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R S Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.
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KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Naturparke Kochbuch

Dieses Kochbuch i st i miRktiofirddn Klimaskhatztimens pr
Deut schl andt o ur2024) enistarfiden(u2d@dr@e im Rahmen der Nationalen
Klimaschutzinitiative (NKI) vom Bundesministerium fiir Wirtschaft und Klimaschutz
gefordert. Gemeinsam mit den teilnehmenden Naturparken aus ganz Deutschland haben
wir Rezepte zusammengetragen, die den Gaumen erfreueni und geben zuséatzlich 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

Erlauterungen zum klimaschonenden Kochen. Wenn Sie mehr tber die Naturparke und
die Geschichten hinter den Rezepten erfahren méchte, schauen Sie gerne in denhinteren
Teil.

Wir mdchten uns bei allen bedanken, die an der Entstehung dieser Rezeptsammlung
mitgewirkt haben und uns Rezepte zur Verfligung gestellt haben. Wir wiinschen lhnen
viel Freude beim Lesen, Kochen und Geniel3en der Rezepte in diesem Buch.

Mdoge es Sie zu neuen kulinarischen Katzenspriingen inspirieren.

Das KatzensprungTeam
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Gurken-Paprika-Gulasch
Barlauch-SuppchenS. 5 | Lumpen un Lise

Wildgulasch

Rehvioli S. 12 | Himbeer-Kriimeltorte

Griinkern-Risotto
Handk?2sbé

Rote Ofenriibe mit Meerrettichquark

S.25
S. 30
S.18

S.32

S. 27

nsi A3

S.28

Flammkuchen Caprese

Maultdschle S. 13 | Fladle

Kesselsknall

Wildburger

Rehragout

Schmorgurken

Aischgriinder Karpfen mit Kartoffelsalat
Bottermelksanballerse
Réaucherfischsalat

Lippischer Pickert

Zampen-Welkerle

Kirbis-Kartoffelsuppe

Katzensprung Naturpe

A Dahme-Heideseen (BB)

A Eichsfeld-Hainich-Werratal (TH)
A Habichtswald (HE)

A Lauenburgische Seen (SH)

A NeckartaOdenwald (BW)

A RheinTaunus (HE)

A Schlei (SH)

A Schwalm-Nette (NRW)

A Schwarzwald Mitte/Nord (BW)
A Siebengebirge (NRW)

A Spessart (BY)

A Hessischer Spessart (HE)

A Stechlin-Ruppiner Land (BB)
A Steigerwald (BY)

A Steinhuder Meer (NI)

A Sternberger Seenland (MV)
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BarlauchschaumS ¢ p p ¢ h e n HAiGahi, n

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 "
C O-Aquivalente

pro Portion -

S W ‘GruneHainich

Zutaten Zubereitung
fir 4 Portionen

A Kartoffeln schalen und in Stiicke schneiden.
Zwiebel schalen, wirfeln.

100 g frischer Barlauch  Alles in Butter anschwitzen.

5 Kartoffeln A Bruhe aufgieRen, Barlauch hinzufiig

1 Zwiebel Auf geringer Flamme kocheln lasser

11 Gemiisebriihe Kartoffeln weich sind. Mit Salz und
uf3erhalb von 50 ml (Hafer-)Sahne abschmecken.

Nationalparken und
Naturschutzgebieten

2 EL Butter A Die Suppe piirieren, Sahne einri :
Salz & Pfeffer Noch einmal kurz aufkochen lasse
heil? servieren. )

o Joo T To To o I

darf Barlauch
gesammelt werden.
Faustregel fur
Privatpersonen:
ein AHandst

Person!
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

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

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark EichsfeldHainich-Werratal.


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

ca. 0,2 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

Die Zutaten fir diese
Suppe werden im

Spatsommer und Herbst
frisch geerntet. Naheres im
Saisonkalender der
Verbraucherzentralel

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

v big—

Zutaten
fur 6 Portionen

To Too I To To o T Do

1,5 kg Kurbis

500 g mehligkochende
Kartoffeln

500 g Karotten

300 g Sellerie

21 Gemusebrthe

5EL Olivendl

Majoran Salz & Pfeffer

Zubereitung

A Kirbis, Karotten, Sellerie und Kartoffeln in
ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

A Das Olivendl in einem Topf erhitzen, dann
die Karotten und den Sellerie leicht
anbraten. Den Majoran kurz mit
anschmoren.

A

Den Kirbis und die Kartoffeln hinzugeben.
Das Ganze mit der Gemusebrihe auffullen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nicht zu
kraftig wirzen, da die Flissigkeit noch
etwas einkocht.

)

Nach ca. einer Stunde purieren und
achmals abschmecken. Die Suppe sollte
Ende eine leicht breiige Konsistenz

Vor dem Servieren mit frischer

lie dekorieren.

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

n, Rest e

S

Uc k er rKérkow.i s c he

Rezept stammt aus dem Naturpark

Di eses


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

ca. 0,9 kg
C O-Aquivalente
pro Portion

Zutaten Zubereitung

flr 4 Portionen A Speck fein wirfeln und Zwiebel schalen und fein

hacken. Pastinaken und Kartoffeln schalen und

A Speck grob wiurfeln.
A1l Zwiebel A Speck in Pfanne kross anbraten, danach aus
A 100 g Pastinaken Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Zwiebeln in
. derselben Pfanne glasig anbraten. Pastinaken
A 500 g mehligkochende  (nd Kartoffeln dazugeben und kurz mitbraten.
Kartoffeln Mit Gemusebrihe abléschen und Butt_ermilch
A 500 ml Buttermilch unterrihren, danach auf schwacher Hitze 25

A 500 ml Gemiisebriih Minuten leicht kdcheln lassen.
mi Gemusebrune
A 150 ml Schlagsahne A Fur Einlage: Raucherfisch hauten, filetieren und

in mundgerechte Stiicke schneiden. Schlagsahne
steif schlagen. Schnittlauch hacken. Geschalte
Wenn Sie Fisch als Einlage: Kartoffeln wurfeln (ca. 5 mm) und in Butter -
i .. . schmalz goldbraun braten.
SR i) A 200 g Raucherfisch 29 N

achten Sie bitte auf

das MSGSiegel oder A 100 g mehligkochende A Suppe mit dem Stabmixer fein plrieren und
orientieren Sie sich Kartoffeln vorsichtig aufkochen, ggf. verdiinnen und mit

an Fischrataebern Salz sowie Pfeffer wirzen. Kurz vor dem
an tischralgebem A Butterschmalz Anrichten die geschlagene Sahne unterriihren.
wie dem des WWH

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

A Schnittlauch A Raucherfisch in vorgewarmten Suppentellern
anrichten und Suppe angiel3en. Mit den
goldbraunen Kartoffelwurfelchen, 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 Verfligung gestellt.


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

Raucherfischsalat
aus dem Naturpark Sternberger Seenland in MecklenburgVorpommern

o

Aischgriunder Karpfen mit frankischem Kartoffelsalat >

aus dem Naturpark Steigerwald in Bayern :



ca. 0,7 kg
C O-Aquivalente

pro Portion Z EWWMM

Zutaten Zubereitung
fur 4 Portionen

A Verschiedene Sorten A Alle Zutaten kleinschneiden und
Raucherfisch. zusammen  Miteinander vermischen.

- ca. 6001 800 g A Mayonnaise unter die Zutaten mischen,
I I (als Hauptmahlzeit), sodass eine gut zusammenhaltende
z. B. Forelle, Saibling Masse entstent.
oder Lachs, Heilbutt, A Auf Brot servieren.

Schneiden Sie eine ordentliche Makrele’ Rotbarsch
Menge AGr¢nzeugh A Dazu

e S (Menge nach Belieben):
aucherfisch geht dabei ..
geschmacklich nicht unter. Grune Gurke

Achten Sie beim Fisch auf das Gewdlrzgurke
MSGCSiegel oder orientieren Zwiebel

Sie sich Fischratgebern wie Roter Apfel

dem des WWH
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Mayonnaise

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
C O-Aquivalente

pro Portion

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

TIpp

Karpfen ist der einzige
Fisch, der in allen
Fischratgebern immer

Agr¢nes Lichtah
Man kdnnte zugespitzt
sagen: Karpfen ist der
nachhaltigste Fisch, den
man in Deutschland
essen kann.

MK/W»WM/:

Zutaten Zubereitung
fur 4 Portionen

A Kartoffeln kochen, schalen und noch warm in
Fisch: Scheiben schneiden.

A 2 kleine oder 1 grol3er A Fur die Marinade: Zwiebeln schélen, in feine
. . Wiirfel schneiden und anbraten. Weinessig, Ol,
kUChenfertlge(r) Karpfen Senf, Salz, Pfeffer und Zucker verrihren, die

A reichlich Butterschmalz Zwiebelwiirfel und die Gemiisebriihe dazugeben
A 1 Bund Petersilie und heil3 tber die Kartoffeln gieRRen.

A2 Zitronen A Karpfen von innen und auRen unter flieRendem
A Salz Wasser ausspllen, trocken tupfen und mit Salz
warzen.

Kartoffelsalat: A Den Kartoffelsalat vorsichtig durchmischen und

20 Minuten durchziehen lassen. Vor dem
Al kg KartOﬁeIn Servieren mit geschnittenem Schnittlauch
A1l Zwiebel verzieren und gegebenenfalls noch etwas
A 6EL Weinessig hachwirzen.
A 1TL Senf A Butterschmalz in einem groRen Topf auf
A 2EL Ol ca. 180 ° C erhitzen.
A 125 ml Gemisebrilhe A Karpfen in den Topf geben und ca. 15 Minuten
A 1 Bund Schnittlauch braten. Gelegentlich vorsichtig wenden.
A Zucker, Salz & Pfeffer A 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

Ausen zarto innen delikat

WNWQFW



ca.1kg”

C

* Die Berechnung bezieht sich auf Zuchtwild.
Wir empfehlen heimisches Jagdwild, fur das leider

pro Portion

O-Aquivalente

keine C@Daten vorliegen.

T

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

PPS

Heimisches Jagdwild ist

nachhaltiger als
Gatterwild aus
Ubersee.

Anbieter von Wildfleisch
aus lhrer Region finden
Sie hier!

Far eine
geringere CO,-
Belastung kann
ein Teil des
Rehhacksdurch
Gemduse (z. B.
Mangold) ersetzt
werden.

Zutaten
fur 4 Portionen

Nudelteig:
A 100 g Mehl Typ 00
A 100 g SemolaGrieR

A 2

Eier

Rehhackmasse:

T> T T T T T To T I

250 g Rehhack
250 g Ricotta
Salz & Pfeffer
Thymian
Lorbeer
Wacholder
Majoran
Knoblauch
Muskat

Zubereitung
A Zutaten zu einem Teig vermengen und ca.

10 Minuten mit der Hand verkneten. Den
Teig fest in eine Frischhaltefolie wickeln

und 2 Stunden im Kuhlschrank ruhen
lassen. Anschliel3end den Teig aus der Folie
nehmen und entweder ausrollen oder mit
einer Nudelmaschine diinne, grof3e
Nudelteigrechtecke herstellen.

Die angegebenen Zutaten fur die Fillung
alle miteinander vermengen und nach
Geschmack wirzen.

Die Masse in kleinen Haufchen in
gleichmalligen Abstadnden mit gentigend
Platz dazwischen auf den Teig setzen.

