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FUR DICH & DIE NATUR

Klimawirksam kochen - lass dich inspirieren, denn dein Teller kann
die Welt ein bisschen besser machen! Viele Rezepte, tolle Tipps und
spannende Infos machen es dir ganz leicht, fur ein besseres Klima
zu sorgen!
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DIE BOHLSENER MUHLE

DiE BOHLSENER MUHLE

100 % Bio und das méglichst aus der Region sind fiir die Bohlsener
Miihle seit 1979 selbstverstandlich, denn jeder Hektar, der 6kologisch
bewirtschaftet wird, ist ein Gewinn fiir Mensch und Natur.

In unserer Wassermiuihle, im Ortskern von Bohlsen, stellen wir aus den
verschiedenen Getreidearten Mehl und Flocken her, diese bilden die
Basis flr unsere Produkte.

Mit unseren Mehlen backen wir traditionell-handwerklich Brote und
Brotchen und unsere beliebten Sndckebrote und Kekse. Dabei setzen
wir auf Dinkel und Weizen, aber auch auf fast vergessene Getreide, wie
Einkorn und Lichtkornroggen. Fur unsere Produkte liefert uns unsere
Muhle die dafur bendtigten unterschiedlichen Mehltypen und GrieRe.

Fur die Flockenvielfalt unserer Muslimischungen stellen wir die Flocken
direkt in der Muhle her. Hier werden Gerste, Einkorn, Dinkel und Roggen
sowie Quinoa und Buchweizen zu vollwertigen Flocken gewalzt. Diese
stecken auch in unseren Crunchys, die pur oder in perfekt abgestimm-
ten Mischungen fiir einen guten Start in den Tag sorgen.

So mahlen, mischen und backen wir mehr als 150 Produkte. Dabei gilt
es, die Rohstoffe so urspriinglich wie méglich zu belassen und alle Zu-
taten, die wir bei der Herstellung unserer Produkte verwenden, zu be-
nennen.

Neben verschiedenen Getreiden verarbeiten wir auch andere Feld-
frlchte aus heimischem Anbau. Damit schaffen wir mehr Diversitat auf
den Ackern, die fur gesunde Boden und Artenvielfalt unerl&sslich ist.
Auf diese Weise schaffen wir vielfaltige Lebensr&ume fur Pflanzen und
Tiere auf dem Feld.

Das ist fur uns Wirtschaften vom Feld bis zum Produkt.

u BIO AUS GUTEM GRUND
N S

- Verzicht auf Gentechnik,
Mineraldlinger & Pestizide

95 7" GETREiDE - Klimaschutz & Klimaanpassung
AUS DEUTS(HLAND - Artenschutz & Férderung der Biodiversitat

2/3 DAVON AUS EINEM - Trinkwasserschutz
UMKREIS VON 200 KM * Zukunftsfahige Landwirtschaft

) - Férderung der Iéindlichen Rdume
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HERZLICH WILLKOMMEN

GUT FUR UNS ALLE!

Gutes Essen hat eine ungemeine Kraft: Das gemeinsame Entdecken und
Erleben von groRartig zubereiteten Speisen, die Gespréche, die entste-
hen - das ist fur die K&chin oder den Koch ein ungemein schénes Gefuhl,
aber auch fir die Bekochten. Neben der Zubereitungsart machen wert-
volle Zutaten einen Unterschied!

Liebe GenieRerinnen und Genieler,

seit 40 Jahren stellen wir hier in der Bohlsener Muhle ganzheitlich nach-
haltige Lebensmittel in Bio-Qualitdt her und probieren dabei eine ganze
Menge aus. Denn ,nur‘ Bio-Lebensmittel zu verarbeiten, das war schon
immer die Grundlage, ist aber nie genug. Regionale Anbauprojekte,
die Verarbeitung der ganzen Getreidevielfalt, die Reduktion von Verpa-
ckungsmaterialien, eine Muhle, die immer noch zu einem Teil mit Wasser-
kraft arbeiten kann — und noch eine ganze Menge mehr. Dieses Engage-
ment hinter dem Bio-Lebensmittel macht einen Unterschied — und den
schmeckt man auch.

Weil wir wissen, welches Potenzial in unseren Produk-
ten und unseren Ideen steckt, haben wir uns im Marz
2022 in einer Profi-Kiiche Unterstitzung gesucht und

wollten wissen, wie wir eigentlich Gerichte kochen ”GEMBNSAM FUR ElNE
kdénnen, die verschiedene Aspekte im Bezug aufs Kli- . =4 A y

ma beachten. Und wie man eigentlich so essenkann, 3 ERNAHRUNG: DlE GUT
dass alle Erzeugnisse verwendet werden, die in einer = v

vielfaltigen Fruchtfolge auftauchen. Engagierte, neu- ‘ FUR UNS UND DEN
gierige Kéchinnen und Kéche haben sich gemeinsam & 0

mit uns dieser Herausforderung gestellt und dabei \ PLANETEN lST-“
spannende Gerichte mit uns, unseren Produkten und e
unserem Wissen kreiert.

Das mit der Nachhaltigkeit ist eine komplexe Angele-

genheit, egal in welchem Bereich. Das kennen wir aus unserem Alltag nur
allzu sehr. Aber alles, was wir tun, hat eine Auswirkung aufs Klima. Eine
Kulinarik, die gut furs Klima ist — Klimakulinarik — schmeckt eben deshalb
doppelt gut: Leckere Rezepte mit tollen Geschmackskomponenten, die
eben auch beim Anbau und in der Verarbeitung einen Unterschied ma-
chen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal beim Nachkochen, beim Hinterfragen und

vielleicht auch beim Andern der ein oder anderen Gewohnheit. Denn

eines kdnnen wir versprechen: Klimakulinarik ist nicht nur gut fir den Bo- /
den, den Acker, die Umwelt, sondern auch richtig, richtig lecker! v
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HERZLICH WILLKOMMEN
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PHILP LUTMARDT

Nachhaltigkeitsmanagement

KLIMAKULINARIK -

WA UND WIiE WIR ESSEN YERANDERT DAS KLIMAL

Liebe Klimakulinarikerinnen und Klimakulinariker,

unsere Erndhrung hat sich durch die Globalisierung und den weltweiten
Austausch von Waren Uber die Zeit stark verandert und wirkt sich immer
mehr auf die Umwelt und die Klimakrise aus. Was wir essen und wie wir
unsere Erndhrung gestalten, hat Einfluss auf das Klima!




HERZLICH WILLKOMMEN

Ein wichtiger Faktor ist dabei die landwirfschaftliche Erzeugung, die in
Deutschland fur circa acht Prozent aller Treibhausgas-Emissionen ver-
antwortlich ist — weltweit sogar fur knapp ein Drittel***, In der Lebens-
mittelwirtschaft sind Nutztierhaltung, Stickstoffdiingung und die land-
wirtschaftliche Nutzung ehemaliger Moorfldchen die Haupttreiber des
Klimawandels.

Nicht nur auf dem Acker, sondern auch bei der Verarbeitung, der Zube-
reitung, dem Verpacken, Transportieren und Lagern von Lebensmitteln
kénnen klimaschdadliche Emissionen entstehen. Selbst die Aufbereitung
von Abfall braucht Energie und ist somit klimawirksam.

Zusdtzlich zum Kohlendioxid (CO,), das hauptsdchlich in der Verarbei-
fung und dem Betrieb von Maschinen sowie beim Transport anfallt, wird
in der Nutztierhaltung Methan freigesetzt, das vor allem durch die Ver-
dauungsprozesse von Rindern und anderen Nutztieren entsteht. Im Ver-
gleich zu CO, hat Methan eine circa 25-mal gréRere Auswirkung auf das
Klima. Durch den Einsatz von chemisch-synthetischen Dingemitteln und
Pestiziden gerdt aulRerdem Lachgas in die Atmosphdre, das sogar 265-
mal so klimaschdadlich ist wie CO,.

Die landwirtschaftliche Produktionist jedoch nicht nur Verursacherin von
klimaschdadlichen Emissionen, sondern gleichzeitig auch eine der groi-
ten Leidtragenden der global voranschreitenden Klimakrise. Durren und
extreme Niederschlédge haben zur Folge, dass fruchtbare Béden aus-
trocknen, weggespult oder verweht werden. Fast ein Viertel der weltweit
genutzten Béden ist bereits heute geschddigt oder verwustet. Allein auf
den Ackerflachen in Deutschland gehen pro Jahr und Hektar circa zehn
Tonnen fruchtbarer Boden durch Erosion und Humusabbau verloren.

Biologisch-regenerative Formen der Landwirtschaft leisten hingegen
einen aktiven Beitfrag zum Klimaschutz. Der von Bio-Standards geforder-
te Verzicht auf mineralischen Stickstoffdiinger und Pestizide — deren Her-
stellung GuRerst energieintensiv ist — bedeutet ein Weniger an Emissio-
nen. Die schonendere Bodenbearbeitung und vielseitigere Fruchtfolgen
auf den Ackern sorgen dariiber hinaus fir den Erhalt gesunder, humus-
reicher Boden —die sogar in der Lage sind, groRe Mengen an CO, aus der
Atmosphdre zu binden und langfristig zu speichern.
Dartber hinaus sind gesunde Boden deutlich besser
gegen die Auswirkungen des Klimawandels, wie Ext-
remwetter-Ereignisse, geschitzt.

-4

Was wir essen und wie unsere Lebensmittel produ- .\ WiR UNSERE ERNAHRUNG

ziert und zubereitet werden, ist deshalb von entschei-

dender Bedeutung flur den Klimaschutz. Deshalb GESTALTEN’ HAT EiNFLUSS

gehen wir in allen hier vorgestellten Rezepten konse-
quent von Bio-Lebensmitteln aus.

*Quelle: ifeu, CO2-Aquivalent ist ein MaR fir das Treibhauspotenzial bzw. die klimaschédliche
Wirkung verschiedener Stoffe und Aktivitéten. Neben Kohlenstoffdioxid (CO,) gibt es weitere
Treibhausgase wie zum Beispiel Methan, Lachgas und Fluor-Kohlenwasserstoffe, die alle Gber
ein unterschiedliches Erwérmungspotenzial verfigen.

*#**Quelle: Bundesumweltamt

= AUF DAS KLiMAL*
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TIPPS FUR DIE KLIMAKULINARISCHE KUCHE

TiPPS FUR Di

<

KLIMAKULINARISCHE KUCHE

Unsere Lebensmittel und die Art, wie diese produziert und und zubereitet
werden, sind von entscheidender Bedeutung flir den Klimaschutz. Des-
halb méchten wir hier ein paar Ansétze vorstellen, mit denen man die
eigene Kuche klimafreundlicher machen kann.

