Nachhaltigkeit
& Klimaschutz,

die schmecken !

regional — saisonal — lecker

Das Gute liegt nur einen Katzensprung entfernt!

R S Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.
® | =2 Nationale | $ T isonen Wuppertal
™ | Naturlandschaften Jifv“:,'f.»i';f' —~ Institut
Berlin \ Institut fir haltige Erndhrung

Verband Deutscher Naturparke e.V.



KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Dieses Kochbuch ist im Projekt ,Katzensprung 2.0 — Aktiv flir den Klimaschutz im
Deutschlandtourismus™ (2022 — 2024) entstanden und wurde im Rahmen der Nationalen
Klimaschutzinitiative (NKI) vom Bundesministerium flr Wirtschaft und Klimaschutz
geférdert. Gemeinsam mit den teilnehmenden Naturparken aus ganz Deutschland haben
wir Rezepte zusammengetragen, die den Gaumen erfreuen — und geben zusatzlich Tipps,
wie der Genuss mit dem Schutz unserer Umwelt und des Klimas einhergeht. Die Rezepte
spiegeln die Vielfalt und den Geschmack ihrer jeweiligen Regionen wider. Die Gerichte
sind also nicht nur lecker und vielfaltig, sondern haben oftmals eine besondere regionale
Verwurzelung.

Werfen Sie auch einen Blick in den mittleren Teil des Buches, dort finden Sie

Erlduterungen zum klimaschonenden Kochen. Wenn Sie mehr Uber die Naturparke und
die Geschichten hinter den Rezepten erfahren mdchte, schauen Sie gerne in den hinteren
Teil.

Wir mochten uns bei allen bedanken, die an der Entstehung dieser Rezeptsammlung
mitgewirkt haben und uns Rezepte zur Verfligung gestellt haben. Wir wiinschen Ihnen
viel Freude beim Lesen, Kochen und GenieBen der Rezepte in diesem Buch.

Mdge es Sie zu neuen kulinarischen Katzenspriingen inspirieren.

Das Katzensprung-Team



Gurken-Paprika-Gulasch
Barlauch-Sippchen S. 5 | Lumpen un Lise
Wildgulasch

Rehvioli S. 12 | Himbeer-Kriimeltorte
Grunkern-Risotto

Handkas' mit Musik

Rote Ofenrlibe mit Meerrettichquark
Flammkuchen Caprese

Maultaschle S. 13 | Fladle
Kesselsknall

Wildburger

Rehragout

Schmorgurken

Aischgriinder Karpfen mit Kartoffelsalat

Bottermelksanballerse
Réucherfischsalat
Lippischer Pickert
Zampen-Welkerle

Kirbis-Kartoffelsuppe

» Dahme-Heideseen (BB)

« Eichsfeld-Hainich-Werratal (TH)
* Habichtswald (HE)

* Lauenburgische Seen (SH)

» Neckartal-Odenwald (BW)

* RheinTaunus (HE)

« Schlei (SH)

» Schwalm-Nette (NRW)

» Schwarzwald Mitte/Nord (BW)
« Siebengebirge (NRW)
 Spessart (BY)

* Hessischer Spessart (HE)

» Stechlin-Ruppiner Land (BB)

+ Steigerwald (BY)

+ Steinhuder Meer (NI)
 Sternberger Seenland (MV)
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Barlauchschaum-Sutppchen ,,Griner Hainich®
aus dem Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal in Thiringen

Klrbis-Kartoffelsuppe

aus dem Naturpark Uckermarkische Seen in Brandenburg

Bottermelksanballerse (Buttermilch-Kartoffelsuppe)
aus dem Naturpark Steinhuder Meer in Niedersachsen




ca. 0,2kg *
CO2-Aquivalente

pro Portion

AuBerhalb von
Nationalparken und
Naturschutzgebieten

darf Barlauch
gesammelt werden.
Faustregel flr
Privatpersonen:

ein ,HandstrauB" pro

Person!
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

L L]

Zutaten Zubereitung
flr 4 Portionen

« Kartoffeln schalen und in Stiicke schneiden.
Zwiebel schalen, wiirfeln.

« 100 g frischer Barlauch  Alles in Butter anschwitzen.

) Kartoffeln « Briihe aufgieBen, Barlauch hinzufiiger

e 1 Zwiebel Auf geringer Flamme kocheln lasseny B
e 11 Gemiisebriihe Kartoffeln weich sind. Mit Salz und Pf

« 50 ml (Hafer-)Sahne abschmecken. :

« 2 EL Butter * Die Suppe purieren, Sahne einr( .

« Salz & Pfeffer Noch einmal kurz aufkochen lagsen und

heil3 servieren.

Hier geht es zum Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal
& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal.


https://www.nahgast.de/?t=yCqVm54X7B

ca. 0,2 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

\y
:
7%

Zutaten Zubereitung

fir 6 Portionen - Kirbis, Karotten, Sellerie und Kartoffeln in

ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden.

* L5kg KurrI?II_s kochend » Das Olivendl in einem Topf erhitzen, dann
* 500 g mehligkochende e Karotten und den Sellerie leicht

Kartoffeln anbraten. Den Majoran kurz mit
- 500 g Karotten anschmoren.
- 3009 Sellerie « Den Kiirbis und die Kartoffeln hinzugeben.
o 21 Gemdisebruhe Das Ganze mit der GemUsebriihe auffiillen,
Die Zutaten fiir diese « S5EL Olivendl mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nicht zu

kraftig wirzen, da die Flissigkeit noch
etwas einkocht.

Suppe werden im

Spatsommer und Herbst * Majoran, Salz & Pfeer

frisch geerntet. Naheres im * Petersilie
Saisonkalender der
Verbraucherzentrale!

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Nach ca. einer Stunde purieren und
achmals abschmecken. Die Suppe sollte

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Uckermarkische Seen, Restaurant ,Blumberger Miihle"™ in Kerkow.

Hier geht es zum Naturpark Uckermarkische Seen
& der Geschichte hinter dem Rezept.


https://www.verbraucherzentrale.de/sites/default/files/2023-01/vz-saisonkalender.pdf
https://www.nahgast.de/?t=Q17AdKqyEj

ca. 0,9 kg

CO2-Aquivalente

pro Portion

Buttomileh fordsffeloapre

Zutaten Zubereitung

fir 4 Portionen « Speck fein wiirfeln und Zwiebel schédlen und fein
hacken. Pastinaken und Kartoffeln schalen und

. Speck grob wirfeln.

e 1 Zwiebel Speck in Pfanne kross anbraten, danach aus
- 100g Pastinaken Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Zwiebeln in
. derselben Pfanne glasig anbraten. Pastinaken
« 500 g mehligkochende und Kartoffeln dazugeben und kurz mitbraten.
Kartoffeln Mit GemiUsebriihe abldschen und Buttermilch
« 500 ml Buttermilch unterrtihren, danach auf schwacher Hitze 25

. . Minuten leicht kocheln lassen.
* 500 ml Gemusebruhe

« 150 ml Schlagsahne

Fir Einlage: Raucherfisch hauten, filetieren und
in mundgerechte Stlicke schneiden. Schlagsahne
steif schlagen. Schnittlauch hacken. Geschalte
Wenn Sie Fisch als Einlage: Kartoffeln wirfeln (ca. 5 mm) und in Butter-

Einlage nehmen, 200 g Raucherfisch schmalz goldbraun braten.

achten Sie bitte auf . . L
das MSC-Siegel oder 100 g mehligkochende * Suppe mit dem Stabmixer fein purieren und
orientieren Sie sich Kartoffel vorsichtig aufkochen, ggf. verdiinnen und mit
: artoftein Salz sowie Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem

an Fischratgebern . : . .
wie derm des WWE Butterschmalz Anrichten die geschlagene Sahne unterriihren.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

* Schnittlauch » Raucherfisch in vorgewarmten Suppentellern
anrichten und Suppe angieBen. Mit den
goldbraunen Kartoffelwtrfelchen, Speck und
geschnittenem Schnittlauch garnieren.

Hier geht es zum Naturpark Steinhuder
Meer & der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Steinhuder Meer und wurde vom Parkhotel Bad Rehburg zur Verfiigung gestellt.


https://fischratgeber.wwf.de/
https://www.nahgast.de/?t=Vq7fPqwPzD

Raucherfischsalat
aus dem Naturpark Sternberger Seenland in Mecklenburg-Vorpommern

S

Aischgriinder Karpfen mit frankischem Kartoffelsalat
aus dem Naturpark Steigerwald in Bayern

B B - ‘N
JU Lot i
e pass*



ca. 0,7 kg
CO2-Aquivalente

Zutaten Zubereitung
fur 4 Portionen

» Verschiedene Sorten + Alle Zutaten kleinschneiden und
Raucherfisch, zusammen miteinander vermischen.
_ ca. 600-800 g -« Mayonnaise unter die Zutaten mischen,
y . (als Hauptmahlzeit), sodass eine gut zusammenhaltende
W z. B. Forelle, Saibling Masse entsteht.

Auf Brot servieren.

oder Lachs, Heilbutt,
Schneiden Sie eine ordentliche Makrele’ Rotbarsch

Menge ,Griinzeug" in den  Dazu

N (Menge nach Belieben):
ducherfisch geht dabei .
geschmacklich nicht unter. Grine Gurke

Achten Sie beim Fisch auf das Gewdurzgurke
MSC-Siegel oder orientieren Zwiebel

Sie sich Fischratgebern wie Roter Apfel

dem des WWEF! )
Mayonnaise
@E“SPRU“G

Hier geht es zum Naturpark Sternberger Seenland
& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Sternberger Seenland.


https://fischratgeber.wwf.de/
https://www.nahgast.de/?t=qfIDgkIjp5

ca. 1,9 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

fur 4 Portionen

Fisch:

» 2 kleine oder 1 groBer
kiichenfertige(r) Karpfen
reichlich Butterschmalz

, « 1 Bund Petersilie
T e 2 Zitronen
I’IF F « Salz
Karpfen ist der einzige
Fisch, der in allen Kartoffelsalat:
Fischratgebern immer « 1Kkg Kartoffeln
»grunes Licht" bekommt. . 1 Zwiebel
Man kdnnte zugespitzt Wl,e € .
sagen: Karpfen ist der « 6EL Weinessig
nachhaltigste Fisch, den e 1TL Senf
man in Deutschland « 2FEL ('jl

essen kann. . .
« 125 ml Gemusebrihe

e 1 Bund Schnittlauch
« Zucker, Salz & Pfeffer

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

M%ka

Zutaten Zubereitung

Kartoffeln kochen, schalen und noch warm in
Scheiben schneiden.

Fur die Marinade: Zwiebeln schalen, in feine
Wirfel schneiden und anbraten. Weinessig, Ol,
Senf, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren, die
Zwiebelwtrfel und die Gemisebriihe dazugeben
und heiB Uber die Kartoffeln gieBen.

Karpfen von innen und auBen unter flieBendem
Wasser ausspllen, trocken tupfen und mit Salz
wurzen.

Den Kartoffelsalat vorsichtig durchmischen und
20 Minuten durchziehen lassen. Vor dem
Servieren mit geschnittenem Schnittlauch
verzieren und gegebenenfalls noch etwas
nachwiirzen.

Butterschmalz in einem groBen Topf auf
ca. 180 ° C erhitzen.

Karpfen in den Topf geben und ca. 15 Minuten
braten. Gelegentlich vorsichtig wenden.

Mit Petersilie und Zitrone servieren.

Hier geht es zum Naturpark Steigerwald & der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Steigerwald (Quelle: https://www.fraenkische-rezepte.de/)


https://www.fraenkische-rezepte.de/rezepte/aischgruender-karpfen-39538
https://www.nahgast.de/?t=ZT6Aus755z




ca.1kg”
CO2-Aquivalente
pro Portion

* Die Berechnung bezieht sich auf Zuchtwild.
Wir empfehlen heimisches Jagdwild, fiir das leider
keine CO,-Daten vorliegen.

Heimisches Jagdwild ist
nachhaltiger als
Gatterwild aus

Ubersee.

Anbieter von Wildfleisch

aus Ihrer Region finden
Sie hier!

Fir eine
geringere CO,-
Belastung kann
ein Teil des
Rehhacks durch
Gemiise (z. B.
Mangold) ersetzt
werden.

KATZENSPRUNG

Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

DPeluvioli

Zubereitung

Zutaten
fur 4 Portionen

Nudelteig:

« 100 g Mehl Typ 00
« 100 g Semola Grief3
. 2 Eier

Rehhackmasse:
« 250 g Rehhack
« 250 g Ricotta
« Salz & Pfeffer

« Thymian

e Lorbeer

« Wacholder
« Majoran

« Knoblauch
e Muskat

Zutaten zu einem Teig vermengen und ca.
10 Minuten mit der Hand verkneten. Den
Teig fest in eine Frischhaltefolie wickeln
und 2 Stunden im Kihlschrank ruhen
lassen. AnschlieBend den Teig aus der Folie
nehmen und entweder ausrollen oder mit
einer Nudelmaschine dlinne, groBe
Nudelteigrechtecke herstellen.

Die angegebenen Zutaten flr die Flllung
alle miteinander vermengen und nach
Geschmack wiirzen.

Die Masse in kleinen Haufchen in
gleichmaBigen Abstanden mit geniigend
Platz dazwischen auf den Teig setzen.

Zweites Teigstlick sorgfaltig dartiber legen,
einzelne Ravioli schneiden (ca. 4-5 cm
Rechtecke). Um Fillung herum Teigrand
mit Gabel zusammendrticken.

Geflllte Raviolis 10 Minuten in leicht
sprudelndem Salzwasser kochen.

Hier geht es zum Naturpark Lauenburgische Seen

& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Lauenburgische Seen
und wurde von der ,Kutscherscheune" zur Verfiigung gestellt.



https://www.nahgast.de/?t=547MwitPAY
https://www.wild-auf-wild.de/anbieter

ca. 1,2 kg
CO2-Aquivalente /

pro Portion

Das Gericht zeigt:
Schon kleine Mengen
Fleisch kénnen
reichen!

