





Herzlich willkommmen im Wattenmeer!

Genauer gesagt, herzlich willkommen
im Biosphdrenreservat Schleswig-

Holsteinisches Wattenmeer
und Halligen.

Wie die Idee eines Kochbuchs zu den
deutschen Biosphdrenreservaten entstand

2023 wurde das ,,Biosphdrenreservat Schleswig-Holstei-
nisches Wattenmeer und Halligen® erweitert - die Insel
Pellworm gehdrt jetzt zur Entwicklungszone dazu.

Biosphdrenreservate sind Modellregionen fur nachhaltiges
Leben und Wirtschaften, dabei spielen kulinarische
Spezialitdten aus lokalen Zutaten eine wichtige Rolle.

Daher entstand die Idee eines Kochbuches mit Rezep-
ten aus den 18 Biosphdrengebieten in Deutschland.

Im Rahmen ihres Commerzbank Umweltpraktikums
und mit Zuarbeit aller Biosphdrenreservate (Danke
dafur!) gestaltete Lena Rehmann dieses Kochbuch.

Wir wiinschen viel Freude beim Entdecken und
Nachkochen sowie eine wunderbare kulinarische
Reise durch Deutschlands Biosphdrengebiete!
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Biosphdrenreservate

Was sind Biosphdrenreservate?




Biosphdrenreservate sind
Kulturlandschaften mit
herausragender Natur-
ausstattung, die von der
UNESCO (Organisation der
Vereinten Nationen fiir
Erziehung, Wissenschaft
und Kultur) als Modell-
regionen fir Nachhaltigkeit
ausgezeichnet werden.

Weltweit tragen 748
Biosphdrenreservate
(Stand Oktober 2023)
diesen Titel. Sie haben
das Ziel, die Bedtirfnisse
von Mensch und Natur
in Einklang zu bringen.

Die hier lebenden Men-
schen tragen selbst dazu
bei, ihre Heimat lebenswert
zu erhalten - fur sich und
zuklnftige Generationen.

Die offizielle Bezeichnung der UNESCO
lautet ,,Biosphdrenreservat®. Haufig
werden auch die Begriffe Biosphdren-

gebiet oder Biosphdrenregion genutzt,
welche dieselbe Bedeutung haben.

Die aktive Beteiligung der
lokalen Bevolkerung ist eine
wichtige Voraussetzung

fur die Umsetzung der Bio-
sphdrenreservats-Idee.

Biosphdrenreservate be-
stehen aus drei Zonen:

In der Kernzone hat der
Naturschutz Vorrang. In
der Pflegezone ist eine ein-
geschrdnkte Nutzung mdog-

lich. In der Entwicklungszone

soll nachhaltiges Leben
und Wirtschaften im Ein-
klang mit der Natur erprobt
und umgesetzt werden.

Die Entwicklungszone wird
ausdrucklich als Lebens-,
Wirtschafts- und Erholungs-
raum der Bevdlkerung
verstanden. Hier soll das
Leben und Wirtschaften fiir

Natur, Umwelt und Mensch
gleichermalen tragfdhig
ausgerichtet sein und

dazu beitragen, die Nach-
haltigkeitsziele der Agen-
da 2030 der Vereinigten
Nationen umzusetzen.

Die 18 Biosphdrenreservate
in Deutschland dienen
dem Naturschutz und sind
Modellregionen fir natur-
vertrdgliche Wirtschafts-
weisen. 17 davon sind
bereits von der UNESCO
anerkannt, eines strebt die
Anerkennung noch an. In
diesem Kochbuch lernen
wir die Gebiete von ihrer
kulinarischen Seite kennen.

Guten Appetit!
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Hinweise zum Kochbuch




Im gesamten Kochbuch
wurde moglichst auf Ab-
kirzungen verzichtet. An
einigen Stellen war dies
Jjedoch nicht mdglich. Die
verwendeten Abkirzungen
sind rechts aufgelistet.

Die Rezepte sind meist fiir
zwei Personen ausgelegt.
Bei Rezepten fur Kuchen ist
jedoch die Zutatenmenge
fUr einen ganzen Kuchen
angegeben.

Die Rezepte stammen aus
den jeweiligen Biosphdren-
reservaten und sind beispiel-
haft fir die dortige Kulinarik.
Zur besseren Verstdndlich-
keit wurden regionale Be-
grifflichkeiten erldutert.

Bnd
cm

EL

kg

ml

Msp.

Pck.
TL

Die Rezepte im gesamten
Kochbuch sind jeweils fiir
zwei Personen angegeben.

Die folgenden Abkiirzungen werden
in dem Kochbuch verwendet:

Bund
Zentimeter
Essloffel
Gramm
Kilogramm
Liter

Milliliter
Messerspitze
Pdckchen

Teeloffel



A
Schleswig-Holsteinisches
Wattenmeer und Halligen

P

B

Siidost-Riigen

E

Schaalsee

F
Schorfheide-Chorin

Flusslandschaft
Elbe

H
Drémling I
Spreewald
J
Karstlandschaft K
Sidharz Oberlausitzer Heide-
und Teichlandschaft
L
Thiiringer Wald
M
Rhon

Schwidbische

Alb

D
Niedersdchsisches !
Wattenmeer Hamburgisches
Wattenmeer
O]
N Pfdlzerwald-
. Nordvogesen
Bliesgau
Q

Schwarzwald

R

Berchtesgadener
Land
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Ubersicht der Schlemmerorte

Von Nord nach Siid aufgelistet

A Schleswig-Holsteinisches Wattenmeer 10-13
B Stdost-Rigen 14-17
C Hamburgisches Wattenmeer 18-21
D Niedersdchsisches Wattenmeer 22-25
E Schaalsee 26-29
F Schorfheide-Chorin 30-33
G Flusslandschaft Elbe 34-37
H Dromling 38-41
I Spreewald 42 - 45
J Karstlandschaft Stdharz 46 - 49
K Oberlausitzer Heide- und Teichlandschaft 50-53
L Thdringer Wald 54 -57
M Rhon 58-61
N Bliesgau 62 - 65
0 Pfélzerwald-Nordvogesene 66 - 69
P Schwdbische Alb 70-73
Q Schwarzwald 74-77
R Berchtesgadener Land 78 - 81

Kontaktdaten aller Biosphérengebiete 82 -85
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Schleswig-Holsteinisches
Wattenmeer und Halligen




Fakten

GroRe: 4.431 km?

Gebiet: Wattenmeer

Lage: Westkiiste von Schleswig-Holstein

Griindungsjahr: 1990

Neben dem umfassenden
Schutz, den das Watten-
meer hier in Schleswig-
Holstein als Nationalpark
und UNESCO Weltnatur-
erbe genielt, ist es seit
1990 von der UNESCO auch
als Biosphdrenreservat
anerkannt. Einmalig sind
die Halligen, kleine Marsch-
inseln, die durch keinen
oder nur einen niedrigen
Sommerdeich geschutzt

sind. Die Hduser stehen
auf sicheren Warften,
aufgeschutteten Erd-
hugeln. Im Winterhalb-
jahr werden die Halligen
oftmals Uberflutet. Diese
,Landunter gehdren zum
Alltag der etwa 275 Hallig-
bewohner*innen. Genauso
wie die Inseln haben sie
eine bedeutende Schutz-
funktion fir das Festland.
Die Entwicklungszone

Moin!
Wousstest du, dass es
Halligen weltweit nur in

Nordfriesland gibt?