Die Zutaten

Bio statt konventionell

Lebensmittel aus biologischer Landwirtschaft sind besonders zu emp-
fehlen. Neben Vorteilen in Sachen Tier- und Naturschutz sind biolo-
gisch angebaute Zutaten auch klimafreundlicher als konventionelle
Vergleichsprodukte — obwohl teilweise mehr Flache fir den gleichen
Ertrag notig ist.

Die festgeschriebenen Bio-Standards fordern einen reduzierten Einsatz
von Diingemitteln sowie den Verzicht auf chemisch-synthetische Pesti-
zide. Die Bio-Verbd&nde Bioland oder Demeter erwarten auBerdem eine
diverse Fruchtfolge auf den Ackern, was
sich nicht nur positiv auf die Biodiversitat
auswirkt, sondern auch den Humusge-
halt und somit das CO,-Bindepotenzialim &
Boden STeIgerT. E ! kgs:;:;\‘::sr:.a(gri‘otl)z\fisﬁﬂung)
Regionale und saisonale Produkte

Die Kombination ,regional und saisonal*
macht’s: Dadurch werden unter anderem lange Transportwege bzw.
der energieintensive Anbau in Gewdchshdusern sowie lange Kuhllage-
rungen vermieden. Das verbessert die Klimabilanz von Lebensmitteln
enorm, denn jeder Transportkilometer bedeutet in der Regel Treibstoff-
verbrauch und somit CO,-Emissionen. Frische Lebensmittel schmecken
ohnehin am besten. Zus&tzlich unterstitzt du damit die Landwirtinnen
und Landwirte und andere Erzeugerinnen und Erzeuger aus
der Region.

. Ein Kilogramm Ma )
Ofters mal vegetarisch und vegan! B Flugzeug aus Mexi

u 2,13 kg CO2

ngo, die mit dem £
ko zu uns nach

! i i i Deutschland transportiert wur?z:
Fleischprodukte haben in der Regel eine deutlich schlechtere SRR IEREL ) C°§;,“\”£e
! | - C i t fur eine reg
Klimabilanz als frisches Gemuse oder Getreide. Das hat unter 3 éie:‘:?;ri :Z:irguch BE
anderem dazu gefuhrt, dass der Weltklimarat empfiehlt, den s kg Produkt. (Agribalyse/IFEV)

Fleischkonsum drastisch zu reduzieren. Auch Milchproduk-

te wie Milch, Bufter, Kdse, Joghurt oder Speiseeis haben, ins-

besondere durch die Nutztierhaltung, ihren Energieaufwand und die
Futtermittelherstellung, eine negative Klimabilanz. In der Herstellung
pflanzlicher Produkte hat sich in den letzten Jahren viel veréindert und
es gibt viele Ersatzprodukte zu kaufen, wie z. B. Haferdrinks, Margarine,




TIPPS FUR DIE KLIMAKULINARISCHE KUCHE

Lupinenjoghurt. Selbst veganes Speiseeis gibt es mittlerweile in einigen
Supermdrkten zu kaufen. Probiere doch mal &fter vegetarische oder
vegane Gerichte mit Linsen, Erbsen oder Bohnen. Aus diesen Dingen
kann man viele leckere Gerichte zaubern. Und falls es doch mal Fleisch
sein , achte darauf, dass es Bio-Fleisch ist! Mit Uber
60 kg Fleisch pro Person und Jahr liegen wir Deut-
schen international immer noch in der Spitzen- SEETSIES (Institut fiir Energie- und
gruppe, was den Fleischverzehr angeht. g Umweltforschung) bedeuten zum

Beispiel 1 kg Rinderhack 12,3 kg
CO;, wéhrend 1 kg Tofu nur 1,7 kg
CO; ausmachen.

Das Kochen

Umwelifreundliches Einkaufsverhalten
Einkaufen zu Full oder mit dem Fahrrad statt mit dem Auto spart eine
Menge CO,. Wenn man jedoch auf dem Land lebt und keinen Super-
markt in unmittelbarer Néhe hat, ist das Auto nahezu alternativios. Dann
kann man jedoch darauf achten, dass man nur einmal pro Woche einen
GrofReinkauf macht, statt taglich einen kleinen Einkauf zu erledigen. Das
verbessert die Umweltbilanz
o ~ [ des Einkaufens deutlich und
n uuent ":;3;?;:::::;::: einen spart auch noch Spritkosten!
dl?l?r:l::o:teil gegentuber de?;-\ge&:/o
brer!nirogzvr:gi‘nﬁlne:::;n iiber die Energiebedarf beim Kochen
gsg\:rinste Lebenszeit). Pro Kilometer. g reduzieren
Speisen so kurz wie moglich
erhitzen, das ist ja ohnehin ge-
stinder; Gas ist besser als Strom. Beim Kauf von Gerdten auf solche mit
hoher Energieeffizienzklasse (A++) achten. Aber keine neuen kaufen, so-
lange es die alten noch fun: denn gerade die Herstellung solcher Ger&te
ist ein starker Energiefresser. Sonst gilt natirlich: Deckel auf den Topf
beim Kochen! Backofen vorheizen? Das muss in vielen Fallen
nicht sein!

Abfalle vermeiden

Alle Lebensmittel mussen erzeugt, transportiert, verarbei-
tet, eingekauft und zubereitet werden — auch wenn sie am
Ende in der Mulltonne landen! Diese Abfdlle verschlechtern
die Umweltbilanz maRgeblich. Daher macht es Sinn, das Einkaufen gut
zu planen, nicht hungrig einkaufen zu gehen und im Restaurant (oder in
der Mensa) die richtigen Portionen zu bestellen, um zu verhindern, dass
Lebensmittel weggeworfen werden mussen. Auch Verpackungsmiill,
insbesondere Einwegverpackungen, gilt es so gut es geht zu verhindern,
da die Wiederaufbereitung (Recycling) von Materialien ebenfalls Energie
kostet. Im Gegensatz zum Mehrwegglas verursacht Einwegglas zum Bei-
spiel einen vielfach hdéheren
UmweltfuRabdruck als al-

20 Minuten kochen ver-
braucht 0,13 kg CO,!

irft etwa 78 Kilo- i i
Jeder voi\ E:rs‘ :Vn"fmel 1 Jahr weg Ternomvg Verpackungen.. Bei
3,'“'—'&"2-.“3 allerdings auch Unver- konservierten Lebensmitteln
art 1-
meidbares wie z- B;N‘f(ss;,:::n%t:\sd kann man stattdessen zum
Kaffeesalz, s
schalen dorbenes enthalten): Tetrapak oder zu Standbo-

denbeuteln greifen.
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Rote Bete, Quinoa oder Hirse zum Frihstick? Aber sicher doch! Und
auch als Snack zwischendurch sind die folgenden Rezepte prima ge-
eignet. Denn fUr einen guten Start in den Tag, oder mehr Energie zwi-
schendurch ist die beste Basis (Pseudo)-Getreide!

Denn hier gibt es so viel mehr zu entdecken: Aromatische Buchwei-
zenflocken oder Dinkelflocken, Einkorn- oder Gerste- oder Quinoa-,
Roggen- oder Weizenflocken. Nicht nur auf dem Feld ist Vielfalt eine
tolle Sache, auch in der Kliche.

Es lohnt sich, sich nicht immer ganz ans Rezept zu halten und zu expe-
rimentieren! Oder statt der wohlbekannten Flocken auch mal ganze
Getreidekorner zu kochen! Mitch der Koch hat einige groRartige Re-
zepte entwickelt, die mal ganz fix und mal mit etwas MuRe und Zeit,
aber immer einfach zu machen sind.

Fur mehr Vielfalt auf dem Friihstiickstisch und auf dem Acker!

Ob Porridge oder Overnight Oats oder ein Getreidebrei aus ganzen
Kérnern - die Kreationen von Mitch zeigen: Es missen nicht immer
Haferflocken sein, viele andere auch heimisch kultivierte (pseudo-)
Getreide bieten eine ideale Grundlage, um vielfaltig und genussvoll
in den Tag zu starten.

Einfach kein Fan von Porridge, Over-Night-Oats und Co.? Dann ha-
ben wir auch noch ein paar leckere Stullen-ldeen fur dich im Gepdack!

REZEPTE -

S.19  KLASSISCHES PORRIDGE »
S.19  BUCHWEIZEN PORRIDGE

S.20  OVERNIGHT OATS

S.21  NACKTHAFERBREI

S.23  QUINOA PORRIDGE

S.24  HIRSE PORRIDGE

S.25  KLIMA-STULLE
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BUCHWEIZEN PORRDIGE

Herrlich nussig

im Geschmack!



FRUHSTUCK

KLASSISCHES PORRIDGE

Der Klassiker am Morgen, leicht bekémmlich und lecker durch
den sanften Geschmack des Hafers.

@0 0

10 Min. 2 Portionen Mittel Vegan

Auf einen Blick

So wird’s gemacht

Der Klassiker, wenn es um ein warmes Frihstlick geht, ist naturlich
ein cremiges Porridge-Rezept.

Dafur die Haferflocken mit Haferdrink, Zimt und einer Prise Salz
in einem Topf unter stdndigem Riihren erhitzen. Ca. 4-5 Minuten
leicht kdcheln lassen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Den Ap-
fel und die Birne in Stlicke schneiden und mit dem Porridge vermen-
gen, danach mit dem Sesam und 100% Crunchy Schoko toppen.

Zutaten aus biolo ;
schaft emitfieren im

gischer Landwirt-
Schnitt 75%

weniger CO2 als konventionelle.

Zutaten in Bio-Qualitat

100 g Haferflocken Zartblatt
von der Bohlsener Mihle

+ 300 ml Haferdrink

- Zimt

-1 Prise Salz

1 Apfel

*1Birne

+2TL Sesam

100 % Crunchy Schoko

von der Bohlsener Mihle

BUCHWEIZEN PORRIDGE

Nuss-Genuss pur! Der Buchweizen mit seiner nussigen Note unter-
streicht sehr schon die Haselnuss und wird durch die Birne sanft

abgerundet.

2 Portionen Mittel

Auf einen Blick

So wird’s gemacht

Den Buchweizen mit der Haferdrink, dem Kurkuma, dem Zucker-
ribensirup und der geriebenen Birne bei mittlerer Hitze flr ca. 20
Minuten leicht kbcheln lassen.

Die Haselnusse leicht hacken und unterheben. Die Mini Cookies
Salz Karamell leicht zerbrdseln. Das Porridge in Schalen flllen und
mit Obst, Nissen und den Mini Cookies garnieren.

Buchweizen bluht sehr tippig und

pietet so Nahrung fiir viele Insekten.