Zweites Teigstuck sorgfaltig dartber legen,
einzelne Ravioli schneiden (ca. 45 cm
Rechtecke). Um Fillung herum Teigrand
mit Gabel zusammendricken.

Gefillte Raviolis 10 Minuten in leicht
sprudelndem Salzwasser kochen.

Hier geht es zum Naturpark Lauenburgische Seen

& der Geschichte hinter dem Rezept.

Ver f ¢g

zur

der AKutscherscheunehf

von

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Lauenburgische Seen
wur de

und


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

ca. 1,2 kg
C O-Aquivalente /
pro Portion '

W nultizehle

Zutaten Zubereitung

fur 4 Portionen A Mehl und verquirlte Eier mit Knethaken zu
geschmeidigem Teig verarbeiten. In Sichtfolie
einwickeln und mindestens 1 Stunde kalt stellen.

Nudelteig:
A 4009 Mehl Typ 405 A Fur die Fullung Butter in Pfanne geben, Schalotte und
i A Knoblauch schélen und in kleine Wiirfel schneiden und
é.."4 E.ler Grofle L andunsten. Schinken in kleine Wiirfel schneiden und
uliung. mitdiinsten. Petersilie waschen und fein hacken.
epellte Kartoffeln durch Presse driicken. Ricotta,
A 1EL Butter Gepellte Kartoffeln durch P driicken. Ri
A1 Schalotte Eigelb, erkaltete Schinkenmischung, Pet_ersilie und
A1 Knoblauchzehe Kartoffeln in Schissel vermengen und mit Salz, Pfeffer
A 60 g gekochter und Muskatnuss abschmecken.
e ) A e S o,
[ u Vi iten. u iten, j
A 200 g gekochte, kalte 1 EL Fullung im Abstand von ca. 10 cm setzen und mit
0 Pellkartoffeln Pinsel die Rander leicht mit Wasser bestreichen. Eine
W A 250 g Ricotta Nudelbahn dariberlegen und die Zwischenrdume leicht
A : andricken. Mit Teigradchen Quadrate schneiden. Auf
1 Eigelb bemehlte Unterlage legen.
Das Gericht zeigt: A Salz & Pfeffer
Schon kleine Mengen A glatte Petersilie A GroRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Maultaschen ca. 5 Min. leicht kdcheln lassen.

Fleisch kdnnen Rostzwiebeln:
reichen! A 2 Gemiusezwiebeln A In Zwischenzeit groRe Pfanne erhitzen, Zwiebeln in
Mehr Rezepte aus dem A 1TL edelsiiRen Paprika  dinne Ringe schneiden. Paprika und Mehl in einen
Schwarzwald mit Wild A 1EL Mehl tiefen Teller geben. Butterschmalz in die Pfanne geben.
finden Sie hier. € Zwiebeln in Mehl- PaprikasGemisch wenden, auf beiden
A 2EL Butterschmalz Seiten im Butterschmalz goldgelb ausbacken. Fertige
A 0,751 Gemiisebriihe Maultaschen in einer Terrine mit heil3er Gemusebriihe

Ubergiel3en und die Zwiebelringe dartber verteilen. Mit
Hier geht es zum Naturpark fein geschnittenem Schnittlauch bestreuen.

Schwarzwald Mitte/Nord & der Geschichte hinter dem Rezept.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord.


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

ca. 1,2 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

TIpp

Bevorzugen Sie
maoglichst
Forellen aus
Bioforellenhofen

Ihrer Region.
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Floidle

Zutaten
flr 4 Portionen
Bachforelle:

A 2 Forellen filetiert
& entgratet

f,, ‘ je 20 g Zucker & Salz
A Schale von 1 BioZitrone

A 2 Korianderkorner
A Pfeffer aus der Mihle

A 1 kleiner Bund Petersilie
Fladle:

200 ml  Milch
40 g Butter
3 Eier
80¢g Mehl

1 EL  Minze und Petersilie
(feingeschnitten)

Muskat, Salz & Pfeffer

3EL Rapsol

Schwarzwurzeln/Spargel:

A 600g ungeschalte

Schwarzwurzeln

ToTo Do Do o o Ix

(oder Spargel)
A Muskat, Salz & Pfeffer
A 1 kleine Zwiebel
A Messerspitze Vitamin C
A 2EL Rapsél
A WeiRwein

Schusargposryele
T ecton Bachforolle

Zubereitung

A Zubereitung der Forelle: Salz und Zucker mit
geriebenen Zitronenschale vermischen. Koriander
koérner 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 dartber streuen und festdrticken.
Abdecken und kalt stellen.

A Zubereitung der Fladle: Alle Zutaten zu glattem
Teig riihren. Wirzen 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.

A Zubereitung der Schwarzwurzeln: Gemiise
waschen und schéalen (Tipp: Einweghandschuhe
wegen des Farbens nutzen). Auf Hobel schrag
reiben (lange Streifen). 1 Messerspitze Vitamin C
darber geben. Zwiebel in kleine Wrfel
schneiden und im Ol anschwitzen. Die Schwarz
wurzeln gleich im Topf kurz mit anschwitzen, mit
WeilRwein, Salz & Pfeffer abschmecken.

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

Verf ¢sgung

ASchwar z&del Gedthiichte hinteldem Regeptz U r

dem Nat ur p aMtié gebt eszuwmNaturpaskiSchwakzwaldt Mitte/Nokdo r d

stammt aus
vom Naturpar kwirt

Di eses Rezept
wur de

und


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

Wilde Natur

.




ca.15kg "
C O-Aquivalente

pro Portion

Rehrogoul

100 g braune Champignons Beim Anrichten das Ragout damit garnieren.

100 g Weintrauben
2 EL Walnusskerne Hier geht es zum Naturpark Hessischer Spessart
& der Geschichte hinter dem Rezept.

: - : Zutaten -
* Die Berechnung bezieht sich auf Zuchtwild. . . . o
Wir empfehlen heimisches Jagdwild, fiir das leider fur 4 Portionen ZUberEItung -
keine C@Daten vorliegen. z
s A 1509 Knollensellerie A Gemise schélen, wiirfeln und in einer Pfanne mit OI =
I I S A 1 Méhre andinsten. >
A2 mittelgrol3e Zwiebeln A renfleisch in einem weiten Topf bei mittlerer Hitze ~— ~
A 2EL Ol von allen Seiten anbraten und herausnehmen. g e
- - A 1kg Rehfleisch (Ragout) Puderzucker hineinstauben, hell karamellisieren, £
Heimisches Jagdwild ist A 1i2TL Puderzucker Tomatenmark unterrithren, anbraunen, mit L
nachhaltiger als A 1EL Tomatenmark Weinbrand und einem Drittel des Rotweins S0
Gatterwild aus A ) abléschen. Allessirupartig einkécheln lassen. den 25
Ubersee. 4cl Welnbrand tbrigen Rotwein in weiteren Portionen hinzufigen = ¥
Anbieter von Wildfleisch A 300 ml Rotwein und jeweils wieder einkdcheln lassen. e
o A 750 ml Huhnerbriihe Eh-
aus [hrer Region finden A1 Lorbeerblatt A Gemiise zum Fleisch geben, mit Briihe auffiillen und =3
sich hier. : - zusammen bei schwacher Hitze ca. 1,5 Stunden 5 .
A L TL Pfeffel‘korner weich schmoren. % o
A 5 Wacholderbeeren Nach ca. 1 Stunde Lorbeerblatt, Pfefferkdrner, =
(leicht angedriickt) Wacholderbeeren und Pimentkdrner dazugeben. Ei
Im Vergleich zu A 2Tl Kgriandg_rkdrner A Fleischstiicke aus der Sauce nehmen, Sauce 55
Fleisch von A 4 Pimentkorner passieren. Sauce mit Essig, Preiselbeeren, Salzund & ~
Nutztieren weist A 1EL  milder Essig Pfeffer abschmecken, und 2 EL Butter darin g
regionales A 20g¢g Zartbitterschokolade schmelzen lassen. Sauce ggf. mit Sahne verfeinern. & -
Wildfleisch eine A 1EL Preiselbeeren : : R
deitichibessere A Champignons in der ibrigen Butter anbraten, salzen
CO,-Bilanz auf A Salz & Pfeffer und pfeffern. Trauben und Walnusskerne dazugeben
: A 3EL Butter und anwarmen.
A
A
A

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.


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

ca.1,1kg"

C

pro Portion

O-Aquivalente

* Die Berechnung bezieht sich auf Zuchtwild.

Wir empfehlen heimisches Jagdwild, fur das leider

keine C@Daten vorliegen.

TIpps

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Heimisches Jagdwild ist
nachhaltiger als
Gatterwild aus
Ubersee.

Anbieter von Wildfleisch
aus lhrer Region finden
sich hier.

Der Wildburger ist
ein schones
Beispiel, wie man
auch aus weniger
Aedl enh
schmackhaftes
Gericht machen
kann.

Teifl en

Zutaten
fur 4 Portionen

Burgerbrétchen

Too Joo Joo Too To o Too T To

500g Weizenmehl (550)
220 ml Vollmilch

42 g frische Hefe

20g  Zucker

Honig

Salz

zerlassene Butter
1 Ei

Olivenol

9]
c
=
«Q
¢}
=

o Do I Po o o Do

Wildfleisch
durchwachsen
Eisbergsalat

Tomate

Gurke
Preiselbeermarmelade
Mayonnaise

Rosmarin

P
0 =
x
«

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

Zubereitung

A Fur die Burgerbrotchen:
Milch auf ca. 301 35 °C erwarmen, die Hefe und den
Zucker hinzufiigen und 10 min. ruhen lassen.
In der Zeit die anderen Zutaten fir den Teig in einer
Schissel zusammen fuhren. MilchHefe-Zucker-
mischung kurz durchrihren, hinzufiigen und alles
10 min. gut durchkneten. Zwischendurch ggf. 1 oder
mehrere EL Mehl zugeben bis der Teig nicht mehr
klebt. Den Teig 45 min. abgedeckt gehen lassen.
Nach der Gehzeit Teig abwiegen und in 10 Stiicke
teilen (pro Stiick ca. 90 gi 100 g). Kleine Balle
daraus formen, diese auf ein Backblech legen und
etwas flach dricken. Nochmals 45 min. abgedeckt
gehen lassen. Jetzt Ei, Milch und Wasser miteinander
verquirlen und die Buns damit bestreichen, nach
Belieben mit Sesam bestreuen. Backofen auf 170°C
Ober-/Unterhitzen aufheizen & ein Gefald mit Wasser
hineinstellen. Die Buns ca. 151 20 min. backen.

A Fur den Burger: Aus Preiselbeermarmelade und
Mayonnaise eine Sol3e anriihren. Mit Rosmarin
verfeinern. Restliche Zutaten in Scheiben schneiden.
Wildabschnitte durch den Fleischwolf lassen oder
kleinhacken. Gleichméaliige BurgerPatties formen
(ca. 180 g) & in der Pfanne anbraten. Buns halbieren
und Innenseite in der Pfanne leicht braunen.

Den Burger aufbauen von unten nach oben: Bun-
Unterseite, Preiselbeermayq Eisbergsalat, Burger
Patty, Tomatenscheibe, Gurkenscheiben,
Preiselbeermayq Bun-Deckel

Mit Pommes frites servieren und geniel3en!

