

5. Nach 10 Min. in den vorgeheizten Ofen schieben.

6. 45 Min. bei etwa 180° C backen, nach 30 Min.
Butterflocken dariibergeben.

Tipp:
Dazu VanillesoBie servieren.

Zutaten fir 4-5 Personen:
10 alte Brétchen

500 g Saverkirschen
(frisch oder aus dem Glas)
4 Fier

11 Milch

1 Prise Salz

1/2 Pickchen Backpulver
4 FL Zucker

Butter




Torta alla CIOCCOLATA -
Halbfliissiger
Schokoladenkuchen

von Wilfried Goosmann, Geschftsfuhrer der
Leitungsgruppe Thiiringen




1. Bitterkuvertiire im Wasserbad aufldsen und mit der
Butter verrhren (nicht zu heifl — max. 40 °C).

2. Eier, Zucker und Ingwer schaumig rihren.

3. Mehl unter die Eimasse heben und dann die Schokoladen-
masse und den Batida de coco unterriihren.

4. In gebutterte Ringe oder Formchen fillen und
bei 220 °C ca. 8 Min. backen.

5. Wahrenddessen die Eier fir das Sabayon mit Curry,
Zucker und Rum warm aufschlagen und dabei langsam
die Kokosmilch zugeben.

Quellenangabe: , Streifzige durch Thiiringen”
von Matthias Kaiser

Zutaten fiir 2 Personen:
170 Bitterkuvertire (70 %)
170 g Butter

6 Fier

225 g Zucker

10 g geriebener Ingwer

90 g Meh!

2 dl Batida de coco
Sabayon:

250 ml Kokosmilch

2 Figelbe

2 Fier

50 g Zucker

1 Messerspitze milder Curry
50 ml weifier Rum
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Im Einklang mit der Natur

Der Hauptgedanke der Gkologischen Landwirt-
schaft st ein Wirtschaffen im Finklang mit
der Natur. Der landwirtschaftliche Betrieb wird
dabei als Organismus mit den Bestandteilen
Mensch, Tier, Pflanze und Boden gesehen.
Der dkologische Landbau mdchte einen mag-
lichst geschlossenen betrieblichen Néhrstoff-
kreislauf erreichen, die Bodenfruchtbarkeit
erhalten und mehren und die Tiere besonders
artgemf halten. Okologischer Landbau und
dkologisch erzeugte Lebensmittel bedeuten in
Anbau und Produktion:

© kein Finsatz von chemisch-synthetischen
Pflanzenschutzmitteln;  staftdessen Anbau
wenig anfalliger Sorten in geeigneten Frucht-
folgen, Einsatz von Nitzlingen und mechani-
sche Unkrautbekdmpfungsmafinahmen

o keine Verwendung leicht loslicher mine-
ralischer Dingemittel, Ausbringen von orga-
nisch gebundenem  Stickstoff vorwiegend in
Form von Mist, Grindingung durch Stickstoff
sommelnde Pflanzen und Finsatz langsam
wirkender natiirlicher Diingestoffe

o artgerechte Tierhaltung, das heifi beispiels-
weise ausreichend Auslaufflichen, keine Kifig-
haltung fiir Gefligel, keine Vollspaltenbiden
bei der Rinder-, Schaf- und Schweinehaltung,
ausreichender Stallkomfort

o Antibiotika diirfen nicht priventiv, sondern
nur im Notfall verabreicht werden; nach der
Behandlung ist die doppelte gesetzliche Warte-
zeit einzuhalten, um zu verhindern, dass sich
im Endprodukt Riickstdnde von Antibiotika
befinden

e hegrenzfer, streng an die Fliche gebun-
dener Viehbesatz der Betriebe

o Fijtterung der Tiere maglichst mit hofeige-
nem Futter, wenig Zukauf von Futtermitteln

® kein Finsatz von gentechnisch verdnderten
Organismen

e keine Verwendung von chemisch-syntheti-
schen Wachstumsregulatoren



In der Verarbeitung von Bio-Produkten:

© Begrenzung der in der Verarbeitung zu-
lissigen Zusatzstoffe auf nur 10 % der sonst
in der Lebensmittelwirtschaft erlaubten
Lusatzstoffe

o keine Geschmacksverstirker und
kiinstlichen Aromen

o keine kinstlichen Farb- und Siifistoffe

o (iherwiegend nahrstoff- und qualititsscho-
nende Verarbeitung

e qufwindige Kontrollen und Analysen

(kologischer Landbau st besonders auf Nach-
haltigkeit ausgelegt. Er erhdlt und schont die
natirlichen Ressourcen in besonderem Mafe.
So firdert der dkologische Landbau die
Humusbildung und das Bodenleben. Die
natiirliche - Bodenfruchtbarkeit verbessert
sich. Okologischer Landbau belostet das
Grund- und Oberflichenwasser in der Regel
weniger mit Nahrstoffen wie z. B. Nitrat als
der konventionelle Landbau. Der Verzicht auf
chemisch-synthetische  Pflanzenschutzmittel
und das niedrige Diingeniveau reduzieren
nicht nur die Gefahr der Gewdsserbelastung,
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sondern fordern auch die Vielfalt des Tier-
und Pflanzenlebens. Auf den Oko-Flichen
findet man héufig mehr Tier- und Pflanzen-
arten als auf konventionell bewirtschaffeten
Flichen. Bio-Lebensmittel erhalfen Sie in
Naturkostliden, auf (Oko-) Wochenmdrkten,
in Hofliden, Reformhdusem, Drogeriemdrk-
ten, in konventionellen Supermdrkten und
Bio-Supermirkten!

Oder bestellen Sie einfach mal eine Abo-
Kiste mit frischem Gemiise der Jahreszeit.