Zutaten in Bio-Qualitat

100 g Buchweizen

von der Bohlsener Mihle
%2 TL Kurkuma
- 20 ml Zuckerribensirup
100 g geriebene Birne
- 50 g gehackte Haselnlsse
100 g Haferdrink

* Mini Cookie Salz Karamell
von der Bohlsener Muhle

Optional
* Obst und Nusse und Minze
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~QVERMGHT OATS

Overnight Oats sind nicht nur besonders bekémmlich und schnell
gemacht. Da diese nicht gekocht sondern nur eingeweicht wer-
den, sind sie zudem weniger energieintensiv als das Kochen von
Porridge. Das Grundrezept I&sst sich nach Belieben mit Obst, NUs-
sen oder Saaten kombinieren und sorgt so fur einen guten Start
in den Tag.

So wird’s gemacht

Die Haferflocken in den Haferdrink einrGhren. Den Apfel und die
Rote Bete reiben, zu den restlichen Zutaten geben und vermischen.
Nach Geschmack etwas Ahornsirup Uber das Porrdige geben.
Uber Nacht abgedeckt im Kiihlschrank stehen lassen.

Am ndchsten Morgen mit frischem Obst und Nissen nach Wahl
toppen. Besonders lecker sind Apfel und Haselnisse, aber auch
Beeren, Walnisse oder Buchweizenkdrner schmecken super
dazu. Lass dich von dem inspirieren, was gerade Saison hat!

2 Portionen
Einfach Vegan

Zutaten in Bio-Qualitat

- 200 g Haferflocken Zartblatt
von der Bohlsener Mihle

- 150 g Haferdrink

-50 g geriebene Rote Bete

- 50 g geriebener Apfel

- Etwas Zuckerrtbensirup

Optional
* Obst und Nusse,
Buchweizenkdrner

p ist regional

Der Zuckerriibensiru
und spart soim Gegensatz zu .
Ahornsirup eine Menge CO, ein!



FRUHSTUCK

Hafer verliert
n seinen Spelz,

NGCK‘IOIG! schon eunlesche

- eniger P
damit ister W km%sischer Hafer.

ntensiv als

Auf einen Blick

@

2 Portionen

NACKTHAFERBRE

So wird’s gemacht

Mittel

Den Nackthafer und die Haferdrink bei niedriger Temperatur fur
ca. 20 Minuten kécheln lassen, bis der Hafer gar ist.
Zutaten in Bio-Qualitéit

Den Zucker in einer Pfanne karamellisieren lassen. Danach die
Kirschen vorsichtig dazugeben, anschlieRend mit Zimt & Zitro- 100 g Nackthafer
nenschale abschmecken. Die Kirschen auf dem warmen Porridge von der Bohlsener Muhle
anrichten und mit den Mini Cookies nach deinem Geschmack * 250 ml Haferdrink
garnieren. - 100 g entsteinte Kirschen
* Prise Zimt

- 60 g Zucker

- % TL Zitronenabrieb

* Mini Cookie Himbeer

Cheesecake
von der Bohlsener Mihle
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HIRSE PORRDIGE

Perfekt fiir den
Herbst oder Winter



FRUHSTUCK

QUINOA PORRIDGE

Quinoa stammt aus Stidamerika und wird dort schon seit Jahr-
tausenden angebaut. Seit 2016 bauen wir mit Partnerlandwirten

das Pseudo-Getreide in Norddeutschland an und sparen so CO,.  RHSSRE I ES S CLINI

i i Frucht-
eine Bereicherung in der Fru
folge, es erméglicht Humusbildung
als CO,-Speicher

)
@ @ @ Zutaten in Bio-Qualitat

Auf einen Blick

35 Min. 2 Portionen Einfach
100 g Quinoa aus Deutschland
von der Bohlsener Mihle
So wird’s gemacht - 250 g Haferdrink
o *1Prise Kardamom
Die Quinoa mit der Haferdrink, dem Kardamom und dem Ahorn- -50g Ahornsirup
sirup fur ca. 30 Minuten kécheln lassen. 150 ml Hafersahne
100 g Riibenzucker
FUr die salzige Karamellsauce den Zucker in einer Pfanne kara- - 1Prise Salz
mellisieren lassen, bis er bernsteinfarbend ist, anschlieRend mit - Mini Cookie Himbeer
der Hafersahne abldschen. Fur 5 Minuten kdcheln lassen und mit Cheesecake
einer Prise Salz abschmecken. Das Porridge anrichten und mit von der Bohlsener Mahle

den Mini-Cookies dekorieren.

HIRSE PORRIDGE

Wie auch Buchweizen hat Hirse bei uns eine jahrhundertelange

" . . . . . : d
Tradition. In Zeiten der Klimakrise ist der Hirseanbau in Deutsch- TS o= Det:fsrcsglnfi‘géfg:rre“c?(e
. . . . ; 5000 Kilomete .
land aber wieder sehr interessant, das sie sehr trockenheitsver- 5 zuriick als Hirse aus Asien.
traglich ist.
Auf einen Blick Zutaten in Bio-Qualitct

— - 2 Essloffel Ghee
- Etwas Zimt
./ .
100 g Hirse

von der Bohlsener Muhle

25 Min. 2 Portionen Einfach Vegan
150 ml Haferdrink
150 ml Wasser
So wird’s gemacht *50ml Ahornsirup
- * Zitronenschale einer ;2 Zitfrone
Als erstes die Hirse mit Zimt, Ahornsirup, Ghee, Wasser und Hafer- - 3 Blatter Minze
drink fUr ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze kochen, bis eine cremi- - Sesam oder Mohn
ge Konsistenz entsteht. von der Bohlsener Mihle
Den Abrieb der Zitrone auf das warme Porridge geben. Garnieren Optional
mit Obst oder NuUssen, Sesam, Mohn und Minzblattern. - Obst und NUsse
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FRUHSTUCK

RIMA-KLIMA-STULLE
ONENDLICHE MOGLICHKETEN

ilig! Gi emise, kann man
Immer nur Wurst und Kase? Viel zu langweilig! Gibt es am Abend zuvor Ofeng

+ etwas Ol purieren und sch

on hat man einen tollen Aufstrich.

hier gleich etwas mehr machen, mi

O «crscrene

Einfach lecker selbstgemacht!
Muse oder Aufstriche schme-
cken selbst gemacht noch mal
so gut! Im unverpackt-Laden
kann man manchmal Nussmus
frisch selber herstellen, aber
auch Zuhause lohnt es sich, zu
experimentieren! FUr unsere un-
widerlstehliche Kekscreme zer-
stoRt du 175 g Kekse der Bohlse-
ner Mihle, gibst 50 g Butter und
100 g Sahne dazu und vermischt
alles gut. In ein Schraubglas ful-
len und genielen!

9 BESTE RESTE!

Viel zu oft wird ein Brot einfach
weggeschmissen, wenn es et-
was hart und trocken gewor-
den ist, doch das muss nicht
sein! Mach was drauf! Zum Bei-
spiel CroGtons flr den néichsten
Salat oder leckere Brotchips als
Knabberei fir den Abend!

© siurcrar

Sauerkraut und auch an-
deres fermentierte Gemu-
ses ist nicht nur lecker und
bringt eine tolle Saure mit,
sondern ist auch energie-
arm herzustellen: Neben
Gemuse, Wasser und Salz
braucht man vor allem
Geduld. Auch nach dem
Offnen ist Fermentiertes
i.d.R. lange haltbar.

O Houy PEacioLY

Auf Seite 29 findest du das
Rezept fur eine super kost-
liche Peacamole! Das Mus
wird aus Erbsen hergestellt
und versorgt dich mit Eiweif3
und Ballaststoffen. Auch mit
Fisch oder Fleisch hervor-
ragend zu kombinieren und
immer schnell gemacht.

i ichli tickstoff, einen gut
Da sie reichlich S e el

f dem Feld zuriicklas-

oden und in

: sen, sind Erbsen au

f dem Acker beliebt.




FRUHSTUCK

STULLENINSPQ

BROT MIT PEACAMOLE, KASE,
FERMENTIERTEM GEMUSE UND
GEROSTETEM BUCHWEIZEN
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LIMABOWLS

Eine runde Sache

Jede Zutat, flir die wir uns entscheiden, hat eine Wirkung. Regional, sai-
sonal und frisch aus dem Garten - bestens! Das Entdecken, wie man
Transportkilometer einsparen und den CO,-FuBabdruck des eigenen
Essens reduzieren kann, macht SpaR, kann zu kulinarischen Uberra-
schungen fihren und richtig lecker sein.

Um sich ganz leicht mit dem Klima-Impact deiner Zutaten zu beschaf-
tigen, haben wir fir dich einen Klimarechner entwickelt — der zeigt dir
nicht nur den CO2-FuBabdruck von deinen Zutaten an, sondern kann
sogar noch mehr! Neben einer Angabe, wie viele Kilometer zurlickge-
legt wurden, zeigt er dir auch an, ob alle Elemente einer vielfaltigen
Fruchtfolge mit dabei sind. Denn die ist entscheidend fir einen Boden,
der gut Humus aufbauen kann.

Was macht es eigentlich fir einen Unterschied, wenn man statt Gua-
camole aus Avocados auf Peacamole aus Erbsen setzt? Zum ersten
Rumprobieren gibt’s aber erst mal vier Vorschldge fur auRergewdhn-
liche Bowls — unsere Kurz-, Mittel- und Langstreckenbowl und unsere
sufke Bowl.

\

REZEPTE

S.29 KURZSTRECKENBOWL
S$.30 MITTELSTRECKENBOWL
SHS1 LANGSTRECKENBOWL
S.33 SWEETBOWL




MITCH HEIN

hat mit uns gemeinsam die

Klimabowls entwickelt




HOLY PEACANOLY

Eine regionale Alternative zu einer
Guacamole geht ganz einfach mit
Erbsen - eine Peacamole! Die hat
eine ganz dhnliche Konsistenz und
schmeckt herrlich frisch durch die

- griinen Erbsen!




KLIMABOWLS

- KURZSTRECKENBOWL

Regionale oder gut lagerbare Zutaten schaffen bei dieser Bowl
einen besonders kleinen CO, FuRabdruck. Auch die Verwendung
eingelegter Zutaten spart Energie.

So wird’s gemacht

Vollkorn-Quinoa grindlich waschen und in einem feinen Sieb
abtropfen lassen. AnschlieRend in einen Topf geben, mit 200ml
kaltem Wasser aufgieffen und kochen. Den Deckel auflegen und
etwa 15 Minuten bei kleinster Hitze quellen lassen.