Spessart

Rezept stammt aus dem NaturparKk

Di eses


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

ca.15kg "
C O-Aquivalente

pro Portion

Zutaten

Verf ¢sggunc

zur

* Die Berechnung bezieht sich auf Zuchtwild.
Wir empfehlen heimisches Jagdwild, fur das leider
keine C@Daten vorliegen.

flr 4 Portionen Zubereitung

u 12 Schalotten A Schalotten schélen und in Ringe schneiden.
I I S 1 Knoblauchzehe Knoblauch in feine Scheiben schneiden.
3EL neutrales Ol A Olin einem weiten Bréter erhitzen. Fleisch darin
1kg Wildgulasch in 2 Portionen bei mittlerer bis starker Hitze

Salz & Pfeffer
¥ TL Zucker

rundherum 4 Min. anbraten, salzen, pfeffern
und herausnehmen. Schalotten und Knoblauch
bei mittlerer Hitze im Bratfett 3 Min. braten.

Heimisches Jagdwild ist
nachhaltiger als

Gatterwild aus LEL Tomat_enmark Zucker und Tomatenmark zugeben und kurz
Ubersee. 400 ml Rotwein mitbraten. Mit Halfte des Rotweins abléschen
Anbieter von Wildfleisch 2 Lorbeerblatter und fast vollstandig einkochen. Fleisch,
aus lhrer Region finden 400 g Krauterseitlinge restlichen Rotwein, 400 ml Wasser, Rosmarin
sich hier. 1EL Butter und Lorbeer zugeben, leicht salzen und
1EL Speisestarke aufkochen. Zugedeckt bei milder Hitze 2 Std.

schmoren.

Rosmarinzweig
Wildgewiirz

Too To T o T T Do T o Do T Do o I

A Inzwischen Pilze putzen und je nach GréRe
halbieren oder vierteln. Halfte der Pilze 30 Min.
vor Ende der Garzeit ins Gulasch geben und mit
garen. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die
restlichen Pilze darin bei mittlerer Hitze 5 Min.
goldbraun braten, salzen und pfeffern.

Durch eine
grol3e
Gemiusebeilage
lasst sich die
Fleischportion
leicht
verringern.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Starke mit wenig kaltem Wasser glattriihren, in
das Gulasch giel3en und 1 Min. kochen. Gulasch
mit Salz, Pfeffer und Wildgewirz abschmecken.

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

& Restaurant AEl fbuchenh

vom Wal dhot el

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Habichtswald
wur de

und


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




ca. 1.4 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Zutaten
fur 4 Portionen

A
A

To Po oo To To To To To Do

2,5 kg Kartoffeln

4 Zwiebeln,
gewdarfelt
150 g Speck,
gewdarfelt
4 Mettwlrste
3 Eier

Ol zum Anbraten

Salz & Pfeffer

Muskat

evtl. Haferflocken oder
Kartoffelplreepulver
Knddelweil3

700 g Apfelmus

Zubereitung

A

Kartoffeln waschen, schélen und in nicht zu feine
Streifen raspeln. AnschlieRend die Uberschissige
Flussigkeit aus den Raspeln herausdriicken und eine
Prise Knddelweil3 zufligen, sodass die Masse nicht
braun wird.

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

Kartoffelmasse noch einmal etwas ausdriicken, das
aufgefangene Wasser wegschutten, aber die
abgesetzte Kartoffelstarke in der Schissel zurtick
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
Kartoffelptreepulver oder Haferflocken abgebunden
werden.

Masse in den Topf/Brater fillen, in dem bereits die
Zwiebeln und der Speck ausgelassen wurden. Im
Backofen fur 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 fur dieses Gericht vorhanden sein,
kann alternativ auch eine Kastenform verwendet
werden.


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

ca. 0,4 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

Zutaten
fur 10 Portionen

A 8i12 Kartoffeln
A 1EL Zucker
A Salz
A 0,51 lauwarme Milch
A 1 Pck Trockenhefe
: A 1kg Mehl
TI p p A 8i10 Eier
A 2 EL Haferflocken
A ggf.  Rosinen
A

Ol zum Braten

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

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Zubereitung

A

A

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

Nun kommen die Eier hinzu. Auch das Mehl
und Haferflocken langsam rtihrend
hinzuftigen. Daneben Hefe in der lauwarmen
Milch aufldsen 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 méchte, kann jetzt
noch Rosinen unterrihren.

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

Pickert kann herzhaft mit Leberwurst oder
gesalzener Butter genossen werden sowie
auch suf3 mit Zuckerriibensirup oder
Marmelade.

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

DiesesRezept 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
C O-Aquivalente

pro Portion

[oimpenc

Zutaten Zubereitung
fur 4 Portionen A Fur die Welkerle:
Kartoffeln waschen, schélen und in nicht zu feine
Welkerle: St[eifgan raspeln. AnschlieBend Ubersc_hUssige _
A 750 Kartoffel Flissigkeit aus den Raspeln herausdricken und eine
g9 artofiein Prise Knddelweild zufiigen, sodass die Masse nicht
A 3EL Kartoffelmehl braun wird.
A 150 g Butter Kartoffeln schalen und in Salzwasser garkochen.
. .. Anschliel3end abgiel3en, stampfen und mit dem
A 150 g Schinken, gewdrfelt Kartoffelmehl verrtihren. Ggf. mit 2 EL Wasser
verlangern.
Sauce: Aus der Kartoffelmasse kleine, daumennagelgrol3e
- Becher Schmand Ballchen formen und in einer separaten Pfanne mit
I 2>TL  WeiRwein oder etwas Butter gut braunen.
Krauteressig A zwischenzeitlich die Butter schmelzen und die
Um 1 TL Salz Schinken und Zwiebelwirfel darin anbraten, bis die

Treibhausgasemissionen Zwiebeln glasig und der Schinken knusprig sind.
zu senken, kdnnen Sie
Schmand und Butter
durch pflanzliche
Alternativen ersetzen

und/oder die Menge der

Schinkenwtirfel
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

1 EL Krauter (frisch oder TK)
1 Zehe Knoblauch A EUF d|'<e SSIUCEE wchen. alle Zutat

. en Knoblauch zerquetschen, alle Zutaten
1 Pr!se Zucker vermischen und gut verriihren. Abschmecken und
1 Prise Pfeffer gof. je nach Geschmack weiter wiirzen. Alle Gewiirze
kdnnen je nach Geschmack veréandert werden.

To I To To o Do I

A Zampen-Welkerle-Kartoffelb&llchen kénnen 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.

Hier geht es zum Naturpark Thiringer Schiefergebirge/
Obere Saale & der Geschichte hinter dem Rezept.

reduzieren.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Thiringer Schiefergebirge/Obere Saale


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

ca. 1,2 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

MW' ‘
Zutaten Zubereitung
fur 4 Portionen

lwaik

A Handk?2 s 6 sneihee Schiissal
auslegen

A Zwiebeln in relativ kleine Wiirfel hacken

A 2 Rollen Handkase
(oder auch Harzer Kase, A ;)iet gtehezckté:n %wieibelg gitttde)n restlichen
. utaten (aufRer Brot und Butter) zu einer
A E?(I)EoLg Ji;‘ifeksusrilg) Marinade verruhren
= A = A Den Kase mit der Marinade bedecken und
4 EL Ol . : X
I A 8EL Apfelwei am besten mindestens drei Stunden bei
prelwein Zimmertemperatur durchziehen lassen
(oder Apfelsaft) _ _ ) _
D A 2 Zwiebeln A Je zwei thelben Han_dkasg auf einem
alle Sauermilchl;ase, A Salz & Pfeffer Teltl)egsrerg\ylleireg gng rr:“t Magngldge essen
kaum Fett. Das Gericht A 2TL  Ki | R’/I ik ind . d M .
i<t daher relativ umme usik, indem man mlt em Messer ein
kalorien- und auch A 8 Scheiben Graubrot Stiickchen abschneidet, auf den Rand des

fottarm i sofern man mit Butter ‘ Butterbrots legt und abbeil3t.

sich nicht zu viel Butter
a u fBoosschmiert.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

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

Dieses Reze(Estammt aus dem NaturparkRheinTaunus


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

Bunte Vlelfal

W



ca. 1,5 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

Zutaten
fur 4 Portionen
1 kg Gurken
3 Paprikaschoten
1 grol3e Zwiebel
3EL Ol

350 ml Gemusebrihe
2 EL Tomatenmark
1 Becher Sauerrahm
Paprikapulver edelsuf3
Salz & Pfeffer

1pp_:

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

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Too Joo T To To o T T Io

& der Geschichte hinter dem Rezept.

Coden—Papi

— |

Zubereitung

A

A

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

Ol in der Pfanne erhitzen und Zwiebel darin
anrosten. Gurkenwdurfel und Paprikastreifen
dazugeben und mit Gemisebriihe
aufgiefR3en. Mit Paprikapulver, Tomatenmark,
Salz und Pfeffer wiirzen. Nicht zu weich
dunsten, dann mit Sauerrahm verfeinern.

Das Gulasch kann gut zu Kartoffeln oder
Brot serviert werden.

Hier geht es zum Naturpark Dahme-Heideseen

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark DahmeHeideseen.


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

ca. 2,1 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

TIpps

In der regionalen
Gurkensaison

(Juni 1 September)
verursacht

das Gericht

deutlich weniger
Umweltauswirkungen.

Wenn Sie den
CO,-Fuf3abdruck
verkleinern
wollen, kdnnen
Sie die
Speckmenge
etwas reduzieren.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

A

A
A

Zutaten Zubereitung
fr 4 Portionen
2i3  groRe A Gurken schalen, entkernen und in
Schmorgurken mundgerechte Stlicke schneiden.
3 groRe Zwiebeln A Speck und Zwiebeln wiirfeln.
300 g durchwachsener A speck auslassen, Zwiebeln darin glasig
Speck diinsten. Gurken zugeben und anbraten.

To Joo T I To

1 Becher Créme fraiche I\/_Iit Gemusebrihe abléschen und Gurken

2 Bund griiner Dill bissfest garen.

Gemusebrihe A Créme fraiche zugeben und mit Ahornsirup,

Salz & Pfeffer Salz und Pfeffer abschmecken.

Ahornsirup/Zucker A Zuletzt reichlich frisch gehackten Dill
unterrtihren.

A Mit Pellkartoffeln servieren.

Hier geht es zum Naturpark Stechlin-Ruppiner Land
& der Geschichte hinter dem Rezept.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Stechlin-Ruppiner-Land.


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

ca. 0,7 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

Tipp

Grunkern

ist eine tolle Alternative
zu Reis, da er weniger
Treibhausgasemissionen
verursacht und in
Deutschland angebaut

werden kann.
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

&W*Em

Zutaten Zubereitung
fur 2 Portionen

To

12 mi FUNOI A Die GemUsebr_unoiseaus fei_n gewdirfelter
09 Gemusebrunoise Karotte, Sellerie und Lauch in Butter

sehr fein gewdurfeltes Gemuse . . . .
( g ) anschwitzen und Grinkern sowie ein

ﬁ ggog gu't'teli Lorbeerblatt dazugeben.
runkern

A 200 J Stein- und A Danach mit Gemusebriihe aufgieRen und

Wiesgenchampignons etwa eine Stunde unter Rihren kochen

lassen.
ﬁ iOO ml ESeranS(Etl)ruhe A Die geputzten Pilze in Butter anbraten und
A Salz & P?rﬁeer att fein gehackte Blattpetersilie dazugeben.
alz erer
A Knoblauch A Grunkern-Risotto auf einem tiefen Teller mit
A Blattpetersilie den gebratenen Pilzen anrichten.
i

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

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark NeckartaiOdenwald.


