Die Termine

Schulferien 2027"

Ostern/Fri i Plingsten  Sommer Herbst Weihnachten
027 27 2027 2027 2027/2028

Baden-Wirttemberg 23.12-0901 - 25.03-03.04 18.05.-29.05. 29.07-11.09. 0211-0611.  23.12-0801
Bayern 247120801, 0802-1202.  22.03-02.04, 18052805, 02.08-13.09. 02110511, 2412-07.01
Berlin 23120201, 0102-0602  2203-0204  07.05/18-19.05.  01.07-1408. 102370, 22123112
Brandenburg 23120201, 0102-0602  2203-0304, 1805, 01.07-14.08 102370, 23923112

Bremen 23120901, 01020202 22.03-03.04 07.05,/18.05. 08.07-18.08 1810-30.00. 23120801
Hamburg 21.12-0101 2901 01.03-1203 07.05-14.05 01.07-11.08 102270, 2012-3112
Hessen 23.12-1201 - 22030204 - 28.06.-06.08, 04101610, 23.12-11.01

16102310,/
25112611

Niedersachsen 23120901, 0102-0202.  2203-0304 07.05,/18.05 06.07-18.08 1610-3010.  23.12-0801

Mecklenburg-Vorpommenn  19.12-0201.  0802-1902.  2203-3103.  07.05/14-1805. 05071408, 2312-0401

NordrheinWestfalen 23120601 - 2203-0304 1805 19073108 2310-0671. 24120801
Rhinland-Pfaz 2312-0801 - 22030204 - 2806-0608.  0410-1510.  2312-0701
Saarand 21123112 0802-1202 30030904 - 2806-0608.  0410-1510,  2012-31.12
Sachsen 23120201 0802-1902 26030204 0705/15-1805 10072008 11102310 2312-0101
Sachsen-Anhalt 21120201 01020602 2203-27.03 15052205 10072008 18102310, 20123112
Schleswig-Holstein 21120601 - 30031004 07.05. 0307-1408. 11102310, 23120801
Thiringen 2312-0201. 0102-0602  2203-0304 07.05. 10072008 09102310, 23123112

" Angegeben ist jeweils der erste und letzte Ferientag; nachtragliche Anderungen einzelner Lander sind vorbehalten. Stand 15.01.2025
" Auf den Inseln Sy, Fohr, Amrum und Helgoland sowie den Halligen gelten Sonderregelungen

Saisonkalender

Planen Sie Ihre Gerichte mit saisonalem Gemuse und Obst. So bekommen Sie gute Ware aus der Region und schonen zusatzlich das Kiima.
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Bis in alle
Ewigkeit

In der Anti-Haft-Pfanne flutscht
es, der Regen perlt von der Out-
doorjacke ab und der Einweg-
Kaffeebecher bleibt wegen seiner
Beschichtung dicht. All das ist
dank wasser-, fett- und schmutz-
abweisender per- und polyfluo-
rierter Alkylsubstanzen, kurz
PFAS, moglich. Das Problem:
PFAS losen sich nach ihrem Ein-
satz nicht in Nichts auf. Und sie
sind gefahlich fir unsere Ge-
undht Da e tffe et bio-
logisch abbaubar sind, werden sie
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auch als
bezeichnet, Entwickelt wurden
PFAS in den 1940er-jahren, maft-
geblich durch die US-Firma 31
(mit der Perfluoroctansiure
PFOA) und DuPont (mit dem
Polytetrafluorethylen PTFE, be-
annt als Teflon). Die ersten An
wendungen dienten dem Miltar
und der Luftfahr, spater dann
tauchten die Stoffe, die den All-
tag 50 schon erleichtern konnten,
berall auf: in der Kiche und der
Mode, im Feuerloschschaum, in
Kosmetika oder im Skiwachs, Erst
ab den 1990er-Jahren wurde
systematisch untersucht, ob die
PFAS gefahrlich sein konnten.
Mittlerweile sind die Gifte in 85-
den, Trinkwasser und Futtermit-
teln nachweisbar, landen dadurch
in unseren Lebensmitteln und
gefihrden die Gesundheit

Maultaschenpfanne

(2 Portionen) 1 Zucchini, 1 gelbe Paprikaschote, 1509 TK-Brokkoli, 150g Champignons, 2009 vegetarische
Maultaschen, aus dem Kihiregal - 1 EL O), 150m! Gemisebrhe - 2 L Frischkase, Salz, Pfeffer

Zucchini in Wirfel schneiden. Paprika vierteln, weie Trennwande und Kerne entfernen und Paprika in Wiirfel
schneiden. Brokkoli etwas antauen. Champignons in diinne Scheiben, Maultaschen in ca. 2cm breite Streifen
schneiden + Ol in einer Pfanne erhitzen, Maultaschen goldbraun anbraten, herausnehmen, warm stellen. Zucchini
und Paprika andinsten, Brokkoli und Ch dazugeben, andunsten, mit Brthe ablaschen und ca. 10 Mi-
nuten kochen - Frischkase glatt rihven, untermischen. Maultaschen hinzugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zeitaufwand: 20 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 334keal (1.395K)), 159 F, 299 KH, 189 EW.

