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Porridge
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Rezept tlr Porridge

/utaten:

- 250 ml Milch (oder Milchersatzprodukt)
- 60g Haferflocken

- 2 EL Haferkleie

- 1 EL gerostete gehackte Mandeln

- Musli Crunchy

- Beliebige Frichte (Banane, Himbeere,

Blaubeere,etc.)



Zubereitung:

Milch im Topf bei mittlerer Hitze zum
Kochen bringen, dann Haferflocken
hinzugeben. Immer schon ridhren
versteht sich. Nach wenigen Minuten
die Haferkleie hinzugeben. Sobald alles
eine Masse, ergibt, den Herd
ausschalten und alles ziehen lassen.
Derweil das Frucht-Topping
vorbereiten. AnschlieBend den Brei in
eine Schale geben und anrichten. Bei
Bedarf noch etwas mit Crunchy-MUsl|
bestreuen.



Tag 14

Rezept:
Bauernbrot
Schweizer Artv
v e N

//
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Rezept flir Bauernbrot
Schweizer Art

Zutaten:

- 259 Hete, frisch

- 300 ml Milch lauwarm

- 350 g Weizenmehl, Type 405

- 150 g Roggenmehl, Type 997
-1 TL Salz



Zubereitung:

Hefe unter RGhren in Milch auflosen.
Mit Mehl und Salz zu einem weichen,
glatten Teig verkneten. Teig zu

einer Kugel formen, in eine Schissel
legen und mit einem feuchten Tuch
bedecken. Bei Raumtemperatur 60
Minuten gehen lassen. Teig zu einem
runden Brot formen und aufs
Backblech legen. Mit Mehl bestauben.
Brot oben langs und quer etwa 1cm
einschneiden. Bei Raumtemperatur 30
Minuten gehen lassen.

Tipp: Den Teig mit NUssen oder
ahnlichem verfeinern.



Zubereitung:

Im vorgeheizten Ofen:
Klimagaren + HeiBluft plus

bei 180-210 Grad Celsius
etwa 40 Minuten




Tag 15

Rezept:

Kartoftelpufter



Rezept fur klassische
Kartoffelputter

/utaten:
-1 Zwiebel

- 1 kg Kartoffeln
- 3 EL Mehl

- 2 Eier

- Pflanzliches Ol



Zubereitung:

Zwiebel und Kartoffeln schalen
und mit einer Reibe nicht zu grob
und nicht zu fein reiben. Das
Ganze mit den Eiern, Mehl und
Salz/Pteffer und eine Schussel
und wird mit den Handen gut
durchgeknetet. In einer Pfanne
ca. 10 EL Ol erhitzen und gréBere
Kleckse der Masse hineingeben,
olattdricken und 6-8 Minutéen von
jeder Seite goldbraun anbraten.
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- Kurbissuppe
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Rezept flr Kirbissuppe nach
Alfons Schuhbeck

Zutaten:
- 600 g Kirbis
- 750 ml Gefllgelbrihe
- 150 g Sahne

-1 EL mildes Currypulver

-1 Knoblauchzehe (halbiert)

- 1 Scheibe Ingwer

- 1 Splitter Zimtrinde

- 1/2 ausgekratzte Vanilleschote
- 40 g kalte Butter

- Salz ey



Zubereitung:

Den Kurbis schalen, die Kerne mit einem
Loffel entfernen und das Fruchtfleisch in 1
cm grofBe Wiirfel schneiden. Die
Kirbiswurfel mit der Briihe in einem Topf
geben und etwa 20 Minuten knapp unter
dem Siedepunkt weich garen. Die Sahne
und das Currypulver hinzufigen und mit
dem Stabmixer fein purieren. Knoblauch,
Ingwer, Zimtrinde und Vanilleschote in die
Suppe geben, einige Minuten darin ziehen
lassen und wieder entfernen. Die Butter
unterrihren und die Suppe mit Salz und
Currypulver abschmecken.



Tag 17

Rezept:

Bohnen-Minze-
Hummus mit v
yo
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Rezept fir Bohnen-Minze-

Hummus mit Rohkost

Zutaten:
- 350 g frische dicke Bohnen, gepalt

- 2 EL natives Olivenol

- 1 TL Kreuzkimmelsamen

- 3 Frahlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 25 g frische Minze, zerzupft

- 25 g frisch gehackte Petersilie

- Saft einer Zitrone

- 60 g griechischer Joghurt

- Meersalz und Pfeffer



Zubereitung:

Die Bohnen etwa 10 Minuten dampfgaren,
bis sie weich sind. Inzwischen Ol in Pfanne
auf mittlerer Stufe erhitzen. Kreuzkimmel,
Frahlingszwiebeln und Knoblauch
zugeben und 2 Minuten braten, bis die
Zwiebeln glasig sind. Die Bohnen mit
Zwiebelmischung, Krautern, Zitronensaft
und Joghurtin den Mixer geben. Mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen und ein grobes
Plree herstellen.

Dazu wird geschnittenes Gemuse, wie
Paprika, Sellerie und Gurke serviert, oder
Pita-Brot serviert.



Tag 18
Challenge:

,Eln organisierter
Mullsammelspaziergang ”

)' 30 DAYS



Verabrede dich in dieser
Woche mit Freunden
oder Familie. Lauft durch
euer Wohngebiet. Wer als
erster 5 Millstuicke
entdeckt und
aufgesammelt hat, hat
gewonnen.



Info:

95% der
Kunststoffverpackungen werden
in der Wirtschaft abgeladen, statt
wiederverwendet zu werden. So
gelangt der Mill in den meisten
Fallen im Meer, das dadurch
extrem verschmutzt wird. Einer
Schatzung zufolge konnten sich so
-am Gewicht gemessen- bereits
2050 mehr Plastikpartikel als
Fische im Meer befinden. Auch
wir Menschen selbst nehmen
Plastik tiber die Nahrung auf.



Die Auswirkungen auf unsere
Gesundheit sind dabei

grof3tenteils unbekannt.

Quelle: (zuletzt abgerufen Januar 2022)
https://www.europarl.europa.eu/news/de/headlin

es/society/20181005STO15110/plastik-im-meer-
fakten-auswirkungen-und-neue-eu-regelungen



Das lasst sich auch als
Gewohnheit in euren

Alltag integr

leren: Wenn

jeder schnell mal ein

Mullstuck au

fsammelt

und wegwirft, sind unsere

Stral3en unc

Gewasser

bei minimalem Aufwand
viel sauberer.



Tag 19

Lite-Hack:

asche nach
Verschmutzungsgrad
sortieren und nur
wenn notig waschen”
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Es lohnt sich die
getragene Wasche nach
Verschmutzungsgrad zu
sortieren und vorerst nur
zu waschen, wenn es
notig ist. Manchmal reicht
es auch kaum getragene
Kleidungsstlicke zu

luften, statt direkt zu
waschen.



Tag 20

Life-Hack:

. Bio-Mulltute selbst
basteln”

)' 20 DAYS



Tag 21
Life-Hack:

. Alte Gerate
wiederverwenden:
z.B. ein altes Handy
zum Musikhoren beim
Sport”

Gaoms




Altere Gerite, wie z.B.
bereits ersetzte
Smartphones, oder
Laptops lassen sich
haufig sekundar
verwende,
beispielsweise flrs
Musikhoren beim Sport.