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

r Ver f

Z U

ca. 2,1 kg
= " an
C O-Aquivalente M/é &
pro Portion :
Zutaten Zubereitung
flur 4 Portionen A Rote Bete auf dem Salz in giner Auflaufform fir ca.
1 Stunde bei 160°C Umluft im Ofen garen, bis sie
weich sind.
A 4 groBe Rote Bete A Magerquark, Mayonnaise und Sahnemeerrettich
A 2009 Salz miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
A 5009 Magerquark A Rote-Bete-Saft, Essig, Zucker und Lorbeerblatter
A 75 g Mayonnaise zusammen aufkochen. Die Zwiebeln in Ringe
. schneiden, in den Sud geben. Nachdem Zwiebeln gut
A 100 g Sahnemeerrettich durchgezogen sind, diese herausnehmen.
. A Rapsél auf 170 °C erhitzen und die abgetropften
: A2 grOBe Zwiebeln Kapern im Ol frittieren. Kapern herausnehmen,
A 200 ml Rote-Bete-Saft sobald diese aufgeplatzt sind. Auf Kiichenpapier
I p p A 200 ml weilRer Balsamico ~ abtropfen lassen.
A 150 g Zucker A" Rucola auf dem Tellerboden anrichten und mit Ol
Rote Bete ist A 2 Lorbeerblatter und I_ESS|g marinieren. R_ote Bete in de_r Mitte o
t regional platzieren und einschneiden. Meerrettichquark in die
gfg_ rbeglone:j Rote Bete fullen und mit Kapern und Zwiebeln
e “Eaﬁ;‘;ge A 100 ml Rapsol garnieren.
Saison. A 100 g Kapern
A 400 g Rucola
A Essig & Ol

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

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

AODI NS#

dem Gasthaus

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark Schlei und wurde von OliverFirlaa u s


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

ca. 1,9 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

Zutaten Zubereitung
fur 21 3 Portionen A 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 A In der Zwischenzeit Tomaten und Mozzarella in

S EL  Olivendl Scheiben schneiden.

200 ml lauwarmes WasserA Ofen auf 250° C Ober und Unterhitze

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

T u
erwenden Sie

regionale Tomaten am

besten im Sommer!

In den anderen

Jahreszeiten braucht

man mehr Energie fiirs : ' =K

Heizen der Treibhauser LANE MCBINCAL A
als fur den Transport

aus warmeren
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

A Arbeitsflache mit Mehl bestreuen, Teig darauf
dunn ausrollen.

Too J>o T T To Do o T I

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

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

v wird.
Landern.

A Mit dem restlichen Olivendl betraufeln,

schneiden, Rucola dartiber streuen und heil3
Hier geht es zum Naturpark Schwalm-Nette servieren.
& der Geschichte hinter dem Rezept.

vom Res tialutelfarater MAB1 e AL

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark SchwalmNe t t e


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

ca. 0,8 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

pimgpein uin LW/?/
| Eichapelder Schmorkehbpfaree

Zutaten Zubereitung
fur 4 Portionen

. A 800g WeiRkohl A WeiRkohl grob in Streifen schneiden, im
I R 40 Fett heil3en Fett andinsten und mit der Brihe
g abléschen.
A 400 g Kartoffeln o _ _
¢ for selbst gemaehtiUeEEN A Kartoffeln in diinnen Scheiben zugeben, mit
AHacko: 250 g KiV@ A : Salz, Pfeffer und Dillsameni oder nach
. {(vem heimischen Rind oder Lamm Eichsfelder Art mit Kimmeli abschmecken
O eerdiink im Mixer ot ine: oder vegetarische Alternative) Dlig ju%kl?an Samlen ;Is »I_eijs{efl(Ii'sclusecicirr(\a |
Haferdrink im Mixer zu einer A Salz & Pfeffer hni e
festen Masse zerkleinern, ) geschnittenen Weil3kohl »Lumpen« geben
15 Minuten quellen lassen, ﬁ 1-2 EL Dillsamen dem Gericht seinen Namen.
dann mit Paprikapulver, | Fleischbriihe
Hefeflocken, Majoran, A Zum Schluss das angebratene Hack

zugeben und ca. 40 Minuten kdcheln
lassen.

Salz und Pfeffer sowie sehr
feingehackten Zwiebeln wirzen
und wie Hackfleisch

weiterverarbeiten.
KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

Dieses Rezept stammt aus dem Naturpark EichsfeldHainich-Werratal.

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


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

Safler,
zum Abschluss



ca. 0,4 kg
C O-Aquivalente

pro Portion

Zutaten Zubereitung
fur einen Kuchen A Mehl, Backpulver, Butter, Zucker, Salz und Ei
zu einem Miurbeteig verrihren.
200g Mehl A Etwas mehr als die Halfte des Teigs in
1 TL Backpulver Springform (28 cm) verteilen, den Rest auf
175 g Butter ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
100 g Zucker streichen. Beides bei 180° C fur 30 Minuten
. : backen.
T 1 Prise Salz
I p p 1 Ej A Zucker und gemahlene Mandeln zusammen
mit dem zuvor zerkriimelten Kuchen vom

Blech in einer Pfanne rosten.

259 zucker A Himb f dem Tortenbod teil
e imbeeren auf dem Tortenboden verteilen,
Falls Sie die Krumeltorte 50g gemahlene darauf den angerihrten Tortenguss geben.
ohne tierische Produkte Mandeln
backen méchten, 400 g Himbeeren A Nach dem Abkuihlen mit 400 g geschlagener

finden Sie hier Hinweise,
wie sich Butter, Eier und
Sahne ersetzen lassen

400 g Schlagsahne

dartiber geben.
% Pck Tortenguss

To o Jo Do o o Do Do Do I Do

Hier geht es zum Naturpark Lauenburgische Seen

Sahne bestreichen, die abgekuhlten Kriimel

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.

& der Geschichte hinter dem Rezept.

wur

und

Seen

Lauenburgische

Rezept stammt aus dem Naturpark

Di eses


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

ZUMm

klimaschonenden Kochen



Mehr Nachhaltigkeit beim Essen
dgut fir uns & unsere Umwelt

Bei nachhaltigem Essen denken die meisten an Umweltschutz und Bie

Gemiuse. Dabei hat nachhaltiges Essen auch entscheidende positive

Auswirkungen auf die eigene Gesundheit, die soziale Gerechtigkeit und

wirtschaftliche Fairness in unserer Gesellschaft:

Umwelt

Positive Auswirkungen

auf unsere
Lebensgrundlagen
und die Natur (z. B.
weniger Treibhaus-
gasemissionen
Verbesserung der
Biodiversitat, weniger

Belastung der Luft und

des Grundwassers)

Gesundheit

Positive
Auswirkungen des
Verzehrs (z. B.
mehr Vitamine,
weniger Zucker und
Fett) und der
Produktion auf
die menschliche
Gesundheit (z. B.
weniger Dinge-,
Spritzmittelrick-
stande, Hormone)

Gesellschaft

Berticksichtigung
politischer,
rechtlicher und
ethischer Aspekte
der Ernéahrung

(z. B. Nahrungs-
sicherheit, soziale
Funktionen, Kultur,
Traditionen, Wissen,
Arbeitsbedingungen,
Tierwohl, Wahl-
freiheit als
Verbraucher)

Wirtschaft

Positive
Auswirkungen auf die
wirtschaftliche
Tragfahigkeit ,

z. B. auskbmmliche
Verdienstmdoglich-
keiten flr Unter-
nehmen und
Beschatftigte entlang
der Produktionskette,
bezahlbare
Verbraucherpreise

KATZENSPRUNG

Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.




Was hat unser Essen mit de
Umwelt zu tun?

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

In Deutschland wird mehr als die Halfte der Landflache fir die
Produktion von Nahrungsmitteln  genutzt, was dazu fuhrt, dass
biologische Vielfalt leidet i unter anderem ist die Masse der Insekten
seit 1990 um 75 % zurtickgegangen. Die brauchen wir aber, um die
viele Feldfrtichte zu bestauben. Weniger Insekten = Gefahr fir die
Ernten. Neben dem Verlust an Biodiversitat spielt auch der hohe
Ressourcenverbrauch  eine grof3e Rolle: In Europa gehen 28 % des
gesamten Ressourcenverbrauchs auf unsere Erndhrung zuriick. Die Art
und Weise, wie wir Lebensmittel erzeugen, verarbeiten und
konsumieren, pragt daher malRgeblich unsere Umweltbilanz
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Klimaschutz mit
Messer & Gabel

Es gibt viele Treibhausgase (THG)1 das bekannteste ist sicherlich CO, i
die alle dazu fuhren, dass sich unsere Erde (durchschnittlich gesehen)
immer starker aufheizt. Treibhausgase entstehen entlang der gesamten
Lebensmittelkette 1 von der Landwirtschaft Uber 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 Mohren 0,1
Hahnchenfleisch 5,5 Kase 57 Apfel 0,3
Rindfleisch 13,6 Vollmilch 1,4 Banane 0,6

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

** Quelle: https://www.ifeu.de/fileadmin/uploads/Reinhardt -Gaertner-Wagner-2020-Oekologische Fu%C3%9Fabdrueckevon-Lebensmitteln-und-
Gerichtenrin-Deutschland-ifeu-2020.pdf
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CQ-Fulabdricke von Esse
& Nachhaltigkeitsrechner

In der Gemeinschaftsgastronomie verursacht eine durchschnittliche Mahlzeit
ca. 1,5 kg CO,-Aquivalente.” Fiir Restaurants liegen uns keine aktuellen
Durchschnittswerte vor, der Wert durfte aber noch deutlich héher sein, da
hier oftmals fleischhaltiger gekocht wird und die Portionen grof3er sind.

Und was ist nachhaltig ?

Damit langfristig die Erderhitzung auf 1,5° C begrenzt werden kann, sollten
pro Mahlzeit nicht mehr als 6001 800 g (= 0,67 0,8 kg )™ CO,-Aquivalente
verursacht werden. Von diesem Wert sind wir noch weit entfernt, aber jeder
Schritt in die richtige Richtung hilft.

Sie méchten wissen, wie viele THGEmissionen Ihre Gerichte verursachen?
Berechnen Sie mit dem kostenfreien NAHGAST -Rechner die
Auswirkungen lhrer 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 grol3e Vorteile: So
kann etwa durch den Freilandanbau wahrend der Saison Energie gespart
werden, indem keine Gewachshauser beheizt werden missen. Aul3erdem
kbnnen viele verschiedene Obst - und Gemisesorten genutzt
werden, um ftr mehr Vielfalt zu sorgen.

Weiterhin sind mit einem regionalen Anbau kurze Transportwege
verkntpft, 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.

KATZENSPRUNG
Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.



Was bedeutet: Okologischer
Landbau?