Schleswig-Holsteinisches
Wattenmeer und Halligen

A SCHLESWIG-
Hamburgisches HOLSTEIN

Wattenmeer

HAMB URe

BREMEN

des Biosphdrengebietes
Schleswig-Holsteinisches
Wattenmeer umfasst die
funf grofkeren Halligen und
die Insel Pellworm. Auch
die Salzwiesen sind etwas
ganz Besonderes im Bio-
sphdrenreservat, denn sie
bieten einen einmaligen
Lebensraum. Hier leben
Pflanzen, die sich an regel-
makige Uberflutungen
perfekt angepasst haben.
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Veggie-Kohlrouladen

Anstatt Veggie auch mit Hackfleisch méglich

Zutaten:

%> Kopf Weilskohl

100 g Naturreis

250 ml Gemdusebrtihe
1 Zwiebel

% rote Paprikaschote
1 Méhre

100 g Champignons
% Bnd. Petersilie

1 TL Rapsél

15 g Parmesan

1Ei

1 Knoblauchzehe
200 g stlickige Tomaten
(Dose)

Zusdtzlich:
Kdchengarn/Zahnstocher

Zubereitung:

Den Weiltkohl putzen,
waschen und die Blat-

ter abtrennen. In einem
Topf mit kochendem
Salzwasser die Weiltkohl-
Bldtter etwa finf Minuten
blanchieren. Mit kaltem
Wasser abschrecken. Acht
besonders grol’e Blatter
zum Fullen beiseitelegen,
die restlichen in feine Strei-
fen schneiden. Den Reis in
der GemUsebriihe kochen.

Zwiebeln, Paprika und
Champignons waschen
und wirfeln. Die Mohre
waschen, schdlen und
grob raspeln. Petersilie
waschen, trockenschutteln
und klein hacken.

Die Hdlfte der Zwiebel-
wrfel mit dem rest-
lichen GemdUse bei
mittlerer Hitze etwa acht
Minuten anbraten.

Anschlietend vom Herd
nehmen und den ge-
kochten Reis unterriihren.
Parmesan reiben und
unterheben. Das Ei mit der
Hdlfte der Petersilie in die
Mischung rihren. Mit Pfef-
fer und Salz abschmecken.

Die Region
Dithmarschen ist

bekannt fiir
ihr groftes
Kohlanbaugebiet.

Die dicken Blattrippen der
Kohlblgtter flach schnei-
den. Die Reis-Gemuse-
Mischung portionsweise
auf einem Kohlblatt mittig
verteilen. Die Rdnder nach
innen schlagen und Blatt
mit der Fullung aufrollen.
Mit Kichengarn fixieren.

Fr die Sauce: Knoblauch
fein hacken. Etwas Raps-
ol in einem Brdter oder
groRRen Topf erhitzen. Die
Kohlrouladen darin (ggf.
portionsweise) rundherum
anbraten, herausnehmen.

Etwas Rapsél im zuvor
verwendeten Topf er-
hitzen und Knoblauch,
restliche Zwiebelwdrfel
und die Kohl-Streifen bei
mittlerer Hitze andinsten.
Mit der GemUsebrihe
abléschen. Tomaten aus
der Dose einrthren und
kurz aufkochen. Mit Pfeffer
und Salz abschmecken.

Die Kohlrouladen in

die Sauce setzen und
zugedeckt etwa

30 Minuten schmoren.
Mit der restlichen Peter-
silie bestreut servieren.
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Auf Norddeutsch heiften
schwarze Holunderbeeren
Fliederbeeren. Die Suppe
daraus ist ein beliebtes
Mittel gegen Erkdltungen.

Omas Fliederbeersuppe

Perfekt nach einem stiirmischen Nordseetag

Zutaten:

400 g Fliederbeeren
oder 500 ml Saft
150 g Apfel

%, Bio-Zitrone

1 GewdUrznelke

%, Stange Zimt oder
Y, Teeloffel Zimt
100 g Zucker

15 g Speisestdrke
750 ml Wasser
eventuell Zimt

zum Verzieren

Tipp: Passend zur
Fliederbeerensuppe
sind GrieRknédel.

Zubereitung:
Fliederbeeren waschen
und von den Rispen be-
freien. Die Schale der
halben Zitrone abreiben.

Beides in einen Topf mit
einem halben Liter Wasser
geben. Zitrone auspressen
und den Saft hinzufigen.

75 Gramm Zucker, Ge-
wirznelken und die halbe
Zimtstange (oder statt-
dessen einen halben
Teeldffel Zimt) hinzufugen.

Alles zusammen auf-
kochen und bei geringer
Hitze fur eine halbe Stun-
de mit geschlossenem
Deckel kocheln.

In der Zwischenzeit die
Apfel waschen, schdlen,
entkernen und in Spalten
schneiden. Apfelspalten
mit 25 g Zucker und etwas
Zitronensaft in 250 ml
Wasser gar kochen.

Die entstandene Flieder-
beersuppe durch ein
Sieb gieften und die
Beeren dabei vorsichtig
durchstreichen.

Speisestdrke mit wenig
Wasser glattrUhren, die
Suppe nochmals auf-
kochen und damit binden.

Apfelspalten in die Suppe
geben und sofort servieren.



iellEidcattloen Biosphdrenreservat PS

Siidost-Riigen

Siuidost-Riugen




Fakten

GroRe: 228 km?

Gebiet: Kustenlandschaften und

Boddengewdsser

Lage: Mecklenburg-Vorpommern

Griindungsjahr: 1990

Das Biosphdrenreservat
SUdost-Rugen ist ein
einzigartiges Natur-
paradies, das sich auf der
gréRten deutschen Insel
Rugen befindet. Es besticht
durch seine abwechslungs-
reiche Landschaft, die von
Buchenwadldern, weiten
Wiesen und Feldern,

feinen Sandstrénden und
einer wildromantischen
Kuste geprdgt ist. Das
Reservat ist Lebensraum

Das Biosphdrenreservat
Siidost-Riigen ist das einzige
Biosphdrenreservat an der
deutschen Ostseekiiste.

fur eine Vielzahl seltener
und gefdhrdeter Tier- und
Pflanzenarten, darunter
Seeadler, Kraniche, Stor-
che und Kegelrobben.

Ob Stand- oder Aktiv-
urlaub: das Biosphdren-
reservat bietet fiir jeden
Besucher eine geeignete
Kulisse. Besondere Ho-
hepunkte sind ein Be-
such des Jagdschlosses
Granitz, eine Wanderung

Sudost-Rigen

MECKLENBURG-
VORPOMMERN

BRANDENBURG

ide-Chorin

CBERLIN

auf den Magerrasen der
Zicker Berge oder auch
ein Ausflug zu den jahr-
hundertealten Baum-
riesen auf der Insel Vilm.

