KUCHEN_

Biichlein zum Ausdrucken und Falten HACKS Yy,
u'" /
Die Vorlage auf der zweiten Seite ausdrucken und @’%‘,
wie hier gezeigt zu einem Mini-Buch falten: m NoRMA I
—_— <<
1. Das Blatt an allen ge- An beiden Enden driicken,
strichelten Linien fal- sodass sich die offene Mitte
ten, dann 6ffnen. zusammenschiebt.
A S KUCHEN-
HACKS
:2 Das Blatt in der Halfte !5 Zusammenfalten, sodass
falten und die gestri- ein Bichlein entsteht.

chelte Linie einschei-
den, wie oben gezeigt..

®
3 Offnen und der Linge NORMA

nach falten.
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DAS GRUNE GOLD

Radieschen- & Mohrengriin nicht wegwerfen! Es
schmeckt wiirzig-herb und steckt voller Vitamine -
ideal als Topping, in Smoothies oder fiir

FRISCHES PESTO:

e Je 1 Handvoll zartes, frisches
Méhren- und Radieschengriin

* 40 g Pinienkerne oder Walniisse

* 40 g Parmesan (gerieben)

¢ 1 kleine Knoblauchzehe, geschdlt und gehackt

¢ Ca. 100-120 ml gutes Olivendl

e Ein Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Das Griin grindlich waschen und trocknen. Die Kerne
in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrésten. Kurz
abkuihlen lassen. Das Griin grob hacken und zusam-
men mit Kernen, Knoblauch, Parmesan und der Halfte
des Ols in einem Mixer piirieren. Nach und nach das
restliche OL hinzufiigen, bis die gewiinschte cremige
Konsistenz erreicht ist.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Pesto in ein sauberes Glas flllen und mit einer diinnen
Schicht Olivendl bedecken — so hdlt es sich im Kihl-
schrank ein bis zwei Wochen.
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PFLANZEN-DOPING

Dream-Team fiir Ihre Pflanzen:
Bananenschalen und Kaffee als Diinger

Bio-Bananenschalen in kleine Stlicke schneiden und
sie in einem Gefdls mit Wasser ca. 24 Stunden ziehen
lassen. Diesen ,Bananen-Tee" als GieBwasser nutzen.
Alternativ die Schalenstiicke ®
trocknen und direkt in die Erde
rund um die Pflanze &
einarbeiten. Super |
fur Uppige Rosen. - . »

GETROCKNETER KAFFEESATZ

IST REICH AN STICKSTOFF, KA-
LIUM UND PHOSPHOR. LEICHT IN
DIE ERDE VON SAURELIEBENDEN
PFLANZEN (WIE ROSEN, HORTEN-
SIEN ODER BEEREN) EINARBEITEN.

Wichtig: Vorher gut trocknen lassen,
damit er nicht schimmelt!
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DIE GEHEIMZUTAT

Die wiirzige Fliissigkeit im Gewiirzgurkenglas ist
viel zu schade fiir den Abfluss.

NUTZE DAS GURKENWASSER ALS
ESSIG-ERSATZ IN KARTOFFELSA-
LAT ODER DRESSINGS. ES EIGNET
SICH AUCH HERVORRAGEND ZUM
MARINIEREN VON FLEISCH (ES
MACHT ES SUPER ZART) ODER
SOGAR ZUM EINLEGEN VON FRI-
SCHEM GEMUSE

WIE RADIES-

CHENSCHE!IBEN

FUR EIN SCHNEL-

LES ,QUICK-

PICKLE",
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IN SCHALE GEWORFEN

Aus den Schalen von Kartoffel, Karotte & Co.
werden im Nu lecker-knusprige Chips.

SO GEHT’S:

Die Schalen von Bio-Kartoffeln, -Karotten oder
-Pastinaken (griindlich gewaschen und gut tro-
cken getupft) in eine Schissel geben und mit 1-2
EL Olivendl, etwas Salz und Gewiirzen nach Wahl
(z.B. Paprikapulver, Knoblauchgranulat, Rosmarin)
gut vermengen.

Den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Schalen nebeneinander auf einem mit Back-
papier belegten Blech ausbreiten. Sie sollten sich
nicht zu stark Gberlappen.

Die Chips fir ca. 10-15 Minuten backen und ge-
legentlich wenden und nachschauen, da Karotten-
schalen schneller dunkel werden als Kartoffel-
schalen.