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

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

Die gute Nachricht zuerst: Der Fleischkonsum in Deutschland sinkt
leicht, die Nachfrage nach vegetarischen und veganen Produkten steigt
seit Jahren deutlich T und das nicht nur in den Grol3stadten. 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 25
tierischer Produkte im Vergleich zu pflanzlichen Lebensmitteln immer zu R\
hoheren Treibhausgasemissionen  fihrt. Die gro3flachige Nutzung von
Ackerland flr den Anbau von Futtermitteln verscharft die Situation dabei
noch weiter.

Hinzu kommt, dass die Ausscheidungen von Tieren dasGrundwasser
belasten kbnnen, insbesondere in Gebieten mit intensiver Tierhaltung. In
der konventionellen Tierhaltung nimmt zudem das Risiko von

Antibiotikaresistenzen aufgrund des Ubermal3igen Einsatzes dieser

Medikamente in der Tierhaltung zu.
Und dann ware da noch ein weiterer wichtiger Aspekt: Die in der

konventionellen Tierzucht oft Gbliche nicht artgerechte Haltung von Tieren
stellt eine Verletzung des Tierwohls dar.
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Wegweiser
fur mehr Klimaschutz beim Esse

Mehr Gemise, Hulsenfriichte und Obst auf den Speiseplan! Tierische
Produkte moglichst durch pflanzliche ersetzen.

Bioprodukten und Lebensmitteln aus artgerechter Tierhaltung den
Vorzug geben

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

Y%
Lebensmittel moglichst dann kaufen, wenn sie in der Region gerade
(ﬁ Bei Produkten, die von weit her importiert werden, moglichst darauf
achten, dass sie aus dem BioAnbau oder/und fairem Handel stammen
@ In der Kliche keine Energie verschwenden
= (z. B. Deckel drauf beim Kochen, Herd nicht unnétig lange laufen
lassen, Spulmaschine nicht halbleer laufen lassen,
bei Neuanschaffungen von Geraten auf die angemessene Grol3e
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
grolRere Beilagen an. Bei vielen ausgegebenen Menus kann das eine
betrachtliche Wirkung haben. Fleisch sollte das Highlight einer Mahlzeit
sein, satt machen kdnnen auch Kartoffeln, Nudeln und Co.

Kreieren Sie bewusst Gerichte mit wenig Fleisch. Schinkenwdrfel als
A U ma +Kickireichen in manchen Gerichten statt einer kompletten
Fleischbeilage.

Nutzen Sie heimisches ASuperfood?d
statt Chia, Teff und Amaranth etc. Verwenden Sie angerdstete Nusse und
Saaten wie Walniisse, Sonnenblumenkerne oder Krbiskerne flr extra
Crunch, Geschmack und Nahrstoffe statt Speck oder Kase.
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Tipps fur

Kommunikation und Prasentation
dzspeziell fur die Gastronomie

Bei Buffets verleiten grof3e Teller zu unnétig grof3en Portionen. Kleinere
Teller kbnnen dabei helfen Lebensmittelverschwendung zu reduzieren.

Ein bunter, appetitlich prasentierter Teller I6st beim Gast ein gutes
Geflhl aus. Diese Vorschusslorbeeren fiihren dazu, dass das Gericht
positiver wahrgenommen wird.

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

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

Gaste schenken Einlegern in Speisekarten oder Tafeln oftmals mehr
Aufmerksamkeit, da sie das Gefiuhl vermitteln, dass das Angebot nicht
immer zur Verfligung 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. Giber bestimmte Erzeuger oder
Kooperationen etc.
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Was kochen die anderen?
Weitere Rezeptsammliunge

Erprobte saisonale und nachhaltige Rezepte fur die
Grol3kiche

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

Nachhaltige Rezepte fur Veranstaltungsbuffets

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

KI i mafreundliche Rezepte aus dem

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

Zahlreiche vegane Rezepte

https://proveg.com/de/ernaehrung/vegane -rezepte/
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Naturpark DahmeHeideseen in Brandenburg

GurketPaprikasulasch seite 25

Der eiszeitlichen Pragung des sudodstlich von Berlin gelegenenNaturparks Dahme -
Heideseen ist es zu verdanken, dass das Antlitz von Landschaft und Natur mit
zahlreichen Seen, groReren und kleineren Fliel3gewassern, Quellen, Mooren und
Talsandebenen sowie End und Grundmoranen, Dunen und weitraumig unzersiedelten
Waldgebieten so spannend und vielféltig ist. Im Naturpark finden sich ausgedehnte
Waldgebiete, haufig bestimmt hier die Kiefer das Erscheinungsbild. Die Gewasser mit
ihren Ufer- und Verlandungszonen sowie zahlreiche, zumeist kleinere Kesselund
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 grol3rAumigen,
gebietsweise Uberregionalen Biotopverbundes zwischen dem Spreewald im Stiden und
dem Berlin-Furstenwalder Urstromtal im Norden sind. Dieser ist nicht nur von grol3er
Bedeutung fur den vom Aussterben bedrohten Fischotter, sondern auch fur gefahrdete
GrolR3vogelarten wie Seeadler, Fischadler und Kraniche. Zur klassischen
Kulturlandschaft gehdren neben den ausgedehnten Waldflachen zahlreiche
Feuchtgrunlander 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 flr saisonale Produkte. Die Kombination aus Gurken und Paprika sorgt
fur einen einzigartigen Geschmack und zeigt, wie einfach es sein kann, nachhaltige
und regionale Kiiche zu geniel3en.

i""“““"’" o ¢ Dehme-FHoideseen
R oty Eichsfold Hatnich-
-{ o DOsesdx & Werrotol E

Schworrwald Mitte/Nord shanche
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Naturpark EichsfeleHainichWerratal in Thiringen o s
BarlauctsUppcheii seite § LUMpennLiseur seite 30 i

In der Mitte Deutschlands liegt eine Landschaft, von der Theodor Storm begeistert - bt Rupplody Land
schwarmte, als er 1856 von der Teufelskanzel Cgre—imlil SMonk 000
dass ich schon jemals von der zauberhaften Schonheit eines Erdfleckens sannerlichts
ber¢hrt worden w2refi. I m nahe der St adt Ei
Naturpark Eichsfeld-Hainich-Werratal wechseln einzigartige Buchenhochwalder mit oft
strukturreichen, landwirtschaftlich genutzten Flachen und eingestreuten Siedlungen mit
historischen Fachwerkbauten ab. Das tief eingeschnittene Tal der Werra bietet hingegen

ein ganz anderes Bild: Hier findet man warmeliebende Obstkulturen, Streuobstwiesen

und wilde Orchideen.

Zu Ful3, per Fahrrad oder im Kanui auf aktive Menschen warten viele Entdeckungen:

Nicht nur Langstreckenwanderer sind im Naturpark Eichsfeld -Hainich -Werratal %
willkommen. Fir Natur- und Wanderfreunde bietet die Region ein dichtes Netz an Top- . T oo ¢
Wanderwegen. Viele von ihnen sind an den Naturparkweg Leine-Werra angebunden. o ‘ :
Gro°Ctenteils als Qualitatswege AWanderbares Deutsch.andf zert.i
besondere Natur- und KulturrAume noch intensiver kennenzulernen. Radfahrer kommen
auf dem Werratal- und Kanonenbahn-Radweg und vielen anderen Routeni von leicht
bis anspruchsvolli auf ihre Kosten. Und wer Eisvogel und Biber entdecken méchte, leiht
sich ein Kanu, Schlauchboot oder StandUp-Paddle und entdeckt die Werra vom Wasser
aus.

< Neckortal-Odemwold

o Sttt

Die dunkl en Samen i m gescthiséit t(dfars eWe iaClscslelh,e
der Kohl selbst, der als ALumpenfi bezeichnet
seinen ungewoéhnlichen Namen: Lumpen und Luse. Das typische Gericht aus der
Region zeigt nicht nur die schmackhafte Einfachheit der regionalen Kiiche, sondern auch
die Verbindung zur bauerlichen Kultur und ihrem pragmatischen Umgang mit
verfugbaren Ressourcen. Heute erinnert dieses Gericht an die bodenstandige Kochkunst
der Region und erfreut sich bei Festen und in heimischen Kiichen grol3er Beliebtheit.
Beliebt ist auch das Barlauch -Sippchen , das mit seinem intensiven, frischen
Geschmack begeistert. Barlauch wird uns im Friihling von der Natur geschenkt und

. L . . : . KATZENSPRUNG
bereichert die Kiiche mit seinem aromatischen Duft und seinen gesunden Inhaltsstoffen.
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Naturpark Habichtswald in Hessen s

Wildgulasci seite 18 e S
-"7"#? WTwern Uckermadridsche
wemen h.,"
Der Naturpark Habichtswald begeistert mit seiner landschaftlichen Schonheit und seinen {iliren 3 B o
vielfaltigen, naturnahen und authentischen Angeboten. Direkt vor den Toren der Stadt A v 7
Kassel gelegen, mit einem umfassenden Kulturangebot und dem Bergpark Wilhelmshohe als fm“’ oo ek
UNESCO Weltkulturerbe, findet man wunderbare Ruhe in schoner Natur, zahlreiche Wander R Yo, o= Behamid Hainich.

und Radangebote und herzliche Gastgeber. Der beeindruckendeDdrnberg, dessen Geologie
und Kulturgeschichte sowie seine schitzenswerte Tier und Pflanzenwelt begeistern seit
jeher viele Menschen. In geheimnisvollen Burgruinen, kleinen Schléssern und Gutshoéfen in
der Region verbergen sich unzéhlige Kulturschéatze, die die Geschichte des Naturparks
preisgeben. Die kulinarischen Besonderheiten Nordhessens, die in den Restaurants und
Gasthofen angeboten werden, verwdhnen die Géaste. Ganz gleich, ob man lieber sportlich
unterwegs ist i zum Beispiel mit dem Mountainbike i oder die Natur lieber zu Ful3 erkundet, >4
ob man den Rundumservice im Hotel schétzt oder das Gefuhl von Abenteuer bei einer . R
Ubernachtung unter freiem Himmel sucht: Der Naturpark Habichtswald bietet alles fur oA

erholsame Stunden und Urlaubstage bis hin zu den richtigen Zutaten fur ein echtes

Mikroabenteuer.

Ein besonderes Highlight sind die neuen kulinarischen Rastplatze im Naturpark

Habi cht swal d. UuUffgetischtfid ekrA nMcetnt siA h Gruppen von vier bis zw°lf
Personen verschiedene Picknickangebote von regionalen Caterern zu einem der speziell T
ausgestatteten Rastplatze liefern lassen. \

Das Habichtswalder Wild st Fleischhochgenuss direkt aus der Natur. Kurze
Transportwege und optimale Frische bieten héchste Qualitat und einen unvergleichlichen,
herzhaften Geschmack. Im Mittelalter war Wildbret nur dem Adel vorbehalten. Heute kann =
gl ¢cklicherweise jeder Awilde Kochid mit Wil dgi
zaubernivom unkomplizierten Aschnell enfi Lecker bl
deftigen Klassiker bis zum kalorienarmen Mendi.