Im Besucherinformations-
zentrum Granitzhaus
informiert das Biosphdren-
reservat Stidost-Rigen
Besucher Uber die Region
und bietet Anregungen
fur einen spannenden

und erholsamen Urlaub.
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Traditionell werden im Biosphdrenreservat
Sudost-Riigen ,,Rauhwollige Pommersche
Landschafe“ gehalten. Eine alte Haustierras-
se, die mit dem Klima an der Kiiste bestens
zurechtkommt. Rund 700 Tiere dieser vom
Aussterben bedrohten Rasse beweiden die
Zicker Berge und bewahren damit ein ganz
besonderes Landschaftsbild im Biosphdren-
reservat. Neben hochwertigem Fleisch wird
auch die Wolle der Schafe fiir Produktion von
Funktionsbekleidung gewonnen.

Lammragout siif3-sauer

Zutaten: Das Fleisch im Wasser Dann das Fleisch
Kammfleisch oder mit etwas Salz, einer dazugeben und kurz
Halsfleisch vom Zwiebel, dem Lorbeerblatt  weiterbraten.
Lamm ca. 500 g und Pfefferk?rnern gar- Mit Mehl abstauben, um-
2 Zwiebeln kochen. Abkuhlen lassen N .

. rihren und sofort mit ca.
2 EL Essig und von den Knochen 200 mi Brihe auffiillen
2 EL Zucker abldsen. Die entstandene '
2 ELMehl Brihe beiseitestellen. Mit Essig, Zucker, Salz und
2 EL Butter/Magarine Pfeffer abschmecken.

In einem Topf die Butter
oder Magarine schmelzen
und eine kleingehackte
Zwiebel hinzugeben.
Alles etwas anbraten.

Pfefferkorner
Lorbeerblatt
Etwas Salz und ge-
mahlener Pfeffer
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Kirschen und Kliit

Klit ist eine andere Bezeichnung fir Klolbe

Zutaten: Die Sauerkirschen mit

Fur die Sof%e: 500 ml Wasser und drei

300 g Sauerkirschen Essloffeln Zucker auf-

500 ml Wasser kochen. Den zwei Eiern

3 El Zucker eine Prise Salz zugeben
und gut mit dem Mehl ver-

Fur die Klofe: rGhren. Mit einem kleinen

2 Eier Loffel KloRchen abstechen

1 Prise Salz und in die heife Kirsch-

140 g Mehl sofse geben. Noch einmal

Kirschsuppe mit Kliit
(Klofen) ist ein nord-
deutsches Gericht aus
Kindertagen. Auch heute
schmeckt das Gericht
noch im Sommer mit
frischen Kirschen aus
dem Garten am besten.

kurz aufkochen lassen
und lauwarm genielRen.
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Fakten

GroRe: 117 km?

Die Insel Neuwerk ist einer der dltesten
Stadtteile Hamburgs und doch tber
100 km entfernt vom Hamburger Rat-
haus. Die Nachbarinsel Nigehérn wurde
1989 in nur fiinf Wochen aus nur 1,2

Millionen Kubikmetern Sand aufgespiilt.
Scharhorn ist eine nattirlich entstandene

Dineninsel.

Gebiet: Sand- und Schlickwatten, Priele,

Inseln mit Dinen und Salzwiesen, Kiisten-

gewdsser, Insel mit Griinland, Deich und

Siedlungsgebiet

Lage: Hamburg, Nordseekdiste

Griindungsjahr: 1992

Endlose Wattflachen, Salz-
wiesen, Strénde, Diinen
und Sandbdnke - das
Biosphdrenreservat Ham-
burgisches Wattenmeer
ist ein Juwel der Natur mit
seinem weltweit einzig-
artigen Lebensraum.

Die Insel Neuwerk hat eine
wechselvolle Geschichte:
mittelalterlicher Fischer-

stUtzpunkt, Anlaufstelle
flr Seerduber, Bastion
und Weideland. Heute
leben etwa 20 Menschen
auf der Insel, die ge-
meinsam mit Saison-
personal jahrlich bis zu

120.000 Gdste versorgen.

Neuwerk mit seinen
Grunlandflachen und
Salzwiesen besitzt

Schleswig-Holsteinisches
Wattenmeer und Halligen

r SCHLESWIG-
Hamburgisches HOLSTEIN

Wattenmeer

N,
BR REMEN

NIEDERSACHSEN

grofde Bedeutung als
Brut- und Rastgebiet fur
Wat- und Wasservogel.

Die unbewohnten Inseln
Scharhérn und Nigehdrn
wandern als Dineninseln
Jahr fur Jahr, der natir-
lichen Meeresdynamik
folgend. Sie sind Stutz-
punkte fir viele Seevdgel.



Krabbenbrotchen sind wohl
so eng mit der Nordseekiiste
verkniipft wie Ebbe und Flut.
Woussten Sie, dass die Neu-
werker*innen allerdings nie
mit Booten zur See gefahren
sind? Schon immer sind die
Insulaner*innen mit ihren
Pferden ins Watt gefahren und
haben dort bei Niedrigwasser
Netze gestellt oder haben Platt-
fische mittels Treten gefangen.

Krabbenbrotchen

Eine Norddeutsche Delikatesse

Zutaten:
2 Brotchen
1 kg ungepulte Krabben

Tipp:

Der Umwelt zuliebe kau-
fen Sie bitte frische Krab-
ben direkt vom Kutter und
pulen selbst oder greifen
alternativ auf MSC-zerti-
fizierte Krabben zurlck.

Ungepulte Krabben
vom Kutter werden

in Litern verkauft, ein
Liter entspricht etwa
500 g, was fur eine Per-
son ausreichend ist.

Zubereitung:

Wollen Sie sich selbst ans
Krabben pulen wagen,
dann gehen Sie wie folgt
vor: Als erstes wird sanft
der Kopf vom Korper ge-
trennt, dazu mit beiden
Handen die Krabbe fest-
halten, in einer Hand den
Kopf, in der anderen den
restlichen Korper. Nun
werden die Hénde mit den
jeweiligen Krabbenteilen
in entgegengesetzter
Richtung gedreht. Der Kopf
l6st sich vom Korper. Nun
wird sanft der Panzer vom
Schwanz der Krabbe ge-

zogen. Auch im Krabben-
kopf ist noch etwas
Krabbenfleisch, diese
daraus herauslésen. Und
die erste Krabbe ist gepult!

Zubereitung:

Frisch gebackene Brétchen
vom Bdcker nebenan
holen oder selbstbacken.
Diese aufschneiden.

Die Brétchenhdlften mit
regionaler Butter oder
Margarine beschmieren.

Die Brétchenhdlften mit
der gewiinschten Menge
Nordseekrabben belegen.
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Neuwerker Rumkugeln

Auch alkoholfrei ein Genuss

Zutaten:

2 kleine Marmorguglhupfe
3 Fldschchen Rumaroma

1 Schnapsglas Rum 40 %
oder noch mehr Rumaroma
1 EL Margarine

1 EL Kakaopulver (fair-

Zubereitung:

Als erstes werden die
kleinen Guglhupfe zer-
bréselt. Danach alle wei-
teren Zutaten dazugeben

und ordentlich verkneten.

Die Kugeln nach Be-

trade) zum Backen
200 g dunkle Schoko-
streusel (fairtrade)

lieben formen. Daftr
eine Schussel mit Was-
ser parat halten. Darin
kénnen die Hdnde an-

Uber den Seeweg kam der
Rum aus der Karibik nach
Norddeutschland, die Han-
sestadt Hamburg war ein
florierender Umschlagspunkt.
Doch nicht alle Schiffe kamen
an ihrem Ziel an, denn kurz
vor dem Ziel musste erst das
berlichtigte Scharhornriff
Uberstanden werden. Un-
zdhlige Schiffe liefen auf den
wandernden Sandbdnken in
der Elbmiindung auf. Schnell
wurden diese gepliindert und
die transportierten Waren
fanden neue Besitzer*innen.
Zur Sicherung des Schiffweges
und zur Abschreckung errich-
tete die Hansestadt Hamburg
den Wehrturm auf Neuwerk,
das Wahrzeichen des Biosphd-
renreservats Hamburgisches
Wattenmeer.

gefeuchtet werden. In
einer weiteren Schussel
die Schokostreusel fl-
len und darin die ge-
formten Kugeln wenden,
bis diese rundum mit
Schokostreusel bedeckt.

Die fertigen Rumkugeln fur
drei Stunden kuhl stellen.

Servieren und schme-
cken lassen.




Biosphdrenregion
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Niedersdchsisches
Wattenmeer




Fakten

GroRe: 3.450 km?

Gebiet: Wattenmeer
Lage: Niedersachsen

Griindungsjahr: 1986

Im Nationalpark und Bio-
sphdrenreservat Nieder-
stichsisches Wattenmeer
soll die besondere Eigenart
der Natur und Landschaft
der Wattenregion vor der
niedersdchsischen Kiiste
einschlieRlich des charak-
teristischen Landschafts-
bildes erhalten bleiben und
vor Beeintréchtigungen
geschtitzt werden. Das
Wattenmeer dient als

Weltweit die gréte zusammenhdn-
gende Wattlandschaft und mit ca.
8000 Jahren noch sehr jung. Die durch
die Gezeiten geprdgte Landschaft bie-
tet einen Lebensraum fiir tiber 10.000
besondere Tier- und Pflanzenarten!

wichtiger Lebensraum fiir
Seehunde, ist ein zentraler
Rastplatz fur Zugvogel, bie-
tet Brut- und Mauserrgume
fur Wat- und Wasservogel
und fungiert als Speise-
kammer fur Kleinstlebe-
wesen der Nordsee.

Pflanzen, wie der Queller
haben sich an die salzige
Meeresluft und die Uber-
flutungen angepasst und

Hamburgisches
Wattenmeer
Niedersdchsisches
Wattenmeer

BREM

schaffen es durch unter-
schiedliche Spezialisierun-
gen bei diesen besonderen
Bedingungen zu tberleben.
Die Einzigartigkeit dieser
Landschaft begeistert
Millionen Besucher*innen
jahrlich. Bei einer span-
nenden Wattfihrung
kannst du viel lernen und
die Natur hautnah in ihrer
Einzigartigkeit erleben!
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Labskaus

Speise fiir Seefahrer*innen - vegetarisch oder vegan

Zutaten:
300 g Rote Bete vzw.
aus dem Glas
400 g Kartoffeln
mehligkochend
2 Zwiebeln
1 Glas Gewulrzgurken
Salz
Pfeffer aus der Mihle, bunt
Ol
Krduter, frische, nach
Belieben, z. B. Kresse
oder Petersilie
n. B.Kapern, optional
1 TL, gestr. Meerrettich
aus dem Glas, optional

Fur die vegetarische
Variante:

4 Eier

20 g Butter

Fur die vegane Variante:
300 g Rduchertofu
etwas Lein- oder Distel6l

Die vegetarische

Version

Zubereitung:

Die Kartoffeln in Salz-
wasser kochen und an-
schliefsend pellen.

Achte darauf, Kartof-
feln und rote Beete
maglichst aus der
Region zu kaufen!

Du unterstitzt damit
nicht nur lokale, kleine
Betriebe sondern
schitzt indirekt auch
das Klima und somit
das Wattenmeer.

Die Rote Bete und die
GewdUrzgurken in kleine
Wirfel schneiden. In einem
Topf die Kartoffeln mit der
GemduUsebrtihe, dem Ge-
wirzgurkensud (inkl. eini-
ger GewUrze aus dem Glas)
und der Margarine mit
einem Kartoffelstampfer
zerkleinern. Die Rote Bete
Masse unterriihren und
alles fur ca. 5 Minuten
kdcheln lassen. Das Labs-
kaus mit den Gewtirzen
abschmecken. Je nach
Belieben dazu Spiegeleier
und/ oder Rduchertofu
anbraten - Guten Appetit!

Das traditionelle Gericht serviert
mit Fisch und Fleisch




In vielen Gemeinden gibt 25
es Fallobstwiesen fiir die
Biirger*innen, im Herbst
kannst du versuchen diese
Apfel zu sammeln und so

zu verwerten.

Streuselapfel

Ein herbstlicher Streuobstwiesen-Nachtisch

Zutaten:

Fur die Apfel:

4 Apfel (ca. 1 kg)

2 EL Zitronensaft

1 Pck. Vanillinzucker
Optional %2 TL Zimt

Zubereitung:

Die Apfel schélen, vierteln
und entkernen. Dann

in 1 cm grofe Wirfel
schneiden. Mit Zitronen-
saft, Vanillinzucker und
Zimt mischen. Mehl mit
Fir die Streusel: braunem Zucker und Salz
160 g Mehl

100 g brauner Zucker
100 g Butter oder eine
vegane Alternative

Butter in Wiirfeln zu-
geben. Mit den Handen
kurz zu einem krime-
ligen Teig verkneten.

Apfelwdirfel in eine Auf-
laufform oder mehrere

Geheimtipp in Dangast:
Probiere den weltbesten
Rhabarberkuchen im Kurhaus
mit Blick auf den Nationalpark
- Hier salRen schon Kuinstler
der Malergruppe ,,Briicke*
und haben die Schonheit des
Nationalparks und die Einzig-
artigkeit des Wattenmeeres
genossen!

in einer Schiussel mischen.

Formen fiillen. Uppig mit
den Streuseln bedecken.
Ca. 20 Minuten backen.

Am besten warm servie-
ren. Nach Belieben mit
Puderzucker und/oder
Vanilleeis servieren.

Tipp: im Sommer kannst
du statt der Apfel auch
Rhabarber verwenden.

So kannst du das Gericht
nach Saison anpassen.
Eine saisonale Erndhrung
ist nachhaltig, da hierbei
fur die Erzeugung der Pro-
dukte weniger Energie auf-
gewendet werden muss.
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Schaalsee

Schaalsee




Fakten

GrofRe: 310 km?

Der Schaalsee ist der Mittelpunkt
des Biosphdrenreservates. An seiner
tiefsten Stelle misst er 71,5 m, das

macht ihn zum tiefsten See Nord-

deutschlands.

Gebiet: Nordostdeutsches Tiefland

Lage: Mecklenburg-Vorpommern
Griindungsjahr: 1990 als Naturpark,
seit 2000 UNESCO-Biosphdrenreservat

Ein grtines Mosaik aus
stillen Waldern, klaren
Seen, Mooren, Feldern
und Weiden - das ist die
Schaalseelandschaft.

