
1. Advent

Zwiebel in Rapsöl dünsten, den geputzten, 
geviertelten Rosenkohl und die Kartoffeln, 
geschält und gewürfelt zu den Zwiebeln 
geben und etwa 10 Minuten dünsten. 

Wasser und Milch zugeben, mit Salz oder 
Rauchsalz und Pfeffer würzen. Das Gemüse 
etwa 20 – 30 Minuten garen und mit dem 
Mixstab pürieren. Eventuell etwas Rosen-
kohl vorher abnehmen. 

Mit Muskat abschmecken, Suppe in  
Tassen füllen, den Rosenkohl zur Suppe  
geben und vor dem Servieren mit saure 
Sahne garnieren.

400 g Hokaido-Kürbis  
Rapsöl
500 g Kartoffeln
80 ml Weißweinessig
150 ml Wasser
1 Bund Lauchzwiebeln
50 g Rucola
150 g Fetakäse	
2 Esslöffel Kürbiskernöl

1 Zwiebel, gewürfelt
1 Teelöffel Rapsöl
400 g Rosenkohl
2 Kartoffeln 
400 ml Wasser
100 ml Milch 
Salz oder Rauchsalz
Pfeffer, Muskat 
80 g saure Sahne

1. Rosenkohlsuppe

Kürbis-Kartoffelsalat2.

Menü für 4 Personen

Kürbis entkernt und in dün-
ne Spalten geschnitten in  
1 Teelöffel Rapsöl anbraten 
und etwa 10 Minuten mit 
geschlossenem Deckel garen, 

Kartoffeln kochen und würfeln, 
 in Zucker karamellisieren, mit Essig 
und Wasser ablöschen und etwa 10 Minuten ein-
köcheln. Flüssigkeit heiß zu den Kartoffeln geben. 
Kürbis unterheben. 
Mit Salz und Pfeffer würzen, Lauchzwiebel-
Ringe, Ruccola und 1 Esslöffel Rapsöl zugeben 
und mischen. Fetakäse zerbröselt auf den Salat 
geben. Salat mit dem Kürbiskernöl beträufeln.
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Zukun -Bü et – Klima aufge scht.

Lernen Sie durch Ihre Ernährung und einen
planvollen Einkauf etwas für das Klima zu tun.

Quizzen Sie mit beim „Kühlschrank-Spiel“ und 
genießen leckere Zwetschgen.

Erhalten Sie Informa onen zum 
Haltbarmachen von Lebensmi eln, zum 
Mindesthaltbarkeitsdatum und zur rich gen
Nutzung der Biotonne.

Ein Projekt der Blütenstadt Leichlingen, dem
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& dem Spar- und Bauverein Leichlingen eG –
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Noch Fragen?

Leichlinger Zukun -
Bü et – Klima aufge ht

quizzen und
mehr erfahren!

in Koopera on mit BAV Bergischer Abfallwirtscha sverband

Veranstaltung: 

>> Planvoll einkaufen 
gennuussssvvoollll eesssseenn 
wenig wegwerfen <<



300 g Hokkaido-Kürbis
300 g Kartoffeln
200 g Möhren 
1 Zwiebel
1 Bund Lauchzwiebeln 
½ Bund Petersilie
½ Bund Schnittlauch
2 EL Kürbiskerne   
1 Ei 
Salz, Pfeffer, Muskat, 
Curry, Chili  
3 EL Rapsöl

Für den Feta-Dip 
200 g Joghurt
50 g Feta zerbröselt
1 Lauchzwiebel
½ Bund Petersilie 
Salz, Pfeffer

1 Apfel, rot
1 Birne
1 Orange
Zimt
20 g Butter/Margarine
60 g Müsli ohne Zucker
1 Esslöffel Honig	
oder

100 g Butter/Margarine
100 g Vollkornmehl
40 g kernige Haferflocken
1 Esslöffel Zucker
1 Vanillinzucker
evt. etwas Zitronenabrieb

Kürbis, Kartoffeln und Möhren grob raspeln,
Zwiebel würfeln, Lauchzwiebeln und Schnittlauch 
in Ringen, Petersilie hacken, Kürbiskerne zu dem 
Gemüse geben, Ei mit dem Gemüse verkneten. 
Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Curry, Chili abschmecken. 
Aus der Masse 8 Bratlinge formen und in Rapsöl 
braten.

Für den Dip Feta zerbröseln, mit Joghurt, Lauch-
zwiebel in Ringen, gehackter Petersilie verrühren 
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kürbis-Kartoffel-Bratlinge 
mit Feta-Dip

3.

Apfel und Birne entkernen und mit Schale in Stücke 
schneiden, Orange schälen und filetieren, das rest-
liche Fruchtfleisch auspressen. Obst mit dem Zimt 
mischen und in vier kleine feuerfeste Förmchen 

verteilen. 

Butter erwärmen, mit dem Müsli und Honig 
mischen und auf dem Obst verteilen oder

Butter, 100 g Vollkornmehl, Haferflocken, Zucker, 
Vanillinzucker, eventuell etwas abgeriebene Zitrone 

zu Streuseln vermischen und auf dem Obst verteilen. 
Bei 180°C Umluft (Ober- und Unterhitze 200°C)  
ungefähr 30 Minuten backen.

Winterlicher Crumble4.
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