Der Naturpark Habichtswald bietet dem Wildschwein besondere Bedingungen beim
Heranwachsen. In den Buchen und Eichenwaldern findet es ein grol3es Angebot seiner

ALei bspeisefi Bucheckern und Eicheln. Dies wirkt
die Konsistenz des Fleisches aus. Das Habichtswaldschweiin eine Gaumenfreude der Natur.
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NaturparkLauenburgisch&een in Schleswiglolstein o s
Rehviolis seite 1k HImbeeKrimeltorte: seie s

Der Naturpark Lauenburgische Seen liegt im ostholsteinischen Higelland zwischen
Hamburg, Lubeck und der ehemaligen innerdeutschen Grenze. Der Naturpark bietet
mit seiner von der jingsten 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 flr
SchleswigHolstein so typischen Knicklandschaften und Feuchtgebiete sind wertvolle
Lebensraume fir eine diverse Flora und Fauna. Besucher kdnnen den Naturpark auf
eigene Faust oder auf ausgewiesenen Wegen zu Ful3, per Rad oder auf dem Wasser
erkunden. Zudem konnen Interessierte die Natur bei einer geflhrten Tour entdecken.

Schworrwald Mitte/Nord shanche

Naturpark-Ranger geben Einblick in die Tier und Pflanzenwelt und die -

Kulturgeschichte, etwa bei einer Kanutour oder einer Wildkrauterwanderung mit
anschlieRender Verkostung. Im Naturpark liegen zahlreiche Dorfer, in denen
Kulturdenkméler wie Herrenh&user oder auch Relikte aus der Slawenzeit bestaunt
werden konnen. Auch die beiden Stadte Ratzeburg und Maolln erzahlen aus der
Vergangenheit, dem Mittelalter, der Hansezeit oder der Zeit Heinrich des Léwen. Der
Elbe-LubeckKanal, den man auf einem gut ausgebauten Radweg erkunden kann,
erzahlt seine ganz eigene Geschichte mit friherer Stecknitzfahrt und der alten
Salzstral3e, auf der Salz von Luneburg nach Libeck transportiert wurde.

Il m Lokal geht es auch Il okal zu, Aaus dem Wal
geht nicht nur um das Geniel3en von Speisen, sondern auch um ein Erlebnis, das von

der Natur und den lokalen Produzenten inspiriert ist. Das Rehhackvom Wild aus den

Waldern des Naturparks bildet die Grundlage fir einen Genuss mit mediterranem Flair,

wie es die Rehvioli bieten. Als Beilagen bieten sich vielerlei Gemiise aus der Region

an, um lokale Landwirte und Produzenten zu unterstitzen, die Verbindung zwischen

Tisch und Bauernhof zu starken und den Gasten so ein authentisches, kulinarisches

Erlebnis zu bieten.
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Naturpark NeckartalOdenwald in BadeW(rttemberg
GrinkerRisottQu seite 27

Reizvolle Fluss und Mittelgebirgslandschaften in beeindruckender Fille und Vielfal,
tief eingeschnittene Téaler, Felsen und Wiesen pragen das Landschaftsbild des
Naturparks Neckartal -Odenwald . Mittelalterliche Burgen und Schltsser, idyllische
Dorfer und eindrucksvolle Aussichtspunkte laden zum Verweilen ein. Die waldreiche
Mittelgebirgslandschaft des Odenwalds mit den angrenzenden Naturraumen
Bergstral3e im Westen, Bauland im Osten, Kraichgau im Suden und dem tief
eingeschnittenen Neckartal ladt zum Erleben zu Fuf3, mit dem Fahrrad oder auf dem
Wasser ein. Wildromantische Schluchten, bizarre Felsenlandschaften und ausgedehnte
Walder konnen auf Wanderungen erkundet werden. Eindrucksvoll sind auch die
Altstadte, das Heidelberger Schloss, das Freilandmuseum inGottersdorf sowie der
geschichtstrachtige Limes. Auch die einzigartige Eberstadter Tropfsteinhdhle mit ihren
wunderschonen Stalaktiten und beeindruckenden Stalagmiten befindet sich hier im
Odenwald, fernab von Rummel und Massentourismus. Zum Einstieg in den Naturpark
empfiehlt sich ein Besuch im Naturparkzentrum in Eberbach, das sich im schdnsten
und &ltesten Steinhaus der Stadt befindet. Als Genussregion hat der Naturpark
Neckartal-Odenwald einiges zu bieten: der aul3erst vielseitige Griinkern aus Baulander
Spelz (@.U.), Odenwaélder Wild, Barlauch-Kreationen sowie Most und andere
Streuobstspezialitaten sind regionale Kostbarkeiten, die man sich bei Gastgebern und
auf Naturparkmarkten schmecken lassen kann.

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

Schworrwald Mitte/Nord shanche
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NaturparkRheinTaunus Hessen o s
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Dort, wo der Rhein seinen nordwérts gerichteten Lauf fur kurze Zeit gen Westen l“.'Tu'."r:'.."':m;‘q' ,o,'%
unterbricht, liegt der Naturpark RheinTaunus . Diese romantische, lebensfrohe und . s"m"’ L Ohmesuidenesn
waldreiche Gegend zahlt zu den schdnsten deutschen Mittelgebirgslandschaften. s-}"»"v:n“ y | Sk ‘1
Schon Wilhelm von Humboldt beschreibt den Taunus als lieblich und anmutig im T Mkl o b
Frahjahr, voll sprudelnder Heiterkeit im Sommer, streng und farbenpréchtig im Herbst. Skibengebbge u.;:.} “;vmw'
Wald, Wasser und Wein sind die pragenden Merkmale des Naturparks. Daneben "'"»22:-4’ )
machen die zahlreichen Burgen, Schlésser, Heilquellen, die grol3e Zahl g ”“‘”I?f“ },......,...
kulturgeschichtlicher Denkmaler sowie die Fille von Sehenswirdigkeiten einen Besuch Qefentuc, %
des Naturparks RheinTaunuszu einem besonderen Erlebnis. Wer den Naturpark \ o, ~
RheinTaunusbesucht, kann gleich zwei Welterbestétten entdecken i zum einen das i
| andschaftlich und kulturell reizvolle Wellt er b swesummn e Mt t el
historische Grenze des Romischen Imperiums-d en A Ob e r g-metisoleen i s ¢ h e T

L i me s ANispeDmueadet bei Lorch in den Rhein und ist ein wichtiger Flusslauf fur
die Wiederansiedlung des Lachses im Gewassersystem des Rheins. Dad/ispertal mit
seinen schroffen Klippen und von seltenen Flechtengesellschaften tiberwachsenen
Felsen ist ein naturlandschaftliches Kleinod. DerHinterlandswald, Hessens grofites
geschl ossenes Wal dgebiet, bil dete ADASA R¢ckzug-*©
Wildkatze in vielen Jahrzehnten der Verfolgung. Heute lebt auch der Luchs wieder hier.

Handk?2s 6 misteindvinaditionlelle hessische Spezialitat, die ihren Ursprung im
19. Jahrhundert hat. Der Name bezieht sich auf den Handkase, einen milden
Sauermilchk?2se, und die w¢grzige Marinade, [di
stammt die Bezeichnung AMusi ki von den Ver|lda
Verzehr roher Zwiebeln entstehen kénnen. Urspringlich war das Gericht ein einfaches

und preiswertes Essen fur Bauern und Arbeiter, das auch zur Haltbarmachung von

Mil chprodukten diente. Heute wird Handk?2so
begleitet von einem Glas Apfelwein. Es geniel3t Kultstatus gleichermal3en unter den
Einheimischen und Touristen.

mi%
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Naturpark Schlei in Schleswiblolstein @A..

RoteOfenrubmit Meerrettichquatkseie 28 abagihe . S
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Die Schleiregionist ein echtes Naturparadies und ein Hotspot der Artenvielfalt. Sie ist S L
durch die Verzahnung von Sif%, Brack- und Salzwasserlebensraumen sowie der gy 4 Dm0
umgebenden Kulturlandschaft &uf3erst vielfaltig und in ihrer Auspragung einmalig in R gz ;?.M_
SchleswigHolstein. Die Naturlandschaften an Schlei und Ostsee sind auf3erst facettenreich A g ‘ e
. . . . . Hchsfeld Halnich-

und laden zum Entschleunigen ein. Ob Steilklsten auf der HalbinselSchwansen K comasir bl & TR vty o ovston
Naturstrande in den Schleiddrfern oder Hugellandschaften umgeben von viel Gruni Y. SN Mt sttt
uberall herrscht ein maritimes Flair, welches zu Radtouren, Wanderungen und sww”"’"":.‘;,.}""" W Ovemsode
Spaziergangen einladt. Die Schlei trennt zwei sehr unterschiedliche Landschaften _ 4 o
voneinander: Angeln und Schwansen Die hiigelige Landschaft Angelns zeichnet sich B T :w
durch eine kleinteilige Landwirtschaft und di & @ “beeowmd AKn i
bremsende WallkHecken, aus. Ab dem 16. Jahrhundert entstanden in Schwansen 7
zahlreiche Gutshofe mit grof3en Ackerschlagen und imposanten Herrenhausern, die heute . Y ercoss

noch das Landschaftsbild von Schwansenpragen. Im Naturpark Schlei  werden Hand in .
Hand mit den Flacheneigentimern und Landnutzern Naturschutzmal3hahmen umgesetzt,
sodass die seltenen Lebensraume mit ihren spezifischen Tier und Pflanzenarten erhalten
oder wiederhergestellt werden konnen. 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
SchleswigHolstein e. V., einem Netzwerk von landwirtschaftlichen Erzeugern und
Manufakturen, Klichenchefs 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 derOfenrtibe vereint die Aromen und Traditionen der Region Naturpark
Schlei, indem es lokale Zutaten wie die Rote Bete aus heimischem Anbau verwendet. Der
Meerrettichfrischk&se 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.

KATZENSPRUNG

Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.



Naturpark SchwalalNette in NordrheifWestfalen
Flammkuchen Capi@se 29

Vom Wasser der namensgebenden Fliisse Schwalm und Nette sowie einer Vielzahl von
flieRenden und stehenden Gewassern gepragt, verlauft die abwechslungsreiche
Landschaft des Naturparks SchwalmNette entlang der deutsch-niederlandischen
Grenze. Mit ihren charakteristischen Kopfweiden und reichhaltigen Geschichte ist sie
exemplarisch fur die niederrheinische Kulturlandschaft. Ein dichtes Netz
ausgewiesener Wanderwege auch in Premiumqualitat und gut gefiihrte
Radwanderrouten erschlieBenBesucher: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 frih in Kontakt mit
der heimischen Natur und sensibilisieren dafur, diese zu schutzen. In Form von
Kopfweidenpflege und Entkusselung von Mooren wird die Kulturlandschaft an Schwalm
und Nette aktiv geschiitzt und erhalten. Die Schonheit des Niederrheins zu entdecken,
fallt leicht, folgt man einem der 26 zertifizierten Wanderwege im Naturpark

Schwalm -Nette . Anschlie3end lohnt sich ein Besuch in einem der Naturparkzentren
in Wachtendonk im Norden oder Wassenberg im Stden.