In Alleen und hecken-
gesdumten Wegen,
malerischen Dérfern und
kleinen Stédten wird die
Handschrift vieler Genera-

tionen sichtbar. Durch den
Schaalsee verlief einst die
innerdeutsche Grenze.

Inzwischen hat sich

die ehemalige Grenz-
region vom touristischen
Niemandsland zum be-
liebten Erholungsgebiet
entwickelt. Doch noch
immer haben hier die

MECKLENB

VORPOMMH

HAMBURG
Schaalsee

Flusslandschaft
Elbe

RSACHSEN

Dromling

Kraniche ihre Schlafpldtze
und finden Fischotter und
Eisvogel Lebensraum.

Naturfreund*innen, die
Ruhe und Naturerleben
suchen, werden beides
am Schaalsee finden.
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Gedlinsteter Hecht
mit PetersiliensofRe

Zutaten: Zubereitung:
4 kleine Hechtsteaks 200 g Den Hecht waschen,
1 Zitrone trocken tupfen, mit

Zitronensaft betrgufeln,
salzen und zugedeckt in
den Kihlschrank stellen.
Suppengriin und Schalot-
ten grob zerschneiden.

Fur den Sud:

1 Bund Suppengrin
2 Schalotten

% | Weillwein

2 Lorbeerbldtter

2 Gewurznelken In einem Fischtopf einen

1 TL Pimentkdrner Liter Wasser mit Weildwein
aufkochen, Suppengrin,
Schalotten, GewUrze und
zwei Teeloffel Salz zu-
geben, 15 Minuten kdcheln

Fur die SoRe:
% Bund Petersilie
120 g Butter

40 g Mehl .
9 lassen, dann mit dem

Y | Sahne . .
Schaumloffel Suppengriin

Salz

weiler Pfeffer frisch und Schalotten heraus-
heben und die Hecht-

gemahlen

steaks hineinlegen. Hitze
herunterschalten und
den Fisch bei niedriger
Temperatur im halb-

Ingwer, frisch gerieben

Der wohl beliebteste Speisefisch in der
Schaalseeregion ist die Grofte Mardne,
denn die gibt es nur hier. Zurzeit lGuft
ein Projekt zum Schutz dieser selten
gewordenen Fischart und ihr Fang wird
begrenzt. Doch im Schaalsee leben

28 Fischarten, es muss nicht immer

die Schaalsemardne sein. Sehr lecker
schmeckt auch der Hecht. Fangfrischen
Fisch erhdlt man z. B. in der Fischerei
Rehbom in Zarrentin am Schaalsee.

geschlossenen Topf 10
Minuten ziehen lassen.

Fur die SoRe: Petersilie
fein hacken. 40 g Butter
schmelzen, Mehl darin
anschwitzen, Sahne
dazugeben und mit dem
Schneebesen kraftig ver-
rahren. Anschlietend

% | Fischfond unterrihren
und 10 Minuten kochen
lassen. Bei schwdchster
Hitze die restliche Butter
in kleinen Sticken unter-
schlagen, Softe mit Salz,
Zitrone, Pfeffer und Ingwer
abschmecke, gehackte
Krduter einrthren.

Die Hechtsteaks aus
dem Sud heben, ab-
tropfen lassen und mit
der SofRe servieren.




Geschmorte Birnen
mit Ziegenkdse

Zutaten:

2 Birnen

0.5 EL Bohnenkraut
1 Zweig Rosmarin

2 EL Rapsél

2 EL Butter

1 EL Honig

50 ml Birnensaft
alternativ: Weiltwein
oder Wasser

50 g Ziegenkdserolle
oder Ziegenweichkdse

Zubereitung:

Birnen schdlen, ent-
kernen, halbieren und
mit etwas Bohnenkraut
und Rosmarin in einer
Mischung aus Butter
und Rapsdl anbraten.

Honig mit Birnensaft,
Wasser oder Weifswein
verrihren und Uber die
Birnen geben. Gut funf
Minuten (je nach Festigkeit
der Birnen) kécheln lassen.

Den Ziegenkdse in kleinen
Stucken dartber geben
und schmelzen lassen.

Die Schaalseeregion ist
reich an verschiedenen
Obstsorten, es gibt allein
mehr als 70 Apfelsorten.
Und auch Kdse ist ein typi-
sches Produkt der Schaal-
seeregion. In der Gldsernen
Meierei in Dechow wird
Kdse in Bioqualitdt herge-
stellt, den man im Hofladen
kaufen kann. Auferdem
erhdlt man eine grofRe Aus-
wabhl von regional erzeug-
tem Kdse im Regionalwaren-
laden in Zarrentin. Ein siiRes
Gericht aus Birnen und Kdse
passt also bestens zum Bio-
sphdrenreservat Schaalsee.






Fakten

Grofe: 1291,6 km?

Gebiet: Jungmordnenlandschaft

Lage: Brandenburg

Griindungsjahr: 1990

Von Gletschern geformt,
vom Menschen geprdgt -

Kulturlandschaft
lebenswert gestalten,
Naturschatze ge-
meinsam erhalten.

Von kleinen Seen und Moo-
ren durchzogene Buchen-
wadlder, ausgedehnte

Seen und higelige Kultur-
landschaften mit zahl-
reichen Kleingewdssern
prdgen das UNESCO-
Biosphdrenreservat

Das Biosphdrenreservat Schorf-
heide-Chorin ist eine der grofsten
Okolandbau-Regionen
Deutschlands.

Schorfheide-Chorin.

Sein abwechslungsreiches
Landschaftsbild entstand

im Laufe der letzten Eiszeit.

Besucher *innen schadtzen
die weite Landschaft, be-
lebt von einer Vielzahl an
Tier- und Pflanzenarten.
Sie finden hier Erholung,
Stille und Naturerleben
sowie kulturelle Angebote.

Zur urspringlichen Kultur-
landschaft der Region ge-

MECKLENBURG-
VORPOMMERN

BRANDENBURG N
Schorfheide-Chorin-__
A Y

héren auch kleine Orte mit
regionaltypischen Bauten,
Bauerngdrten, Obstbaum-
gurteln, Alleen und histo-
rischen Pflasterstrafben.

Zu Fuf’ oder mit dem
Rad kann man sich das
Biosphdrenreservat am
besten erschlielsen. Viele
Wanderwege und ein
gut ausgebautes Netz
Uberregionaler Radwege
machen es méglich.
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Karpfen mit Fliederkreude

Fliederkreude ist eingekochter Holunderbeersaft

Zutaten:

Fur 200 g Fliederkreude:

ca. 3 Zehnlitereimer
Holunderbeeren

Fur den Fisch & SoRe:
1 Karpfen

1 Zwiebel

1 Petersilienwurzel
2 Lorbeerbldtter

2 Pimentkorner

1 El Mehl

1 TL Fliederkreude

1 Prise Salz

125 ml saure Sahne
Etwas Zucker

Fliederkreude ist ein
fur die Uckermark
typisches Wiirzmittel,
welches hervorragend
fur Fisch- und Wild-
gerichte geeignet ist.
Man kann es zum Bei-
spiel in Feinkostldden
kaufen oder selber
machen.

i ‘.‘{\

o

Zubereitung:

Fur die Fliederkreude:
Reife, schwarze Flieder-
beeren sammeln. Die Bee-
ren vom Stengel trennen
und grundlich waschen.
Mit einem Handmixer

die Beeren zerkleinern

und die Mischung durch
ein Leinentuch oder Sieb
drticken. Den Saft in einem
Gefdf darunter auffangen.