Die Quinoa ist gar, wenn die Kérner die doppelte GroRe erreicht
haben. Nach dem Kochen mit Salz und Kreuzkimmel wirzen. Mit
etwas Olivendl betraufeln.

FUr die Peacamole die Erbsen mit Rapsol, Salz, Pfeffer & Limette
mit einem Mixer pUrieren, bis sie zu einer Paste werden.

Fur die Knoblauch-Mayo eine ganze Knoblauchknolle im Ofen bei
ca. 140 °C fur 30 Minuten backen, die Zehen aus der Schale pres-
sen und mit Olivendl, Salz und der Hafersahne purieren.

Den Schwarzkohl in hauchdlinne Streifen schneiden. Die Karotte
schdlen und in Scheiben schneiden, dann ca. 2 Stunden in Ing-
werbier einlegen. Den Hokkaido-Kurbis wirfeln und mit dem
Apfelessig und zwei Essloffeln Rubensirup fir 2 Stunden in einer
kleinen Schussel einlegen.

Quinoa und das marinierte Gemuse in Bowls anrichten, mit der
Peacamole und der Mayonnaise toppen und genielRen.

ERFAMRE MEHR!

i hland spart
uinoa aus Norddeutsc! : :
Smd 9000 Kilometer Strecke im Ver

gleich zur Quinoa aus sudamerika.

Auf einen Blick

\

55 Min. 2 Portionen

%

Mittel Vegan

Zutaten in Bio-Qualitét

100 g Quinoa
von der Bohlsener Mihle

" Salz, Pfeffer

- 2 EL Olivendl

Y5 TL Kreuzkimmel

"1 Karotte

* 2 Blatt Schwarzkohl
oder Grinkonhl

100 ml Ingwer Bier

- 50 g Hokkaido-Kurbis

100 ml Apfelessig

-2 TL Zuckerribensirup

- etwas Olivendl

Peacamole
2009 Erbsen (TK)
- 8 EL Rapsol

- Salz, Pfeffer
*1Limette

Knoblauch-Mayo
1 Knoblauchknolle
* 1 Prise Salz

- 8 EL Olivendl

12 EL Hafersahne

(z. B. von Voelkel)
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FRFAMRG NER!

MITTELSTRECKENBOWL

Diese Bowl ist exotischer in ihren Zutaten und Gewdtrzen. Wer bei
dieser Bowl Augenmerk auf Saison und Herkunft legt, kann richtig
Strecke sparen.

So wird’s gemacht

Die Hirse vor der Zubereitung mit heiRem Wasser abwaschen.
Mit 200 ml Wasser aufgieRen und 5min kécheln, danach weitere
30 Minuten quellen lassen. Anschlieend mit Salz und Majoran
wdarzen.

Die Kichererbsen mit dem Olivendl und einer Prise Currypulver
wurzen. Tomate und Gurke wurfeln.

Den Bohlsener Miuhle Falafelmix nach Verpackungsanleitung zu-
bereiten. Sesam und Buchweizen in einer Pfanne r&sten bis sie
leicht gebrdunt sind.

Fur den Minzjoghurt den Joghurt mit Olivendl, Salz und Minzbl&t-
tern purieren. AnschlieRend anrichten und mit StRkartoffelchips
garnieren.

Auf einen Blick

55 Min. 2 Portionen

Mittel Vegan

Zutaten in Bio-Qualitat

100 g Hirse

von der Bohlsener Mihle
2L Selz
- % TL Majoran
100 g Kichererbsen
- 1Prise Currypulver
1 Tomate
- ¥ Gurke
- 1 Falafel-Mix

von der Bohlsener Mihle
*2 TL Sesam
* 2 TL Buchweizen
- 1 Handvoll StRkartoffelchips

Minzjogurt

- 10 EL pflanzlicher Joghurt
- 2 EL Olivendl

% TL Salz

- 6 Minzblatter




:LANGSTRECKENBQWL

Wem kein Weg zu weit ist, kann die Langstreckenbowl! probieren
und sich in ferne L&nder trdumen. Lachs aus Kanada, frische
Mango aus Mexico und Shiitake-Pilze aus Asien. Aber braucht es
das? Mach den Test!

So wird’s gemacht

Die Quinoa grindlich waschen und abtropfen lassen. Anschlie-
Rend in einen Topf geben und mit 200 ml kaltem Wasser aufko-
chen. Den Deckel auflegen und etwa 15 Minuten bei kleinster Hitze
quellen lassen. Die Quinoa ist gar, wenn die Kérner die doppelte
GroRe erreicht haben. Anschliefend noch mit Salz, Olivendl & Pa-
prikapulver wirzen.

Die Mango wirfeln und die Shiitake-Pilze in Rapsoél braten bis sie
eine goldbraune Farbe annehmen. Chicorée in Streifen schnei-
den, danach mit weiRem Balsamico und Zucker marinieren. Den
frischen Lachs wuirfeln und als Topping in der Mitte platzieren.

FUr die Meerrettichmayo das Olivendl mit Meerrettich, Salz und
Hafersahne purieren. Alles in schénen Bowls anrichten und wer
mochte, kann noch mit eingelegtem Ingwer und Wasabiballs de-
korieren.

Lieber regionalere Alternativen? Dann nimm statt Mango, Shi-
itake und Lachs einfach Zwetschge und braune Champignons.
Lachs lasst sich toll durch veganen Karotten-Lax ersetzen.

Auf einen Blick

45 Min.

© O

Mittel 2 Portionen

Zutaten in Bio-Qualitét

100 g Vollkorn-Quinoa
von der Bohlsener Mihle

AL Seliz

-1EL Olivendl

- % TL Paprikapulver

*1Mango

- 14 Shiitake-Pilze

*1EL Rapsol

-1Chicorée

- 4 EL Balsamico Essig

-1 TL Zucker

-300g Lachs

Meerrettichmayo
10 EL Olivendl

* 2 EL Meerrettich
*1TL Salz

12 EL Hafersahne
(z. B. von Volkel)

Optional
- eingelegter Ingwer
und Wasabi-Balls

Wenn du den Lachs gegen Karotten-
lachs ersetzt, sparst du viel CO,.
Das Rezept findest du auf Seite 52.

T







KLIMABOWLS

> SWEETBOWL

Fur Liebhaberinnen und Liebhaber stiRer Gerichte haben wir ein
ein tolles Rezept fUr eine fruchtig-stiRe Bowl, perfekt zum Mittag-
essen oder als kleiner Snack zwischendurch.

So wird’s gemacht

Den fruchtigen Couscous der Bohlsener Mihle nach der Verpa-
ckungsanleitung zubereiten.

In der Zwischenzeit Zwetschgen in Spalten schneiden. Haselntsse
in einer Pfanne mit etwas Ol anrésten. Fir die Zimtcreme 5 Essl&f-
fel Rapsol, Salz, Zucker, Zimt und der Hafersahne purieren.

In Bowls anrichten und mit Cerealien und gebackenen Ackerboh-
nen garnieren. Wie du die gebackenen Ackerbohnen selber ma-
chen kannst, findest du auf Seite 50.

. nd
. nweizen U
tatt Haselnussen B e mehr Viel
ms

n for
kerb°r::in geiner Bow!:

- A LY
Auf einen Blick

20 Min. 2 Portionen

Leicht Vegan

Zutaten in Bio-Qualitat

- 8 Zwetschgen

- 8 EL Haselnuisse

100 g Fruchtiger Couscous
von der Bohlsener Mihle

100 % Crunchy Hafer und
gebackene Ackerbohnen als
Crunch-Topping

Zimtcreme

5 EL Rapsol

- 1 Prise Salz

2 ElSZucker:

ik sy

12 EL Hafersahne

(z. B. von Voelkel)
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. FRUCHTFOLGE ﬁ;/NER

o‘.—

WAS iST EiNE FRUCHTFOLGE?

GroRes WochsTum‘und
Fruchte fordern viele
Nahrstoffe aus dem Boden

| Fuohrt dem Boden
wieder neue
Nahrstoffe zU

z.B. Blatt-und
Wurzelgemuse

Bunt sein soll der Teller! Damit es einem Bio-Acker richtig gut geht,
braucht man eine so genannte Fruchtfolge! Werden verschiedene Feld-
frichte durchdacht im Wechsel angebaut, steigen die Erfrdge und die
Bodenfruchtbarkeit wird verbessert. Jede Pflanze braucht einen be-
stimmten Ndhrstoffmix und unterschiedliche Feldfriichte haben unter-
schiedliche Bedurfnisse. Wie toll ist es, wenn wir durch das, was wir es-
sen, Vielfalt so fordern kdnnen, dass es dem Boden hilft, ndhrstoffreich
und widerstandfdhig zu sein?

Mit diesem Wissen im Hinterkopf haben vier unterschiedliche K&chin-
nen und Kéche bzw. Kochteams tolle Rezepte entwickelt. FUr dich gibt
es hier ein superleckeres Menu, das das Potenzial hat, den Boden etwas
besser zu machen!

REZEPTE N

VORSPEISE WARMER BOHNEN-APFELSALAT
VON MARIANUS VON HORSTEN - KLINKER
SUPPE ARABISCHE LINSEN- BULGUR-SUPPE

VON CHICKPEACE

HAUPTSPEISE ROGGEN, EI & BOHNEN

VON NORA HORVATH - SPAJZ
WEISSES SCHOKOLADENMOUSSE
MIT RHABARBERKOMPOTT

VON THOMAS SAMPL - HOBENKOOK

e

NACHTISCH









FRUCHTFOLGE DINNER

WARMER BOHNEN-APFELSALAT

Profikoch, Gewinner des Next Chef Award 2018 und bester Jung- o _m :
koch der Welt 2017. Marianus von Horsten hat eine enge Beziehung i o ..=!L

zur naturnahen Landwirtschaft und weiR die Produkte der jeweili-

gen Saison perfekt zu kombinieren und gekonnt in Szene zu setzen.

Auf einen Blick

So wird’s gemacht

Die Zwiebel schdlen und grob wirfeln. Den Knoblauch schélen,
fein hacken und mit Bohnen, Lorbeer und Pfeffer in einer Pfanne 15 Min. Kochzeit
mit 4 Essloffeln Olivendl. Dann die gewaschenen Kaiserschoten 10 Min. Zubereitung
und die Erbsen hinzugeben. Alles 15-20 Minuten bei geschlosse-

nem Topf andlUnsten und salzen.