Flammkuchen , ein traditionelles Gericht aus dem Elsass, wird im Naturpark
Schwalm-Nette regional interpretiert. Urspringlich diente der Flammkuchen den
Backern als Test, um die Temperatur ihres Holzofens zu prifen, und wurde aus
einfachen Zutaten wie Teig, Zwiebeln und Speck zubereitet. Im Naturpark Schwalm-
Nette wird diese Tradition weitergefuhrt, indem der Flammkuchen mit frischem,
regionalem Gemduse belegt wird. Die Verwendung saisonaler Produkte aus der
Umgebung unterstitzt nicht nur die lokale Landwirtschaft, sondern sorgt auch fur
einen unvergleichlich frischen Geschmack. Diese moderne Interpretation des
Flammkuchens verbindet die Geschichte des Gerichts mit den Prinzipien der
Nachhaltigkeit und Regionalitét, die im Naturpark Schwalm-Nette hoch geschatzt
werden.
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Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord in Bad¥vlrttemberg
Maultaschle seite 1b Fladleus seite 14

800.000 Einwohner leben in den tber 100 Stadten und Gemeinden, die zur Familie des
Naturparks Schwarzwald Mitte/Nord e. V. gehoren. Mit seinen 4.200
Quadratkilometern ist das Grof3schutzgebiet der grof3te 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-GenussMesse 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 verfugt der Naturpark auch tber
einen grol3en Bildungsbereich: In den Naturpark-Schulen und NaturparkKindergarten
lernen die Kinder von Expertinnen und Experten aus ihrer Umgebung, was typisch fur
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 unterstitzt 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. Fir einen
nachhaltigen Tourismus sorgen zum Beispiel die TrekkingCamps, der Naturpark
Radweg oder die Naturpark-AugenBlickRundwanderungen. Der Naturpark ist
Lebensraum.

© VDN-Fotoportal
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Naturpark Schwarzwald Mitte/Nord in Bad¥vlrttemberg
Maultaschle seite 1b Fladleus seite 14

Wilde Sau Maultaschle

Die schwabische Spezialitéat schlechthini die Maultasche. Mit der Wilden Sau und als
Suppe wunderbar fur 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
BadenWirttemberg aktiv dafur ein, das Bewusstsein der Menschen fiir das urige
Borstentier sowohl in kulinarischer als auch in informativer Hinsicht zu starken. Ein
klassisches Rezept neu gedachti denn ob gegrillt, gebraten, geschmort, gerauchert
oder auf sonstige Weise veredelt: Wildschweinfleisch ist ein besonderer Genuss aus
dem heimischen Wald.

Fladle gefullt mit Schwarzwurzeln (oder Spargel) und minzgebeizter
Bachforelle

Die Forelle gehort zu den grof3en Spezialitaten aus dem Schwarzwald. Doch so einfach
ist es nicht i nur bestimmte Forellen dirfen den geschitzten Namen

ASchwar zwal df orel |l e tr agen -oddiRegdnbogdnferalls
wiegen und hat weil3es bis rotliches Fleisch, das arttypischi geréduchert oder in
anderer Zubereitungsform i schmeckt. In den klaren Gewassern im geografischen
Gebiet des Schwarzwalds werden die Tiere vom Ei bis zur ausgewachsenen Forelle
gehalten und anschliel3end im Schwarzwald weiterverarbeitet. Die Tradition der
Kultivierung von Schwarzwaldforellen in klaren Gewéssern geht auf die Wende vom
19. zum 20. Jahrhundert zurtick. Nun landen Sie bei unseren Naturpark-Wirten auf
dem Teller, die sich der regionalen Kuche verschrieben haben und mit grof3em
Engagement und vielen kdstlichen Ideen Landschaftspflege mit Messer und Gabel
betreiben.

20

© VDN-Fotoportal
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Naturpark Siebengebirge in NordrhelWWestfalen
Kesselsknalseite 20

In uralten Zeiten halfen sieben Riesen dem Rhein einen Lauf durch einen Héhenzug
nahe der kleinen Stadt Konigswinter zu bahnen. Nach getaner Arbeit klopfte jeder von
ihnen seinen Spaten auf den Boden, damit der Dreck sich I6ste. Als die sieben Riesen
ihre sieben sauberen Spaten schulterten und sich auf den Heimweg machten, standen
an dieser Stelle sieben Berge. Der altesteNaturpark in Nordrhein-Westfalen (seit
1923 Naturschutzgebiet) ist weit Gber 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
grolRartige Perspektiven bieten. Vom Oelberg, mit 461 Metern die hochste Erhebung,
hat man bei klarem Wetter einen traumhaften Blick zum Kolner Dom Uber das

Rheintal, den Westerwald bis hin zum Taunus. Schéne Wanderwege durchziehen den
alten Laubwald und fiihren zu zahlreichen geschichtstrachtigen Orten wie dem
Drachenfels bzw. der Drachenburg sowie zu regionaltypischen Einkehrmaoglichkeiten in
gemdutlichen 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 Buchenbestande am Petersberg
zu ANaturwaldzell enfi er kIl 2 rWidnisgebietaaferhalb2 0 1 0
von Nationalparken in NRW ausgewiesen. Seltene Tier und Pflanzenarten der Roten
Liste wie Schwarzstérche, Geburtshelferkroten, Hirschkafer, Schwarzspechte, Uhus und
Zauneidechsen sind hier zu Hause.

Kesselsknall ist ein traditionelles Gericht aus dem Siebengebirge. Urspringlich galt

der herzhafte Kar t-betité-ed sseurfd .auBEr awsr dAed rner
Martins-Tag serviert, da sich viele keine Martinsgans leisten konnten. Die Hauptzutaten
sind Kartoffeln, Zwiebeln, Speck, Mettwirste und Eier, die zu einem herzhaften Auflauf
verarbeitet werden. Im Laufe der Zeit hat sich Kesselsknallzu einem beliebten
Herbstgericht entwickelt, das in vielen Familien mit individuellen Rezepten zubereitet

wird und auch unter vielen anderen Namen wie Do6ppekooche Puttes, Uhles oder
Knallchen bekannt ist.

© VDN-Fotoportal/D. Paulus
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Naturpark Spessart in Bayern
Wildburgeir: seite 17

Der Spessatrt ist eines der grof3ten zusammenhangenden Laubwaldgebiete Mitteleuropas.
Wo friiher Wilderer und Rauber inr 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 fur
Radfahrer; das Maintal und viele andere Fluss und Bachtaler lassen sich ohne grof3ere
Hohenunterschiede erkunden und zu attraktiven Rundtouren kombinieren. Unterwegs locken
malerische Ortschaften voller Fachwerkromantik, geschichtstrachtige Burgen und Schldsser.
Die méchtigen 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 Bachtéler und
Rodungsinseln des Spessarts pragen. Der Naturpark engagiert sich seit Jahren fur den Erhalt
dieser Lebensraume. In Pilotprojekten werden unter anderem Wasserbuffel und
Moorschnucken zur extensiven Bewirtschaftung eingesetzt. Hiervon profitiert auch die
Schachblume; ihre Bliute lockt jedes Frihjahr zahlreiche Besucher:innen in den Sinngrund,
wo sich das grofdte Schachblumenvorkommen Deutschlands befindet.

Wilde Burger aus dem Spessarti Ein Hauch von Wald auf dem Teller!

Ein echter Genuss ist der Wildburger aus dem Spessart. Das saftige Hack vonTieren aus
heimischem Wald kann klassisch zubereitet werden oder raffiniert mit fruchtigem Chutney,
wuirzigem Kase oder einer aromatischen KrauterMayonnaise. Dasfluffige Brioche-
Burgerbrotchen rundet das Geschmackserlebnis perfekt ab. Die Qualitat des heimischen
Wildfleischs, das aus nachhaltiger Jagd stammt, macht diesen SpessarBurger 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 Furstenhauser. Noch heute pragt diese Geschichte die Regiori und ihre
Klche. Probieren Sie es aus und geniel3en Sie ein Stick Spessart auf dem Teller.
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Naturpark Hessischer Spessart in Hessen o s
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Nicht weit entfernt von der Rhein -Main-Metropole lockt der Naturpark Hessischer Schwalm-Nette - 2N :
Spessart mi t einer abwechslungsreichen Landschaf™ m--u‘&,,,,,, Sew/

aus den Worten Specht wund AHardSpfechl(swalcﬁBergwal,..,,.;,

So ist der Schwarzspecht auch das Symbolbild der weiten Buchenwaldlandschatft. P2 et

Neben dem Specht ist der Biber, der in den 1980er Jahren im hessischen Spessart b “"""#‘" ’,...,...,.,
wieder heimisch wurde, eine weitere tierische Attraktion. Grol3e Eichen- und % sarrecun, ¢
Buchenbestéande und umfangreiche Mischwalder pragen die Mittelgebirgslandschaft \ e,

des Spessarts. AlsBodendeckerfinden wir haufig Heidelbeere, Heidekraut und ‘ i
Waldmeister, an feuchten Waldrandern die schwarze Flockenblume und den Schworzwald Mitte/Nord p— Y
Waldgamander. Der hohe Waldanteil des Spessarts erméglicht ein zal und - S

artenreiches Vorkommen unserer freilebenden Tierwelt; so sind Rot- und Schwarzwild
in den grofRen und geschlossenen Waldgebieten reichlich vertreten. Wandernde treffen
mit etwas Gluck auf Fiichse, Marder und Dachse; die scheue Wildkatze ist nur sehr
selten zu sehen. Auf den MuschelkalkMagerrasen in den nordlichen Teil des
Naturparkes finden sich Orchideen und andere seltene Pflanzen. Im auf3ersten Westen
des Naturparks liegt die Auenlandschaft Bulau. Besonders im Fruhling, wenn
Buschwindréschen und Schlisselblume blihen und der typische Geruch des Barlauchs
durch die Bulau stromt, ist eine Exkursion in das Schutzgebiet ein echter Geheimtipp.

Das Rehragou t passt hervorragend zum Naturpark Hessischer Spessart mit seinen
weitlaufigen Waldern und der reichen Tierwelt, zu der auch das Rehwild gehort.
Dieses Wildgericht ist ein Symbol fur die traditionelle, naturverbundene Kiiche des
Spessatrts, 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 naturlichen Ressourcen.

KATZENSPRUNG
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Naturpark Stechlin RuppinerLand in Brandenburg o s
Schmorgurkeiseite 26 i | L

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 Stechlinseg der letzte grof3e
nahrstoffarme Klarwassersee Norddeutschlands. In den Tiefen des Stechlins lebt mit
der Fontane-Maréne eine ausschlie3lich in diesem See vorkommende Fischart. Uber hot
160 Seen, naturnahe Fliel3gewasser, unzahlige kleine Moore und alte Laubwalder, vor '# ’w
allem Buchenwalder, pragen die Landschaft dieses Naturparks. Die Altbuchenbestande , satrscimn,
in der Nahe der Klarwasserseen sind der ideale Lebensraum der Schellente. Sie britet ':
in ehemaligen Schwarzspechthéhlenalter Buchen und lebt im und am Wasser. Altes : A
und totes Holz dieser Walder wird von so seltenen Kaferarten wie Hirschkéfer, Schworrwald MittelNord mornn
Heldbock und Eremit aber auch von insgesamt sieben Spechtarten bewohnt. Sa

Aul3erdem sind im Naturpark seltene Tierarten wie Fischotter, Elbebiber, europaische
Sumpfschildkréte, Seeadler, Fischadler, Kranich und Eisvogel zu finden. Die im
Spatsommer leuchtend lila blihende 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 Ful3,
per Rad oder vom Boot aus zu entdecken.