Den Fliederbeersaft auf-
kochen. Damit nichts
anbrennt z. B. eine um-
gedrehte Unterasse auf
den Kochtopfboden legen.
Bei mittlerer Hitze bis zu
sechs Stunden einkochen
lassen, bis eine klebrige,
sehr feste Masse entsteht.
Die Masse in ein Glas mit

T A

L ‘x._.

Schraubdeckel geben und
abkidhlen lassen. Fertig
ist die Fliederkreude!

Fur den Fisch & Sol%e:
Den Karpfen putzen und
portionieren. Die Zwie-
bel schdlen und klein
schneiden. Die Peter-
silienwurzel schneiden.

Danach die Lorbeer-
bldtter, den Piment, sowie
die kleingeschnittene
Petersilienwurzel und
Zwiebel in einem halben
Liter gesalzenem Was-
ser aufkochen. Darin

den Karpfen fur etwa 10
Minuten mitgaren. Danach
den Fisch und die Ge-
wrze herausnehmen.

In der Solke einen Teel6ffel
Fliederkreude auflésen. In
einem zusdtzlichen Gefald
das Mehl mit der sauren
Sahne verquirlen. Damit
die Sofke binden. Dann die
Solte mit Zucker, Pfeffer
und Salz abschmecken.

Den Karpfen in die
Sofe legen und servie-
ren. Guten Appetit!



Uckermadrker Apfelbrot | 33

Die traditionelle und klima-
freundliche Variante des
Bananen-Brots. Denn fiir
das Uckermdrker Apfelbrot
kann man auf regionale
Zutaten zuriickgreifen. Am
leckersten ist es noch warm

mit Butter oder Magarine
serviert: ganz egal ob zum
Frihsttick, als Snack oder
nachmittags zum Kaffee.

Uckermdarker Apfelbrot

Vegan, einfach und lecker

Zutaten: Zubereitung: Den Backofen auf 190
500 g Apfel Zuerst die Apfel waschen,  Grad vorheizen.

150 g Zucker schdlen und entkernen.

400 g Mehl Dann die Apfel nach Das Mehl und das Back-

1,5 Pck. Backpulver

150 g Rosinen

150 g gehackte
Haselnisse

1 EL Kakaopulver

1 TL gemahlener Zimt

Messerspitze Nelkenpulver

Belieben entweder ras-
peln oder in sehr kleine
Stlicke schneiden.

Mit dem Zucker, den ge-
hackten HaselnUssen und
den Rosinen vermischen.
Die Mischung zudecken
und ftr mindestens funf
Stunden ziehen lassen.
Eine ldngere Ziehzeit
intensiviert den
Geschmack.

pulver miteinander ver-
mengen. Dann Uber
die Apfel-Mischung
sieben und beides mit-
einander verrihren.

Eine Kastenform ein-
fetten und mit der Ap-
fel-Mischung befllen.

Das Apfelbrot auf der
mittleren Schiene bei
190 Grad fur etwa 50
Minuten backen.



Flusslandschaft Elbe

Flusslandschaft
Elbe
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Fakten

Grofe: 2822,5 km?

Unser Slogan: Weltkultur
an wilden Ufern!

Gebiet: vorwiegend Norddeutsches Tiefland

Lage: Sachsen-Anhalt, Brandenburg,
Niedersachsen, Mecklenburg-Vorpommern,

Schleswig-Holstein

Griindungsjahr: 1997

Das bereits 1979 von

der UNESCO in Teilen
anerkannte Biosphdren-
reservat wurde 1997 zum
UNESCO-Biosphdren-
reservat Flusslandschaft
Elbe erweitert. Heute ist
es mit ca. 282.250 ha das
gréRte im Binnenland
gelegene, ldnderUber-
greifende Biosphdren-
reservat in Deutschland.
Es reprdsentiert eine

der letzten natur-
nahen Stromlandschaf-
ten Mitteleuropas.

Mehr als 75% des Auen-
waldes in Deutschland
befinden sich im Bio-
sphdrenreservat. Der
vielgestaltige Lebensraum
ermdglicht zahlreichen
auetypischen Pflanzen-
und Tierarten ihre Existenz.
Besoders charakteristisch
fur diese Region ist der

MECKLENBU
VORPOMMEF

HAMBURG
Schaalsee

Flusslandschaft

YSACHSEN Elbe

Drémling

SACHSEN-
ANHALT

Elbebiber, das gréfite
Nagetier Europas, der
kurz vor dem Aussterben
stand. Die Elblandschaft
besteht aus einem Mosaik
verschiedenster Lebens-
rdume, von nass bis ganz
trocken. Dazu gehdren der
Strom und seine Neben-
flusse, Auwadlder, Bracks,
Qualmwasser, Flutrinnen
und Auengrinland.



36 | Elbstint in Bierteig

Das Biosphdrengebiet Flusslandschaft ist das
groflite im Binnenland gelegene Biosphdrenreservat
in Deutschland. Die Flusslandschaft Elbe umfasst
daher ein sehr grofbes Gebiet. Einerseits sind im
Nordteil eher Fischgerichte wie der dort typische
und leider mittlerweile sehr selten gewordene Stint
beliebt. Andererseits werden auch deftige Speisen
wie eine Erbsensuppe in der Prignitz bei Dorffesten
und Veranstaltungen sehr gern gegessen.

Elbstint in Bierteig mit
Kartoffel-Gurken-Salat

Zutaten:

Fir den Fisch:

200 - 300 Gramm Stinte
pro Person (kiichen-
fertig zubereitet/ohne
Kopf und Eingeweide)
100 g Mehl

1 Prise Salz

1Ei

1/8 | Bier

1TLOL

Zitronensaft

Fir den Salat:
Gemdsebriihe

Essig

Salz

Pfeffer

Zucker

Senf

o]l

1 Salatgurke
Kartoffeln

Zubereitung:

Fr den Fisch: Das Mehl

in eine Schiissel sieben,
salzen und in die Mitte
eine Mulde drucken.

Das Ei trennen. Eigelb, Bier
und Ol hinzuftigen und zu
einem glatten Teig rdhren.

30 Minuten quellen lassen.

Das Eiweild steif schlagen
und den Eischnee unter-
heben. Die Stinte durch
den Bierteig ziehen und in
heilkem Fett ausbacken.

Auf Kuchenrolle abtropfen
lassen.

Mit Zitronensaft betrdufeln.

Fur den Salat: Aus Ge-
musebrlhe, Essig,
Pfeffer, Salz, Zucker,
Senf und wenig Ol eine
Marinade rihren.

Salatgurke schélen, ent-
kernen und fein gehobelt
zur Marinade geben.

Eine gute Stunde zie-
hen lassen. Noch
warme Pellkartoffeln
in Scheiben schnei-
den und hinzuftgen.




Heidelbeerauflauf

Perfekt, wenn altes Brot librig ist

Zutaten:

300 g Heidelbeeren

1,5-2 altbackene Brétchen

250 mll Milch

75 g Butter

90 g Zucker

2 Eier

1 Msp. geriebene
Zitronenschale

ca. 25 g gehackte
Mandeln far die Kruste

Zubereitung:
Heidelbeeren waschen
und abtropfen lassen.