Hier finden Sie weitere Informationen:

www.oekolandbau.de




Das Bio-Siegel

Damit Oko drin ist, wo Oko draufsteht ...
..... sollfen Sie auf die Kennzeichnung
der Produkte achten.

Die Verwendung der Begriffe ,dkologisch”
bzw. ,biologisch” bei Lebensmitteln ist seit
1993 EU-weit gesetzlich geschiitzt.

Lebensmittel, die als ,6kologisch” bzw. ,,bio-
logisch” ausgelobt werden, miissen daher
eine Code-Nummer tragen: z. B. DE-001-Oko-
Kontrollstelle. Werden dariber hinaus die
Richtlinien eines Anbauverbandes des dkolo-
gischen Landbaus eingehalten, darf zusiitzlich
dessen Zeichen verwendet werden.

Die Vielzahl der vorhandenen Zeichen fiihrte
bei vielen Verbraucherinnen und Verbrauchern
hiufig zv Unsicherheiten:
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OKOLOGISCHER LANDBAU

Ist das wirklich ein Oko-Produkt?”

Deshalb wurde im September 2001 in einer
groflen Allianz aus Lebensmittelhandel,
Erndhrungsindustrie, Oko-Anbauverbdinden
und Politik das Bio-Siegel geschaffen.

Die Kriterien zur Nutzung richten sich nach der
EG-Oko-Verordnung (2092/91) und geben
Klarheit und Einheitlichkeit bei der Erkennbar-
keit von Oko-Lebensmitteln in Deutschland.
Viele Oko-Produkte tragen das Bio-Siegel
bereits.

In der Furopdischen Union gibt es ebenfalls
ein fiir alle EU-Mitgliedsstaaten einheitliches
EU-Bio-Siegel. Auch dieses findet man auf
Bio-Produkten zunehmend.
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Der Thiiringer Okoherz e. V. ist der Forder
verein fiir dkologischen Landbau, Land-
schaftspflege, Naturschutz und naturgemdfle
Lebensfihrung in Thiiringen.

Er titt ein fiir eine bewusste und nachhal-
tige Lebensfiihrung und die Férderung des
dkologischen Landbaus. Dabei setzen wir
auf Offentlichkeitsarbeit, Aufkldrung ~der
Verbraucher/-innen, Aus- und Weiterbildung,
fachliche Anleitung sowie politische Inferes-
senvertretung. Mit dieser Arbeit verfolgen wir
folgende Ziele:

o frhaltung der fiir die Menschen, Tiere und
Pflanzen notwendigen natiirlichen Lebens-
grundlagen

o Umsetzung des Umweltschutzgedankens
in dos tigliche Leben

o Bewusstmachen der allgemeinen Lebens-
umstinde und Aufzeigen von Alternativen
mit dem Ziel einer bewussten, naturgemdflen
Lebensfihrung
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Thiiringer Okoherz e.V.

e farderung einer dkologischen Landwirt-
schaft und einer
artgemdfen Tier-
haltung auf der
Grundlage  der
gesetzlichen Be-
stimmungen

o Durchfishrung  von  londschaftspflegeri-
schen Mafinahmen, die Artenvielfalt und
Lebensqualitit der Landschaft erhalten und
erhdhen

e farderung von MafBinahmen zum Schutz,
zur Pflege und zur Frhaltung der heimischen
Natur
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»SpaB am Kochen - Genuss erleben®
Kochen. GenieBen. Erleben. ﬁ’.-‘a ?

Unter diesem Motto zaubern die BIOSpitzen-
kache unwiderstehliche Gaumenfreuden. Ihr
Name steht fir die Verbindung von gesunder
Emdhrung und dem guten Geschmack bester
Bio-Zutaten. Die BIOSpitzenkdche haben es
sich zur Aufgabe gemacht, maglichst viele
Menschen vom Geschmack und von der

Qualitit von Bio-Lebensmitteln zu Gber-
zeugen. Ob fir Schulen, Kindergdrten oder
Kantinen, als Catering-Dienst oder in Sterne-
restaurants — die BIOSpitzenkdche kochen
iberall dort, wo Menschen zum Essen zu-
sommenkommen.




,,Credo der BIOSpitzenkiiche“

Wir, die BIOSpitzenkdiche, kreieren
Geschmackserlebnisse auf hohem Ni-
veau. Unser Ziel ist es, Lebensfreude
und Genuss mit ganzheitlichem Wohl-
befinden in Finklang zu bringen. Dafir
setzen wir unsere Kunst und unser
Kannen als Bio-Kiche und -Kachinnen
ein.

Wir wihlen die Lebensmittel, die wir
verwenden, mit Bedacht aus. Sie
stammen Gberwiegend aus kontrolliert
biologischem Anbau. Unsere Kiiche
bringt den natirlichen Geschmack der
Lebensmittel und Getrinke voll zur
Geltung. Wir bevorzugen saisonale,
regionale und fair gehandelte Lebens-
und Genussmittel. Wir verarbeiten fri-
sche, gute und gesunde Nahrungsmit-
tel zum Wohle des Menschen und der
Natur.

Dadurch unterstitzen wir eine nach-
haltige Landwirtschaft und eine scho-
nende Lebensmittelherstellung. Wir
wollen zum Erhalt einer gesunden Um-
welt fiir uns und unsere Kinder beitragen.

~BlOMomente -

Immer ein Genuss”

Mit dem Rezeptservice ,BIOMomente —
Immer ein Genuss” wird Ihnen jeden
Donnerstag per Newsletter ein neues
Bio-Rezept der Saison zugesandt, jeweils
entwickelt von einem der BI0Spitzen-
kdche.
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Momente

Umfassende Informationen finden Sie
unter www.oekolandbau.de.
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