Schmorgurken sind ein traditionelles Gericht aus dem Naturpark Stechlin-Ruppiner
Land, das seine Wurzeln in der b&uerlichen Kiiche hat. Urspringlich wurde es
zubereitet, um die Gurkenernte sinnvoll zu nutzen. Dieses Gericht spiegelt die
nachhaltige Nutzung lokaler und saisonaler Zutaten wider, die typisch fur die l&andliche
Kiche ist. Durch das langsame Schmoren der Gurken bleibt der N&hrstoffgehalt
erhalten, und es entsteht ein schmackhaftes Gericht.

KATZENSPRUNG
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Naturpark Steigerwald in Bayern
Aischgrund&arpfen mit frankischem Kartoffelsalato

Hier im Naturpark Steigerwald gibt es kaum einen Ort, ein sehenswertes
Stadtchen, das nicht geschichtlich erwahnenswert wére. In der Kurstadt Bad
Windsheim, im Aischtalkesselgelegen, ergiel3t die starkste Solequelle Europas ihr
wohltuendes Wasser und ladt Besucher:innen zum Bad ein. Eine sanfte
Mittelgebirgslandschaft pragt das Bild; bis zu 500 Meter ragen die Hohenziige im
Steigerwald hinauf. Der Sonne zugewandt wachsen am West und Sudtrauf fruchtige
Trauben. Nach einem Spaziergang kann man den Frankenwein kosten, der seinen
Geschmack aus diesen sonnenverwdhnten Hangen zieht. Natur und Kultur liegen im
Steigerwald nah beieinander. Besucher:innen sollten sich etwas Zeit nehmen, um
einen Eindruck von den Altstadten, den schmucken Dorfern, den Kirchen, Schléssern
und Museen zu bekommen. Hier im Steigerwald, wo Ober-, Mittel- und Unterfranken
aneinandergrenzen, wo die historischen Stadte Bamberg, Nurnberg, Wirzburg 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 fur die
nachhaltige Aufzucht dieses besonderen Karpfens. Dazu passt deffrankische
Kartoffelsalat  perfekt, da er mit Briihe zubereitet wird und den Geschmack des
Karpfens gut erganzt.

© VDN-Fotoportal/D. Lorenz
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Naturpark Steinhuder Meer in Niedersachsen o s
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Nordwestdeutschlands groRter Binnensee, das rund 30 kn? g r o GeinhAder Me e r fi %:_,M,M Y t::
im Nordwesten der Region Hannover, ist das Herzstiick des NaturparksSteinhuder ooy nug
Meer. Die landschaftliche Vielfalt der Steinhuder Meer-Region und besonders die i"“"‘"""’"" Octmg-feléroull
magische Anziehungskraft des Wassers, verbunden mit dem Anreiz der freien "‘"“‘“’:m, e s _ '1
Bademaglichkeit, dem Bootfahren, Segeln und Surfen sowie dem Wandern und 3 - . . S
Radfahren, haben sie zu einem Erholungsraum von (iberregionaler Bedeutung werden """"'“;'......x..... "'f,-":.""} "'i""o’..’:""”"‘"" .
lassen. Glelchzeltlg ist dasSteinhuder Meer entsprechend der RamsarKonvention von . ﬁmﬁf‘
1976 AFeuchtgebiet I nternationaler Bedeut ungr ""#’w esregi
Niedersachsen haben damit flr den Schutz, die Pflege und die Entwicklung dieses e s Ol 4
Feuchtgebietes und den Erhalt als Brut und Rastplatz fir Wat- und Wasservogel eine : Vet isemge
besondere Verpflichtung. Daher gibt es im Naturpark Steinhuder Meer besonders ‘,
gute Moglichkeiten der Vogelbeobachtung; so sind z.B. See und Fischadler hier zu o o
Hause. Mit dem Rundweg (Lange ca. 32km) um das gesamte Steinhuder Meer ergibt T N

sich die Méglichkeit, 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 Beobachtungstirmen 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 Spezialitat geschatzt und in vielen traditionellen
Restaurants rund um das Steinhuder Meer serviert. Es steht flir die bodenstandige,
rustikale Kiiche der Region und erinnert an die einfachen, aber schmackhaften
Gerichte vergangener Zeiten.

KATZENSPRUNG

Kleine Wege. GroBe Erlebnisse.



Naturpark Sternberger Seenland in Mecklenbtwgrpommern
Raucherfischsal@seite o

Der Naturpark Sternberger Seenland vereint alle Landschaften Mecklenburgs auf
sich: vom weiten Flachland bis zur wilden Hugelkette. Nahezu unberthrte Walder,
glasklare Seen, romantische Flusse, die noch ihren natirlichen Weg durch die Natur
suchen, seltene Tiere und Pflanzen finden sich hier. Ein Highlight ist das Warnow
Mildenitz-Tal als grof3tes 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 Leberblimchen zu finden. Das
Durchbruchstal liegt in einer kulturhistorisch interessanten Umgebung, die im
Archaologischen Freilichtmuseum Grol3 Raden erlebt werden kann, und ist gut zu Fuf3,
per Fahrrad oder durch Wasserwandern zu erkunden. Weitere Besonderheiten des
Gebietes sind u. a. die gré3te Binnensalzwiese des Landes beBilten und
wiedervernasste Kesselmoore z. B. beiWarin. Ein Wanderer sagte
man von einem See zum anderen.fi Mit dem Ka
aller Ruhe geniefRen und ist dabei auch noch aktiv unterwegs. Die Warnow ist sowohl

fur Anfanger als auch fur Fortgeschrittene interessant. Mit etwas Glick und

entsprechender Ruhe kann man vom Boot aus seltene Tiere wie z. B. Biber oder

Eisvogel in ihren natirlichen Lebensraumen beobachten, ohne sie dabei zu stéren.

Das Sternberger Seenland in MecklenburgVorpommern ist bekannt fiir 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 Gewdassern des Seenlands verschiedene
Fischarten gefangen und gerauchert, 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 WalBfgegebirge
Lippischer Pickefteit 21

Zwischen Bielefeld und Sauerland, Paderborn und Weser erstreckt sich derNaturpark
Teutoburger Wald/ Eggegebirge . Das Gebiet entlang der Kémme der Egge und des
Teutoburger Wal des i st aWestfalghgbekanneundbein g e i
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 fiir die Gesundheit tun! Die Region zeichnet sich durch
geologische Vielfalt und ein ausgeglichenes Schonklima aus. Dem deutschlandweit A
einmaligen Reichtum an naturlichen Heilmitteln wie Sole, Moor, Schwefel, kalten und SehgeaijdAvtartierd -

war men Heilw2ssern hat die Region ihren Ruf al . An el en De
verdanken. Hier finden sich daher seit jeher traditionsreiche Heil- und Moorbader
sowie weitere Kurorte in grol3er Dichte. Die Bahn bietet direkte Verbindungen nach
Bielefeld und Paderborn an. Regionalbahnen erschliel3en die vielen Orte im Naturpark.
Ausgehend von den Bahnhofen kdnnen Sie Wanderungen und Radtouren
unternehmen.

Der Lippische Pickert ist eine Spezialitdt aus der Region Lippe mitten im Naturpark
Teutoburger Wald/Eggegebirge Fr¢her wurlduwe-Esfste nAiArdme u ges a
er ursprunglich aus leicht verfigbaren und kostenglnstigen Zutaten bestand. Es ist ein
Pfannkuchen auf Basis von Kartoffeln. So ziemlich jede Familie in Lippe hat ein eigenes
PickertRezept und den Anspruch, dass es besser ist als alle anderen. Der Pickert wird
mit verschiedenen Beilagen genosseni z. B. schlicht mit Butter, aber auch mit
Pflaumenmus, Rubenkraut oder Leberwurst. Ob Rosinen mit in den Teig gegeben
werden, ist eine personliche Anschauung.
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Naturpark Thiringer Schiefergebirge/Obere Saale in Thiringen
ZampelhVelkerleaus seite 22

Das ALand der Tausend Teiched, weite
Schieferhalden, das Blaue Band der Saale oder das Griine Band der Wiedervereinigung
T der Naturpark Thuringer Schiefergebirge/Obere Saale profitiert von funf
unvergleichlichen Naturlandschaften. Zwischen den Wéaldern des Rennsteigs und den
Burgen der Saale laden abwechslungsreiche Landschaften zum Entdecken ein: Die

Saale, die sich wie ein blaues Band um di e
speist, ist ein bekanntes Wander- und Erholungsgebiet. Camping und
Ecocampingplatzes 2 umen di e fjord2hnlichen Ufer der
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deutsch-deutschen GrenzeWanderer:innen auf inrem Weg innerhalb des heute -G ~

einzigartigen Biotopverbunds, der die Grundlage fir eine besonders hohe Biodiversitat ;

bildet. Vogelliebhaberiinnenwer den mit eindr¢cklichen Beobachtungen i m ALand

Tausend Teicheidn bel ohnt. Und die welligen Hochfl 2*chen I m Zentr

laden dazu ein, wahrend eines Picknicks im Griinen den Blick in die Ferne zu richten.

Ber¢hmt wurde das The¢egringer Schiefergebirge
Gol dAa, den Schiefer. Dieser pr2gt das Ant |
GeoparksASchi eferl andfi, bis heute in besonderer

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

itz
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Naturpark Uckermarkische Seen in Brandenburg
KurbiKartoffelsupp@seit s

Der Naturpark Uckerméarkische Seen liegt nérdlich von Berlin inmitten der
wasserreichen, sanft gewellten Uckermark. Neben dem Nationalpark Unteres Odertal
und dem Biospharenreservat Schorfheide Chorin prasentiert der Naturpark eine der
reizvollsten Landschaften im Nordosten Brandenburgs und findet seine Fortsetzung in
den unmittelbar angrenzenden Naturparks Stechlin-Ruppiner Land und Feldberger
Seenlandschaft in MecklenburgVorpommern. Sein lebhaftes Relief entstand wéhrend
der Weichseleiszeit vor Uber 15.000 Jahren, die eine abwechslungsreiche Landschaft
hinterlassen hat. Neben den weit Uber 200 Seen, Bachlaufen und Kanalen, tber 3000
Mooren und Kleingewéassern bestimmen viele Walder undi seit dem 12. Jahrhundert
i auch Acker, Griinland und Heiden das Landschaftsbild, darunter auch der groRte, in
Mitteleuropa erhaltene Hutewaldbestand. In der diinn besiedelten Landschatft 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 fir viele geschiitzte
Arten wie Fischotter, Biber, Kranich und Sumpfschildkréte bietet seinen Besuchern
vielfaltige Beobachtungsmdglichkeiten und Naturerlebnisse. Das Wappentier der
Uckermarkischen Seen ist Gbrigens der Fischadler, der mit tiber 30 Brutpaaren hier in
ungewdhnlicher Dichte lebt.

Die Kartoffel -Kurbissuppe wird besonders in der Erntezeit im Spatsommer / Herbst
geschatzt. Der Kirbis gehort zu den altesten Kulturpflanzen der Erde. Seit einigen
Jahren werden die verschiedensten Kirbissorten in Brandenburg wieder verstarkt
angebaut.

© VDN-Fotoportal/Nobse53
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Bildquellen

Zeichnungen von Alex Muravev vom Noun Project (CC BY 3.0)

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

Ham | Burger | Mushroom | Half Apple | Egg | Potato | Cucumber

Pot | Beet | Cherry Tomatoes| Cheesecake| Raspberry| Label | Ecology

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