Mehr Rezepte aus dem
Schwarzwald mit Wild

finden Sie hier.
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Zutaten
fur 4 Portionen

Nudelteig:
« 400g Mehl Typ 405
4 Eier GroBe L

Fiillung:

« 1EL Butter

e 1 Schalotte

e 1 Knoblauchzehe

« 60g gekochter
Wildschinken (Scheiben)
« 200g gekochte, kalte

Pellkartoffeln
« 250 g Ricotta
- 1 Eigelb

« Salz & Pfeffer
« (glatte Petersilie

Rostzwiebeln:

e 2 Gemusezwiebeln
« 1TL edelstiBen Paprika
« 1EL Mehl

e 2EL Butterschmalz
« 0,751 Gemiusebriihe

Hier geht es zum Naturpark

Zubereitung

Mehl und verquirlte Eier mit Knethaken zu
geschmeidigem Teig verarbeiten. In Sichtfolie
einwickeln und mindestens 1 Stunde kalt stellen.

Fir die Fullung Butter in Pfanne geben, Schalotte und
Knoblauch schalen und in kleine Wirfel schneiden und
anduiinsten. Schinken in kleine Wiirfel schneiden und
mitdlinsten. Petersilie waschen und fein hacken.
Gepellte Kartoffeln durch Presse drlicken. Ricotta,
Eigelb, erkaltete Schinkenmischung, Petersilie und
Kartoffeln in Schissel vermengen und mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

Nudelteig mit Nudelmaschine/Nudelholz zu ca. 1 mm
dicken Nudelbahnen verarbeiten. Bahnen ausbreiten, je
1 EL Fillung im Abstand von ca. 10 cm setzen und mit
Pinsel die Rander leicht mit Wasser bestreichen. Eine
Nudelbahn dariiberlegen und die Zwischenrdaume leicht
andricken. Mit Teigradchen Quadrate schneiden. Auf
bemehlte Unterlage legen.

GroBen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.
Maultaschen ca. 5 Min. leicht kdcheln lassen.

In Zwischenzeit groBe Pfanne erhitzen, Zwiebeln in
diinne Ringe schneiden. Paprika und Mehl in einen
tiefen Teller geben. Butterschmalz in die Pfanne geben.
Zwiebeln in Mehl- Paprika-Gemisch wenden, auf beiden
Seiten im Butterschmalz goldgelb ausbacken. Fertige
Maultaschen in einer Terrine mit heiBer Gemusebriihe
UbergieBen und die Zwiebelringe dartiber verteilen. Mit
fein geschnittenem Schnittlauch bestreuen.

Schwarzwald Mitte/Nord & der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord.


https://wilde-sau.net/
https://www.nahgast.de/?t=kxtVoD3aFz

ca. 1,2 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

Zutaten

fur 4 Portionen

2 Forellen filetiert .

g & entgratet

S je 20 g Zucker & Salz

"~ « Schale von 1 Bio-Zitrone

e 2 Korianderkorner

» Pfeffer aus der Mihle

» 1 kleiner Bund Petersilie

Fladle:

200 ml Milch

* 40g Butter

e 3 Eier

« 80g Mehl

« 1EL Minze und Petersilie
(feingeschnitten)

* Muskat, Salz & Pfeffer .

« 3EL Rapsdl

Schwarzwurzeln/Spargel:

Bevorzuger) Sie « 600g ungeschélte
moglichst

Forellen aus Schwarzwurzeln
Bioforellenhofen . Muskat éofegksgfa;?el)
Ihrer Region. uskat, >alz effer
e 1 kleine Zwiebel .

* Messerspitze Vitamin C
« 2EL  Rapsol
. WeiBwein

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

S

Bachforelle: Zubereitung

Zubereitung der Forelle: Salz und Zucker mit
geriebenen Zitronenschale vermischen. Koriander-
kdrner morsern und in Salz-Zuckermischung
geben. Krauter vom Stiel zupfen und klein
hacken. Forelle in feine Tranchen schneiden, mit
Salzmischung und Pfeffer wirzen. Feingehackte
Krauter darliber streuen und festdriicken.
Abdecken und kalt stellen.

Zubereitung der Fladle: Alle Zutaten zu glattem
Teig riihren. Wiirzen und Ol in eine vorgeheizte
Pfanne geben. Teig mit Kelle in Drehbewegung
mit Handgelenk schwenken, damit Teig
auseinander lauft. Umdrehen und gebackene
Fladle/Pfannkuchen aufeinander legen, damit sie
nicht austrocknen.

Zubereitung der Schwarzwurzeln: Gemdse
waschen und schélen (Tipp: Einweghandschuhe
wegen des Farbens nutzen). Auf Hobel schrag
reiben (lange Streifen). 1 Messerspitze Vitamin C
darliber geben. Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden und im Ol anschwitzen. Die Schwarz-
wurzeln gleich im Topf kurz mit anschwitzen, mit
WeiBwein, Salz & Pfeffer abschmecken.

Fertigstellung: Fladle ausbreiten und
Schwarzwurzeln darauf verteilen. Mit Forelle
belegen und alles in Alufolie einrollen. Nochmals
bei 180°C im vorgeheizten Ofen kurz erhitzen.

Hier geht es zum Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord

und wurde vom Naturparkwirt ,Schwarzwaldhotel Tanne zur Verfigung gestellt. & der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Schwarzwald ,Mitte/Nord


https://www.nahgast.de/?t=q3x8f2hPev




ca. 1,5kg *
CO2-Aquivalente

pro Portion

Die B h bezieht sich auf Zuchtwild ZUtaten
* Die Berechnung bezieht sich auf Zuchtwild. .. . .
Wir empfehlen heimisches Jagdwild, fiir das leider fur 4 Portlonen ZUbereltung

keine CO,-Daten vorliegen.

- « 150g Knollensellerie « Gemise schalen, wiirfeln und in einer Pfanne mit Ol
. e 1 Mdhre andunsten.
W © 2 mittelgroBe Zwiebeln . Rehfleisch in einem weiten Topf bei mittlerer Hitze
« 2EL Ol von allen Seiten anbraten und herausnehmen.
- __ « 1kg Rehfleisch (Ragout) Puderzucker hineinstauben, hell karamellisieren,
Heimisches Jagdwild ist « 1=2TL Puderzucker Tomatenmark unterriihren, anbréunen, mit

nachhaltiger als . Weinbrand und einem Drittel des Rotweins
Gatterwild aus 1EL Tomatenmark abléschen. Alles sirupartig einkécheln lassen. den
Ubersee. © 4d Weinbrand (ibrigen Rotwein in weiteren Portionen hinzufiigen
Anbieter von Wildfleisch + 300 ml Rotwein und jeweils wieder einkdcheln lassen.

aus Ihrer Region finden * 750 ml Hihnerbrahe » Gemise zum Fleisch geben, mit Briihe auffillen und

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Hessischer Spessart
und wurde vom ,Altes Forstamt Sinntal* zur Verfligung gestellt .

sich hier. ol Lorbeer?latt zusammen bei schwacher Hitze ca. 1,5 Stunden
M 2 TL Pfeﬁ:erkorner weich schmoren.
e 5 Wacholderbeeren Nach ca. 1 Stunde Lorbeerblatt, Pfefferkdrner,
(leicht angedriickt) Wacholderbeeren und Pimentkorner dazugeben.
Im Vergleich zu * V2TL Korianderkorner - Fleischstiicke aus der Sauce nehmen, Sauce
F|e'5C_h de - 4 Pimentkorner passieren. Sauce mit Essig, Preiselbeeren, Salz und
Nutztieren weist « 1EL  milder Essig Pfeffer abschmecken, und 2 EL Butter darin
regionales « 20g Zartbitterschokolade schmelzen lassen. Sauce ggf. mit Sahne verfeinern.
Wildfleisch eine R ;
deutlich bessere 1EL  Preiselbeeren - Champignons in der iibrigen Butter anbraten, salzen
CO.-Bilanz auf . Salz & Pfeffer und pfeffern. Trauben und Walnusskerne dazugeben
2 ' - 3EL Butter und anwdrmen.
« 100g braune Champignons Beim Anrichten das Ragout damit garnieren.
« 100g Weintrauben
tfﬁ%gﬂ%ﬁﬁgﬂg - 2EL Walnusskerne Hier geht es zum Naturpark Hessischer Spessart
& der Geschichte hinter dem Rezept.


https://www.nahgast.de/?t=C1Nt1RgME3
https://www.wild-auf-wild.de/anbieter

ca.1,1kg”
CO2-Aquivalente
pro Portion

Zutaten Zubereitung
* Die Berechnung bezieht sich auf Zuchtwild. fur 4 Portlonen

Wir empfehlen heimisches Jagdwild, fiir das leider
keine CO,-Daten vorliegen.

» Fir die Burgerbrétchen:
Milch auf ca. 30-35 °C erwarmen, die Hefe und den

Burgerbrotchen: Zucker hinzufiigen und 10 min. ruhen lassen. ~

F / « 500g Weizenmehl (550) In der Zeit die anderen Zutaten fur den Teig in einer &
, W « 220 ml Vollmilch Schussel zusammen fiihren. Milch-Hefe-Zucker- o
429 frische Hefe rlnolschung Iiucrlz dm(chrghre;, hmrfqucllgenhundfalllesd S

o o . min. gut durchkneten. Zwischendurch ggf. 1 oder =
Heimisches Jagd.W|Id B « 20g Zucker mehrere EL Mehl zugeben bis der Teig nicht mehr >
nachhaltiger als : klebt. Den Teig 45 min. abgedeckt gehen lassen 5

- « 15g Honig : g > Min. abg gel -

Gatterwild aus Nach der Gehzeit Teig abwiegen und in 10 Stlicke 5

Ubersee. - 8g Salz teilen (pro Stiick ca. 90 g-100 g). Kleine Bille £

Anbieter von Wildfleisch « 80g zerlassene Butter daraus formen, diese auf ein Backblech legen und 2

aus Ihrer Region finden e 1 Ei etwas flach drlicken. Nochmals 45 min. abgedeckt E

sich hier. . 10 Oli 51 gehen lassen. Jetzt Ei, Milch und Wasser miteinander ¢

g Iveno verquirlen und die Buns damit bestreichen, nach 3

Belieben mit Sesam bestreuen. Backofen auf 170 °C 2

Burger: Ober-/Unterhitzen aufheizen & ein GefaB mit Wasser £

- 1,8kg Wildfleisch hineinstellen. Die Buns ca. 15-20 min. backen. -

Eiirsvcvrl]g: eusrger IS¢ durchwachsen «  Fir den Burger: Aus Preiselbeermarmelade und E%
Beispiel. wie man  Eisbergsalat Mayonnaise eine SoBe anrihren. Mit Rosmarin 5
PI€l, Wie T . Tomate verfeinern. Restliche Zutaten in Scheiben schneiden. 5

auch aus weniger oma Wildabschnitte durch den Fleischwolf lassen oder 2
»edlen” Teilen ein «  Gurke kleinhacken. GleichméBige Burger-Patties formen 5
schmackhaftes  Preiselbeermarmelade (ca. 180 g) & in der Pfanne anbraten. Buns halbieren 4
Gericht machen - Mayonnaise und Innenseite in der Pfanne leicht braunen. g
kann. . Den Burger aufbauen von unten nach oben: Bun- £

* Rosmarin Unterseite, Preiselbeermayo, Eisbergsalat, Burger- 2

Patty, Tomatenscheibe, Gurkenscheiben, g

tfﬁju%ege%agﬁgﬂg Hier geht es zum Naturpark Spessart P(eiselbeermayo, Bun-[-)eCkeI : ;
& der Geschichte hinter dem Rezept. Mit Pommes frites servieren und geniefen! g


https://www.nahgast.de/?t=DxYtWQEY2y
https://www.wild-auf-wild.de/anbieter

ca. 1,5kg *
CO2-Aquivalente

pro Portion

Zutaten
W fur 4 Portionen Zubereitung
keine CO,-Daten vorliegen.
: e 12 Schalotten  Schalotten schédlen und in Ringe schneiden.
T e 1 Knoblauchzehe Knoblauch in feine Scheiben schneiden.
W * 3EL neutrales Ol « Ol in einem weiten Bréter erhitzen. Fleisch darin
« 1kg Wildgulasch in 2 Portionen bei mittlerer bis starker Hitze
. Salz & Pfeffer rundherum 4 Min. anbraten, salzen, pfeffern
Heimisches Jagdwild ist e 15 TL Zucker und herausnehmen. Schalotten und Knoblauch
nachhaltiger als . 1EL T £ K bei mittlerer Hitze im Bratfett 3 Min. braten.
Gatterwild aus omatenmar Zucker und Tomatenmark zugeben und kurz
Ubersee. 400 ml Rotwein mitbraten. Mit Halfte des Rotweins abléschen
Anbieter von Wildfleisch « 2 Lorbeerblatter und fast vollsténdig einkochen. Fleisch,
aus Ihrer Region finden « 400g Krauterseitlinge restlichen Rotwein, 400 ml Wasser, Rosmarin
sich hier. « 1EL Butter und Lorbeer zugeben, leicht salzen und
- 1EL Speisestirke aufkochen. Zugedeckt bei milder Hitze 2 Std.
schmoren.

* Rosmarinzweig

Durch eine «  Wildgewiirz + Inzwischen Pilze putzen und je nach GroBe
groBe halbieren oder vierteln. Halfte der Pilze 30 Min.
Gemiisebeilage vor Ende der Garzeit ins Gulasch geben und mit
lzsst sich die garen. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die
Fleischportion restlichen Pilze darin bei mittlerer Hitze 5 Min.
leicht goldbraun braten, salzen und pfeffern.

verringern.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Starke mit wenig kaltem Wasser glattrihren, in
das Gulasch gieBen und 1 Min. kochen. Gulasch
mit Salz, Pfeffer und Wildgewlirz abschmecken.

Hier geht es zum Naturpark Habichtswald
& der Geschichte hinter dem Rezept.

und wurde vom Waldhotel & Restaurant ,Elfbuchen™ zur Verfligung gestellt.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Habichtswald



https://www.nahgast.de/?t=zQWmhMGNHX
https://www.wild-auf-wild.de/anbieter




ca. 1,4 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Zutaten
fur 4 Portionen

2,5 kg Kartoffeln

Z Zwiebeln,
gewdrfelt

150 g Speck,
gewdrfelt

4 Mettwdirste

3 Eier

Ol zum Anbraten

Salz & Pfeffer

Muskat

evtl. Haferflocken oder

Kartoffelptreepulver

Knodelweil

700 g Apfelmus

Zubereitung

Kartoffeln waschen, schalen und in nicht zu feine
Streifen raspeln. AnschlieBend die Gberschiissige
Flissigkeit aus den Raspeln herausdriicken und eine
Prise KnddelweiB zufligen, sodass die Masse nicht
braun wird.

Speck- und Zwiebelwiirfel in einem passenden Topf
oder Brater mit etwas Ol anbraten und Farbe
annehmen lassen.

Kartoffelmasse noch einmal etwas ausdriicken, das
aufgefangene Wasser wegschiitten, aber die
abgesetzte Kartoffelstarke in der Schissel zuriick
lassen. Eier, Speck, Zwiebeln und Wirstchen-
scheiben dazu geben und alles miteinander
verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Ist die Masse noch zu feucht, kann diese mit
Kartoffelptireepulver oder Haferflocken abgebunden
werden.

Masse in den Topf/Brater flllen, in dem bereits die
Zwiebeln und der Speck ausgelassen wurden. Im
Backofen fiir knapp zwei Stunden bei 180°C Ober-/
Unterhitze ohne Deckel garen. Bekommt der
Kartoffelkuchen zu friih Farbe oder wird zu dunkel,
dann mit Deckel zu Ende garen. Sollte kein
passender Topf flir dieses Gericht vorhanden sein,
kann alternativ auch eine Kastenform verwendet
werden.


https://www.nahgast.de/?t=mY65rezvg5

ca. 0,4 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

7[/}%

Falls Sie den Lippischen
Pickert ohne tierische
Produkte kochen mdchten,
finden Sie hier Hinweise,
wie sich Milch und Eier
ersetzen lassen.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Zutaten
fur 10 Portionen

« 8-12 Kartoffeln

« 1EL Zucker

. Salz

« 0,5 I lauwarme Milch
« 1 Pck. Trockenhefe

« 1kg Mehl

« 8-10 Eier

« 2EL Haferflocken
« ggf. Rosinen

« Ol zum Braten

Zubereitung

» Rohe Kartoffeln schalen und dann mit einer
Kichenreibe zu einem Brei raspeln.

* Nun kommen die Eier hinzu. Auch das Mehl
und Haferflocken langsam riihrend
hinzufligen. Daneben Hefe in der lauwarmen
Milch auflosen lassen. Beide Massen mit Salz
und Zucker vermischen und mit einem
Handtuch bedeckt mindestens eine Stunde
gehen lassen, bis die Masse schon
aufgegangen ist. Wer mochte, kann jetzt
noch Rosinen unterrthren.

+ Teig portionsweise in eine heie Pfanne mit
Ol geben und goldbraun braten.

 Pickert kann herzhaft mit Leberwurst oder
gesalzener Butter genossen werden sowie
auch suB mit Zuckerrlibensirup oder
Marmelade.

Hier geht es zum Naturpark Teutoburger Wald/Eggegebirge
& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Teutoburger Wald/Eggegebirge.


https://www.nahgast.de/?t=vK5u0ahmpS
https://www.ernaehrung-nachhaltig.de/node/366#anker-366

ca. 1 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Zutaten
fur 4 Portionen

Welkerle:

750 g Kartoffeln

3 EL Kartoffelmehl

150 g Butter

150 g Schinken, gewdrfelt

Sauce:

Becher Schmand

2TL  WeiBwein- oder
Krauteressig

1 TL Salz

1 EL Krauter (frisch oder TK)

1 Zehe Knoblauch

1 Prise Zucker

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Flir die Welkerle:

Kartoffeln waschen, schalen und in nicht zu feine
Streifen raspeln. AnschlieBend Uberschissige
Flissigkeit aus den Raspeln herausdriicken und eine
Prise KnddelweiB zufligen, sodass die Masse nicht
braun wird.

Kartoffeln schalen und in Salzwasser garkochen.
AnschlieBend abgieBen, stampfen und mit dem
Kartoffelmehl verriihren. Ggf. mit 2 EL Wasser
verlangern.

Aus der Kartoffelmasse kleine, daumennagelgroBe
Ballchen formen und in einer separaten Pfanne mit
etwas Butter gut braunen.

Zwischenzeitlich die Butter schmelzen und die
Schinken- und Zwiebelwirfel darin anbraten, bis die
Zwiebeln glasig und der Schinken knusprig sind.

Fir die Sauce:

Den Knoblauch zerquetschen, alle Zutaten
vermischen und gut verriihren. Abschmecken und
ggf. je nach Geschmack weiter wirzen. Alle Gewtirze
kdnnen je nach Geschmack verandert werden.

Zampen-Welkerle-Kartoffelballchen kdnnen mit
Schinken-Zwiebel-Masse und/oder mit Schmand-
Sauce genossen werden. Sie sind eine herzhafte
Portion, deren Genuss mit Heidelbeer- oder anderem
Fruchtkompott abgerundet werden kann.


https://www.nahgast.de/?t=5trWUVvu3I

ca. 1,2 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

MM’ ‘
Zutaten Zubereitung
fir 4 Portionen

« Handkas'scheiben in einer Schiissel
auslegen

« 2 Rollen Handkase « Zwiebeln in relativ kleine Wiurfel hacken

(oder auch Harzer Kase, © Die gehackten Zwiebeln mit den restlichen
200 g je Packung) Zutaten (auBer Brot und Butter) zu einer

. 8EL Apfelessig Marinade verruhren

e 4EL Ol » Den Kase mit der Marinade bedecken und
/. . 8EL Apfelwei am besten mindestens drei Stunden bei
| W ] Apfelwefltn Zimmertemperatur durchziehen lassen
er els
. o . go Z\I/Dviebzln) « Je zwei Scheiben Handkdse auf einem
Handkase enthalt, wie Teller servieren und mit Marinade
L * Salz & Pfeffer (ibergieBen. Gegessen wird Handkés' mit
i<t daher relativ « 2TL Kimmel ML_l_Slk, indem man mit dem Messer ein
kalorien- und auch « 8 Scheiben Graubrot Stuckchen abschneidet, al."f den Rand des
fattarm — sofern man mit Butter Butterbrots legt und abbeiBt.

sich nicht zu viel Butter
auf's Brot schmiert.

HATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Hier geht es zum Naturpark RheinTaunus
& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark RheinTaunus.


https://www.nahgast.de/?t=ipdJjhJPxV




ca. 1,5 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

7 ; Anders als

Einlegegurken,
wachsen
Salatgurken meist
im Gewachshaus.
Im Sommer braucht
der Anbau am
wenigsten Energie.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

// Wﬂp —~/. W&WO/V

Zutaten
fur 4 Portionen

1 kg Gurken

3 Paprikaschoten
1 groBe Zwiebel

3EL Ol

350 ml GemUsebrihe
2 EL  Tomatenmark
1 Becher Sauerrahm
Paprikapulver edelsiB
Salz & Pfeffer

Zubereitung

Gurken gut waschen und wiirfeln.
Paprikaschoten waschen, entkernen,
nochmals waschen und in Streifen
schneiden. Zwiebel schalen und fein
hacken.

Ol in der Pfanne erhitzen und Zwiebel darin
anrosten. Gurkenwirfel und Paprikastreifen
dazugeben und mit Gemdisebriihe
aufgieBen. Mit Paprikapulver, Tomatenmark,
Salz und Pfeffer wiirzen. Nicht zu weich
dlinsten, dann mit Sauerrahm verfeinern.

Das Gulasch kann gut zu Kartoffeln oder
Brot serviert werden.

Hier geht es zum Naturpark Dahme-Heideseen

& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Dahme-Heideseen.


https://www.nahgast.de/?t=LNzxwN3kIH

ca. 2,1 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

Zutaten
fur 4 Portionen

] ] In der regionalen

« 2-3 groBe
Gurkensaison Schmorgurken
il =Sl - 3 groBe Zwiebeln
verursacht . 300 durch h
das Gericht g daurcnwacnsener
deutlich weniger Speck
Umweltauswirkungen. « 1 Becher Créme fraiche

« 2 Bund grtner Dill
Wenn Sie den « Gemisebriihe
CO,-FuBabdruck « Salz & Pfeffer

verkleinern » Ahornsirup/Zucker
wollen, kénnen
Sie die
Speckmenge
etwas reduzieren.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

& der Geschichte hinter dem Rezept.

Gurken schalen, entkernen und in
mundgerechte Stlicke schneiden.

Speck und Zwiebeln wirfeln.

Speck auslassen, Zwiebeln darin glasig
dinsten. Gurken zugeben und anbraten.
Mit GemUsebrihe abléschen und Gurken
bissfest garen.

Creme fraiche zugeben und mit Ahornsirup,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Zuletzt reichlich frisch gehackten Dill
unterrtihren.

Mit Pellkartoffeln servieren.

Hier geht es zum Naturpark Stechlin-Ruppiner Land

5
c
©

-
L
(]

£
o
Q
3

qc
£
=
[]
[0}

3

w

4
<
o
o
g
3
=
©

=2
£
(0]

o
w
3
©

=
€
£
48]

s
[}

2
o
(0]
N
[0}

ot
w
(O]
w

ke

[a)


https://www.nahgast.de/?t=Styc5v4Sk4

ca. 0,7 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

&W*Em

Zutaten Zubereitung
fur 2 Portionen

. - : « Die Gemlusebrunoise aus fein gewdrfelter
120 g Gemusebrunoise Karotte, Sellerie und Lauch in Butter

sehr fein gewlrfeltes Gemiise . . A
( g ) anschwitzen und Grinkern sowie ein

- 859 Butter Lorbeerblatt dazugeben.
7 « 220 g Grinkern Danach mit Gemisebrithe aufdicB g
: . L « Danach mit Gemiisebriihe aufgieBen un
y 20_0 g Stein gnd etwa eine Stunde unter Rihren kochen
IW Wiesenchampignons lassen.

Grinkern « 500 ml Gemusebrihe
ist eine tolle Alternative e 1 Lorbeerblatt

zu Reis, da er weniger e Salz & Pfeffer
Treibhausgasemissionen .
verursacht und in Knoblauch

Deutschland angebaut  Blattpetersilie

werden kann.
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Die geputzten Pilze in Butter anbraten und
fein gehackte Blattpetersilie dazugeben.

« Griunkern-Risotto auf einem tiefen Teller mit
den gebratenen Pilzen anrichten.

Hier geht es zum Naturpark Neckartal-Odenwald
& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Neckartal-Odenwald.


https://www.nahgast.de/?t=AxfAz8VjvP

ca. 2,1 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

ik

Zutaten Zubereitung

fUr 4 Portionen * Rote Bete auf dem Salz in einer Auflaufform fiir ca.
1 Stunde bei 160°C Umluft im Ofen garen, bis sie
weich sind.

- 4 groBe Rote Bete « Magerquark, Mayonnaise und Sahnemeerrettich

- 200g Salz miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

- 500 g Magerquark «  Rote-Bete-Saft, Essig, Zucker und Lorbeerblétter

- 75¢ Mayonnaise zusammen aufkochen. Die Zwiebeln in Ringe

schneiden, in den Sud geben. Nachdem Zwiebeln gut
durchgezogen sind, diese herausnehmen.

« 100 g Sahnemeerrettich

+ Rapsol auf 170 °C erhitzen und die abgetropften

© 2 groBe Zwiebeln Kapern im Ol frittieren. Kapern herausnehmen,

7 « 200 ml Rote-Bete-Saft sobald diese aufgeplatzt sind. Auf Kiichenpapier
f « 200 ml weiBer Balsamico abtropfen lassen.
7 ; « 150 g Zucker +  Rucola auf dem Tellerboden anrichten und mit Ol
Rote Bete ist e 2 Lorbeerblatter und Essig marinieren. Rote Bete in der Mitte
t reqional platzieren und einschneiden. Meerrettichquark in die
gfg_ b d q ~ Rote Bete fiillen und mit Kapern und Zwiebeln
vertugoar un « 100 ml Rapsol garnieren.
hat lange
Saison. « 100 g Kapern

* 400 g Rucola
« Essig & Ol

Hier geht es zum Naturpark Schlei
& der Geschichte hinter dem Rezept.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Schlei und wurde von Oliver Firla aus dem Gasthaus ,,ODINS" zur Verfiigung gestellt.


https://www.nahgast.de/?t=HlXMUzU8eX

ca. 1,9 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

] ] Verwenden Sie
regionale Tomaten am
besten im Sommer!

In den anderen
Jahreszeiten braucht
man mehr Energie fiirs
Heizen der Treibhauser
als flir den Transport

aus warmeren
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Landern.

Zutaten Zubereitung
fur 2-3 Portionen « Mehl, Wasser, Salz, Eigelbe und 2 EL Ol zu
einem Teig verkneten, bis er nicht mehr an den
. 450 g Mehl Handen klebt. Eventuell etwas mehr Mehl
. nehmen. Teig zu einer Kugel formen, abdecken
- 2 Eigelbe und eine Stunde ungekiihlt ruhen lassen.

* 2 Prisen Salz « In der Zwischenzeit Tomaten und Mozzarella in
- 5EL Olivendl Scheiben schneiden.

* 200 ml Jauwarmes Wasser « Ofen auf 250° C Ober- und Unterhitze

« 300 g Tomaten vorheizen, Backblech mit Backpapier belegen.
« 250 g Mozzarella
250 g Schmand

Rucola

» Arbeitsflache mit Mehl bestreuen, Teig darauf
diinn ausrollen.

» Schmand auf dem Teigfladen verstreichen und
mit Tomate und Mozzarella belegen.

« Auf der mittleren Schiene etwa eine
Viertelstunde backen, bis der Rand leicht braun
wird.

« Mit dem restlichen Olivendl betraufeln,
schneiden, Rucola darlber streuen und heil3

Hier geht es zum Naturpark Schwalm-Nette  servieren.
& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Schwalm-Nette vom Restaurant ,Die LU - Liittelforster Miihle".


https://www.nahgast.de/?t=0fA0clfBu6

ca. 0,8 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

pimgpein uin LW/?/
| Eichapelder Schmorkehbpfaree

Zutaten Zubereitung
flr 4 Portionen

- 800 g WeiBkohl » WeiBkohl grob in Streifen schneiden, im
- . 40 Fett heiBen Fett andlinsten und mit der Briihe
W 9 abléschen.
« 400 g Kartoffeln Cartoffeln in di Scheib ] X
... fuir selbstgemachtes veganes * 400 g Hack *  fartotrein in dunnen Scheiben zugeben, mi
»Hack”: 250 g Kidneybohnen, (vom heimischen Rind oder Lamm Elaclfz{s fPe ﬁ?:lfef?:b‘lffltngq:? Illis'ar]nmnfgl :%?)izf?ricehcken
loﬂ ng?jf?rEqui/rl]' er 2 eine oder vegetarische Alternative) Die dunklen Samen :Is »Lise« (Lause) im '
arerdarink 1im IVixXer zu einer ° | !
festen Masse zerkleinern, Salz & Pf_eﬁ:er geschnittenen WeiBkohl »Lumpen« geben
15 Minuten quellen lassen, « 1-2 EL Dillsamen dem Gericht seinen Namen.
dann mit Paprikapulver, « 2| Fleischbriihe
Hefeflocken, Majoran, » Zum Schluss das angebratene Hack

zugeben und ca. 40 Minuten kdcheln
lassen.

Salz und Pfeffer sowie sehr
feingehackten Zwiebeln wiirzen
und wie Hackfleisch

weiterverarbeiten.
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal.

Hier geht es zum Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal
& der Geschichte hinter dem Rezept.


https://www.nahgast.de/?t=xtB899aeha




ca. 0,4 kg
CO2-Aquivalente

pro Portion

Zutaten Zubereitung

fir einen Kuchen « Mehl, Backpulver, Butter, Zucker, Salz und Ei
zu einem Murbeteig verrihren.

* 200g Mehl . Etwas mehr als die Hélfte des Teigs in
- 1TL Backpulver Springform (28 cm) verteilen, den Rest auf
- 175 g Butter ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
. 100g Zucker streichen. Beides bei 180°C flir 30 Minuten
, : backen.
r « 1 Prise Salz
f ; e 1 Fi « Zucker und gemahlene Mandeln zusammen
W mit dem zuvor zerkrimelten Kuchen vom

Blech in einer Pfanne rosten.
« 259 Zucker _ _
« Himbeeren auf dem Tortenboden verteilen,

Falls Sie die Kriimeltorte * 50g gemahlene darauf den angeriihrten Tortenguss geben.
ohne tierische Produkte Mandeln
backen méchten, .+ 400 g Himbeeren » Nach dem Abkuhlen mit 400 g geschlagener
finden Sie hier Hinweise, . 400 g Schlaasahne Sah_ne bestreichen, die abgekiihlten Kriimel
wie sich Butter, Eier und 9 g dariber geben. T

Sahne ersetzen lassen. V2 Pck. Tortenguss

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Hier geht es zum Naturpark Lauenburgische Seen
& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Lauenburgische Seen und wurde von der ,Kutscherscheune® zur Verfiigung gestellt.


https://www.ernaehrung-nachhaltig.de/node/366#anker-366
https://www.nahgast.de/?t=8zVzNB0y1S




Mehr Nachhaltigkeit heim Essen
— gut fiir uns & unsere Umwelt

Bei nachhaltigem Essen denken die meisten an Umweltschutz und Bio-
Gemuse. Dabei hat nachhaltiges Essen auch entscheidende positive
Auswirkungen auf die eigene Gesundheit, die soziale Gerechtigkeit und
wirtschaftliche Fairness in unserer Gesellschaft:

Umwelt Gesundheit Gesellschaft Wirtschaft
Positive Auswirkungen  Positive Beriicksichtigung Positive
auf unsere Auswirkungen des politischer, Auswirkungen auf die
Lebensgrundlagen Verzehrs (z. B. rechtlicher und wirtschaftliche
und die Natur (z. B. = mehr Vitamine, ethischer Aspekte  Tragfahigkeit,
weniger Treibhaus- weniger Zucker und der Erndhrung z. B. auskdmmliche
gasemissionen, Fett) und der (z. B. Nahrungs- Verdienstmdglich-
Verbesserung der Produktion auf sicherheit, soziale keiten fir Unter-
Biodiversitat, weniger  die menschliche Funktionen, Kultur, nehmen und
Belastung der Luft und Gesundheit (z. B. Traditionen, Wissen, Beschaftigte entlang
des Grundwassers) weniger Dinge-, Arbeitsbedingungen,  der Produktionskette,
Spritzmittelriick- Tierwohl, Wahl- bezahlbare
stande, Hormone) freiheit als Verbraucherpreise @EHSPRUHG
Verbraucher) Hane Wege Grofe rtnisse



Was hat unser Essen mit der
Umwelt zu tun?

Was man vielleicht nicht denkt: Unser Ernahrungsverhalten hat
erheblichen Einfluss auf die Umwelt und verursacht weltweit rund
ein Drittel der gesamten Treibhausgasemissionen.

In Deutschland wird mehr als die Halfte der Landflache fur die
Produktion von Nahrungsmitteln genutzt, was dazu flihrt, dass
biologische Vielfalt leidet — unter anderem ist die Masse der Insekten
seit 1990 um 75 % zurlickgegangen. Die brauchen wir aber, um die
viele Feldfrlichte zu bestduben. Weniger Insekten = Gefahr fur die
Ernten. Neben dem Verlust an Biodiversitat spielt auch der hohe
Ressourcenverbrauch eine groBe Rolle: In Europa gehen 28 % des
gesamten Ressourcenverbrauchs auf unsere Erndhrung zurtick. Die Art
und Weise, wie wir Lebensmittel erzeugen, verarbeiten und
konsumieren, pragt daher maBgeblich unsere Umweltbilanz.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.



Klimaschutz mit
Messer & Gabel

Es gibt viele Treibhausgase (THG) — das bekannteste ist sicherlich CO, -
die alle dazu flihren, dass sich unsere Erde (durchschnittlich gesehen)
immer starker aufheizt. Treibhausgase entstehen entlang der gesamten
Lebensmittelkette — von der Landwirtschaft liber den Transport und die
Verarbeitung bis hin zur Lagerung und Entsorgung. In der Landwirtschaft
werden besonders viele Emissionen durch Tierhaltung und den Anbau von
Futtermitteln verursacht. Lebensmittel unterscheiden sich stark in ihrer
Klimabilanz: pflanzliche Produkte verursachen meist deutlich weniger
Emissionen als tierische.

Die folgenden Werte (kg CO,-Aquivalente*/ kg Lebensmittel) zeigen die
Emissionen ausgewahlter Lebensmittel im Vergleich™*:

Brot 0,6 Schweinefleisch 4,6 Tomaten 0,8
Nudeln 0,7 Tofu 1,0 Kartoffeln 0,2
Reis 3,1 Butter 9,0 Moéhren 0,1
Hihnchenfleisch 5,5 Kase 5,7 Apfel 0,3
Rindfleisch 13,6 Vollmilch 1,4 Banane 0,6

* CO,-Aquivalente (CO,e) bezeichnen eine MaBeinheit, mit der die Klimawirkung unterschiedlicher Treibhausgase auf einer fundierten Basis
beschrieben werden kann. Sie ermdglicht die Rechnung der Klimawirkung verschiedener Treibhausgase im Vergleich zu Kohlenstoffdioxid.

** Quelle: https://www.ifeu.de/fileadmin/uploads/Reinhardt-Gaertner-Wagner-2020-Oekologische-Fu%C3%9Fabdruecke-von-Lebensmitteln-und-
Gerichten-in-Deutschland-ifeu-2020.pdf
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CO,-FuBabdriicke von Essen
& Nachhaltigkeitsrechner

In der Gemeinschaftsgastronomie verursacht eine durchschnittliche Mahlzeit
ca. 1,5 kg CO,-Aquivalente.” Fiir Restaurants liegen uns keine aktuellen
Durchschnittswerte vor, der Wert dirfte aber noch deutlich héher sein, da
hier oftmals fleischhaltiger gekocht wird und die Portionen gréBer sind.

Und was ist nachhaltig?

Damit langfristig die Erderhitzung auf 1,5° C begrenzt werden kann, sollten
pro Mahlzeit nicht mehr als 600-800 g (= 0,6—0,8 kg)** CO,-Aquivalente
verursacht werden. Von diesem Wert sind wir noch weit entfernt, aber jeder
Schritt in die richtige Richtung hilft.

Sie mdchten wissen, wie viele THG-Emissionen Ihre Gerichte verursachen?
Berechnen Sie mit dem kostenfreien NAHGAST-Rechner die
Auswirkungen Ihrer Mahlzeiten auf Umwelt, Gesundheit und Gesellschaft:
https://www.ernaehrung-nachhaltig.de/nachhaltigkeitsbewertung
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Regionalitat & Saisonalitat
zusammen denken

Der Kauf regionaler und saisonaler Produkte hat groBe Vorteile: So
kann etwa durch den Freilandanbau wahrend der Saison Energie gespart
werden, indem keine Gewachshauser beheizt werden muissen. AuBerdem
kénnen viele verschiedene Obst- und Gemiisesorten genutzt
werden, um flr mehr Vielfalt zu sorgen.

Weiterhin sind mit einem regionalen Anbau kurze Transportwege
verknilpft, Lebensmittel werden im optimalen Reifegrad geerntet und
regionale Produzenten, Verarbeiter und Handler werden
unterstutzt.

Dabei ist die Verkniipfung von Regionalitat und Saisonalitat
wichtig, denn Tomaten aus einem im Winter beheizten regionalen
Gewachshaus sind 6kologisch nicht nachhaltiger als Tomaten aus einem
Folientunnel in Stideuropa.
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Was bedeutet: Okologischer
Landbau?

Die 6kologische (gleichbedeutend: biologische) Landwirtschaft zeichnet
sich dadurch aus, dass sie einen moglichst geschlossenen, naturnahen
Betriebskreislauf anstrebt. Insbesondere verzichtet sie auf Kunstdiinger
und chemisch-synthetische Spritzmittel (Pestizide) und arbeitet mit
héheren Tierwohl-Standards.

Im Vergleich zur konventionellen Landwirtschaft fallt die Ernte im Bio-
Landbau auf gleicher Flache geringer aus. Dennoch bringt der Bio-Anbau
klare Vorteile mit sich: Die biologische Vielfalt (Biodiversitat) ist deutlich
hoher. Trotz des héheren Flachenbedarfs kann der Bio-Landbau daher eine
nachhaltigere Alternative sein. Damit der Wechsel zu biologischer
Landwirtschaft nicht zu einem steigenden Flachenverbrauch zulasten
nattrlicher Lebensraume fihrt, sind Veranderungen in unseren
Ernahrungsgewohnheiten notwendig — dazu gehdren weniger Fleisch,
weniger hoch verarbeitete Produkte und vor allem auch: weniger Essen
wegwerfen. Daher gerne mehr zu pflanzlichen, saisonalen und regionalen
Produkten greifen!

KATZENSPR
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Warum ergibt es Sinn, weniger
Fleisch zu essen?

Die gute Nachricht zuerst: Der Fleischkonsum in Deutschland sinkt
leicht, die Nachfrage nach vegetarischen und veganen Produkten steigt
seit Jahren deutlich — und das nicht nur in den GroBstadten. Mit
fleischreduzierten, vegetarischen und veganen Gerichten liegt man also
voll im Trend!

Warum ist unser Fleischkonsum denn eigentlich so problematisch? Im
Bezug auf das Klima ist der wichtigste Grund, dass die Erzeugung
tierischer Produkte im Vergleich zu pflanzlichen Lebensmitteln immer zu
héheren Treibhausgasemissionen fiihrt. Die groBflachige Nutzung von
Ackerland flr den Anbau von Futtermitteln verscharft die Situation dabei
noch weiter.

Hinzu kommt, dass die Ausscheidungen von Tieren das Grundwasser
belasten kdnnen, insbesondere in Gebieten mit intensiver Tierhaltung. In
der konventionellen Tierhaltung nimmt zudem das Risiko von
Antibiotikaresistenzen aufgrund des GibermaBigen Einsatzes dieser
Medikamente in der Tierhaltung zu.

Und dann ware da noch ein weiterer wichtiger Aspekt: Die in der
konventionellen Tierzucht oft (ibliche nicht artgerechte Haltung von Tieren
stellt eine Verletzung des Tierwohls dar.

o

;;;;
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Wegweiser
fur mehr Klimaschutz beim Essen

Mehr Gemiuse, Hilsenfrlichte und Obst auf den Speiseplan! Tierische
Produkte mdglichst durch pflanzliche ersetzen.

Bioprodukten und Lebensmitteln aus artgerechter Tierhaltung den
Vorzug geben

Saison haben — bestenfalls beim regionalen Erzeuger
Lebensmittel bevorzugen, die nicht so stark verarbeitet sind

W
Lebensmittel mdglichst dann kaufen, wenn sie in der Region gerade
(ﬁ Bei Produkten, die von weit her importiert werden, moglichst darauf
achten, dass sie aus dem Bio-Anbau oder/und fairem Handel stammen
@ In der Kiiche keine Energie verschwenden
= (z. B. Deckel drauf beim Kochen, Herd nicht unnétig lange laufen
lassen, Spulmaschine nicht halbleer laufen lassen,
bei Neuanschaffungen von Gerdten auf die angemessene GroBe
und die Energieeffizienzklasse achten)

Nur nach Bedarf einkaufen und nicht so viel Essen wegwerfen
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Bewahrte Tipps
aus anderen Kuchen

Ersetzen Sie Schmand und Butter ganz oder teilweise durch pflanzliche
Alternativen. In vielen Gerichten wird man den Unterschied kaum
schmecken.

Ersetzen Sie Sahne teilweise durch puriertes Gemuse oder Kartoffeln. So
wird das Gericht cremig und gleichzeitig leichter.

Reduzieren Sie die Fleischportion ein wenig und bieten Sie stattdessen
grdBere Beilagen an. Bei vielen ausgegebenen Menlis kann das eine
betrachtliche Wirkung haben. Fleisch sollte das Highlight einer Mahlzeit
sein, satt machen kénnen auch Kartoffeln, Nudeln und Co.

Kreieren Sie bewusst Gerichte mit wenig Fleisch. Schinkenwdirfel als
~Umami*-Kick reichen in manchen Gerichten statt einer kompletten
Fleischbeilage.

Nutzen Sie heimisches ,Superfood” (Grlinkern, Dinkel, Leinsamen & Co.)
statt Chia, Teff und Amaranth etc. Verwenden Sie angerdstete Nisse und
Saaten wie Walnusse, Sonnenblumenkerne oder Kurbiskerne fur extra
Crunch, Geschmack und Nahrstoffe statt Speck oder Kase.
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Tipps fur

Kommunikation und Prasentation
— speziell fiir die Gastronomie

Bei Buffets verleiten groBe Teller zu unndtig groBen Portionen. Kleinere
Teller kdnnen dabei helfen Lebensmittelverschwendung zu reduzieren.

Ein bunter, appetitlich prasentierter Teller 16st beim Gast ein gutes
Gefuhl aus. Diese Vorschusslorbeeren flihren dazu, dass das Gericht
positiver wahrgenommen wird.

Gaste schatzen Vielfalt — mehrere nachhaltige Gerichte kommen daher
auf der Speisekarte gut an.

Statt einer gesonderten vegetarischen Rubrik in der Speisekarte ist es
zielfihrend, pflanzliche Gerichte zwischen den anderen einzuordnen.
Gaste wahlen dann eher nach Geschmack und weniger, ob ein Gericht
Fleisch enthalt oder nicht.

Gaste schenken Einlegern in Speisekarten oder Tafeln oftmals mehr
Aufmerksamkeit, da sie das Gefuihl vermitteln, dass das Angebot nicht
immer zur Verfigung steht. Hier kdnnen nachhaltigere Speisen
prominent platziert werden.

Es kommt bei Gasten gut an, wenn sie Informationen oder Geschichten
zu den Lebensmitteln erfahren, z. B. Uber bestimmte Erzeuger oder
Kooperationen etc.
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Was kochen die anderen?
Weitere Rezeptsammlungen

Erprobte saisonale und nachhaltige Rezepte fiir die
GroBkiiche

https:/ /www.ernaehrung-nachhaltig.de/sites/default/files/ngast_saisonale-rezeptsammlung.pdf

Nachhaltige Rezepte fiir Veranstaltungsbiiffets

https:/ /www.ernaehrung-nachhaltig.de/sites/default/files/rezeptheft_-genah-
abschlussveranstaltung.pdf

Klimafreundliche Rezepte aus dem Projekt ,,KEEKS"”

https://smartlearning.izt.de/keeks/rezepte

Zahlreiche vegane Rezepte

https://proveg.com/de/ernaehrung/vegane-rezepte/
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Naturpark Dahme-Heideseen in Brandenburg
Gurken-Paprika-Gulasch auf seite 25

Der eiszeitlichen Pragung des suidostlich von Berlin gelegenen Naturparks Dahme-
Heideseen ist es zu verdanken, dass das Antlitz von Landschaft und Natur mit
zahlreichen Seen, gréBeren und kleineren FlieBgewassern, Quellen, Mooren und
Talsandebenen sowie End- und Grundmoranen, Dinen und weitrdumig unzersiedelten
Waldgebieten so spannend und vielfaltig ist. Im Naturpark finden sich ausgedehnte
Waldgebiete, haufig bestimmt hier die Kiefer das Erscheinungsbild. Die Gewadsser mit
ihren Ufer- und Verlandungszonen sowie zahlreiche, zumeist kleinere Kessel- und
Verlandungsmoore sind als Lebensraume im Naturpark von besonderer Bedeutung.
Das Zentrum des verzweigten Gewassernetzes bildet die Dahme. Im Gebiet des
Naturparks befinden sich mehr als 100 Seen, die Bestandteil eines groBraumigen,
gebietsweise Uberregionalen Biotopverbundes zwischen dem Spreewald im Stiden und
dem Berlin-Flrstenwalder Urstromtal im Norden sind. Dieser ist nicht nur von groBer
Bedeutung fiir den vom Aussterben bedrohten Fischotter, sondern auch flir geféhrdete
GroBvogelarten wie Seeadler, Fischadler und Kraniche. Zur klassischen
Kulturlandschaft gehéren neben den ausgedehnten Waldflachen zahlreiche
Feuchtgrinlander mit bunten Wiesen und Weiden sowie trockene Heidegebiete.

Gurken-Paprika-Gulasch ist ein schmackhaftes Gericht aus dem Naturpark Dahme-
Heideseen, das die frischen, regionalen Zutaten der Umgebung feiert. Urspriinglich
entstand das Rezept aus der Notwendigkeit, die reichhaltigen Ernten zu nutzen. Dieses
Gulasch symbolisiert die enge Verbindung der Menschen mit der Natur und die
Wertschatzung fir saisonale Produkte. Die Kombination aus Gurken und Paprika sorgt
flr einen einzigartigen Geschmack und zeigt, wie einfach es sein kann, nachhaltige
und regionale Kiiche zu genieBen.
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Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal in Thiiringen >

Barlauch-Siippchen auseites | Lumpen un Liise auf seite 30 g
-"C";"T- LTwern u‘w
In der Mitte Deutschlands liegt eine Landschaft, von der Theodor Storm begeistert e .
schwéarmte, als er 1856 von der Teufelskanzel das Eichsfeld Gberblickte: ,Ich weiB nicht, ? gre=—bml{ S¥sm

dass ich schon jemals von der zauberhaften Schdnheit eines Erdfleckens so innerlichts
beriihrt worden ware". Im nahe der Stadt Eisenach und der Wartburg gelegenen

Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal wechseln einzigartige Buchenhochwalder mit oft K oo

strukturreichen, landwirtschaftlich genutzten Flachen und eingestreuten Siedlungen mit “w;' s
historischen Fachwerkbauten ab. Das tief eingeschnittene Tal der Werra bietet hingegen v ,}"‘"

ein ganz anderes Bild: Hier findet man warmeliebende Obstkulturen, Streuobstwiesen ) W bttt ’M
und wilde Orchideen. R i, :
Zu FuB, per Fahrrad oder im Kanu — auf aktive Menschen warten viele Entdeckungen: g

Nicht nur Langstreckenwanderer sind im Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal '
willkommen. Fir Natur- und Wanderfreunde bietet die Region ein dichtes Netz an Top- . eyt ¢
Wanderwegen. Viele von ihnen sind an den Naturparkweg Leine-Werra angebunden. B

GroBtenteils als Qualitatswege ,Wanderbares Deutschland" zertifiziert, laden sie ein,
besondere Natur- und Kulturrdume noch intensiver kennenzulernen. Radfahrer kommen
auf dem Werratal- und Kanonenbahn-Radweg und vielen anderen Routen — von leicht
bis anspruchsvoll — auf ihre Kosten. Und wer Eisvogel und Biber entdecken méchte, leiht
sich ein Kanu, Schlauchboot oder Stand-Up-Paddle und entdeckt die Werra vom Wasser
aus.

Die dunklen Samen im geschnittenen WeiBkohl, die wie ,Liise™ (Lause) aussehen, und
der Kohl selbst, der als ,Lumpen® bezeichnet wird, verleihen dem traditionellen Gericht
seinen ungewohnlichen Namen: Lumpen und Liise. Das typische Gericht aus der
Region zeigt nicht nur die schmackhafte Einfachheit der regionalen Kliche, sondern auch
die Verbindung zur bauerlichen Kultur und ihrem pragmatischen Umgang mit
verfiigbaren Ressourcen. Heute erinnert dieses Gericht an die bodenstandige Kochkunst
der Region und erfreut sich bei Festen und in heimischen Kiichen groBer Beliebtheit.
Beliebt ist auch das Barlauch-Siippchen, das mit seinem intensiven, frischen
Geschmack begeistert. Barlauch wird uns im Frihling von der Natur geschenkt und
bereichert die Kiiche mit seinem aromatischen Duft und seinen gesunden Inhaltsstoffen.
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Naturpark Habichtswald in Hessen
Wildgulasch aufseite 18

Der Naturpark Habichtswald begeistert mit seiner landschaftlichen Schénheit und seinen
vielfaltigen, naturnahen und authentischen Angeboten. Direkt vor den Toren der Stadt
Kassel gelegen, mit einem umfassenden Kulturangebot und dem Bergpark Wilhelmshdhe als
UNESCO Weltkulturerbe, findet man wunderbare Ruhe in schéner Natur, zahlreiche Wander-
und Radangebote und herzliche Gastgeber. Der beeindruckende Dornberg, dessen Geologie
und Kulturgeschichte sowie seine schitzenswerte Tier- und Pflanzenwelt begeistern seit
jeher viele Menschen. In geheimnisvollen Burgruinen, kleinen Schléssern und Gutshdéfen in
der Region verbergen sich unzahlige Kulturschatze, die die Geschichte des Naturparks
preisgeben. Die kulinarischen Besonderheiten Nordhessens, die in den Restaurants und
Gasthofen angeboten werden, verwdhnen die Gaste. Ganz gleich, ob man lieber sportlich
unterwegs ist — zum Beispiel mit dem Mountainbike — oder die Natur lieber zu FuB erkundet,
ob man den Rundumservice im Hotel schatzt oder das Gefiihl von Abenteuer bei einer
Ubernachtung unter freiem Himmel sucht: Der Naturpark Habichtswald bietet alles fiir
erholsame Stunden und Urlaubstage bis hin zu den richtigen Zutaten fiir ein echtes
Mikroabenteuer.

Ein besonderes Highlight sind die neuen kulinarischen Rastplatze im Naturpark
Habichtswald. Unter dem Motto ,Uffgetischt" kdnnen sich Gruppen von vier bis zwolf
Personen verschiedene Picknickangebote von regionalen Caterern zu einem der speziell
ausgestatteten Rastplatze liefern lassen.

Das Habichtswalder Wild ist Fleischhochgenuss direkt aus der Natur. Kurze
Transportwege und optimale Frische bieten hdchste Qualitat und einen unvergleichlichen,
herzhaften Geschmack. Im Mittelalter war Wildbret nur dem Adel vorbehalten. Heute kann
gliicklicherweise jeder ,wilde Koch" mit Wildgerichten vielseitige kulinarische Highlights
zaubern — vom unkomplizierten ,schnellen" Leckerbissen bis zum Festtagsbraten und vom
deftigen Klassiker bis zum kalorienarmen Mendi.

Der Naturpark Habichtswald bietet dem Wildschwein besondere Bedingungen beim
Heranwachsen. In den Buchen- und Eichenwaldern findet es ein groBes Angebot seiner
»Leibspeise" Bucheckern und Eicheln. Dies wirkt sich sehr positiv auf den Geschmack und
die Konsistenz des Fleisches aus. Das Habichtswaldschwein — eine Gaumenfreude der Natur.
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Naturpark Lauenburgische Seen in Schleswig-Holstein
Rehvioli aseite 12| Himbeer-Krumeltorte arseie s

Der Naturpark Lauenburgische Seen liegt im ostholsteinischen Htigelland zwischen
Hamburg, Libeck und der ehemaligen innerdeutschen Grenze. Der Naturpark bietet
mit seiner von der jlngsten Eiszeit gepragten, kleinteiligen und abwechslungsreichen
Landschaft mit viel Wald, zahlreichen Seen und Kulturdenkmalern viele Orte zum
Entdecken und ein erholsames Naturerlebnis. Der Naturpark Lauenburgische Seen
bewahrt seit 1960 als altester Naturpark Schleswig-Holsteins den Schatz an Vielfalt
und Artenreichtum in der Region und lebt ein harmonisches Miteinander von Mensch
und Natur. Zahlreiche Naturschutz-, FFH- und Vogelschutzgebiete sowie die fiir
Schleswig-Holstein so typischen Knicklandschaften und Feuchtgebiete sind wertvolle
Lebensraume flir eine diverse Flora und Fauna. Besucher kénnen den Naturpark auf
eigene Faust oder auf ausgewiesenen Wegen zu FuBB, per Rad oder auf dem Wasser
erkunden. Zudem kdnnen Interessierte die Natur bei einer gefiihrten Tour entdecken.
Naturpark-Ranger geben Einblick in die Tier- und Pflanzenwelt und die
Kulturgeschichte, etwa bei einer Kanutour oder einer Wildkrauterwanderung mit
anschlieBender Verkostung. Im Naturpark liegen zahlreiche Dérfer, in denen
Kulturdenkmaler wie Herrenhduser oder auch Relikte aus der Slawenzeit bestaunt
werden kdnnen. Auch die beiden Stadte Ratzeburg und Moélin erzahlen aus der
Vergangenheit, dem Mittelalter, der Hansezeit oder der Zeit Heinrich des Léwen. Der
Elbe-Liibeck-Kanal, den man auf einem gut ausgebauten Radweg erkunden kann,
erzahlt seine ganz eigene Geschichte mit friiherer Stecknitzfahrt und der alten
SalzstraBe, auf der Salz von Liineburg nach Libeck transportiert wurde.

Im Lokal geht es auch lokal zu, ,,aus dem Wald auf den Teller" ist hier das Motto. Es
geht nicht nur um das GenieBen von Speisen, sondern auch um ein Erlebnis, das von
der Natur und den lokalen Produzenten inspiriert ist. Das Rehhack vom Wild aus den
Waldern des Naturparks bildet die Grundlage fiir einen Genuss mit mediterranem Flair,
wie es die Rehvioli bieten. Als Beilagen bieten sich vielerlei Gemlise aus der Region
an, um lokale Landwirte und Produzenten zu unterstiitzen, die Verbindung zwischen
Tisch und Bauernhof zu starken und den Gasten so ein authentisches, kulinarisches
Erlebnis zu bieten.

Schworrwald Mitte/Nord shanche
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Naturpark Neckartal-Odenwald in Baden-Wiirttemberg >
Griinkern-Risotto auseite 2 i BT

Reizvolle Fluss- und Mittelgebirgslandschaften in beeindruckender Fille und Vielfalt,
tief eingeschnittene Taler, Felsen und Wiesen pragen das Landschaftsbild des
Naturparks Neckartal-Odenwald. Mittelalterliche Burgen und Schldsser, idyllische
Ddrfer und eindrucksvolle Aussichtspunkte laden zum Verweilen ein. Die waldreiche
Mittelgebirgslandschaft des Odenwalds mit den angrenzenden Naturrdumen
BergstraBe im Westen, Bauland im Osten, Kraichgau im Siden und dem tief
eingeschnittenen Neckartal ladt zum Erleben zu FuB, mit dem Fahrrad oder auf dem
Wasser ein. Wildromantische Schluchten, bizarre Felsenlandschaften und ausgedehnte
Walder kdnnen auf Wanderungen erkundet werden. Eindrucksvoll sind auch die
Altstadte, das Heidelberger Schloss, das Freilandmuseum in Gottersdorf sowie der f .
geschichtstrachtige Limes. Auch die einzigartige Eberstadter Tropfsteinhéhle mit ihren Schworrwold Mitte/Nerd s onen
wunderschénen Stalaktiten und beeindruckenden Stalagmiten befindet sich hier im S

Odenwald, fernab von Rummel und Massentourismus. Zum Einstieg in den Naturpark

empfiehlt sich ein Besuch im Naturparkzentrum in Eberbach, das sich im schdnsten

und altesten Steinhaus der Stadt befindet. Als Genussregion hat der Naturpark

Neckartal-Odenwald einiges zu bieten: der duBerst vielseitige Griinkern aus Baulander .

Spelz (g.U.), Odenwalder Wild, Barlauch-Kreationen sowie Most- und andere o5 "%
Streuobstspezialitaten sind regionale Kostbarkeiten, die man sich bei Gastgebern und » ¥

auf Naturparkmarkten schmecken lassen kann. ol

Grinkern-Risotto hat seine Wurzeln im 17. Jahrhundert, als Griinkern — der
halbreife Dinkel — erstmals in der Region des Naturparks Neckartal-Odenwald geerntet
wurde. Dieses kostliche Getreidegericht entstand aus der Notwendigkeit, das
Uberleben der Menschen wahrend schlechter Ernten zu sichern. Heute spiegelt
Griinkern-Risotto die regionale Tradition und das Engagement flir nachhaltige
Landwirtschaft wider. Der Naturpark Neckartal-Odenwald férdert den Erhalt der
natirlichen Ressourcen und die regionale Kiiche. So verbindet Griinkern-Risotto
kulinarischen Genuss mit der Bewahrung der Kultur und Umwelt dieser
geschichtstrachtigen Region.
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Naturpark RheinTaunus in Hessen
Handkas' mit Musik auseite 23

Dort, wo der Rhein seinen nordwarts gerichteten Lauf fur kurze Zeit gen Westen
unterbricht, liegt der Naturpark RheinTaunus. Diese romantische, lebensfrohe und
waldreiche Gegend zahlt zu den schonsten deutschen Mittelgebirgslandschaften.
Schon Wilhelm von Humboldt beschreibt den Taunus als lieblich und anmutig im
Frihjahr, voll sprudelnder Heiterkeit im Sommer, streng und farbenprachtig im Herbst.
Wald, Wasser und Wein sind die pragenden Merkmale des Naturparks. Daneben
machen die zahlreichen Burgen, Schldsser, Heilquellen, die groBe Zahl
kulturgeschichtlicher Denkmaler sowie die Fille von Sehenswiirdigkeiten einen Besuch
des Naturparks RheinTaunus zu einem besonderen Erlebnis. Wer den Naturpark
RheinTaunus besucht, kann gleich zwei Welterbestatten entdecken — zum einen das
landschaftlich und kulturell reizvolle Welterbe ,,Oberes Mittelrheintal®, zum anderen die
historische Grenze des Romischen Imperiums - den ,,Obergermanisch-raetischen
Limes". Die Wisper miindet bei Lorch in den Rhein und ist ein wichtiger Flusslauf flr
die Wiederansiedlung des Lachses im Gewassersystem des Rheins. Das Wispertal mit
seinen schroffen Klippen und von seltenen Flechtengesellschaften (iberwachsenen
Felsen ist ein naturlandschaftliches Kleinod. Der Hinterlandswald, Hessens gréBtes
geschlossenes Waldgebiet, bildete ,DAS" Riickzugsgebiet fiir die europaische
Wildkatze in vielen Jahrzehnten der Verfolgung. Heute lebt auch der Luchs wieder hier.

Handkas' mit Musik ist eine traditionelle hessische Spezialitat, die ihren Ursprung im
19. Jahrhundert hat. Der Name bezieht sich auf den Handkase, einen milden
Sauermilchkase, und die wirzige Marinade, die die ,,Musik™ verursachen kann. Dabei
stammt die Bezeichnung ,Musik™ von den Verdauungsgerauschen, die nach dem
Verzehr roher Zwiebeln entstehen kénnen. Urspriinglich war das Gericht ein einfaches
und preiswertes Essen fir Bauern und Arbeiter, das auch zur Haltbarmachung von
Milchprodukten diente. Heute wird Handkas' mit Musik oft als Vorspeise serviert,
begleitet von einem Glas Apfelwein. Es genieBt Kultstatus gleichermaBen unter den
Einheimischen und Touristen.

T
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Naturpark Schlei in Schleswig-Holstein
Rote Ofenriibe mit Meerrettichquark auf seite 28

Die Schleiregion ist ein echtes Naturparadies und ein Hotspot der Artenvielfalt. Sie ist
durch die Verzahnung von SiiB-, Brack- und Salzwasserlebensraumen sowie der
umgebenden Kulturlandschaft duBerst vielfaltig und in ihrer Auspragung einmalig in
Schleswig-Holstein. Die Naturlandschaften an Schlei und Ostsee sind duBerst facettenreich
und laden zum Entschleunigen ein. Ob Steilkiisten auf der Halbinsel Schwansen,
Naturstrande in den Schleidoérfern oder Hiigellandschaften umgeben von viel Griin —
Uberall herrscht ein maritimes Flair, welches zu Radtouren, Wanderungen und
Spaziergangen einladt. Die Schlei trennt zwei sehr unterschiedliche Landschaften
voneinander: Angeln und Schwansen. Die hiigelige Landschaft Angelns zeichnet sich
durch eine kleinteilige Landwirtschaft und die typischen ,Knicks”, das sind wind-
bremsende Wall-Hecken, aus. Ab dem 16. Jahrhundert entstanden in Schwansen
zahlreiche Gutshdfe mit groBen Ackerschlagen und imposanten Herrenhdusern, die heute
noch das Landschaftsbild von Schwansen pragen. Im Naturpark Schlei werden Hand in
Hand mit den Flacheneigentiimern und Landnutzern NaturschutzmaBnahmen umgesetzt,
sodass die seltenen Lebensrdume mit ihren spezifischen Tier- und Pflanzenarten erhalten
oder wiederhergestellt werden kénnen. Uberhaupt setzt der Naturpark gemeinsam mit
den touristischen Organisationen und Akteuren konsequent auf Nachhaltigkeit und
Klimaschutz. Viele Akteure im Naturpark sind Mitglied im FEINHEIMISCH - Genuss aus
Schleswig-Holstein e. V., einem Netzwerk von landwirtschaftlichen Erzeugern und
Manufakturen, Kiichenchefs und Gastronomen, privaten Mitgliedern und gewerblichen
Forderern. Verantwortungsvoll und umweltvertraglich werden die feinheimischen Produkte
erzeugt, vermarktet und an diversen Orten und Veranstaltungen in Schleswig-Holstein
angeboten.

Das Rezept der Ofenriibe vereint die Aromen und Traditionen der Region Naturpark
Schlei, indem es lokale Zutaten wie die Rote Bete aus heimischem Anbau verwendet. Der
Meerrettichfrischkdse und die Kapern erganzen die regionale Frische mit einer wirzigen
Note und zelebrieren die kulinarische Vielfalt und die reiche Natur der Schleiregion. Dieses
Gericht reprasentiert nicht nur den geschmacklichen Reichtum, sondern auch den
nachhaltigen Umgang mit den lokalen Ressourcen.
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Naturpark Schwalm-Nette in Nordrhein-Westfalen
Flammkuchen Caprese au seite 29

Vom Wasser der namensgebenden Fllisse Schwalm und Nette sowie einer Vielzahl von
flieBenden und stehenden Gewassern gepragt, verlauft die abwechslungsreiche
Landschaft des Naturparks Schwalm-Nette entlang der deutsch-niederlandischen
Grenze. Mit ihren charakteristischen Kopfweiden und reichhaltigen Geschichte ist sie
exemplarisch flr die niederrheinische Kulturlandschaft. Ein dichtes Netz
ausgewiesener Wanderwege auch in Premiumqualitat und gut geflihrte
Radwanderrouten erschlieBen Besucher:innen eine vom Wasser gepragte Erlebniswelt,
in der es nicht nur eine faszinierende Fauna und Flora gibt, sondern auch viele
Zeugnisse einer abwechslungsreichen Geschichte. Neben zahlreichen Schléssern und
Burgen ladt das Niederrheinische Freilichtmuseum in Grefrath zu einem Einblick in die
Kulturgeschichte der Region ein. Qualitativ hochwertige Bildungsarbeit und ein eigenes
Unterrichtsprogramm sowie Naturpark-Kitas bringen Kinder schon friih in Kontakt mit
der heimischen Natur und sensibilisieren dafir, diese zu schiitzen. In Form von
Kopfweidenpflege und Entkusselung von Mooren wird die Kulturlandschaft an Schwalm
und Nette aktiv geschitzt und erhalten. Die Schénheit des Niederrheins zu entdecken,
fallt leicht, folgt man einem der 26 zertifizierten Wanderwege im Naturpark
Schwalm-Nette. AnschlieBend lohnt sich ein Besuch in einem der Naturparkzentren
in Wachtendonk im Norden oder Wassenberg im Sliden.

Flammkuchen, ein traditionelles Gericht aus dem Elsass, wird im Naturpark
Schwalm-Nette regional interpretiert. Urspriinglich diente der Flammkuchen den
Backern als Test, um die Temperatur ihres Holzofens zu priifen, und wurde aus
einfachen Zutaten wie Teig, Zwiebeln und Speck zubereitet. Im Naturpark Schwalm-
Nette wird diese Tradition weitergeflihrt, indem der Flammkuchen mit frischem,
regionalem Gemlse belegt wird. Die Verwendung saisonaler Produkte aus der
Umgebung unterstiitzt nicht nur die lokale Landwirtschaft, sondern sorgt auch flr
einen unvergleichlich frischen Geschmack. Diese moderne Interpretation des
Flammkuchens verbindet die Geschichte des Gerichts mit den Prinzipien der
Nachhaltigkeit und Regionalitat, die im Naturpark Schwalm-Nette hoch geschatzt
werden.

Schworrwald Mitte/Nord shanche
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Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord in Baden-Wiirttemberg
Maultaschle aufSeite13| Fladle auf seite 14

800.000 Einwohner leben in den Uber 100 Stadten und Gemeinden, die zur Familie des
Naturparks Schwarzwald Mitte/Nord e. V. gehéren. Mit seinen 4.200
Quadratkilometern ist das GroBschutzgebiet der groBte Naturpark in ganz
Deutschland.

Die Kulturlandschaft im Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord ist vielfaltig. Ausgedehnte
Walder, Weiden, Weinberge, Streuobstwiesen und Acker pragen sie. Diese
Vielseitigkeit spiegelt sich auch in den Produkten wider, die die Landwirtinnen und
Landwirte im Naturpark erzeugen. Diese werden auf den rund 20 Naturpark-Markten
jedes Jahr angeboten. Auch beim Naturpark-Brunch auf dem Bauernhof oder der
Naturpark-Genuss-Messe kdnnen Einheimische wie Gaste die geschmackliche
Bandbreite des Schwarzwalds erleben. In traditioneller wie auch moderner Weise
zubereitet, finden sich die heimischen Produkte zudem auf der Speisekarte der
Naturpark-Wirtinnen und -Wirte.

Neben der Regionalvermarktung und -entwicklung verfligt der Naturpark auch tber
einen groBen Bildungsbereich: In den Naturpark-Schulen und Naturpark-Kindergarten
lernen die Kinder von Expertinnen und Experten aus ihrer Umgebung, was typisch flr
die Natur und Kultur in ihrer Heimat ist. Mit Pflegeaktionen und Wildblumenwiesen
erhalt der Naturpark die typische Schwarzwalder Natur- und Kulturlandschaft und
starkt die Biodiversitat. Im Bereich Klimaschutz und Klimaanpassung unterstiitzt der
Naturpark Landwirtinnen und Landwirte in der Region dabei, ihre Acker- und
Grunlandflachen klimaresilienter und damit zukunftsfahig zu gestalten.

Der Naturpark ist Heimat, Erholungs-, Erlebnis- und Urlaubsgebiet. Fiir einen
nachhaltigen Tourismus sorgen zum Beispiel die Trekking-Camps, der Naturpark-
Radweg oder die Naturpark-AugenBlick-Rundwanderungen. Der Naturpark ist
Lebensraum.

© VDN-Fotoportal
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Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord in Baden-Wiirttemberg
Maultaschle aufSeite13| Fladle auf seite 14

Wilde Sau Maultaschle

Die schwabische Spezialitat schlechthin — die Maultasche. Mit der Wilden Sau und als
Suppe wunderbar flir kalte Tage. Wildschweinfleisch ist ein hochwertiges regionales
Lebensmittel aus heimischer Natur, das unsere Wertschatzung verdient. Deshalb
setzen wir uns als Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord mit weiteren Naturparken aus
Baden-Wirttemberg aktiv daflr ein, das Bewusstsein der Menschen fir das urige
Borstentier sowohl in kulinarischer als auch in informativer Hinsicht zu starken. Ein
klassisches Rezept neu gedacht — denn ob gegrillt, gebraten, geschmort, gerduchert
oder auf sonstige Weise veredelt: Wildschweinfleisch ist ein besonderer Genuss aus
dem heimischen Wald.

Fladle gefiillt mit Schwarzwurzeln (oder Spargel) und minzgebeizter
Bachforelle

Die Forelle gehdrt zu den groBen Spezialitaten aus dem Schwarzwald. Doch so einfach
ist es nicht — nur bestimmte Forellen dirfen den geschitzten Namen
~Schwarzwaldforelle®™ tragen. Mindestens 200g muss die Bach- oder Regenbogenforelle
wiegen und hat weiBes bis rétliches Fleisch, das arttypisch — gerduchert oder in
anderer Zubereitungsform — schmeckt. In den klaren Gewassern im geografischen
Gebiet des Schwarzwalds werden die Tiere vom Ei bis zur ausgewachsenen Forelle
gehalten und anschlieBend im Schwarzwald weiterverarbeitet. Die Tradition der
Kultivierung von Schwarzwaldforellen in klaren Gewdssern geht auf die Wende vom
19. zum 20. Jahrhundert zurick. Nun landen Sie bei unseren Naturpark-Wirten auf
dem Teller, die sich der regionalen Kiiche verschrieben haben und mit groBem
Engagement und vielen kdstlichen Ideen Landschaftspflege mit Messer und Gabel
betreiben.

© VDN-Fotoportal
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Naturpark Siebengebirge in Nordrhein-Westfalen
Kesselsknall aur seite 20

In uralten Zeiten halfen sieben Riesen dem Rhein einen Lauf durch einen Hohenzug
nahe der kleinen Stadt Konigswinter zu bahnen. Nach getaner Arbeit klopfte jeder von
ihnen seinen Spaten auf den Boden, damit der Dreck sich Ioste. Als die sieben Riesen
ihre sieben sauberen Spaten schulterten und sich auf den Heimweg machten, standen
an dieser Stelle sieben Berge. Der alteste Naturpark in Nordrhein-Westfalen (seit
1923 Naturschutzgebiet) ist weit lGiber die Landesgrenzen bekannt. Die sieben Berge
aus seinem Namen sollte man allerdings nicht wortlich nehmen, denn insgesamt sind
es 42 Kuppen, die oberhalb der Rheinauen zwischen Bonn und Bad Honnef zum Teil
groBartige Perspektiven bieten. Vom Oelberg, mit 461 Metern die héchste Erhebung,
hat man bei klarem Wetter einen traumhaften Blick zum Kdlner Dom Ulber das
Rheintal, den Westerwald bis hin zum Taunus. Schéne Wanderwege durchziehen den
alten Laubwald und flihren zu zahlreichen geschichtstrachtigen Orten wie dem
Drachenfels bzw. der Drachenburg sowie zu regionaltypischen Einkehrmdglichkeiten in
gemiitlichen Jausenstationen. Ein weiteres Alleinstellungsmerkmal des Naturparks ist,
dass bereits in den 1980er Jahren die bis zu 150 Jahre alten Buchen und
Traubeneichen am Nonnenstromberg ebenso wie die Buchenbestdande am Petersberg
zu ,Naturwaldzellen™ erklart wurden. 2010 wurde das erste Wildnisgebiet auBerhalb
von Nationalparken in NRW ausgewiesen. Seltene Tier- und Pflanzenarten der Roten
Liste wie Schwarzstorche, Geburtshelferkréten, Hirschkafer, Schwarzspechte, Uhus und
Zauneidechsen sind hier zu Hause.

Kesselsknall ist ein traditionelles Gericht aus dem Siebengebirge. Urspriinglich galt
der herzhafte Kartoffelauflauf als ,Arme-Leute-Essen®. Er wurde vor allem am Sankt-
Martins-Tag serviert, da sich viele keine Martinsgans leisten konnten. Die Hauptzutaten
sind Kartoffeln, Zwiebeln, Speck, Mettwiirste und Eier, die zu einem herzhaften Auflauf
verarbeitet werden. Im Laufe der Zeit hat sich Kesselsknall zu einem beliebten
Herbstgericht entwickelt, das in vielen Familien mit individuellen Rezepten zubereitet
wird und auch unter vielen anderen Namen wie Doppekooche, Puttes, Uhles oder
Knallchen bekannt ist.
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Naturpark Spessart in Bayern
Wildburger auf seite 17

Der Spessart ist eines der groBten zusammenhangenden Laubwaldgebiete Mitteleuropas.
Wo friiher Wilderer und Rauber ihr Unwesen trieben, finden Erholungssuchende und
Naturliebhaber:innen uralte Eichen und Buchen, die Lebensader Main, verwunschene Pfade,
buntsandsteinerne Klippen und wild-romantische Taler mit maandernden Bachen. Der
Naturpark Spessart bietet mehr als 5.000 Kilometer markierte Wander-, Spazier- und
Themenwege; darunter vier zertifizierte Fernwege. Der Spessart ist zudem ein Eldorado fiir
Radfahrer; das Maintal und viele andere Fluss- und Bachtaler lassen sich ohne groBere
Hbéhenunterschiede erkunden und zu attraktiven Rundtouren kombinieren. Unterwegs locken
malerische Ortschaften voller Fachwerkromantik, geschichtstrachtige Burgen und Schldsser.
Die machtigen Eichen und Buchen, die seit Jahrhunderten im Spessart gehegt werden, sind
bis heute sein unverwechselbares Markenzeichen. Besonders alte und beeindruckende
Exemplare kann man in den Naturwaldreservaten im Hochspessart bestaunen. Nicht minder
wertvoll sind die artenreichen Wiesen und Weiden, welche die zahlreichen Bachtaler und
Rodungsinseln des Spessarts pragen. Der Naturpark engagiert sich seit Jahren fir den Erhalt
dieser Lebensraume. In Pilotprojekten werden unter anderem Wasserbiiffel und
Moorschnucken zur extensiven Bewirtschaftung eingesetzt. Hiervon profitiert auch die
Schachblume; ihre Blite lockt jedes Friihjahr zahlreiche Besucher:innen in den Sinngrund,
wo sich das gréBte Schachblumenvorkommen Deutschlands befindet.

Wilde Burger aus dem Spessart — Ein Hauch von Wald auf dem Teller!

Ein echter Genuss ist der Wildburger aus dem Spessart. Das saftige Hack von Tieren aus
heimischem Wald kann klassisch zubereitet werden oder raffiniert mit fruchtigem Chutney,
wirzigem Kase oder einer aromatischen Krauter-Mayonnaise. Das fluffige Brioche-
Burgerbrétchen rundet das Geschmackserlebnis perfekt ab. Die Qualitat des heimischen
Wildfleischs, das aus nachhaltiger Jagd stammt, macht diesen Spessart-Burger so
besonders. So schmeckt jeder Bissen nach Natur und auch nach Tradition. Denn der
Spessart mit seinen uralten Eichen und Buchen war Gber Jahrhunderte ein beliebtes
Jagdgebiet der Flrstenhduser. Noch heute pragt diese Geschichte die Region — und ihre
Kiche. Probieren Sie es aus und genieBen Sie ein Stiick Spessart auf dem Teller.

» MOChES
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Naturpark Hessischer Spessart in Hessen o s
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Spessart mit einer abwechslungsreichen Landschaft. Der Name ,Spessart" leitet sich TR R Sl o s
aus den Worten Specht und ,Hardt" (= Bergwald) her, bedeutet also , Spechtswald". Shimngebige el Rerosacetly
So ist der Schwarzspecht auch das Symbolbild der weiten Buchenwaldlandschaft. f et "
Neben dem Specht ist der Biber, der in den 1980er Jahren im hessischen Spessart - s '# ’,...,...,.,
wieder heimisch wurde, eine weitere tierische Attraktion. GroBe Eichen- und Y socucn, P
Buchenbestande und umfangreiche Mischwalder pragen die Mittelgebirgslandschaft A A
des Spessarts. Als Bodendecker finden wir haufig Heidelbeere, Heidekraut und ‘ ;
Waldmeister, an feuchten Waldrandern die schwarze Flockenblume und den Schworzwald Mitte/ Nord PARE
Waldgamander. Der hohe Waldanteil des Spessarts ermdglicht ein zahl- und S

artenreiches Vorkommen unserer freilebenden Tierwelt; so sind Rot- und Schwarzwild
in den groBen und geschlossenen Waldgebieten reichlich vertreten. Wandernde treffen
mit etwas Gliick auf Flichse, Marder und Dachse; die scheue Wildkatze ist nur sehr
selten zu sehen. Auf den Muschelkalk-Magerrasen in den nérdlichen Teil des
Naturparkes finden sich Orchideen und andere seltene Pflanzen. Im duBersten Westen
des Naturparks liegt die Auenlandschaft Bulau. Besonders im Friihling, wenn
Buschwindrdschen und Schllisselblume blihen und der typische Geruch des Barlauchs
durch die Bulau stromt, ist eine Exkursion in das Schutzgebiet ein echter Geheimtipp.

Das Rehragout passt hervorragend zum Naturpark Hessischer Spessart mit seinen
weitldufigen Waldern und der reichen Tierwelt, zu der auch das Rehwild gehort.
Dieses Wildgericht ist ein Symbol fir die traditionelle, naturverbundene Kiiche des
Spessarts, die auf regionale und saisonale Zutaten setzt. Die Zubereitung von
Rehragout steht im Einklang mit den Prinzipien der nachhaltigen Jagd und zeigt den
respektvollen Umgang mit natirlichen Ressourcen.
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Naturpark Stechlin-Ruppiner Land in Brandenburg
Schmorgurken a seite 26

Dieser Flecken Erde, den der markische Dichter Theodor Fontane zum Ende des 19.
Jahrhunderts beschrieb, hat sich sein Gesicht bis heute bewahrt. Markenzeichen des
Naturparks Stechlin-Ruppiner Land ist der Stechlinsee, der letzte groBe
nahrstoffarme Klarwassersee Norddeutschlands. In den Tiefen des Stechlins lebt mit
der Fontane-Maréne eine ausschlieBlich in diesem See vorkommende Fischart. Uber
160 Seen, naturnahe FlieBgewasser, unzahlige kleine Moore und alte Laubwalder, vor
allem Buchenwalder, pragen die Landschaft dieses Naturparks. Die Altbuchenbestande
in der Nahe der Klarwasserseen sind der ideale Lebensraum der Schellente. Sie briitet
in ehemaligen Schwarzspechthdhlen alter Buchen und lebt im und am Wasser. Altes
und totes Holz dieser Walder wird von so seltenen Kaferarten wie Hirschkafer,
Heldbock und Eremit aber auch von insgesamt sieben Spechtarten bewohnt.
AuBerdem sind im Naturpark seltene Tierarten wie Fischotter, Elbebiber, europaische
Sumpfschildkrote, Seeadler, Fischadler, Kranich und Eisvogel zu finden. Die im
Spatsommer leuchtend lila bliihende Kyritz-Ruppiner Heide sowie Stadte mit
historischem Stadtkern, wie Rheinsberg, Lindow, Neuruppin, Gransee oder
Wittstock/Dosse laden zum Besuch ein. Der Naturpark ist wie geschaffen, ihn zu FuB,
per Rad oder vom Boot aus zu entdecken.

Schmorgurken sind ein traditionelles Gericht aus dem Naturpark Stechlin-Ruppiner
Land, das seine Wurzeln in der bauerlichen Kliche hat. Urspriinglich wurde es
zubereitet, um die Gurkenernte sinnvoll zu nutzen. Dieses Gericht spiegelt die
nachhaltige Nutzung lokaler und saisonaler Zutaten wider, die typisch flir die landliche
Kiche ist. Durch das langsame Schmoren der Gurken bleibt der Nahrstoffgehalt
erhalten, und es entsteht ein schmackhaftes Gericht.

» MOChES
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Naturpark Steigerwald in Bayern o s

Aischgriinder Karpfen mit frankischem Kartoffelsalat aut s 10 g
remen .mr’; - *m:;u
P T
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Geschmack aus diesen sonnenverwdhnten Hangen zieht. Natur und Kultur liegen im a e B
Steigerwald nah beieinander. Besucher:innen sollten sich etwas Zeit nehmen, um i ' ,
einen Eindruck von den Altstadten, den schmucken Doérfern, den Kirchen, Schléssern Schaorzwiid Mikte/Nord s wrenen
und Museen zu bekommen. Hier im Steigerwald, wo Ober-, Mittel- und Unterfranken Sl

aneinandergrenzen, wo die historischen Stadte Bamberg, Nurnberg, Wiirzburg und
Rothenburg ob der Tauber die Eckpunkte einer geschichtlichen Erkundungsfahrt
markieren, ist man fernab von Rummel und Massentourismus.