Brotchen in kleine Wiir-
fel schneiden. Milch
erhitzen und dariber
giefen. Ca. 15 Minuten
einweichen lassen.

50 g Butter, 65 gr Zucker,
Eigelb und Zitronen-
schale schaumig schla-
gen. Brotchenmasse
glatt rthren und unter-
mischen. Eiweil} steif
schlagen und unterheben

Die Heidelbeere kommt in
den Waldern hier vermehrt
vor, diese Zutat kann also
regional bezogen werden.
AufRerdem geht es bei diesem
Rezept um den respektvollen
Umgang mit Lebensmitteln.
Denn heutzutage werden altes
Brot und ebensolche Brot-
chen gedankenlos in den Miill
geworfen. Stattdessen kann
beispielsweise so ein leckerer
Heidelbeerauflauf daraus
entstehen!

Eine Auflaufform (24

cm) ausbuttern und die
Masse im Wechsel mit den
Heidelbeeren einschichten.

25 g Butter zerlassen,

25 g Zucker und Mandeln
untermischen und alles
Uber dem Auflauf verteilen.

Im vorgeheizten Backofen
bei ca. 180 Grad Celsius
auf der mittleren Schiene
ca. 30 Minuten backen.
Dazu Vanillesofse reichen.

Guten Appetit!
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Dromling




Fakten

Grofe: 453,7 km?

Im Land der tausend
Grdben gibt es auf einem
Quadratkilometer bis zu 40
km Gewadsserldufe.

Gebiet: Niedermoorgebiet

Lage: Sachsen-Anhalt & Niedersachsen

Griindungsjahr: 2019, seit 1990 Naturpark

Der Drémling ist eine
historisch gewachsene
Kulturlandschaft mit
Moorcharakter an

der Grenze zwischen
den Bundesldndern
Niedersachsen und
Sachsen-Anhalt im
Norden Deutschlands
mit einer Fldchen-
gréRe von 45.370 ha.

Die naturnahe Kultur-
landschaft mit einem

stetigen Wechsel von
Grdben, Ackern, Wiesen,
Baumreihen und Hecken
erleben Sie am besten
mit dem Fahrrad, zu Ful®
oder auf dem Kremser.

Der 132 km lange Drom-
lingsrundweg verbindet
alle Drémlingsregionen
und ihre schénsten Orte.
Der Rundweg besteht
aus funf seperaten Rund-
kursen. Das Storchendorf

HAMBURG i
Schaalsee

Flusslandschaft
Elbe

RSACHSEN

Drémling

SACHSEN-
ANHALT

Karstlandschaft
Qiidhar?

Buchhorst bietet mit den
meisten Nestern im Ge-
biet und einem grol3en
Nahrungsspektrum rund-
herum gleich mehreren
Weildstorch-Paaren

einen Lebensraum.

Von hier aus kénnen Sie
abwechslungsreiche Rad-
touren, Wanderungen
und Spaziergénge durch
die einzigartige Drom-
lingslandschaft starten.



40 | Altmdrkische Hochzeitssuppe

Altmarkische Hochzeitssuppe

Altmadrkischer Spargel ist regional & tberregional beliebt

Zutaten:

Fur die Suppe:

1 Suppenhuhn

1 Bnd Suppengriin

Fur den Eierstich:

10 Eier

Schuss Milch

Muskat

Gehacktes (Hackfleisch)

Zusdtzlich:

Spargel

Gehacktes (Hackfleisch)
Petersilie

Zubereitung:

Fur die Suppe wird das
Suppenhuhn und das
Suppengriin in gesalzenem
Wasser zur Briihe gekocht.
Aus dem Suppenhuhn
kann danach Frikassee
hergestellt werden.

Fur den Eierstich werden
10 Eier mit einem Schuss
Milch, Salz und Muskat
verquirlt. Diese Masse wird
im Wasserbad so lange
gekocht, bis sie fest ist.
Aus dieser Massen werden
kleine Wiirfel geschnitten.

Anschlieend aus dem
Gehackten kleine Klolkchen
drehen und kochen. Wer
mag, kann noch Semmel-
oder Zwiebackklélschen
herstellen und hinzuftigen.
(Daftir Semmelkrumen
oder geriebener Zwie-
back, Eier, Butter, Salz

und Pfeffer kneten und zu
kleinen Kl6ftchen formen).

Eierstichwdrfel, Kl6fbchen
und gekochte Spargel-
stlickchen kommen dann
in die Briihe. Danach die
Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit fein
gehackter Petersilie, die bei
den meisten von uns im
Garten steht, verfeinern.

Friher, so heiftt es, konnte man
an der Hochzeitssuppe erkennen,
ob es sich um eine reiche Bauern-
familie handelte oder nicht. Je
mehr Fettaugen auf der Suppe
schwammen, desto reicher war
die Familie und damit auch die
Mitgift grofer.



Wird doch Holunder oder Brennnessel
zu Unrecht oft als Unkraut bezeichnet,
ist es ein wichtiger Nahrungs- und
Lebensraum fiir viele Végel und Insek-
ten und eignet sich dazu noch hervorra-
gend fiir kulinarische Kdstlichkeiten.

Frittierte Holunderbliitendolden

mit WeinschaumsofRe

Das Rezept ldsst sich auch mit Brennnesselbldttern zubereiten

Zutaten:
Holunderblitendolden
1Ei

100 g Mehl

100 ml Mineralwasser
(Classic)

75 ml Milch

ca. 1 kg Pflanzenfett

Fur die Weinschaumsole:

2 Eigelb

100 g Zucker

250 ml WeiRwein
2 EL Zitronensaft
Zitronenabrieb
10 g Starkemehl

Zubereitung:

Das Ei und 100 g Mehl,
100 ml Mineralwasser
und 75 ml Milch ver-
rUhren und ruhen lassen.
Dann circa 1 kg Pflanzen-
fett in einem nicht zu
breiten Topf erhitzen.

Circa ein bis zwei

Holunderbliitendolden
pro Person in den Aus-
backteig tauchen und
goldbraun ausbacken.

Das Rezept l&sst sich auch
gut mit Brennnessel-
blgttern zubereiten.

Fur die Weinschaumsole:
Das Ei trennen und die
zwei Eigelb mit 100 g Zu-
cker und 250 ml WeiRwein,
zwei El Zitronensaft und
Zitronenabrieb sowie

10 g Stdrkemehl in einem
hohen Topf mit einem
Handruhrgerdt verrhren.

Dann bei kleiner Hitze
unter stéindigem Ruh-
ren erwdrmen, bis

die Masse hochsteigt

und dicklich wird.

Guten Appetit!
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Spreewald

Spreewald




»Wo sich der Wald im Wasser spiegelt” -
Mit seinen Seen und Wdldern, den Auen
und Fllssen ist der Spreewald ein wahr
gewordener Traum fiir alle, die Ruhe
und Urspriinglichkeit suchen. Am besten
erkundet man das Biosphdrengebiet per
Kahn, Paddelboot oder mit dem Fahrrad.