Die Zitrone heilR waschen, abfrocknen und die Schale fein abrei- _ -
ben. Danach den Saft auspressen. Mitiel romionen

Pinienkerne in einer Pfanne goldbraun résten und abkdhlen lassen. Zutaten in Bio-Qualitéit
Krduter waschen, grob hacken und mit den Pinienkernen, dem Oli- ——
vendl, Zitronensaft und -Abrieb, Parmesan und Pfeffer mischen. 250 g junge, griine Bohnen
- 250 g Zuckerschoten
Den Apfel waschen, entkernen und fein wirfeln. Die Apfelstiicke 150 g TK-Erbsen
und das Pesto unter das Bohnengemuise mischen. AnschlieRend 4 EL Olivendl
mit Pfeffer und Salz abschmecken und servieren. Guten Appetfit! - 1Zwiebel
- 1Knoblauchzehe
“1Lorbeerblaft
* Meersalz
- Pfeffer

Pesto

50 g Pinienkerne

* 2 Handvoll Petersilienbldtter
- 2 Handvoll Basilikumblatter
* 3 EL Olivenol

75 g Parmesan

- Meersalz

- Pfeffer

1 Apfel

Statt Pinienkernen kannst du
auch Buchweizenkorner nehmen
und so CO; einsparen!
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FRUCHTFOLGE DINNER

ARABISCHE LiNSEN-
BULGUR-SUPPE

Die Frauen des Kochkollektiv Chickpeace stammen aus Syrien,
Somalia, Eritrea und Afghanistan. In Hamburg betreiben sie ei-
nen Catering-Service und sorgen mit ihren Kochktnsten fir Inte-
gration und Zusammenhalt. Der Name Chickpeace setzt sich zu-
sammen aus Chickpeas (Kichererbsen), Chicks (selbstbewusste
Frauen) und Peace (Frieden).

So wird’s gemacht

Zwiebeln, Knoblauch und Paprika in kleine Wurfel schneiden.
Koriander und Petersilie fein hacken.

Das Ol in einen Topf erhitzen und die Zwiebeln und den Knob-
lauch kurz anschwitzen. Paprika, Tomatenmark, Koriander und
Petersilie dazu geben. Die Dosentomaten hinzugeben und mit
Gemusebrihe abléschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und eine
Prise Zucker hinzuftigen.

Die Suppe auf mittlerer Hitze ca. 15 bis 20 Minuten kécheln lassen.
Nochmals abschmecken und heil servieren.

Das Rezept zum h‘irkischer_m Salat
stammt von unserer Kollegin Ayse.

Auf einen Blick

© O

120 Min. Kochzeit 4 Portionen

20 min. Zubereitung

© O

Mittel Vegan

Zutaten in Bio-Qualitét

200 g Turkischer Salat
von der Bohlsener Muhle

2 Zwiebeln

- 2 Knoblauchzehe

- 500 ml GemtUisebrihe

2 EL Tomatenmark

- 2 rote Paprika

500 g Dosentomaten
(gehackt)

-1 Bund Koriander

"1 Bund Petersilie

- 8 EL Rapsol oder Sonnen-
blumendl

* Salz, Pfeffer und etwas
Zucker
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FRUCHTFOLGE DINNER

ROGGENRISOTTO

In ihrem Bistro “Spajz” hat Néra Horvath jahrelang gekocht.
Inzwischen berat sie Gastronomen und Gastronom-innen,
gibt Kochkurse und ist fur Caterings buchbar. Beim Kochen
achtet sie sehr auf die Produkte, die sie verwendet, wo sie her-
kommen und ob sie gerade Saison haben.

So wird’s gemacht

Die Bohnen tber Nacht in der doppelten Menge Wasser einwei-
chen, das Wasser am néchsten Morgen abgielen, mit frischem,
kalten Wasser aufgieRen und mit einer Karotte und der Schale der
Schalotten bei mittlerer Hitze ca. 1,5 Stunden kdcheln lassen. Den
grdulichen Schaum abschdpfen und Wasser nachgielRen, wenn
es verdunstet ist. Die Bohnen sind perfekt, wenn man sie mit zwei
Fingern gut zerquetschen kann. Die Bohnen salzen und beiseite
stellen.

In einem flachen Topf die kleingeschnittenen Schalotten und Ka-
rotten anschwitzen, dann den gewaschenen Roggen dazugeben,
sorgsam umruhren und mit Wein abléschen. Den Wein einkochen
lassen und nach und nach die Gemusebrihe dazugeben. Weiter
wie ein Risotto einkochen lassen und dabei gelegentlich umrih-
ren. Wenn das Roggen-Risotto schén sémig und al dente ist, mit
Salz, Pfeffer, Butter und Olivendl abschmecken. Nun die Bohnen,
den fein geschnittenen Liebstdckel, den Frihlingslauch und die
Petersilie dazugeben.

Als ndchstes die Senfsaat fur 15 Minuten in Apfelessig einlegen
und leicht aufquellen lassen. Die Eier mit der Milch in einer Schis-
sel aufschlagen und mit Salz, Pfeffer und etwas kleingeschnitte-
ner Petersilie vermengen. Die Mischung in eine flache Form geben
und diese mit einem Deckel abdecken. Bei 100 °C und mit einer
Schussel Wasser im Boden des Backofens backen bis die Masse
zu stocken beginnt.

Das Risotto anrichten, kleine Flocken von dem gestockten Ei dar-
Uber geben und mit den Krdutern, der Senfsaat und Olivendl gar-
nieren.

' 4
N

P

Auf einen Blick

120 Min. Kochzeit
20 min. Zubereitung

Mittel 4 Portionen

Zutaten in Bio-Qualitét

200 g Roggenkdrner
von der Bohlsener Mihle

200 g getrocknete
weilke Bohnen

- 2 Eier

*1Bund Liebstdckel

* 2 Schalotten

- 2 Karotten

*1Fruhlingslauch

- 200 ml Milch

2 EL Senfsaat

100 ml Apfelessig

1 Bund krause Petersilie

- ein wenig Butter

*1Liter GemuUsebrihe

- 200 ml WeiRwein

"1 Lorbeerblatt

- gutes Olivendl

* Salz, Pfeffer

Mit sandigen Heidebdden und
der geringsten Menge Wasser
kommt Roggen sehr gut Klar.







FRUCHTFOLGE DINNER

WEISSES SCHOKOLADENMOUSSE

MiT RHABARBERKOMPOTT

Thomas Sampl ist seit Jahren ein fester Bestandteil der Hamburger
Feinschmecker und Gourmetszene. Mit einem Gespur fur Tradition
und einem besonderen Augenmerk auf fast vergessene Rezeptu-
ren kombiniert er das Authentische von gestern mit dem Neuen
von heute. Dabei entstehen aus kreativ kombinierten Aromen
phantasievolle Kompositionen, die sich durch die Verarbeitung so-
wohl regionaler als auch saisonaler Delikatessen auszeichnen.

So wird’s gemacht

Die weiRe Schokolade im Wasserbad tber einem Topf schmelzen.
3 Eigelb mit 2 EL des Zuckers und dem Mark einer Vanilleschote
schaumig schlagen und mit der geschmolzenen Schokolade ver-
ruhren. Die Eiweile und Sahne separat steif schlagen und por-
tfionsweise unterheben. Fir ca. 2 Stunden kaltstellen.

Den Rhabarber waschen, schélen und klein schneiden. Danach
mit dem Zucker, Zitronensaft und Abrieb in einen Topf geben und
bei mittlerer Hitze dinsten. Wenn der Rhabarber weich ist, kurz
aufkochen lassen, anschlieBend purieren. Das Kompott abkuih-
len lassen. Die weiRe Mousse in Schdlchen anrichten und mit dem
Kompott und Cookie-Broseln toppen.

we
care

Wir legen Wert auf die Einhaltung
von Umweli- und SoziQIstqndflrds. N
Deshalb ist die Bohlse_ner Miuhle Working for
WeCare-Zertifiziert. Sustainability

CERTIFIED COMPANY

Auf einen Blick

)
20 Min. Kochzeit
120 Min. Ruhezeit

Mittel 4 Portionen

Zutaten in Bio-Qualitét

200 g weilke Schokolade

-3 Eier

-200ml Sahne

* Mark von einer Vanilleschote
400 g Rhabarber

- 809 Zucker

- Saft von 1 Zitrone

- Abrieb von Y Zitrone

- Cookie Schokolade

von der Bohlsener Muhle

43



\

HAUSGEMACHT

o‘.—

Die Welt und der Konsum werden immer schnelllebiger. Was friher wie
selbstverstandlich von Hand gemacht wurde, gibt es heute zu kaufen.
Um dem entgegenzuwirken, versuch doch einfach mal etwas selbst zu
machen, dem ,,Do it yourself“-Trend zu folgen. Und selbstgemachte Le-
bensmittel schmecken nicht nur besser, sondern die Herstellung macht
auch noch Spaf und ist unheimlich beruhigend - in der heutigen Zeit
gar nicht verkehrt, oder?

In diesem Kochbuch findest du nicht nur Rezepte fir Bowls oder saftig
belegte Stullen, sondern auch die Grundrezepte fur leckere Dinge, mit
welchen du noch viel mehr machen kannst!

Ob Graved Lax aus Méhre oder dein eigenes Roggenbrot, wir geben dir
Anregungen und Ideen, die du ohne viel Vorwissen ganz einfach selbst
umsetzen kannst. Das spart Geld, CO, und macht SpaR. Du weilst ge-
nau was drin ist, das ist gesund und gut fur den Kérper. Vielleicht ent-
deckst du dabei ein neues Hobby wie Sauerteigbrot backen?

REZEPTE

S.46 GETREIDEDRINK
S.47  SUSSKARTOFFELCHIPS
S.48 SAUERTEIG SELBER ANSETZEN

AP S.50 GEBACKENE ACKERBOHNEN
i ’; A S.51  ROGGENMISCHBROT
Lo S.52  GRAVED LAX

o oY o '*.' <



Es muss nicht immer Hafer sein,
auch Dinkel, Roggen, Weizen,
Gerste, Buchweizen, Einkorn, Qui-
noa und Hirse sind geeignet, um
aus Flocken viele leckere Getreide-
Drinks selbst herstellen.

—
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HAUSGEMACHT

e LA <

GETREIDEDRINK

Pflanzendrinks lassen sich einfach, schnell & guinstig selbst her-
stellen. Das spart Verpackungsmuill und du weit, was drin steckt.

Auf einen Blick

2O O O

10 Min. 2 Portionen Leicht Vegan

So wird’s gemacht

Wasser und Haferflocken in den Mixbecher geben. Eine Prise Salz
und optional eine SuRe deiner Wahl hinzuftigen. Fur 2-3 Minu-
ten auf hoher Stufe mixen. Darauf achten, dass sich das Wasser
dabei nicht zu stark erwd@rmt, denn sonst kann eine glibberige
Konsistenz entstehen, dhnlich wie bei Haferschleim. Vorbeugen
kannst du, indem du 2-3 Eiswurfel mit in den Mixer gibst. Den fer-
tigen Mix durch ein engmaschiges Sieb oder einen Nussmilchbeu-
tel abgieRen und die Reste grtindlich ausdrticken.

Im Kuhlschrank ist dein Gefreide-Drink 2-3 Tage haltbar. Da er
keine Enzyme enthdlt muss er vor der Verwendung aufgeschiit-
telt werden.

Aus dem Trester konnen
schnelle Kekse oder Energy-
Balls gemacht werden

Zutaten in Bio-Qualitat

-100g Haferflocken

von der Bohlsener Mihle

-1 Liter kaltes Wasser
-1 Prise Salz

Tipp

Zarte Flocken kdnnen unmittelbar
verarbeiten werden. Bei kernigen
Flocken wie Roggen oder Dinkel
empfiehlt es sich, sie fur circa zehn
Minuten in Wasser einzuweichen.
Das schont deinen Mixer und 18st
mehr Mineralstoffe.



HAUSGEMACHT

SURKARTOFFELCHIPS

Der perfekte Snack oder als Topping deiner Bowl.

Auf einen Blick

Unser Partner Landwirt

e- ; sénke Strampe baut
€ = suRkartoffeln in Nord-
\\J - deutschland an.

10 Min. 2 Portionen Leicht Vegan CRFAMRE MEWR!
So wird’s gemacht Zutaten in Bio-Qualitéit
Die StiRkartoffeln waschen, nicht schdlen. Dann mit einem Spar- - 2 SURkartoffeln
schdler sehr fein schneiden. Die Scheiben in einer Schale mit Oli- - Olivendl
vendl betrdufeln. Grobes Salz und Pfeffer hinzufigen und alles - Salz
mischen. Ein Blech mit Backpapier auslegen, die Scheiben darauf - frischgemahlener Pfeffer
nebeneinander legen. Bei 200° C Umluft br&unen.
Tipp
Nicht zu lange Warten - die Chips werden schnell schwarz. Die Dazu passt gut unsere
Aufmerksamkeit lohnt sich fur diesen leckeren Snack. Knoblauch-Mayo auf Seite 29.
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HAUSGEMACHT

~SAUERTEIG
SELBER ANSETZEN

Sauerteig ansefzen? Das ist gar nicht so schwer —du brauchst nur
Mehl und Wasser, um das so genannte Anstellgut fir dein Brot
oder Brotchen herzustellen und immer wieder zu verwenden.

So wird’s gemacht

100 g Mehl mit 100 ml lauwarmen Wasser in einer groflen Schiissel
ordentlich durchriihren (durchschlagen) und 12 Stunden abge-
deckt ruhen lassen. Ist die Zeit um, nochmals umrtihren und dann
weitere 12 Stunden ruhen lassen.

Am ndchsten Tag gibst du 50 g Mehl und 50 ml lauwarmes Was-
ser zum Teig hinzu, futterst ihn also, rihrst wieder ordentlich und
stellst ihn abgedeckt zurlick. 24 Stunden hat der werdende Sauer-
teig nun eine Pause verdient. Schnupperst du nach der Zeit dran, so
sollte die Masse sduerlich und nach Hefe riechen. Darauf gibst du
wieder 100 g Mehl und 100 ml lauwarmes Wasser hinzu. 12 Stunden
Pause, einmal durchschlagen, 12 Stunden Pause. Jetzt sollte es noch
infensiver nach Hefe und saurer Milch riechen. Dann wieder 100g
Mehl und 100ml Wasser hinzugeben und 24 Stunden ruhen lassen.
Und dann ist es geschafft und du hast ein fertiges Anstellgut! Von
dem Teig kannst du 100 g abnehmen und in einem Behdltnis, das
sich gut verschlielen Iasst, aufoewahren. Den Rest kannst du fr
dein Sauerteigbrot, oder deine Sauerteigbrétchen verwenden! Hier
gibst du nochmal 100 g Mehl und 100 ml Wasser dazu.

Achtung bei der Mehlwahl!

Die gesamte Zeit Uber sollte der werdende Sauerteig eine Kon-
sistenz haben, die an einen Waffelteig erinnert. Ggf. muss hier
Wasser hinzugegeben werden, insbesondere wenn Vollkornmehl
verwendet wird!

Zum Schluss sollte der Sauerteig angenehm sduerlich riechen!
Sollte dies nicht der Fall sein und er riecht eher nach faulen Eiern,
dann haben sich Faulniserreger durchgesetzt (z. B., weil das Ge-
fak nicht ganz sauber war). In dem Fall muss der Sauerteig ent-
sorgt und ein neuer Versuch gestartet werden!

5 Min. taglich
+ Ruhezeit

© 6

Mittel Vegan

Zutaten in Bio-Qualitéit

- 350 g Roggenmehl 1150 oder

Dinkelmehl 1050

von der Bohlsener Mihle

+ 350 ml lauwarmes Wasser

nqgl?ﬁﬂ WEIZEN

L MEHL

Lo TYpE 1150 S T s
\ pumors
2. O

[’

Der werdende Sauerteig darf nicl_'n
zu trocken sein, achte at{f ausrei-
chend Feuchtigkeit!
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GEBACKENE ACKERBOMNEN

Ackerbohnen sind als Snack oder als Topping eine leckere
und proteinreiche Ergénzung.

®©@ 0 0

Auf einen Blick

35 Min. 2 Portionen Leicht Vegan
So wird’s gemacht Zutaten in Bio-Qualitat
Die Ackerbohnen tber Nacht in Wasser einweichen. Am ndchs- 250 g getrocknete
ten Tag den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Ackerbohnen

eingeweichten Bohnen durch ein Sieb abgiessen, gut abfropfen
lassen, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und
30 Minuten im Ofen rosten.

Tipp

Um das Ganze ein bisschen aufzupeppen, mische die Ackerboh-
nen in einer Schissel mit etwas Ol, Paprikapulver, Chilipulver
oder Koriander und Salz fur eine leckere Marinade.




HAUSGEMACHT

ROGGENMISCHBROT

Unser Roggenmischbrot funktioniert auch mit flissigem Sauer-
teig, den du fertig kaufen kannst.

@ O

Auf einen Blick

20 Minuten + 750 Gramm Mittel

Ruhezeit
So wird’s gemacht Zutaten
Mehle in eine RUhrschissel geben. Hefe in etwas Wasser aufldsen, - 400 g Roggenmehl Type 1150
zum Quellen stehen lassen. Restliche Zutaten und Wasser zum von der Bohlsener Mihle
Mehl geben, Hefefllssigkeit zufiigen und alles mit dem Handriihr- 300 g Weizenmehl Type 1050
gerdt mit Knethaken zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig ab- von der Bohlsener Muhle
gedeckt an einem warmen Ort stehen lassen, bis er sich sichtbar 150 g flissger Sauerteig
vergroRert hat. *1 Wiirfel (42 g) Frischhefe

*1EL Salz

Teig zu einem Brotlaib formen, auf ein mit Backpapier belegte *1EL Honig
Backblech legen, nochmals stehen lassen bis er sich sichtbar ver- - 400 ml warmes Wasser

groRert hat. Oberfldche mit einem Messer einritzen, mit Mehl be-
stduben. In den vorgeheizten Backofen bei 220° C Ober-, Unterhit-
ze auf mittlerer Schiene einschieben und ca. 45 Minuten backen.
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HAUSGEMACHT

-

~GRAVED LAX

AUS MOHREN

Lachsist ein beliebter Klassiker auf Brot und soll bei keinem Brunch
fehlen. Uberfischung, aber auch die Fischzucht setzen den Oko-
systemen schwer zu. Wir haben eine Alternative mit Méhren und
Algen, fur ein gutes Morgen. Mit einem Lein-, Walnuss oder Raps-
6l kannst du auch die nicht enthaltenen Omega-3 Fettsduren er-
gdnzen.

So wird’s gemacht

Die M6hren schdlen und mit einem Hobel oder Sparschdler in
diinne Streifen schneiden. Einen Topf mit Wasser aufstellen, sal-
zen und ein halbes Noriblatt zugeben. Kurz bevor das Wasser
kocht, das Nori-Blatt wieder entfernen. Die Mohrenstreifen zu-
geben und 2 Minuten kochen. M&hren abgielen und kalt ab-
schrecken.

Die Zutaten fur die Marinade vermengen und zu den Mdhren ge-
ben. Ein halbes Nori-Blatt klein schneiden und zugeben. Den Dill
hacken und zusammen mit den Rosa Beeren ebenfalls zugeben.
Alles vermengen und am besten Uber Nacht ziehen lassen.

Den Dill fur die Senfsauce hacken und mit den restlichen Zuta-
tfen vermengen. Mit etwas Salz abschmecken.

Die Snackebrot mit der Senfsauce bestreichen. Den Lax darauf
geben und mit rosa Beeren, Dill und Zwiebelstreifen garnieren.

acke-
serem

perfekt dazu passt unser Sn
prot Roggen & Quinoo_ mit un
deutschen Quinoa.

"

Auf einen Blick

2 Portionen

Einfach Vegqn

Zutaten in Bio-Qualitéit

Graved Lax

* 4 Mohren

-1 TLrosa Beeren
-1 Nori-Blatt

- 2 Zweige Dill

Marinade

-1 TL gerduchertes Meersalz
-2 EL SojasolRe

-1 TL Zuckerrtbensirup
“1ELOI

Senfsauce

- 2 Zweige Dill

- 609 Senf

1 EL Agavendicksaft

- 2 EL vegane Mayonnaise
- Salz

- 1 rote Zwiebel






VOM FELD BIS ZUM PRODUKT

oy FELD

B Bis Zum

RODUKT

AUF DeM FELD

Bio geht beim Einkauf los: partnerschaftliche, faire
Beziehungen und Kooperationen mit Erzeugern und
moglichst viele regionale Rohstoffe.

Wasserkraft trifft Okostrom - und
sorgt fur die Verarbeitung von 19 ver-
schiedenen Rohstoffen in Uber 100
unterschiedliche Produkte.

ECHTES WANDWERK

In unserer Backstube entstehen Utber 100
Produkte, die ca. 150km um den eigenen
Standort ausgeliefert werden.

<~ VERTRAUEN ST §UT,
KONTROLLE IST BESSER

Im eigenen Muhlenlabor wird die Roh-
ware untersucht, laufend begleitet die
breit aufgestellte Qualitétssicherung
die Prozesse. Eine eigene Produktent-
wicklung, ein Sensorik- und ein Wirk-
sensorik-Team, jede Menge Ideen und
ganz viel zum Probieren.