Pikante Kirschtortchen mit Ziegenkase

(4 stiick) 300g Dinkelmehl, % Tt Salz, 1509 weiche Butter, 1 Ei - 500g Kirschen, 2 EL Balsamico-Essig,
7 EL Honig, ¥ TL getrockneter Thymian, % TL getrockneter Rosmarin, Pfeffer - 175 Ziegenfrischkase von
der Rolle

Mehl mit Salz, Butter und Ei zu eine glatten Teig verkneten, ca. 30 Minuten im Kuhischrank ruhen lassen «
Kirschen entsteinen, mit Essig, Honig, Krautern und Pfeffer marinieren - Teig vierteln und 4 runde Teigfladen
ausrollen. Kirschen in die Mitte der Fladen geben und die Rander zur Mitte iappen, dabei die Mitte offen
lassen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und in den nicht vorgeheizten Backofen setzen
Mitte / Ober-/Untehitze: 200 °C / Uluft: 180 °C / 30 Minuten - Ziegenkase in Scheiben schneiden und auf
den Tortchen verteilen. Nochmals fr 10 Minuten in den Backofen setzen + Aus dem Backofen nehmen, etwas
abkuhlen lassen und servieren.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Ruhe- und Backzeit),
Nahrwerte pro Stiick: 709keal (2.964K)), 399 F, 699 KH, 179 EW

Gefullte Tortilla-Wraps

(4 stick) 1 Kleine Dose Kidneybohnen (400g) - 1 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Paprikaschote, 1 S~
Kartoffel (ca. 200g), 2 Tomaten - 1 EL O, 100m Tomatenpiree, Chifpulver, 1Tt Rohrzucker, 1TL Piment,
% TL Paprikapulver, % T Kreuzkimmel, gemahlen - 1 €L 01, 4 Tortlla-Wraps

Kidneybohnen auf einem Sieb abtropfen lassen - Zwiebel und Knoblauch in feine Wirfel schneiden. Paprika
vierteln, Stielansatz, Keme und weile Trennwande entfernen und Schote in Wirfel schneiden. SuRkartofel

in kleine Warfel schneiden. Bei den Tomaten den Stielansatz entfernen und Tomaten in Wiirfel schneiden -
Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch andunsten, Paprika dazugeben, andansten, SiRkartoffel
dazugeben und andunsten. Tomaten und Tomatenpilree hinzugeben. Mit Chilipulver, Zucker, Piment, Paprika-
pulver und Kreuzkimmel wiirzen, durchrilhren und 10 Minuten dunsten. Kidneybohnen unterriihren und ab-
schmecken - Ol in einer Pfanne erhitzen, die Tortlla-Wraps nacheinander von beiden Seiten darin kurz erhitzen
und mit der Gemusemischung filen, aufrollen und sofort servieren,

Zeitaufwand: 20 Minuten, Nahrwerte pro Stiick: 438kcal (1.834k), 11gF, 659 KH, 159 EW

o

Krauter-Kefir-Drink \

(2 Portionen) 300ml Kefi, 1 EL Petersilie, gehackt, 1 EL Dill, gehackt, 1 EL Basilikum, gehackt, 1 Tt Zitronen-
saft, 1L Ahonsirup, 4 EL Instant-Haferflocken

Alle Zutaten in einem Mixer prieren, auf zwei Glaser verteilen und servieren

Zeitaufwand: 5 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 183kcal (766K)), 79 F, 209 KH, 89 EW

Feuriger Joghurt-Dip ®a

1 Chilischote - 150g foghurt, 100g Schmand, 1 L siiBer Senf, 1 EL Tomatenketchup, Salz

Chilischote langs aufschneiden, Kerne entfemen und Schote in sehr feine Wiirfel schneiden - joghurt, Schmand,
Senf und Ketchup glatt rahven, Chili dazugeben, mit Salz wiirzen,

Zeitaufwand: 10 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 101keal (423k), 8 59 KH, 39 EW

Alle Rezepte

2um Download
im Intermet:

Kalendertrurnit.de

Ganz und gar
nicht ewig

% 2025 hat ein Schweizer Start-
up eine Technologie entwickelt,
mit der sich die PFAS fast voll-
standi zerlegen lassen - und
das deutlich energie- und kosten-
effizienter als mit zuvor bekann-
ten Methoden. Die Schweizer
verwenden ein Katalysatorma-
tefial, das 99 Prozent der PFAS
in harmlose Produkte abbaut
Noch besser ware es natirlich,
die Chemikalie geriete gar nicht
erst in die Umwelt. Da kann man
auch als Verbraucher mithelfen,
denn in Alltagsprodukten lassen
sich PFAS ganz gut durch harm-
lose, aber ebenso gut funkionie-
fende Alternativen ersetzen. Also
einfach beim Kauf der nachsten
Outdoorjacke darauf achten, dass
fr ihve Impragnierung - Achtung,
Abkirzungsdschungel! - PFC-
freie DWR-Beschichtungen auf
Wachs-, Silikon- oder Polyur-
ethanbasis verwendet wurden.
Die sind zwar oft etwas weniger
langlebig, assen sich aber nach-
impragnieren und belasten die
Umwelt deutiich weniger. Die
Teflonpfanne ist hiniber? Dann
durch ein Modell mit Keramikbe-
schichtung, aus Edelstahl, Guss-
eisen oder Emaille ersetzen. Zwar
muss man erstmal beim Kochen
etwas Gben, damit nichts an-
brennt, aber mit Bewaltigung
dieser Challenge verschwindet
auch die problematische
Fluorchemie aus der Kche. Beim
Einkaufen kann man darauf ach-
ten, dass nur Lebensmittelver-
packungen im Korb landen, die
aus beschichteten Papieren auf
Pflanzenfaser- oder Biopolymer-
basis bestehen - sie sind ebenso
fett- und wasserabuweisend un-
verrottbare PFAS-Schichten
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Die eigene
Klimaanlage

Die Sonne brennt von Himmel
und das T-Shirt klebt auf der
Haut. Wi schwitzen - dank un-
serer genialen natirlichen Klima-
anlage. Sie funktioniert mit viel
Wasser, deshalb st s 50 wichtig,
genigend zu trinken. Rund drei
Millonen SchweiRdrsen sorgen
daf, dass die Haut feucht wird
und bei der Verdunstung der Klei-
nen Wassertropfchen Kalte ent-
steft. Die meist

liegen an der Ellbogeninnen-
seite - rund acht Mal so viele wie
unter den Achseln. Der Grund:
Wenn hier die unbehaarte Haut
aufeinander liegt, konnte das zu
Hitzestau fahren. Und auch an
den FuBsohlen schwitzen wir
besonders viel. Denn als der
Homo sapiens noch ohne Schue
umherstreifte, war er bei einer
plotzichen Flucht froh iber feuch-
te FoBe - das gab ihm Boden-
haftung und lie ihn schneller
sprinten. Manche Saugetiere,
etwa Elefanten, haben gar keine
SchweiRdrusen. Sie greifen zum
groBen Facher: ihven Ohren! Mit
denen wedeln sie 5o lange, bis
sie geniigend Korperwarme an
die Umgebung abgegeben ha-
ben. Besonders angenehm ist
s, wenn Baume transpirieren.
Bei Hitze verdunsten sie iber
ihre Blatter und Nadeln Wasser
und Kihlen die Luft deutlich her-
unter. So fahlen wir uns bis zu
15 Grad uhler, wenn wir unter
einem Baum mit groRem Blitter-
dach sitzen

»

Frozen Joghurt mit
ohannisbeeren a

(6 Portionen) 400g Sahnejoghurt, 50g Puderzucker, abgeriebene Schale von 1 8io-Orange, 250g siite
Sahne - 400g Rote Johannisbeeren, 4 EL Orangenlikor, 2 EL Zucker

Joghurt mit Puderzucker und Orangenschale verrihren, Sahne steif schlagen und unter den joghurt heben
Masse in eine Gefrierdose fillen und ins Gefriergerat stelen, ca.alle 20 Minuten gut durchrihren - oder eine
Eismaschine verwenden. Den Vorgang 3- bis 4-mal wiederholen, bis die Masse gefroren ist. Danach noch
ca.3 Stunden gefrieren lassen - Johannisbeeren von den Stielen abstreifen. Die Halfte mit Likor und Zucker
prieren, die andere Halfte untermischen und zum Frozen joghurt servieren.

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Gefrierzeit),
Nahrwerte pro Portion: 315keal (1317K)), 19g F, 23 KH, 59 EW.

Gurkensandwich

(12 Stiick) % Salatqurke, 1 TL Salz, 2009 Frischksse, % Bd. Minze, gehackt, 1TL Zitronensaft, Pfeffer, frisch
gemahlen - 6 Scheiben WeiBbrot

Gurke schalen, in Scheiben hobeln, mit Salz bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen. Mit Kuchenpapier ab-
tupfen. Frischkase mit Minze verruhren und mit Zitronensaft und Pleffer warzen - Von den Brotscheiben die
Rinde abschneiden. Frischkase auf die Brote streichen. Die Halfte der Brote mit den Gurkenscheiben belegen
und mit den ubrigen Brotscheiben abdecken. Brote schiag vierteln und evtl. mit Zahnstochern zusammenhalten,

Zeitaufwand: 15 Minuten (ohne Ziehzeit), Nahrwerte pro Stiick: 134kcal (562K, 6 F 169 KH, 59 EW.

Fischrouladen

4 Scheiben Welsfilet, vom Schwanzstick (je 150g), Salz, 2 EL Senf, 2 EL Tomatenmark, 2 Gewdrzgurken -
1009 durchwachsener Speck, 1 Zwiebel, 1EL 01, 1 EL Tomatenmark, 500ml Gemusebrihe, 2 EL Tomaten-
mark, Salz, Pfeffer - 2 £L Mehl, 100g Créme fraiche

Fischscheiben mit Salz wirzen, mit Senf und Tomatenmark bestreichen, e eine halbe Gewrzqurke darauf

legen, aufrollen und mit einem Holzstabchen feststecken - Speck und Zwiebel in Wifel schneiden. 01 in einem
Topf erhitzen und Speckiwiifel auslassen. Zwiebel hinzugeben und andunsten. Tomatenmark hinzugeben,
andunsten, mit Brithe ablschen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Rouladen in die SoRe geben und 15 bis 20 Mi-
nuten gar ziehen lassen - Mehl in etwas Wasser glatt rufren, SoRe damit binden und Créme fraiche hinzu-
geben - Beilage: Graupenrisotto und Erbsengemise

Zeitaufwand: 40 Minuten (ohne Garzeit), Néhrwerte pro Portion: 528kcal (2.208K)), 46 F, 109 KH, 289 EW.

Sommermix mit Krautern ®

4 Stangel Minze, 4 Sténgel Basilikum, 4 Stangel Zitronenmelisse, 1 Bio-Zitrone, 1 Snackgurke, 250ml Grape-
fruitsaft, 40mi Limoncello, 750ml eiskaltes Mineralwasser, evtl. etwas Zucker

Minze, Basilikum und Zitronenmelisse hacken. Zitrone dunn abschalen, eine halbe Zitrone auspressen. Gurke in
Scheiben schneiden. Alles in eine Karaffe geben und mit Grapefruitsaft, Limoncello und Mineralwasser auf-

fillen, evtl. etwas Zucker hinzugeben

Zeitaufwand: 15 Minuten, Nshrwerte pro Portion: 114kcal (478K)), 09 F. 199 KH, 19 EW

Feta-Dip a

1509 Feta, 100g Sahnejoghurt, 1 EL Oliven, ohne Stein, abgeriebene Schale von % Bio-Zitrone, Pfeffer, Salz,
einige Blattchen Minze

Feta zerkrimeln und mit Joghurt verruhren. Oliven sef fein hacken und mit der Zitronenschale zum Feta
geben. Alles gut verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Minzeblatichen fein schneiden und unterrihren

Zeitaufwand: 15 Minuten, Nahrwerte pro Portion: 142kcal (592kj), 12g F, 2 KH, 79 EW
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Einfach mal
aufdrehen

» Wenn es so richtig heif ist,
haben wir kaum Appetit. Dafir
Lust auf alles, was kihl und
wassrig ist. Wie etwa Gurken
oder Melonen, die aus rund

95 Prozent Wasser bestehen
Damit unser Wasserhaushalt
stimmt, sollen wir bei normalen
Temperaturen taglich 1,5 Liter
Alkoholfreies ohne Zucker trin-
ken. Und bei Hitze, Sport, korper-
licher Arbeit oder Krankheiten
wie Durchfall deutlich mehr. Ganz
obenin der Hitste der optimalen
Getranke: Wasser. Anders als in
vielen Teilen der Welt missen
wit nur den Hahn aufdrehen, da-
mit Nass in bester Qualitat spru-
delt. Die Energieversorgungsun-
temehmen leiten das Quell- und
Brunnenwasser 2u den Wasser-
werken, wo es kontrolliert und
gegebenenfalls aufbereitet wird,
bevor es iiber unterirdische Lei-
tungen in die Haushatte feft
S0 it Leitungswasser nicht nur
sehr giinstig, sondern auch eines
der am besten kontrollierten Le-
bensmittel. Wer mag, setzt dem
Getrank mit einem Wassersprud-
ler noch ordentlich Blubber zu
Menschen mit einem empfindii-
chen Magen sollten allerdings
eher darauf verzichten. Denn die
freigesetzten Gase der Kohlen-
saure konnen zu Vallegefihl oder
AufstoRen fiihren. Heilwasser
git, anders als Mineral-, Quell-
oder Tafelwasser, nicht als Le-
bens-, sondern Arzneimittel. Mit
seiner hohen Konzentration an
Spurenelementen und Mineralien
sollte man es nur wohldosiert
trinken. Und far den groRen
Durst lieber den Wasserhahn
aufdrehen.
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Schleckerei
fur alle

Die Sonne brennt - und nicht nur
die Schlangen vor den Eisdielen
werden lang und langersondern
auch die Listen der Sorten. Kiar,
2uckerfreie Krautertees waren
bei Hitze die bessere Wah!. Nur
Mund und Hals fuhlen sich bei
einer Eisschleckerei namlich kurz-
fristig frostig an. Aber hey, es
geNt hier um sommerlches dolce
vita, kuhi, 508 und cremig. Viele
schmelzen fr die Klassiker Scho-
ko und Vanille dahin. Aber es gibt
auch Abenteverlustiges, Wie ware
s mit Knoblauch- oder Aperol-
Fis? Oder Leberwurstels fur den
Hund? Heute ist die kalte Kugel
‘ganz normal, frher war s mah-
sam, an Eis zu kommen. Im Win-
ter musste man zugefrorene Seen
aufsagen und die Brocken in spe-
Zellen Kellern - oft tief unter der
Erde - lagern. Das allererste Eis-
dessert schmeichelte vermutlich
schon vor 5.000 Jahren im alten
China dem Gaumen. Die Zutaten:
Schnee, Honig und Frachte. Im
16. Jahrhundert revolutionierte
dann in talien eine neve Kalte-
technik mit Salpetersalz die Spei-
seeisproduktion. Eiscreme fur
alle st der Amerikanerin Nancy
Johnson 2u verdanken. 1843 er-
fand sie eine

die 2u Hause und in den Eisdielen
den kihlen Genuss bezahlbar
macht

Kase-Scones mit
Zucchinicreme

(8 stiick) 300 Dinkelmehi, abgeriebene Schale von % Bio-Zitrone, 2 Tt Backpulver, 1 TL Krautersalz,
1509 Butter, 80m! Milch, 60 mittelalter Gouda, gerieben - etwas Mehl - 1 Zucchini, 300g Krauterfrisch-
Keise, 1 8d. Schnittlauch, in feine Rollchen geschnitten, Sal, Pfeffer, Paprika

Meh, Zitronenschale, Backpulver und Salz vermischen, Butter in Stickchen kurz unterkneten, Mich darunter-
mischen, Kase unterkneten - Teig nicht zu lange kneten, sonst werden die Scones zah - Ein Backbrett mit Mehl
bestauben und Teig 2cm dick ausrollen. Mit einer runden Ausstechform & Scones ausstechen, auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen und in den nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhitze:
180 °C / Umluft: 160 °C / 20 Minuten - Herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskahlen lassen - Zuc-
chini halbieren, Kerne mit einem Loffel entfernen und Zucchini raspeln. Frischkase latt rihren, Zucchini und
Schnittlauch unterrihren, mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen - Scones quer halbieren, die untere Halfte mit
der Creme bestreichen, die obere Halfte als Deckel daraufsetzen und servieren

Zeitaufwand: 30 Minuten (ohne Back- und Kuhlzeit)
Nahrwerte pro Stiick: 366 kcal (1.529k]), 239 £, 319 KH, 99 EW.

GemUsepfannkuchen

1 Zwiebel, 2009 Zucchini, 2009 Mohren, 200 Porree « 1 EL 0, 100ml Gemiisebrihe, Salz, Pfeffer, Krau-
ter der Provence - 4 Eiweit - 150g Dinkelmehl, 1 Prise Salz, 250ml Buttermilch, 4 Eigelb - 40g Butter -
2 EL Schmand

Zwiebel in Warfel, Zucchini und Mahren in Scheiben, Porree in Ringe schneiden - Ol in einem Topf erhitzen,

bel andinsten. Zucchini, Mohren igeben, andunsten, mit der Brhe abloschen und 10 Minu-
ten kochen. Mit Salz, Pfeffer und Krautern der Provence wirzen und warm stellen - Eiweife steif schlagen,
beiseitestellen - Mehl mit Salz, Buttermilch und Eigelben glatt rahren, den Eischnee unterheben - Butter in
einer Pfanne erhitzen und nach und nach 4 Pfannikuchen backen. Auf vier Tellern anrichten, mit Schmand be-
streichen und Gemise jeweils auf einer Halfte verteilen. Die andere Halfte darberkiappen und sofort servieren.

Zeitaufwand: 30 Minuten, Nshrwerte pro Portion: 421kcal (1.763Kj), 229, 369 KH, 189 EW

Bagels mit Frischkdse und
gerducherter Forelle

409 Rucols, 4 Bagels, 2009 Meerrettich-Frischkise, 4geraucherte Forellenfilets, Pfeffer, frisch gemahlen -
1 Orange

Rucola grob schneiden. Bagels aufschneiden, die untere Halfte mit Meerrettich-Frischkase bestreichen. Rucola
und Forellenfilets darauflegen, mit Pfeffer wirzen - Orange so schalen, dass die weiie Haut entfernt st
Orange in Scheiben schneiden und auf die Forellenfilets legen. Obere Halfte des Bagels daraufsetzen.

Zeitaufwand: 15 Minuten, Nshrwerte pro Portion: 376 kcal (1.572k]), 109 F, 459 KH, 259 EW.

Schmand-Eis mit HimbeersofRRe

(6 bis 8 Portionen) 1 Vanilleschote, 400 stiRe Sahne, 100 Zucker - 2009 Schmand, abgeriebene Schale
und Saft von 1 Bio-Limette - 3009 Himbeeren, 50g Zucker, 4 EL Himbeer- oder Orangenlikor

Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark herausschaben. Schote und Mark mit Sahne und
Zucker in einem Topf aufkochen und abkihlen lassen - Vanilleschote herausnehmen. Schmand, Limetten-
schale und -saft unterrihren. In einer Eismaschine ein cremiges Eis herstellen oder das is fir 3 Stunden ins
Gefriergerat stellen, dabei regelmaRig alle 20 Minuten umruhren - Himbeeren mit Zucker und Himbeer- oder
Orangenlikor fein purieren und zum Schmand-Eis servieren.

Zeitaufwand: 20 Minuten (ohne Abkihl- und Gefrierzeit),
Nahrwerte pro Portion: 326keal (1.364K)), 219 F, 259 KH, 39 EW.

Aus Warme
wird Kélte

» Sahne, Milch und Frichte mi-
schen und dann ab ins Eisfach
vom Khlschrank. Und nach we-
nigen Stunden eine steinharte
Masse herausholen, die nichts
mit den fluffigen Leckereien aus
der Gelateria zu tun hat. Was lief
da beim heimischen Eismixen nur
schief? Ganz einfach: Es haben
sich Eiskristalle gebildet, die das
Ganze wassrig und hart machen
U das zu vermeiden, muss man
die Masse wahrend der Khlung
immer wieder kiaftg durchriren.
Wern diese Prozedur zu um-
standlich ist, der lasst eine Eis-
maschine fur sich wirbeln. Die
Anschaffung lohnt sich, wenn im
Haushalt viele Menschen regel-
mafig Eis schlemmen mochten
Doch oft brauchen wir an heien
Sommertagen mehr Abkihlung
als nur einen kalten Mund. Die
eigenen vier Wande heizen sich
wie ein Backofen auf? Dann dre-
hen wir doch einfach den Spiefs
um. Denn was viele nicht wissen:
Spezielle Warmepumpen konnen
in Kombination mit einer Fubo-
denheizung auch kihlen. Kaltes
Wasser flieRt dabei durch das
Heizsystem, nimmt die Warme
der Raume auf und gibt sie nach
auRen wieder ab. Eine schlechte
Idee dagegen ware, die Khl-
schranktar for eine erfrischende
Brise offen stehen zu lassen.
Denn je mehr ein Kahischrank
kahlen muss, um so mehr Warme
gibt er ab. Deshalb: Immer nur
kurz die Kuhlschranktir offnen
und innen gut und tppig befil-
len. Denn jedes einzene Le-
bensmittel speichert, wie ein
Kuhl-Akky, die Kalte zusitzlch




Geburtstage

2. Advent

Nikolaus

(NN U W N =

Das innere
Kraftwerk

Schon mal vom Weihnachts-
Mythos” gehort? Er besagt, dass
der Gesamtstromverbrauch in
Deutschiand steigt, weilalle zu
Hause sind und kochen, strea-
men, heizen. Dem ist aber nicht
so: Zwar nimmt man an, dass
der Verbrauch bei den Privat-
haushalten steigt, aber weil die
Industrie an den Feiertagen die
Produktion zurtckfaht, missen
die Kraftwerke insgesamt weni-
gerliefern. Gefragt st in dieser
Zeit ein ganz anderes Kraftwerk
der Magen-Darm-Trakt, ein aus-
geklugeltes System, das einer-
seits Nahrung

3. Advent

in lebenswichtige Energie und
Nahrstoffe umwandelt und an-
dererseits als Schutzwall gegen
Keime und Bakterien dient
Ach ja, und dann ist da noch die
Darm-Hirn-Achse. Sie nutzt den
Vagusnery, der vom Bauchraum
bis zum Hirnstamm reicht, und
ermbglicht die wechselseitige

4. Advent

Winteranfang

Hellgabend

1. Weihnachtstag

2. Welhnachtstag

Fr sivester

2wischen bei
den Organen. So kommt's zum
Bauchgefuh, auf das man gerne
mal horen sollte. Geht's jeden-
falls dem System gut,ist das
Hirn fit - und andersherurn. €
lohnt sich also, das Magen-Darm-
Kraftwerk mit Energie aus aus-
gezeichneten Quellen zu versor-

jen. Aber, ganz ehrlich, an den
Fefertagen darf man auch mal
ein Auge zudricken

Nussecken

(ca. 40 Stuck) Teig: 2509 Mehl, 125 Butter, 709 Zucker, 1 P. Vanillezucker, 1 Ei - 200g Orangenmarme-
Iade - 125 g Butter, 100g Rohrzucker, 3 EL Wasser, je 1509 Hasel- und Walndsse, gehackt, % TL. Zimt -
2009 Zartbitterkuvertiire

Teig: Zutaten zu einem Mirbeteig verkneten und 1 Stunde ki stellen - Teig auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech ausfollen. Marmelade glatt ruhren und Teig damit bestreichen - Buter, Zucker, Wasser in einem Topf
ankachen, Nisse und Zirt zugeben, alles gut vermischen und auf den Teig streichen. In den nicht vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhitze: 180 °C / Uiuft: 160 °C / ca. 20 Minuten - Kuchenplatte heraus-
nehmen, in Dreiecke schneiden, abkihlen lassen - Kuvertire schmelzen - Nussecken mit einer Spitze in die
Kuvertire tauchen und auf einem Kuchengitter trocknen lassen

Zeitaufwand: 60 Minuten (ohne Kihl- und Backzeit),
Nahrwerte pro Stiick: 179kcal (747K), 129 F, 159 KH, 2g EW

Kalbsklochen in Safran-Dattel-SofRe

(2 Portionen) 1 Scheibe Toastbrot, 2 EL warme Milch - 300g Kalbshackfleisch, 1 Ei, 1 TL Senf, Salz, Chili-
pulver, % Tt abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone + 500ml Hihnerbrihe - 1 Ddschen Safranfaden (0,1g),
etwas Wasser zum Einweichen, 1 Schalotte, 6 Datteln, 1 EL Butter - 1 EL Speisestarke, 2 EL Wasser - 100g
siie Sahne, Salz, weiBer Pfeffer

Toast entrinden, in Wiirfel schneiden und in warmer Milch einweichen - Hackfleisch mit Ei, Senf, Salz, Chili-
pulver, Zitronenschale und Toast zu einem Hackteig verkneten und 4 KloRchen formen - Brihe in einem Topf

ankochen, die Kiofchen in die Brihe legen und ca. 10 Minuten gar ziehen lassen. Herausnehmen und warm
stellen. Von der Brihe 250mI abmessen und beiseitestellen - Safranfaden in Wasser einweichen. Schalotte in
feine Wirfel schneiden. Datteln entkernen, vierteln und in Scheiben schneiden. Butter in einem Topf erhitzen
und Schalotte glasig andunsten, Datteln dazugeben, mit der KloBbrihe abloschen, Safran hinzugeben und auf-
kachen lassen. Die Sofse pirieren und aufkochen lassen - Speisestarke mit Wasser glatt rithren, in die Sofe
geben, ankochen und ca. 1 Minute fortkochen - Sahne unterruhren, mit Salz und Pfeffer wrzen - Die Kiofichen
in der Sofe servieren

Zeitaufwand: 40 Minuten, Nahwerte pro Portion: 595kcal (2.489K), 369 F, 319 KH, 379 EW

Biskuitrolle mit Bratapfelfillung

(12 Stiicke) 3 mittelgroe Apfel, geschalt, 300ml Apfelsaft, 1 P. Vanille-Puddingpulver, 2 EL Zucker,
% TL Zimt, 7 Msp. Nelken, gemahlen, % TL getrocknete Orangenschale - 4 Eier, 4 EL Wasser, 1509 Zucker,
759 Mehl, 75 Speisestarke, 1Tt Backpulver - 1 £L Puderzucker

Apfel vierteln, Kerngehause entferen und Apfel in feine Wirfel schneiden. Vom Apfelsaft 5 Essloffel abnehmen
und damit das Puddingpulver anrihren. Apfel mit dem tbrigen Apfelsaft, Zucker, Zimt, Nelken und Orangen-
schale in einem Topf vermischen und ankochen. Angerihrtes Puddingpulver zugeben, unter Ruhren aufkochen,
quellen lassen, bis die Masse dick wird, abkuhlen lassen - Eier trennen, Eigelbe beiseitestellen. Eiweie mit
Wasser zu festem Schnee schiagen. Zucker unter standigem Schlagen einrieseln lassen. Eigelbe verrhren und
unterheben. Mehl, Speisestarke, Backpulver vermischen und vorsichtig unterheben. Teig auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech streichen. In den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / Ober-/Unterhitze: 220 °C /

Umiuft: 200 °C / 10 bis 12 Minuten - Biskuitplatte auf ein feuchtes Geschirrtuch sturzen, Backpapier vorsichtig
abziehen. Biskuit abkihlen lassen - Apfelfullung auf der Biskuitplatte verteilen und von der schmalen Seite

mithilfe des Geschirrtuchs aufrollen, dabei leicht andricken. Biskuitrolle mit der offenen Seite nach unten ab-
gedeckt etwas durchziehen lassen - Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

Zeitaufwand: 45 Minuten (ohne Quell-, Abkuhl- und Ziehzeit),
Nahrwerte pro Stick: 188kcal (788K), 29 F, 39 KH, 3g EW

Schlehenlikor

(2 Flaschen & 450ml, Vorbereitung 6 bis 8 Wochen vorher) 2509 Schiehen, nach dem ersten Frost geerntet -
1 Vanilleschote, 1 Kardamomkapsel, 1759 weier Kandis, 700mi Rum

Schlehen mit einer Nadel oder einer spitzen Gabel einstechen und i ein groRes Gefaf fullen - Vanilleschote
der Lange nach aufschneiden, das Mark herausschaben. Vanillemark und -schote zu den Schlehen geben. Kar-
damom und Kandis hinzufagen und mit Rum auffillen. Gefa® verschlieBen und an einem dunklen Ort 6 bis
8 Wochen ziehen lassen - Likor durch ein feines Sieb oder einen Kaffeefiler abseihen, in Flaschen abfillen und
im Kahlschrank aufbewahren. Ungeoffnet hilt er sich dort mindestens ein halbes Jah - Tipp: Vor dem ersten
Frost geerntete Schlehen sollten mindestens 24 Stunden im Gefriergerat lagern, um die Bitterstoffe abzubauen

Zeitaufwand: 15 hzeit), he: 1.307keal (5.468K)), 39, 2759 KH, 89 EW.
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Warme aus
der Ferne

» Ohne Dynamik aus der Kor-
permitte geht beim Menschen
nichts, und auch bei den Energie-
versorgern ware ohne kraftwer-
ke nicht viel los. Umso wichtiger
ist es fir die Energiewende, die
Strom- und Warmeproduzenten
immer effizienter zu machen
und auf nachhaltige Quellen um-
zursten. Wahrend immer mehr
Strom aus Wind-, Sonnen- und
Wiasserkraft gewonnen wird, ist
s beim Heizen etwas kompli-
zierter, Stichwort Fermwarme
Sie ist nur so klimafreundiich
wie die fur die Warmeerzeu-
qung in den Kraftwerken einge-
Setzten Energietrager. Was das
angeht, gibt es mehrere Optio-
nen wie etwa den Einsatz von
Erdwarme oder den von GroR-
warmepumpen, die die notige
Umgebungsenergie etwa aus
Fluss- oder Abwasser nutzen.
Das Gesetz gibt fur Warmenetze
einen festen Pfad vor: Bis 2030
muss der Einsatz erneverbarer
Energien 30 Prozent betragen
und 80 Prozent bis 2040. Im Jahr
2045 dann mssen alle Warme-
netze vollstandig klimaneutral
sein. Wer die Moglichkeit hat,
seine Immobilie an ein entspre-
chendes Netz anzuschlieRen,
sollte Fernwarme zumindest in
Betracht ziehen. Anschaffung,
Wartung und Instandhaltung
einer eigenen Heizungsanlage
entfallen - und auch die finan-
zielle Bilanz kann sich im Ver-
gleich mit anderen Heiztech-
niken sehen lassen. Vor der
Entscheidung lohnt sich die
Prifung der zu erwartenden
Gesamtkosten uber die gesamte
Vertragslaufzeit, inklusive der
Anschlusskosten