Der Aischgriinder Karpfen hat eine lange Tradition im Naturpark Steigerwald, wo
die Teichwirtschaft seit dem Mittelalter eine wichtige Rolle spielt. Die klaren,
naturbelassenen Gewasser des Steigerwalds bieten ideale Bedingungen fir die
nachhaltige Aufzucht dieses besonderen Karpfens. Dazu passt der frankische
Kartoffelsalat perfekt, da er mit Briihe zubereitet wird und den Geschmack des
Karpfens gut erganzt.
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Naturpark Steinhuder Meer in Niedersachsen
Bottermelksanballerse auseite 7

Nordwestdeutschlands groBter Binnensee, das rund 30 km?2 groBe ,Steinhuder Meer"
im Nordwesten der Region Hannover, ist das Herzstlick des Naturparks Steinhuder
Meer. Die landschaftliche Vielfalt der Steinhuder Meer-Region und besonders die
magische Anziehungskraft des Wassers, verbunden mit dem Anreiz der freien
Bademdglichkeit, dem Bootfahren, Segeln und Surfen sowie dem Wandern und
Radfahren, haben sie zu einem Erholungsraum von tberregionaler Bedeutung werden
lassen. Gleichzeitig ist das Steinhuder Meer entsprechend der Ramsar-Konvention von
1976 ,Feuchtgebiet Internationaler Bedeutung®. Die Bundesregierung und das Land
Niedersachsen haben damit flir den Schutz, die Pflege und die Entwicklung dieses
Feuchtgebietes und den Erhalt als Brut- und Rastplatz fur Wat- und Wasservigel eine
besondere Verpflichtung. Daher gibt es im Naturpark Steinhuder Meer besonders
gute Mdglichkeiten der Vogelbeobachtung; so sind z.B. See- und Fischadler hier zu
Hause. Mit dem Rundweg (Lange ca. 32 km) um das gesamte Steinhuder Meer ergibt
sich die Mdglichkeit, den See in seiner Gesamtheit zu umwandern bzw. mit dem
Fahrrad zu umfahren. Zusatzlich zu diesem Weg wurde ein System von Promenaden,
Briicken, Stegen, Beobachtungsplattformen und Beobachtungstiirmen errichtet. Durch
diese gezielten Angebote gelangen Besucher*innen u.a. auch unmittelbar in
landschaftlich besonders reizvolle Teile von Naturschutzgebieten und kénnen von
Tdrmen aus in diese empfindlichen Bereiche hineinsehen, ohne sie zu gefahrden.

Bottermelksanballerse, ein traditionelles Gericht vom Steinhuder Meer in
Niedersachsen, ist eine herzhafte Mischung aus Buttermilch, Kartoffeln, Speck und
Raucherfisch. Der Raucherfisch wird oftmals auch weggelassen, um das Rezept
klimafreundlicher zu machen. Besonders in der kalten Jahreszeit war
Bottermelksanballerse friher schon ein beliebtes Gericht, da es nahrhaft und warmend
war. Heute wird es als regionale Spezialitdt geschatzt und in vielen traditionellen
Restaurants rund um das Steinhuder Meer serviert. Es steht fiir die bodenstandige,
rustikale Kiiche der Region und erinnert an die einfachen, aber schmackhaften
Gerichte vergangener Zeiten.
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Naturpark Sternberger Seenland in Mecklenburg-Vorpommern
Raucherfischsalat aseite 9

Der Naturpark Sternberger Seenland vereint alle Landschaften Mecklenburgs auf
sich: vom weiten Flachland bis zur wilden Hugelkette. Nahezu unberihrte Walder,
glasklare Seen, romantische Fllisse, die noch ihren natirlichen Weg durch die Natur
suchen, seltene Tiere und Pflanzen finden sich hier. Ein Highlight ist das Warnow-
Mildenitz-Tal als groBtes Durchbruchstal des Nordens mit edellaubholzreichen
Mischwaldern auf bis zu 30 m hohen Steilhdngen. Die Tier- und Pflanzenwelt hier ist
vielfaltig: So sind Gebirgsstelze und Eisvogel sowie Leberbliimchen zu finden. Das
Durchbruchstal liegt in einer kulturhistorisch interessanten Umgebung, die im
Archaologischen Freilichtmuseum GroB3 Raden erlebt werden kann, und ist gut zu FuB,
per Fahrrad oder durch Wasserwandern zu erkunden. Weitere Besonderheiten des
Gebietes sind u. a. die gréBte Binnensalzwiese des Landes bei Stilten und
wiedervernasste Kesselmoore z. B. bei Warin. Ein Wanderer sagte mal: ,Hier stolpert
man von einem See zum anderen." Mit dem Kanu kann man die Naturschdnheiten in
aller Ruhe genieBen und ist dabei auch noch aktiv unterwegs. Die Warnow ist sowohl
fur Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene interessant. Mit etwas Glick und
entsprechender Ruhe kann man vom Boot aus seltene Tiere wie z. B. Biber oder
Eisvogel in ihren natilrlichen Lebensrdumen beobachten, ohne sie dabei zu storen.

Das Sternberger Seenland in Mecklenburg-Vorpommern ist bekannt flir seine
malerischen Seen und die traditionsreiche Fischerei. Raucherfischsalat, ein beliebtes
Gericht aus der Region, spiegelt die reiche Fischkultur der Gegend wider. Seit
Jahrhunderten werden in den klaren Gewassern des Seenlands verschiedene
Fischarten gefangen und gerduchert, um ihre Haltbarkeit zu verlangern und den
Geschmack zu intensivieren. Der Raucherfischsalat kombiniert diese geraucherten
Fischdelikatessen mit frischen Zutaten aus der Region.

© VDN-Fotoportal/R. Reinbothe
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Naturpark Teutoburger Wald/Eggegebirge
Lippischer Pickert auseite 21

Zwischen Bielefeld und Sauerland, Paderborn und Weser erstreckt sich der Naturpark
Teutoburger Wald/Eggegebirge. Das Gebiet entlang der Kimme der Egge und des
Teutoburger Waldes ist als ,,griine Lunge®™ Nordrhein-Westfalens bekannt und bei
Naturfreunden und Erholungssuchenden sehr beliebt. Die Naturparkregion bietet eine
abwechslungsreiche und vielfaltige Mittelgebirgslandschaft mit reicher Flora und
Fauna. Seltene Arten wie z.B. Schwarzstorch, Uhu und die scheue Wildkatze sind hier
zu Hause. Im Naturpark kann man die Schonheit der Natur erleben, die Seele baumeln
lassen und nebenbei etwas flir die Gesundheit tun! Die Region zeichnet sich durch
geologische Vielfalt und ein ausgeglichenes Schonklima aus. Dem deutschlandweit
einmaligen Reichtum an nattrlichen Heilmitteln wie Sole, Moor, Schwefel, kalten und
warmen Heilwdssern hat die Region ihren Ruf als ,Heilgarten Deutschlands" zu
verdanken. Hier finden sich daher seit jeher traditionsreiche Heil- und Moorbader
sowie weitere Kurorte in groBer Dichte. Die Bahn bietet direkte Verbindungen nach
Bielefeld und Paderborn an. Regionalbahnen erschlieBen die vielen Orte im Naturpark.
Ausgehend von den Bahnhofen kénnen Sie Wanderungen und Radtouren
unternehmen.

Der Lippische Pickert ist eine Spezialitat aus der Region Lippe mitten im Naturpark
Teutoburger Wald/Eggegebirge. Friher wurde oft ,,Arme-Leute-Essen®™ dazu gesagt, da
er urspringlich aus leicht verfligbaren und kostengtinstigen Zutaten bestand. Es ist ein
Pfannkuchen auf Basis von Kartoffeln. So ziemlich jede Familie in Lippe hat ein eigenes
Pickert-Rezept und den Anspruch, dass es besser ist als alle anderen. Der Pickert wird
mit verschiedenen Beilagen genossen — z. B. schlicht mit Butter, aber auch mit
Pflaumenmus, Ribenkraut oder Leberwurst. Ob Rosinen mit in den Teig gegeben
werden, ist eine persdnliche Anschauung.

Schworrwald Mitte/Nord shanche
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Naturpark Thiiringer Schiefergebirge/Obere Saale in Thiiringen o soun

Lampen-Welkerle au seite 22 o S
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Das ,Land der Tausend Teiche", weite Walder mit lebendigen Bachen, blaue sa-;‘u»m RN b
Schieferhalden, das Blaue Band der Saale oder das Griine Band der Wiedervereinigung - '2“""'...*.‘..‘... S, g

— der Naturpark Thiiringer Schiefergebirge/Obere Saale profitiert von funf
unvergleichlichen Naturlandschaften. Zwischen den Waldern des Rennsteigs und den
Burgen der Saale laden abwechslungsreiche Landschaften zum Entdecken ein: Die
Saale, die sich wie ein blaues Band um die Berge windet und das ,Thiringer Meer®

speist, ist ein bekanntes Wander- und Erholungsgebiet. Camping- und ': Vo
Ecocampingplatze sdumen die fjordahnlichen Ufer der beiden Stauseen. Am ,Griinen ‘ 4
Band" begleiten verwunschen zugewachsene Grenzbefestigungen der ehemaligen Schwocrwold MiterNoed marenen
deutsch-deutschen Grenze Wanderer:innen auf ihrem Weg innerhalb des heute S

einzigartigen Biotopverbunds, der die Grundlage flir eine besonders hohe Biodiversitat
bildet. Vogelliebhaber:innen werden mit eindriicklichen Beobachtungen im ,Land der
Tausend Teiche" belohnt. Und die welligen Hochflachen im Zentrum des Naturparks
laden dazu ein, wahrend eines Picknicks im Grinen den Blick in die Ferne zu richten.
Berihmt wurde das Thiringer Schiefergebirge aber vor allem durch sein ,Blaues
Gold", den Schiefer. Dieser pragt das Antlitz des Naturparks, als Teil des Nationalen
Geoparks ,Schieferland®, bis heute in besonderer Weise.

Zampen-Welkerle bestehen aus Kartoffeln, Speck sowie Zwiebeln und spiegeln die
Verwendung lokaler und saisonaler Zutaten wider, die fur die landliche Bevolkerung
leicht verfligbar waren. Es wird oft als nahrhafte und sattigende Mahlzeit geschatzt,
die sowohl flir den Alltag als auch fiir besondere Anldsse geeignet ist. Zampen
Welkerle zahlt nicht zu den bekanntesten Thiringer Gerichten, es ist vielmehr originell
und schmeckt sehr lecker.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.



Naturpark Uckermirkische Seen in Brandenburg w:-;

Kiirbis-Kartoffelsuppe autseite s g Sorm
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Der Naturpark Uckermarkische Seen liegt nérdlich von Berlin inmitten der | R Behsieic Holnich: -
wasserreichen, sanft gewellten Uckermark. Neben dem Nationalpark Unteres Odertal - 'S“m'mm-.«, . 2 R
und dem Biospharenreservat Schorfheide-Chorin prasentiert der Naturpark eine der T Hesdlacher’ v%wmw—é_‘\
reizvollsten Landschaften im Nordosten Brandenburgs und findet seine Fortsetzung in ; "’"}."L"J-' N
den unmittelbar angrenzenden Naturparks Stechlin-Ruppiner Land und Feldberger . “’""'#"‘ ’s.......u
Seenlandschaft in Mecklenburg-Vorpommern. Sein lebhaftes Relief entstand wahrend 5 sarerecen, *
der Weichseleiszeit vor tiber 15.000 Jahren, die eine abwechslungsreiche Landschaft : yde 8
hinterlassen hat. Neben den weit tiber 200 Seen, Bachlaufen und Kanalen, Gber 3000 ‘ = ;
Mooren und Kleingewassern bestimmen viele Walder und — seit dem 12. Jahrhundert Schwarrwald Micte/Nord pren o
— auch Acker, Griinland und Heiden das Landschaftsbild, darunter auch der groBte, in T N ~

Mitteleuropa erhaltene Hutewaldbestand. In der diinn besiedelten Landschaft finden
die Gaste Ruhe und Erholung vom Larm unserer Zeit: Herrliche Rad- und
Wanderrouten sowie mehr als 100 Kilometer Wasserwanderwege ziehen aktive
Naturliebhaber:innen magisch an. Der Naturpark als Lebensraum fiir viele geschiitzte
Arten wie Fischotter, Biber, Kranich und Sumpfschildkréte bietet seinen Besuchern
vielfaltige Beobachtungsmdglichkeiten und Naturerlebnisse. Das Wappentier der
Uckermarkischen Seen ist librigens der Fischadler, der mit tGber 30 Brutpaaren hier in
ungewdhnlicher Dichte lebt.

Die Kartoffel-Kiirbissuppe wird besonders in der Erntezeit im Spatsommer / Herbst
geschatzt. Der Kiirbis gehoért zu den altesten Kulturpflanzen der Erde. Seit einigen
Jahren werden die verschiedensten Kirbissorten in Brandenburg wieder verstarkt
angebaut.
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Zeichnungen von Alex Muravev vom Noun Project (CC BY 3.0)

Wisk | Tree | Scoop | Anchovy | Carp | Onion | Pan

Sunny | Map Pin | Clock | Plant | Meat | Sign | Spoon | Leaf | Bubble | Chef

Yl
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Zeichnungen von Olga vom Noun Project (CC BY 3.0)

Pumpkin | Milk Carton | Rolling Pin | Loaf | Paprika | Cabbage | Cutlery

Ikons uiber icons8.com

Fotos der Naturparke aus VDN-Fotoportal
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