VOM FELD BIS ZUM PRODUKT

| e - Mehr als

ot e 150

PRODUKTE

VIELFALTIG nchy Misli

Cru
Auf drei Backstraken entstehen Keks‘e;,er
und herzhafte Snackebrote und Cracker.

FLOTT & EFFIZIENT

Bereits seit vielen
Jahren wird bei uns
papierlos kommis-
sioniert. Auch bei der
Palettierung konnten
wir bereits viele Ein-
sparungen im Bereich
Papier und Plastik vor-
nehmen.

Ein Prazisionsmischer
sorgt fur perfekt gemisch-
te Muslis und Produkte fur
die schnelle Kiche.

UND FUR DIE MITARBEITERINNEN

UND MITARBEITER?

Nachhaltigkeits- und Bioschulungen, GemUse-
gdarten auf dem Geldnde, Bio-Essen, Dienst-Ra-

der und vergunstigtes Einkaufen bei nachhaltig
arbeitenden Unternehmen aus der Region. )

VOR ORT EiNKA\/FEN

In Bohlsen selbst, aber auch in Liine-
burg findet man den Bohlsener Muh-
lenladen. In Lineburg auch mit einem
groRen Unverpackt-Sortiment.
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#NETZERO

BiOLOGISCH,

KLIMATRANSPARENT
AUF DeM meUR NULL!

—_—

RE 8|0NAL £ INNERHALB UNSERER WERTSCHOPFUNGS-
’ -

TRANSPARENT

FOr uns ist klar: Es geht nur 6kologisch! 100 % Bio
und moglichst aus der Region sind fiir die Bohlsener
Mduhle seit 1979 selbstverstandlich. Jeder Hektar, der
okologisch bewirtschaftet wird, ist ein Gewinn flr
Mensch und Natur.

* Verzicht auf Gentechnik,

Bi o Mi Idi o
AUS GUTEM : Ineraldunger & Pestizide

Klimaschutz & Klimaanpassung
GR ND " Artenschutz & Férderung der
. Biodiversitat

ZUKUNFTSFAHIG WIRTSCHAFTEN

FOR NACHHALTIGE ..

Die Bohlsener Muhle hat sich dem nachhalfigen Wirtschaften ver-
schrieben. Und das von Beginn an. Selbstverstdndlich haben wir
auch die sozialen und 6konomischen Aspekte der Nachhaltigkeit
im Blick. Zukunftsfahig Wirtschaften bedeutet fir uns mit unse-
rem unternehmerischen Handeln zu einer starken Region beizu-
tragen und deren nachhaltige Entwicklung zu férdern.
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KETTE WOLLEN WIR MEHR CO, BINDEN

ALS WIR AUSSTOSSEN.

L)
. e
G .:#. iy . ‘gﬁ
be BN
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IR - &

* Trinkwasserschutz
' Zukunftsfahige Landwirtschaft
" Férderung der Iandlichen Raume

K10 M10. Eyro
_— _REGiONALE
WERTSCHOPFUNG

IM JAHR 20%0 DURCH UNSERE
GESCHAFTSTATIGKEIT

Verbandszertifiziert seit 1989

Bioland-Partnerbe-
triebe wirtschaften
. ausschlieRlich in
Bioland Deutschland und Sud-
tirol. Die Richtlinien des Bioland e V.
gehen weit Uber die EU-Bio-Richtli-
nien hinaus.



#NETZERO

AN UNSEREM STANDORT

"« )KOLOGISCH pLS

PRODUZIEREN

In Sachen Klimaschutz gilt bei uns die Devise: Emissionen vermei-
den und reduzieren, nicht vermeidbare Emissionen kompensieren.

Das bedeutet unter anderem: 100 % Okostrom, kurze Transportwe- Q0 —EWSS‘ONEN

ge und Investitionen in Energieeffizienz und alternative Energien. 1 A\.s HN.B‘ERT

Alle derzeit unvermeidbaren CO,-Emissionen kompensieren wir mit- MEHR LO SEIT 2017
ODUZIERTEM KI

tels zertifizierter Projekte. PRO PR

_g®

Klimaneutrale Warme aus unserer
Dinkelspelzenheizung
Dinkelspelzen sind ein Abfallprodukt — nicht
bei uns. Wir nutzen sie als Brennstoff! Durch
die einzigartige Dinkelspelzenheizung ver-
sorgen wir mehr als 70 Haushalte in Bohlsen
mit klimaneutraler Warme. Die dazugehori-
ge Nahwdrmegenossenschaft stérkt auller-
L\O/ WENIGER dem den Zusammenhalt der dérflichen Gemeinschaft, das burger-
3 Q PLASTIK liche Engagement und férdert das allgemeine Klimabewusstsein.

NEUE FOLIE FUR
KREISLAUFFAHIGE
VERPACKUNGEN

QA7 TONNEN
(0,-ENSPARING
N 20U

K\V.V;W;RANSPARENTM

1 VOM FELD BIS ZUM PRODUKT

Das Ziel: Mit und fur die Natur arbeiten. Wir wollen zeigen, dass
nachhaltig produzierte Lebensmittel einen positiven Einfluss auf
Natur und Klima haben kénnen. Ein weiterer Schritt: Die Klima-
auswirkungen, unsere Produkte vom Feld bis zum Produkt zu ken-
nen, um bewusste Entscheidungen zu treffen. So machen wir uns
auf den Weg Richtung Netto-Null-Emissionen.
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KLIMAKULINARISCHES GLOSSAR

KLIMAKULINARISCHES GLOSSAR

Was bedeutet eigentlich ,,Fruchtfolge” und warum haben Pestizide so
eine negative Auswirkung auf unsere Umweli? In unserem Glossar fin-
dest du Antworten auf Fragen, die du dir schon immer gestellt hast.

Getreide kochen

Kaum hat man eine Packung Getreide zu Hause, denkt man gleich an
Brot, Brotchen, Kuchen und Teiggebdcke. Dabei kann man Getreide
auch super fir andere Gerichte benutzen! Es eignet sich zum Beispiel
als Suppeneinlage, in Aufldufen, im Salat oder wie hier gezeigt fur ein
Risotto. Dabei kann das Kochen lange dauern. Man kann dabei entwe-
der lange Garzeiten reduzieren, wenn man die Kérner zuvor
einweicht. Entweder tiber Nacht oder aber mindestens drei
Stunden - je kleiner das Korn, desto kurzer die Kochzeit!

. . . E- Salzen sollte man das
Auch Schrot oder Gritze kann man super fix zubereiten, S ERERITEIN

U -Di - - n Salz reduziert
oder auch den Bohlsener Mlhle Koch-Dinkel — der wurde denn e hme des Korns!

speziell poliert und ist dadurch schon in 20 Minuten fertig!

Fruchtfolge auf dem Acker

Werden verschiedene Feldfriichte durchdacht im Wechsel angebaut,
steigen die Erfrdge und die Bodenfruchtbarkeit wird verbessert. Denn
jede Pflanze braucht einen ganz bestimmten N&hrstoffmix. Unter-
schiedliche Feldfriichte haben unterschiedliche Bedurfnisse. Sorgt man
fr gentigend Abwechslung, bekommt der Boden immer wieder Erho-
lungsphasen. AuRerdem entstehen Querverbindungen, wodurch eine
Ackerfrucht, die einen bestimmten Nahrstoff verbraucht, andere Nahr-
stoffe mobilisiert und den Boden somit perfekt auf die Folgefrucht vor-
bereitet. Des Weiteren kann man ftr weniger Beikraut sorgen: Manche
wachsen z.B. mit Weizen besonders gerne. Wird nun etwas anderes an-
gepflanzt, verliert das Beikraut seinen Lieblingspariner — dieser Acker
ist nicht mehr so attraktiv. Ahnlich Iauft es bei Schadlingen, Fressfein-
den oder Krankheiten.

Was bewirkt Fruchtfolge?

Dank einer abgestimmten Fruchtfolge oder Fruchtwechsel kénnen
Nd&hrstoffe im Boden aufgebaut und sogar der Humusgehalt auf dem
Acker gesteigert werden. Auch nehmen Bodenerosion und -trocken-
heit ab und weniger Diingemittel sind nétig. Essenziell fir Landwirte ist
dabei, dass ihre - im Idealfall finf — verschiedenen Pflanzenarten Ab-
nehmer finden. Je vielfaltiger die Erndhrung also ist, desto vielfaltiger ist
auch die Fruchtfolge mit ihren positiven Eigenschaften.

B

<

gekochte Ge-
vor Garende,

die Wasserauf-

A

DIf. FRUCHTFOLGE

DIE ZUTA
BUCH FINDE

TEN AUS DIESEM

ST DU AUF SEITE 62:
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KLIMAKULINARISCHES GLOSSAR

Ein bisschen bunter

Durch den Erhalt von kleinen Biotopen wie Hecken bietet der Okoland-
bau 30 % mehr Végeln, Insekten oder Wildkrautarten eine Heimat. Auf
einem Quadratmeter 6kologisch bewirtschaftetem Feld finden sich im
Schnitt 277 Bluten. Auf der gleichen konventionell bewirtschafteten Fla-
che gibt es max. drei gedffnete Bliten. Durch die von uns verarbeifeten
Tonnen Getreide aus deufschem biologischem Anbau férdern wir in-
direkt viele Milliarden Bluten.

Um herauszufinden, ob und welchen Mehrwert der 6kologische Getrei-
deanbau speziell in unserer Region fur die Artenvielfalt hat, haben wir
gemeinsam mit dem Kompetenzzentrum Okolandbau Niedersachsen
(KON) und der regionalen Erzeugergemeinschaft OkoKornNord eine
Vergleichsuntersuchung von zehn biologischen und zehn konventio-
nellen Ackern gemacht. Das Ergebnis: Die Artenvielfalt der dkologisch
bewirtschafteten FlGichen erreicht signifikant mehr Artenvielfalt im Ver-
gleich zu den konventionell bewirtschafteten Fldchen. Auf vier der Bio-
Fladchen konnten sogar Blutenpflanzen der Roten Liste Niedersachsens
belegt werden, von denen drei Arten als stark gefahrdet (Ldmmersa-
lat, Saat-Hohlzahn, Acker-Rittersporn) und zwei Arten als gef&hrdet
(Acker-Zahntrost, Wiesen-Pippau) gelten.

Regionale Wertschépfung

Regionale Beschaffung von Rohwaren, Férderung der I&ndlichen Struk-
turen, das ist, neben der Produktion von Getreideprodukten, Ziel unse-
rer Arbeit. Wir wollen die I&ndliche Struktur erhalten und férdern, mit
Arbeitspl&tzen in der Bohlsener MUhle und mehr 6kologisch bewirt-
schafteten Fléichen durch garantierte Abnahme aus der Region.

