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Regional und saisonal
ist optimal

Achte beim Einkauf auf regionale und saisonale

ZUTATEN © © ©

1 Fiir die Waffeln die Butter mit dem Zucker schaumig

Produkte und trage so zum Klimaschutz bei.

WAFFELN  rihren. Die Eier nach und nach dazugeben. Haferflocken,
150 g Butter  Mehl, Backpulver, Niisse und Trockenfriichte mischen . . .
80 gZucker und mit dem Joghurt unterrithren. Wie erkenne ich regionale Produkte?
3 Eier

100 g zarte Haferflocken
100 g Dinkelmehl

Type 630

2 TL Backpulver

50 g gemahlene Niisse
2 EL Trockenfrichte,

Huoelniisse, Mhandebn
wden Walniisse

®
2 Ein Waffeleisen vor dem ersten Backvorgang mit
etwas Butter fetten. Dann aus dem Teig portionsweise
nach Anleitung Waffeln ausbacken. P

{fiRegionalf}

v/ Wo kommt es her?

Das Siegel

v/ Wo wurde es verarbeitet?

/" Wie hoch ist der regionale Anteil?

Neutral gepriift durch: Kontroll GmbH
www regionalfenster.de
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300 g Naturjoghurt 3 Fiir die Fiillung Quark, Schmand, Honig und Zitronen-  _ ,garan 1€ zeigt, woner die gr ennel Ich baye-
s . ) i‘ eine Herkunft Hauptzutaten rische Bioprodukte
FULLUNG  saft glatt rithren. Die Erdbeeren waschen, putzen und . ; )
8 aus Bayern. | stammen und wo sie mit nachvollzieh-

250 g Quark (20 %)

klein wiirfeln. Unter die Quarkmasse heben.

200 g Schmand
50 g Honig 4 Waffeln und Fiillung schichtweise stapeln ur_l]ci mit
1EL Zitronensaft  Puderzucker bestauben. Nach Belieben mit Erdbeeren
250 g Erdbeeren  und essbaren Bliiten verzieren.
ZUM BESTAUBEN

Puderzucker

verarbeitet wurden.

barer Herkunft.
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Wo finde ich Essen aus Bayern?

Neben Regionalprodukten im Supermarkt direkt
beim Bauern: im Hofladen, auf Bauernmarkten
oder Uber eine Abokiste.

Direktvermarkter in Deiner Nahe
findest Du unter:

Einkaufen
auf dem
Bauernhof

www.Einkaufen-auf-dem-Bauernhof.com

www.BayerischerBauernVerband.de/
Bauernmaerkte
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1Apfel | 2 EL kernige Haferflocken
2 EL zarte Haferflocken
200 g Naturjoghurt
OBSTSALAT JE NACH SAISON
z. B. Apfel, Birnen, Aprikosen,

Beeren, Zwetschgen, Weintrauben,
Orangen, Kiwi
Zitronensaft | Honig nach Belieben
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1 Den Apfel waschen und grob
raspeln. Sofort mit den restlichen
Zutaten mischen. Mindestens 30 Min.,
am besten iiber Nacht ziehen lassen.

2 Flr den Obstsalat die Friichte, je
nach Sorte, waschen, schélen, ent-
kernen bzw. entsteinen und klein
schneiden. Mit etwas Zitronensaft
und Honig mischen und kurz ziehen
lassen.

3 Das Misli mit dem Obstsalat
anrichten.
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PFANNKUCHEN

50 g Feldsalat*

100 ml Milch

250 g Mehl

2-3 Eier

250 ml Milch

Salz

Rapsol zum Ausbacken
FULLUNG

200 g Frischkése

100 g korniger
Frischkase

Salz | Pfeffer

Krauter

1 rote Paprikaschote

2 hart gekochte Eier
4-5 Scheiben gekochter
Schinken

1 Den Feldsalat waschen, putzen und mit 100 ml Milch
plrieren. Mit den restlichen Zutaten zu einem Pfann-
kuchenteig verarbeiten. In heiflem Ol etwa acht bis zehn
kleine Pfannkuchen ausbacken. Auskiihlen lassen.

2 Fir die Fullung die beiden Frischkésesorten miteinan-
der glatt rithren und wirzen. Die Paprikaschote waschen,
putzen und fein wiirfeln. Die Eier schélen und klein
schneiden. Beides unter den Frischkéase heben.

3 Die Halfte der Pfannkuchen mit einer Scheibe Schinken
belegen. Die Fiillung auf alle Pfannkuchen verteilen und
verstreichen. Die Pfannkuchen seitlich einschlagen, auf-
rollen und kiihl stellen. Vor dem Servieren halbieren.
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KRAUT-BOWL
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ZUTATEN @ @ 1 Vom Spitzkohl den Strunk entfernen und die Blatter in
500 g Spitzkohl  feine Streifen schneiden oder hobeln. Etwas Salz zufiigen
Salz  und gut durchkneten. 20 Min. ziehen lassen.
1Gelbe Riibe
1rote Paprikaschote 2 Die Gelbe Riibe schilen und fein raspeln. Die Paprika-
1kleine Dose Mais  schote waschen, putzen und in Streifen schneiden. Den

(2a140g) Mais abtropfen lassen. Das Gemiise in einer Schiissel an-
DRESSING  richten.
200 g Naturjoghurt
1TL Krautersenf 3 Die Zutaten fiir das Dressing glatt rithren, dabei nur
oder 1EL Ketchup ~ wenig Salz verwenden. Zur Kraut-Bowl servieren.
Salz | Pfeffer
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Was hat wann in Bayern Saison?
Zum richtigen Erntezeitpunkt sind Obst und GemUse

in der besten Qualitat, mit den héchsten Nahrstoffge-
halten und vollen Aromen zu guten Preisen am Markt.

Was Du wann in Bayern bekommst, findest Du
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im Saisonkalender:




