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Brot im Glas
von BIOSpitzenkoch Alfred Fahr
Zutaten fiir 4 Personen

1 grofles Weckglas mit Glasdeckel und Dichtungsgummi (oder ein Schraubglas in
konischer Form, damit das Brot leichter aus dem Glas kommt)

> Wiirfel Frischhefe

S0g Bliitenhonig

300 g Dinkel Vollkornmehl
100 g Quark

%2 EL Salz

1 TL Apfelessig

1 Prise Brotgewlirz

150 ml Wasser

30g Sonnenblumenkerne
30g Kiirbiskerne

30g Sesam

30g Butter oder Rapsdl fiir das Glas
Zubereitung

Das Glas satt mit Butter oder Ol auspinseln.

Hefe, Honig, Quark und Essig in einer Schiissel miteinander vermengen. Dinkelmehl, Salz, Gewiirze,
Sonnenblumen- und Kiirbiskerne, Sesam und Wasser zugeben und zu einem glatten Teig kneten. Den Teig
abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen. Nochmals zusammenkneten, eine Rolle formen und diese
vorsichtig in das Glas geben. Das Glas ohne Gummidichtung schlief3en.

Den Backofen auf 150°C Ober/Unterhitze vorheizen. Wenn der Teig etwas aufgegangen ist, das Glas in den
Ofen stellen. Die Temperatur auf 125°C zuriickstellen und fiir 1 bis 2 Stunden backen. Je nach GroB3e des
Glases variiert die Backzeit: von 500 ml und circa 1 Stunde bis zu 2 Liter und circa 2 Stunden.

Den Gummiring in Wasser einlegen. Ist das Brot fertig gebacken, Deckel 6ffnen, den Gummiring einlegen
und verschlieBen. Nochmals 5 Minuten in den Ofen stellen.

Tipp vom BIOSpitzenkoch

Das Brot hilt sich einige Wochen an einem kiihlen dunkeln Ort.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Essigzwetschgen oder -pflaumen

von BI1OSpitzenkoch Alfred Fahr

Zutaten fiir 4 Personen

500 g Zwetschgen oder Pflaumen
100 ml Aceto Balsamico

150 ml Apfelessig
250  ml Wasser

100 g Zucker

150 ¢ Honig

1 Stk Zimtstange

10 g Ingwer, frisch, in Scheiben geschnitten

2 Stk Sternanis

2 Stk Gewiirznelken

1 Stk Macis oder 1 Messerspitze Muskatbliite gemahlen

1 Zitrone, den Saft und das gelbe der Schale sehr diinn abgeschalt

Zubereitung
Alle Zutaten au3er das Obst in einen Topf geben und aufkochen. Zwetschgen oder Pflaumen waschen,
halbieren, den Stein entfernen und ebenfalls in den Topf geben. Circa 5 Minuten kochen lassen, dann das

Obst heraus nehmen und in Weckgléser geben.

Den Essigsud auf ein 1/3 einkochen lassen. Die Weckgléser in einen Dampfgarer geben und 5 Minuten bei
100°C dampfen. Alternativ im Backofen im Wasserbad bei 120°C 15 Minuten heil} stellen.

Dann den Sud in die Glaser aufgie3en, so dass die Zwetschgen bedeckt sind, die Glaser verschlieBen und
wieder in den Dampfgarer oder Ofen geben und weitere 5 Minuten dimpfen bzw. im Backofen 15 Minuten

pasteurisieren.

AnschlieBend kopfiiber auf ein Tuch stellen und auskiihlen lassen.

Tipp vom BIOSpitzenkoch

Die Essigzwetschgen oder —pflaumen sind kiihl gelagert bis zu einem halben Jahr haltbar.
Sie passen gut zu Wildgerichten, Biorind und Ente oder auch zu Siifispeisen wie Kaiserschmarrn.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Geriucherte Forelle an Kiirbisspaghetti, Reibekuchen und Rote Bete Dip
von BIOSpitzenkoch Alfred Fahr

Zutaten fiir 4 Personen

Forelle Rote Bete Dip

600 g Forelle, gerduchert 200 g Rote Bete
100 g Mascarpone

500 g Butternut Kiirbis, geschalt 1 EL Schnittlauch, fein geschnitten

1 EL Kriutersalz 2 EL Zitronensaft

2-3 Prisen Pfeffer, gemahlen Ya TL Steinsalz

2 EL Butter 1 Prise  Pfeffer

Reibekuchen

1 kg Kartoffeln

2 grole Zwiebeln

3 Eier

Ya TL Steinsalz

2-3 Prisen Pfeffer, gemahlen

1 Prise  Muskatnuss, gerieben
2-3 EL Mehl

200 ml Rapskernol

Zubereitung

Vom Forellenfilet die Haut entfernen. Im Backofen bei 50 °C Ober- Unterhitze fiir 10 Minuten warm legen.
Den Butternut Kiirbis mit einer Mandoline (Streifenhobel) in Streifen hobeln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze diinsten, so dass die Streifen noch bissfest sind.

Fiir die Puffer die Kartoffeln schélen und fein raspeln. Die Zwiebel ebenfalls fein raspeln. Die Masse mit
einem groben, mit klarem Wasser gewaschenen Kiichentuch auspressen, damit sie moglichst trocken ist.
Gewiirze, Eier und Mehl zugeben und griindlich vermengen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
essloffelgroBe Reibekuchen bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten knusprig braten.

Fiir den Dip die Rote Bete weich ddmpfen oder kochen. Etwas Rote Bete in kleine Wiirfel schneiden, den
Rest fein piirieren. Das Piiree mit Mascarpone, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermengen, den Schnittlauch
und die Rote Bete Wilrfel einrithren und kréftig abschmecken.

Reibekuchen und Kiirbisstreifen auf dem Teller anrichten, das lauwarme Forellenfilet anlegen und den Dip
dazu geben.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Knusprige Butter-Bruderhahnkeule mit Kartoffelsalat

von BIOSpitzenkoch Alfred Fahr

Zutaten fiir 4 Personen

Butter-Bruderhahnkeule Kartoffelsalat
4x200¢g Keule vom Bruderhahn 1 kg Kartoffeln (festkochend)
3 EL Gartenkrauter, gemischt 1 Zwiebeln, geschilt, in feine Streifen
4x30 g Butter in Scheiben geschnitten geschnitten
Ya TL Steinsalz 400 ml Briihe (Fleisch- oder Gemiisebriihe)
2-3 Prisen Pfeffer, gemahlen 40 ml Essig
2 Eier 50 ml Ol
50 g Dinkelmehl 1% TL Salz
50 g Paniermehl/Semmelbrosel 1 Prise  Pfeffer
100 ml Rapsol zum Braten V2 TL Zucker
1 EL Schnittlauch (fein geschnitten)
Zubereitung

Aus den Keulen den oberen Knochen entfernen. Dazu die Keule mit der Hautseite auf das Schneidebrett
legen und mit einem spitzen, scharfen Messer die Innenseite entlang den Knochen bis zum Gelenk
herausschneiden. Das Gelenk durchtrennen und den Knochen heraus nehmen. Die Haut von dem fleischigen,
dicken Teil der Keule entfernen. Die Héhnchenkeulen rundum wiirzen. Anstelle des Knochens in den
Hohlraum Gartenkrauter und ein Stiick Butter legen. Das Fleisch iiber die Fiillung klappen und mit einem
SpieB3 verschlieBen. Den dicken Teil der Keule mit Mehl, Ei, und Paniermehl panieren. Danach fiir 30
Minuten in den Backofen bei 120°C Unter-Oberhitze geben. Das Ol in einer Pfanne erwirmen und die
Héahnchen-Teile vorsichtig von allen Seiten goldbraun braten bis das Stiick durchgebraten ist.

Fiir den Kartoffelsalat die Kartoffeln in der Schale kochen oder ddmpfen. Danach moglichst warm schilen
und in Scheiben schneiden. Briihe, Essig, Zwiebeln. Salz, Pfeffer und Zucker erhitzen und mit den

Kartoffeln vermengen. Ol unterheben und abschmecken.

Mit der Hihnchenkeule servieren und mit Schnittlauch garnieren.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Lupinenchili mit gekeimten Alblinsen
von BIOSpitzenkoch Alfred Fahr
Zutaten fiir 4 Personen

250 ¢ Lupinenrisotto oder Lupinenschroth
3 Tassen Gemiisebriihe

50 ml Rapso6l, nativ kalt gepresst

100 ¢ Zwiebel, fein gewiirfelt

100 g Karotte, fein gewiirfelt

100 g Pastinake, fein gewiirfelt

100 ¢ Petersilienwurzel, fein gewiirfelt

100 g Lauch, fein gewiirfelt

2 Zehen Knoblauch, fein gewiirfelt

250 g Pizzatomaten

1 TL Salz

1 Prise  Curry

1-3 Prisen Chili, gemahlen, je nach Geschmack und schérfe
2-3 Prisen Pfeffer, gemahlen

1 Prise  Kreuzkiimmel, gemahlen

1 Prise  Muskatnuss, gerieben

250 g Alblinsen, gekeimt

1 Bund Gartenkrauter nach Geschmack und Saison
Zubereitung

3 Tage vor der Zubereitung die Linsen keimen lassen. Dazu die Linsen erst in einem Gefdl3 mit reichlich
Wasser iiber Nacht einweichen. Dann in Keimgliser oder Gefdle geben, bei Zimmertemperatur lagern und
taglich 2- bis 3-mal mit frischem Wasser spiilen.

Die Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen. Das Lupinenrisotto oder -schroth in die kochende Briihe geben
und mit kleiner Hitze al-dente kochen.

In einem Wok oder einer tiefen Pfanne das Rapsol erhitzen und die gewiirfelten Zwiebeln, Karotte, Pastinake
und Petersilienwurzel darin glasig diinsten. Den Lauch und Knoblauch zugeben und 2 Minuten mitdiinsten.
Das vorgekochte Lupinenrisotto oder -schroth zugeben und die Tomaten aufgieen. Mit den Gewlirzen
kraftig abschmecken und nochmals kurz kocheln lassen.

Die gekeimten Alblinsen unterheben, mit fein geschnittenen Kriutern bestreuen und servieren.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Fermentierte Rote Bete

von BIOSpitzenkoch Ottmar Pohl-Hoffbauer

Zutaten
500 g gewaschene rote Bete
S5¢g Salz
Wasser
172 Zitrone in Scheiben
1 Vanillestange
2 Sternanis
1 Zimtstange

1 EL  unpasteurisierte Sojasauce

Zubereitung

Die Rote Bete schélen und in mittelgroBe Stiicke schneiden. In ein hohes Glas fiillen und mit kaltem Wasser
aufgieBen, bis die Rote Bete bedeckt ist. Gewiirze in einen Teebeutel geben und ins Glas legen. Sojasauce
und Salz hinzufiigen. Zitronenscheiben dazu geben und mit einem mit Wasser gefiillten Glas beschweren.
Circa 8-10 Tage bei Zimmertemperatur fermentieren lassen.

Tipps vom BIOSpitzenkoch

Pro Kilogramm Gemiise verwendet man 10 g Salz.

Im Kiihlschrank ist die fermentierte Rote Bete bis zu sechs Monate haltbar. Darauf achten, dass das Gemiise
immer mit Sud bedeckt ist.

Dazu passt gebratener Fisch oder marinierter Tofu.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Kimchi aus Filderkraut

von BIOSpitzenkoch Ottmar Pohl-Hoffbauer

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg Filderkraut (alternativ China-, Wei3- oder Griinkohl)
10g Salz

2-4 Chillischoten, je nach Schirfe

1 Bund  Friihlingslauch/Friihlingszwiebeln

1 EL No Fish Sauce

1 EL Sojasauce

1 EL Ume Su

Zubereitung

Filderkraut in mundgerechte Stiicke, klassisch sind grofle Quadrate, schneiden und in eine Schiissel geben.
Friihlingslauch in Ringe schneiden und dazu geben. Chillischoten ldngs aufschneiden und klein hacken. Je
nach Schirfegrad entscheiden, wie viele Kerne entfernt werden sollen (in den Kernen steckt die
meiste Schérfe).

Das Salz zum Gemiise geben und behutsam einmassieren, bis das Gemiise im eigenen Saft steht.

No Fish Sauce, Sojasofle, Ume Su und Chilli zu einer Sauce vermengen. Die Sauce zum Gemiise geben und
gut vermischen.

Das Kraut in saubere Gléser fiillen und gut nach unten driicken. Das Kraut muss komplett mit der Fliissigkeit
bedeckt sein. Zwei Tage lang mit einem sauberen Tuch oder einem kleinen Teller abgedeckt bei
Zimmertemperatur fermentieren lassen. Bei Bedarf das Gemiise nochmal in die Fliissigkeit driicken.
AnschlieBend verschlossen in den Kiihlschrank stellen. In den ersten Tagen das Glas hin und wieder 6ffnen,
damit die weiterhin entstehenden Fermentationsgase entweichen kénnen.

