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— Das haben wir in den letzten Monaten immer
hiufiger gehért, wenn wir mit Freunden zusammen gegessen
haben. Und nicht nur von waschechten Vegetariern. Was
in den Medien ein immer wichtigeres Thema geworden ist,
spiegelt sich auch in unserem unmittelbaren Umfeld wider:
Immer mehr Menschen achten auf ihre Ernihrung und ver-
suchen gesiinder zu kochen. Dazu gehort immer 6fter auch,
das Fleisch (mal) wegzulassen. Der jiingste Dioxin-Skandal
und erschreckende Bilder aus der Massentierhaltung fiihren
zu einem Umdenken.

Als ehemalige Hartz-4-
Empfinger haben wir beide selbst erlebt, wie schwer es ist,
mit dem Regelsatz tiber die Runden zu kommen und sich
dabei noch verniinftig zu ernihren. Wie bei unseren vorhe-
rigen Kochbiichern haben wir daher den Hartz IV-Tagessatz
zugrunde gelegt. Auf einen Blick sehen Sie bei jedem Rezept,
wie viel es kostet. Das giinstigste Rezept — Apfel-Flamm-
kuchen — kostet nur 1,13 €, das teuerste in diesem Buch ist
schon etwas Besonderes: die Zitronen-Rucola-Pasta mit Spar-
gel fiir 8,33 € — jeweils fiir 4 Personen gerechnet.

Um
die Kosten moglichst gering zu halten, haben wir alle Zuta-
ten von Discountern gekauft und konsequent das giinstigste
Produkt gewihlt. Wenn Sie nach Angeboten Ausschau halten,
ist das ein oder andere vielleicht noch billiger zu bekommen.

Zusammen mit Milch-
produkten oder in Kombination mit Nudeln oder Reis er-
halten Sie vollwertige Mahlzeiten, die satt machen. Wir ver-
stehen die Gemiisekiiche keinesfalls als ,, Diitkiiche®, sondern
mochten Thnen nahrhafte und leckere Gerichte vorschlagen —
die auch ohne Fleisch, oder gerade deswegen, bestimmt Lust
auf mehr machen.

Die Discounter bieten inzwischen eine
wachsende Anzahl von biologisch hergestellten Produkten an,
aber meist muss man dafiir etwas mehr auf den Tisch legen.
Unsere Preise bezichen sich daher in aller Regel auf Produkte
aus konventioneller Landwirtschaft. Aus 6kologischer Sicht
mag vieles fiir ,Bio“ sprechen; die Stiftung Warentest hat
jedoch bei Vergleichstests von Lebensmitteln seit 2007 fest-
gestellt, dass Bioware nicht automatisch leckerer oder gesiin-
der ist als herkdémmliche Produkte (nachzulesen in zest-Heft



10/2010). Bei frischem Gemiise ist es am besten, nach sai-
sonalen Produkten Ausschau zu halten. Diese kénnen auch
auf dem Wochenmarkt sehr giinstig sein und die Waren dort
hatten meist nur kurze Transportwege.

Selbst den Kochléffel zu schwingen
spart viel Geld. Auch wir waren anfangs alles andere als er-
fahrene Koche, konnten die Rezepte aber trotzdem allesamt
ohne Probleme zubereiten. Und es hat geschmecke! Da wir
aus Erfahrung wissen, dass Kinder nicht alles mogen, haben
wir ein eigenes kleines Kapitel gemacht mit Rezepten, die
auch Kinder mit ziemlicher Sicherheit essen.

Grofler Dank geht auch dieses Mal wieder an die Landfrau-
en in ganz Deutschland, die uns ihre bewihrten Rezepte zur
Verfiigung gestellt haben. Wir wiinschen allen Kochen ihrer
wunderbaren Rezepte viel Spafl beim Entdecken der Gemii-
sekiiche und einen guten Appetit!

Kurt Meier und Uwe Glinka, Friihjahr 2011

Um die Kosten méglichst gering zu halten, sollten die Zuta-
ten in Discountern gekauft werden. Stand der Preise in die-
sem Buch: Mai 2011. Geringe Abweichungen sind méglich.
Eine Liste am Ende des Buches enthilt alle verwendeten Pro-
dukte mit Angabe der Preise.

Die Rezepte sind fiir 4 Personen berechnet.

Man kann sich genau an die Rezepte halten, muss es aber
nicht. Lassen Sie Threr Fantasie ruhig freien Lauf, denn Ge-
schmicker sind bekanntlich unterschiedlich.

Die Angaben zu Knoblauch und Gewiirzen sind als Vorschlag
zu verstehen. Genauso kann man hiufig bei der Zugabe von
Butter oder Ol variieren — je nach Geschmack und Hunger.
Auch wenn es nicht ausdriicklich in der Zubereitung steht,
sollte man fiir die Ofengerichte den Backofen auf die angege-
bene Temperatur vorheizen. Sowohl Backzeit als auch -tem-
peratur konnen je nach Ofenmodell variieren.









Menge
150 g
11

1 Zehe
15¢

V5 Bund
60g
500 g
1TL

1 Prise
1 Prise

Menge
100 g
1,5 EL
750 g
250 g

1 Prise
1 Prise
750 ml
150 g
1 Bund
60 g

Zutaten
Mohren

Gemiisebriihe
Knoblauch
Butter

frische Minze
Tomatenmark
Joghurt natur
Speisestirke
Salz

Pfeffer
Summe

Zutaten

Zwiebeln
Speisedl
Mohren
Kartoffeln
Salz

Pfeffer
Gemiisebriihe
Schmelzkise
frische Petersilie
Senf

Summe

Preis

0,15 €
0,08 €
0,07 €
0,07 €
0,65 €
0,12 €
0,39 €
0,05 €
0,05 €
0,05 €
1,68 €

Preis

0,10 €
0,05 €
0,74 €
0,16 €
0,05 €
0,05 €
0,06 €
0,60 €
0,30 €
0,15 €
2,26 €

Zubereitung

Méhren waschen und schilen.
Nach Belieben klein schneiden
und in 1 Liter Gemiisebriihe ga-
ren. Knoblauch schilen. In einem
Suppentopf die Butter erhitzen.
Tomatenmark zusammen mit
Minzeblittern und gepresstem
Knoblauch anbraten. Mit einem
Schneebesen Joghurt einriihren.
Kurz bevor der Joghurt zu ko-
chen beginnt, Speisestirke unter-
rithren (sonst gerinnt er). Unter
stindigem Riihren Gemiisebrii-
he dazugieflen (nach und nach).
Mohren in die Suppe geben und
fr ungefihr 10 Minuten kécheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

Zubereitung

Zwiebeln schilen und fein wiir-
feln. Ol in einem grofen Topf
erwirmen und Zwiebeln darin
anschwitzen. Mohren und Kar-
toffeln schilen, grob wiirfeln und
fiir ca. 3-4 Minuten mit den
Zwiebeln anschmoren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit Gemiise-
briithe abloschen, aufkochen und
bei geringer Hitze ca. 20 Minuten
schwach kécheln lassen. Suppe
mit einem Stabmixer piirieren.
Schmelzkise zugeben und ver-
rithren, bis er sich aufgel6st hat.
Suppe nochmals abschmecken.
Petersilie putzen und fein hacken.
Die Hilfte in die Suppe geben
und mit dem Rest die Suppe auf
den Tellern garnieren.