Wass regional fir uns bedeutet? Fur den Einkauf unserer Rohstoffe de-
finieren wir die Region als einen Radius von 200 km rund um Bohlsen.

Neben unserem Engagement fur die Ackerwildkrduter innerhalb der
Feldkulturen setzen wir uns auch stark far die Vielfalt von heimischen
Kulturen ein. Die persdnliche und geografische Ndhe zu unseren Land-
wirtinnen und Landwirten macht es méglich, gemeinsam Rohstoffe zu
(re-)regionalisieren, die heute meist aus dem fernen Ausland importiert
werden. Dazu gehoéren unter anderem ehemals tbliche Anbaufriich-
te wie Buchweizen und Leinsaat, aber auch Quinoa. Denn wir wissen,
dass der Anbau mehrerer Fruchtarten mit unterschiedlichen Aussaat-
und Erntezeiten sowie Wachstumsverldufen eine hohe Artenvielfalt in
unserer Kulturlandschaft ermdglicht. Und nur das, was wir als Verar-
beiter nachfragen, kann von Landwirten und Landwirtinnen auch an-
gebaut werden.




KLIMAKULINARISCHES GLOSSAR

Planetary Health Diet

Unsere Erndhrung hat einen direkten — positiven oder negativen - Ein-
fluss auf Bodenfruchtbarkeit, CO2-Fuabdruck oder Artenvielfalt. Auf
den ersten Blick erscheint es als eine Binsenweisheit, auf den zweiten
sind die Zusammenhdnge in ihren Auswirkungen hochkomplex. Wenn
wir uns im Rahmen der Planetary Health Diet erndhren, ist es zum ei-
nen moglich, weniger klimaschédlich zu handeln, zum anderen sogar
gleichzeitig einen Beitrag fur die Gesundheit der Erde und des Men-
schen zu leisten.

Ackergifte? Nein, Danke!

Als Bundnispartner des ,Biindnis fir enkeltaugliche Landwirtschaft*
(BEL) und der Kampagne ,Ackergifte? Nein danke!“ haben wir 2019 bei
uns auf dem Firmengeldnde an einer deutschlandweiten Studie zur Er-
mittlung der Luftbelastung teilgenommen. Untersucht wurde das Vor-
kommen von 500 Pestiziden.

Nun sind die Ergebnisse da: Die TIEM-Pestizid-Studie zeigt, dass Pesti-
zide auch an Orten nachgewiesen werden, an denen wir sie nicht er-
warten: In Naturschutzgebieten, mitten in Berlin und auf Bio-Ackern.
Pestizide bleiben also nicht da, wo sie ausgebracht werden. Wir selbst
kaufen, verarbeiten und produzieren 100% biologische Lebensmittel
und férdern damit eine Landwirtschaff, welche ohne Ackergifte aus-
kommt.

Saisonkalender

Lass dich bei den Rezepfen von dem inspirieren, was gerade Saison
hat! Du findest eine Ubersicht mit allen Zutaten aus diesem Kochbuch
auf den ndchsten Seifen.

nicht nur fur uns Men-
Zutat. Auch Insekten
e Blutenpracht. Alles

Der Buchweizen ist
schen eine leckere
Py in

freuen sich Gber seine Bt ra
im Sinne der Biodiversitat!

BUCUWEIZENBLOTE

GUT FUR DICH, INSEKTEN
UND DEN BODEN.
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ZUTAT FRUCHTFOLGE GUT ZU WISSEN
GETREIDE

Gerste Mittelzehrer

Hafer Mittelzehrer

Hartweizen Mittelzehrer

Roggen Schwachzerer

Vollkornhartweizen Mittelzehrer

Weizen Mittelzehrer

PSEUDOGETREIDE

Buchweizen Schwachzehrer In Projekten aus Deutschland
Hirse Mittelzehrer In Projekten aus Deutschland
Nackthafer Mittelzehrer

Rote Bete Mittelzehrer

Quinoa Schwachzehrer In Projekten aus Deutschland
HULSENFRUCHT

Ackerbohnen Schwachzehrer In Projekten aus Deutschland
Erbsen Schwachzehrer

Griine Bohnen Schwachzehrer

Kichererbsen Schwachzehrer In Projekten aus Deutschland
Weie Bohnen Schwachzehrer In Projekten aus Deutschland
Zuckerschoten Schwachzehrer

OLSAATEN

Mohn Schwachzehrer In Projekten aus Deutschland
Sesam Schwachzehrer In Projekten aus Deutschland
Sonnenblumen Starkzehrer In Projekten aus Deutschland
SALAT & KRAUTER

Liebstockel Starkzehrer

Petersilie Starkzehrer

Basilikum Starkzehrer

Minze Starkzehrer

Chicoree Mittelzehrer

Merretich Mittelzehrer
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FEB MAR APR MAI

AUG SEP OKT NOV DEZ

JUL

JUN

JAN
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ZUTAT FRUCHTFOLGE GUT ZU WISSEN
OBST & NUSSE

Apfel

Birne

Haselnlsse

Kirschen

Mango nicht heimisch/Europa méglich
Paprika Starkzehrer

Tomate Starkzehrer

Zitrone

Zwetschgen

GEMUSE

Frahlingslauch Mittelzehrer

Gurke Starkzehrer

Hokkaido/Kurbis Starkzehrer

Knoblauch Mittelzehrer In Projekten aus Deutschland
Karotte Mittelzehrer

Rhabarber Starkzehrer

Schalotten Mittelzehrer

Schwarzkohl Starkzehrer

Grinkohl Starkzehrer

SuRkartoffel Starkzehrer In Projekten aus Deutschland
Zwiebeln Mittelzehrer

GEWURZE

Ingwer Starkzehrer In Projekten aus Deutschland
Kurkuma Starkzehrer

Majoran Schwachzerer

Lorbeerblatter Schwachzerer

SONSTIGES

Raps (-OI) Starkzehrer

Zuckerriben (-Zucker/-Sirup) Mittelzehrer

Shiitake-Pilze

Zuchtpilz auch aus deutschem Anbau
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DANKSAGUNG

DANKSAGUNG

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir hoffen, wir konnten euch mit diesem klimakulinarischen Koch-
buch inspirieren, wie ihr heute und in Zukunft essen kénnt: Speisen und
Zutaten innerhalb der planetaren Grenzen und mit ganz viel Potenzial,
Kohlenstoff zu speichern und den Planeten auch fir nachfolgende Ge-
nerationen lebenswert zu erhalten.

Wir méchten uns an dieser Stelle bei allen bedanken, die an die-
sem spannenden Projekt mitgewirkt und es ermdéglicht haben, neu
Uber unsere Erndhrung nachzudenken. Mithilfe der vier groRartigen
Fruchtfolgedinner-Kéchinnen und -Kéche und ihren Teams, die sich
sehr viele Gedanken gemacht haben, ist es uns gelungen, Menus zu-
sammenzustellen, die lecker fur uns und gut fUr unsere Umwelt sind.
Mit viel Kreativitdt und Wissen entwickelte Mitch Hein unsere vier
Klimabowls, die uns eine Idee davon geben, wie sich Zutaten u. a.
durch deren Herkunft auf die Klimabilanz auswirken. Ein ganz groRRer
Dank gilt auRerdem Christin Siegemund und dem ganzen Team vom
Foodlab Hamburg, die uns bei der Planung und Umsetzung des Pop-
Ups in der Hamburger HafenCity mit Rat und Tat zur Seite gestanden
haben. Thorsten Scherz, Christian Lindemann und Philipp von der Del-
len, ihr habt einen super Job gemacht und das ganze Projekt in Bild und
Film dokumentiert. Danke an Henrietta Schultheis von der Schoenen
Aussicht Ideenagentur, die mit vielen guten Ideen, Ausdauer und ihrer
Kreativitdt dieses Buch zu dem gemacht hat, was es ist.

Am wichtigsten aber ist das Team der Bohlsener Muhle, das mit viel
Herzblut, Begeisterung und Neugierde das Projekt erst moglich ge-
macht hat. Unser Dank gilt, in alphabetischer Reihenfolge: Anna-Ma-
rieke Vogf, Annika Emmler-GilleBen, Finn Naujoks, Hedwig Herbert,
Jennifer Meyer, Jens Bergemann, Mathias Kollmann, Neele Jacob, Nori-
an Schneider, Ole Brandt, Philip Luthardt, Sabine Lange, Sabrina Kroll,
Saskia Lackner, Sebastian Gauglitz, Volker Krause.

Vielen Dank fUr eure Unterstitzung!



IMPRESSUM

IMPRESSUM

LAYOUT & SATZ
SCHOENE AUSSICHT IDEENAGENTUR, Fulda
www.ideenagentur.de

TEXTE
Finn Naujoks, Ole Brandt, Philip Luthardt, Saskia Lackner

BILDQUELLEN

Umschlag Thorsten Scherz

Innenteil Thorsten Scherz Fotografie, Seite 4, 10, 12, 27, 28, 30, 31, 32,
33, 35, 37,38, 39, 41 - Foodlab Hamburg, Seite 18, 20, 21, 22, 25 - Archiv
Bohlsener Mtihle, Seite 8, 54, 55, 56 - Fein & Fertig, 53 - Lars Wendland
Fotografie, Seite 59 - Getty Images: 17, 24, 45, 46, 47, 49, 50, 51

HERAUSGEBER

Bohlsener Mihle GmbH & Co. KG - MihlenstraRe 1
29581 Gerdau - Deutschland

Tel +49 (0) 5808 987-0 - info@bohlsener-muehle.de

GeschdaftsfUhrung & Persdnlich haftende Gesellschafter
Bohlsener Muhle Verwaltungsgesellschaft mbH
Amtsgericht Lineburg HRB 120843

Diese vertreten durch die Geschdaftsfuhrer

Volker Krause, Mathias Kollmann

Registriergericht Lineburg
Registriernummer: HRA 201433

Ust-IdNr. DE278703617

Die Rechte an diesem Buch liegen bei der
Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG.

Bohlsen, Dezember 2022

67









€

For

—h

o4

GUT FUR DICH & DIE NATUR

Der Bio-Pionier Bohlsener Muhle hat zusammen mit groRartigen
Kéchinnen und Kéchen klimafreundliche Rezepte entwickelt,
die gut fur die Umwelt, gut flr den Boden und gut fur dich sind.
Regional, saisonal und Bio und dazu mit Hintergrundinfos rund
um die Zutaten, damit du den CO,-FuRabdruck und die Klima-
wirksamkeit deines Tellers kennenlernst!

Nachhaltig genieRen? Das ist gar nicht schwer,
richtig lecker und einfach eine gute Sache! \

www.bohlsener-muehle.de