Tipps vom BIOSpitzenkoch

Im Kiihlschrank aufbewahrt hilt sich das Kimchi zwei bis drei Monate.

Wer das Kimchi gerne kréftiger mag, kann die Glaser auch langer bei Zimmertemperatur fermentieren
lassen.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Haferwurzelsuppe

von BIOSpitzenkoch Ottmar Pohl-Hoffbauer
Zutaten fiir 4 Personen

600 g  Haferwurzel

3EL Rapsol

500 ml Gemiisebriihe
500 ml Haferdrink (alternativ 300 ml Milch)

200 g  Sahne

Salz

Muskatnuss

Pfeffer aus der Miihle
Zubereitung

Haferwurzeln waschen, schilen, klein schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Haferwurzel kurz andiinsten. Mit Gemiisebriihe abldschen und 30 Minuten zugedeckt kocheln
lassen. AnschlieBend piirieren. Haferdrink und Sahne einriihren und mit Salz, Muskat und Pfeffer
abschmecken.

Tipp vom BIOSpitzenkoch

Alternativ zur Haferwurzel kann auch Schwarzwurzeln oder Petersilienwurzel verwendet werden.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Alblinsen Creme

von BIOSpitzenkoch Ottmar Pohl-Hoffbauer

Zutaten

250 ml Gemiisebrithe
75 ¢ Alblinsen

1 kleine gehackte Zwiebel

1 fein gehackte Knoblauchzehe
3 ganze Gewlirznelken

3 ganze Zimtbliiten

6 zerstoBene Kardamomsamen

2 Msp  gemahlener Kreuzkiimmel
2 Msp gemahlener Kurkuma
Steinsalz
20g Butter oder Kokosdl oder Sonnenblumendl
1 EL fein gehackter Blattkoriander
1 EL Zitronensaft

Zubereitung
Gemiisebrithe aufkochen, Linsen, Zwiebel, Knoblauch ugd die Gewlirze (bis auf das Salz) zugeben und
zugedeckt circa 20 Minuten kocheln lassen. Butter oder Ol einriihren, Blattkoriander untermengen und etwas

Zitronensaft zugeben.

Alles in einen Mixer fiillen und gut durchmixen oder mit dem Piirierstab fein piirieren. Mit Salz und
Zitronensaft abschmecken.

In Glaser fiillen und kiihl stellen.
Tipps vom BIOSpitzenkoch
Kiihl gelagert halt sich die Linsencreme ungedffnet bis zu 3 Monaten.

Statt Alblinsen kdnnen beliebig andere Linsen verwendet werden.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Kiutersalz
von BIOSpitzenkoch Ottmar Pohl-Hoffbauer
Zutaten

200 g Salz
400 g Krauter nach Saison und Geschmack

Zubereitung
Kriuter waschen und grob hacken. In der Kiichenmaschine oder einem Mixer mit dem Salz sehr

fein mixen. Die Mischung auf ein Backpapier geben und bei Zimmertemperatur circa 12 Stunden
trocknen. In einem verschlieBbaren Gefal} einfrieren, um die feinen Aromastoffe zu erhalten.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de
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Umamipulver (vegetarisches Brithpulver)
von BIOSpitzenkoch Ottmar Pohl-Hoffbauer
Zutaten

150 g Tomaten

150 g Zwiebeln

100 g  Pilze

100 g Karotten

60 g Knollensellerie
30g Lauch

10g Petersilie

60 g Steinsalz

Zubereitung

Gemiise waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Kréuter klein hacken. Mit Salz in der
Kiichenmaschine oder in einem Mixer piirieren. Im Backofen bei Ober und Unterhitze bei 80°
Celsius 24 Stunden trocknen. Dabei ab und zu die Ofenklappe 6ffnen, um Feuchtigkeit entweichen
zu lassen. Die getrocknete Masse im Mdrser oder der Kiichenmaschine pulverisieren.

Die Wiirzmischung in ein Glas mit Schraubdeckel abfiillen.

Die BIOSpitzenkéche sind Teil des Bundesprogramms Okologischer Landbau und andere Formen nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN), initiiert vom Bundesministerium
fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL). Das Bundesprogramm unterstiitzt im Rahmen der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau (Z6L) das Nachhaltigkeitsziel der
Bundesregierung, den Anteil des 6kologischen Anbaus mittelfristig auf 20 Prozent zu erhéhen.

Mehr zu den BIOSpitzenkdchen gibt es auf: www.biospitzenkoeche-blog.de oder www.oekolandbau.de