_+ Spreewald

RV A

Oberlausitzer Heide- |
und Teichlandscl
HSEN 2
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Pellkartoffeln mit Quark & Leinol

Das Spreewdlder Leindl verleiht der Spreewaldkiiche seine

besondere Note

Zutaten:

600 g Pellkartoffeln

250 g Quark

1,5 EL Milch, Schmand
oder Saure Sahne

4 Bund frischer
Schnittlauch

2 EL ,Spreewdlder Leinol“
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln mit Schale
in Salzwasser gar kochen.
Den Quark in eine Schale
geben und nach Belieben
mit Salz und Pfeffer

und frisch gehacktem
Schnittlauch wiirzen.

Der Quark wird besonders
cremig wenn etwas Milch,
Schmand oder Saure

Sahne dazugegeben wird.

Im Spreewald wird das
Leindl typischerweise mit
dem Quark verrthrt. Eine
andere Mdglichkeit ist,
einen Loffel davon Uber
jede Portion zu geben

- oder einfach eine Ver-
tiefung in die Quarkportion
auf dem Teller zu driicken
und an dieser Stelle das
Leindl hinzuzuftgen.

Guten Appetit!



Spreewalder Plinse

Im Spreewald sind Plinsen eine Spezialitdt

Zutaten:

% | Milch

10 g Hefe

2 Eier

125 g Mehl

Etwas Zucker und Salz

Zubereitung:

Die Milch anwdrmen
und die Hefe darin auf-
l6sen. Mehl und Zucker
einquirlen und zum
Schluss die Eier unter-
rihren. Dann das Ganze
richtig gehen lassen.

Die Masse sollte sdmig,
aber nicht zu dick-
flussig sein. Notfalls
vorsichtig noch ein
wenig Milch zugeben.

Das Rezept fiir Hefeplin-
sen ist meist ein gut behii-
tetes Familienrezept und
bleibt auch in der Familie.
Es gibt viele unterschiedli-
che Rezepte fiir Spreewdl-
der Plinsen, mal mit Mehl,
Milch und einem Schluck
Mineralwasser.

In der Pfanne dunn auf-
tragen und - wie Eier-
kuchen - ausbacken. Man
bestreicht die Plinse vor
dem Servieren noch mit
etwas Butter und Uber-
streut sie mit Zimt-Zucker.

Es passt aber auch Apfel-
kompott dazu. Wer es
herzhaft mag, streut
Uber die Butter ein-

fach nur etwas Salz.
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Karstlandschaft Siidharz

Karstlandschaft Stidharz




Fakten

GroRe: 300,34 km?

Ein See, der manchmal leer und
manchmal gefiillt ist?

Auch das ist eine Besonderheit im
Karst. Der Glasebach verschwindet
hier im Untergrund. Wenn der
Abfluss verstopft ist, fiillt sich das
Seebecken - wie eine riesige
natirliche Badewanne!

Gebiet: Karstlandschaft

Lage: stidwestliches Sachsen-Anhalt

Griindungsjahr: 2009

Namensgeberin des Bio-
sphdrenreservates Karst-
landschaft Stidharz ist die
in Mitteleuropa einzig-
artige Karstlandschaft mit
ihrem vielfdltigen Relief,
der auRergewdhnlichen
Geologie und der Dyna-
mik des Karstgesteins.

Hier gibt es zahlreiche
Karsterscheinungen zu
entdecken, zum Beispiel
die Gipskarsthohle ,,Heim-

kehle“ mit zahlreichen
Fledermausarten, die
Bachschwinde am Dins-
terbach und den episodi-
schen See, der auch als

Bauerngraben bekannt ist.

Der zertifizierte Karstwan-
derweg l&dt Menschen
aus nah und fern zum
Wandern und Erholen ein.

Die bedeutsame Kultur-
landschaft zeichnet
sich durch grofRfléchige

Dromling

SACHSEN-
ANHALT

Karstlandschaft
Stidharz

SSEN THORINGEN

Thiringer Wald

Laubwadlder, den Streu-
obstwiesengurtel und die
Bergbaurelikte aus. Viele
seltene und geschutzte
Tiere und Pflanzen wie
die Wildkatze und der
Schwarzstorch kommen
im Biosphdrenreservat
vor. Das Schauberg-
werk Rohrigschacht in
Wettelrode l&sst seine
Besucher*innen haut-
nah in die Welt unter
Tage eintauchen.
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Questenberger
Bdrlauchrouladen

Zutaten:

ca. 30 Bdrlauchbldtter

ca. 500 g Gehacktes
(Hackfleisch)

Pfeffer & Salz

Bratfett

etwas Butter

etwas Mehl

Hinweis: Pro Person sollten

mind. funf Rouladen

eingeplant werden.

Zubereitung:

Flr eine Roulade je
drei Barlauchblatter
waschen und trocken
tupfen, Uberlappend
nebeneinanderlegen.

Ein Essloffel Gehacktes mit
Pfeffer und Salz wirzen
und auf die Blétter geben.
Die Bldtter zusammen-
rollen und mit Holzspiefsen

Besonders prdgend fiir das Gebiet des
Biosphdrenreservates Karstlandschaft Std-
harz sind die Rotbuchenwdlder. Im Friihjahr
verwandelt sich der Boden in ein weiltes
Blitenmeer vom Bdrlauch. Der kleine Ort
Questenberg liegt idyllisch umschlossen
von Gipskarstfelsen, bewachsen mit Bu-

feststecken. In einer
Pfanne etwas Bratfett
erhitzen und die Bdrlauch-
rouladen darin anbraten.

Anschlietend noch etwas
ziehen lassen. Die dabei
gebildete Sofse mit But-
ter und Mehl binden.
Dazu schmecken
Salzkartoffeln.

chenwdldern. So wurden insbesondere aus
diesem Ort einige Rezepte mit Bdrlauch von
Generation zu Generation weitergegeben.




Streuobstwiesen bieten nicht nur

zur Bliitezeit ein beeindruckendes
Landschaftsbild, sondern sind auch
Lebensraum und Riickzugsgebiet fiir
viele, auch bedrohte Tier- und Pflan-
zenarten. Streuobstwiesen spiegeln
nicht nur eine alte landwirtschaftliche
Tradition wider, sie bieten auch eine
wertvolle Genreserve alter regionaler
Obstsorten. Die Stidharzregion vereint
dabei neben beriihmten Siikirschen
eine Vielfalt von mehr als 170 Ap-

fel- und 40 Birnensorten. Entdeckt

bei einer Wanderung die Vielfalt auf
unseren wunderbaren Streuobstwiesen
und genieft die heimischen
Vitaminbomben!

Apfelkuchen

Mit Apfeln von der Streuobstwiese

Zutaten:

Fir den Murbeteig-Boden
125 g Butter

100 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1Ei

250 g Weizen-

mehl (Type 405)

Y Pck. Backpulver

1 Prise Salz

etwas Butter fur die Form

Fur den Belag:
800 g Apfel

1 Prise Zimt

1 TL Zitronensaft

Flr die Streusel:

125 g Butter (zimmerwarm)
80 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

200 g Weizen-

mehl (Type 405)

1 Prise Salz

Zubereitung:

Fir den Teig Butter, Zu-
cker, Vanillezucker, Ei,
Mehl, Backpulver und Salz
miteinander verkneten.
Den Teig in Frischhalte-
folie wickeln und 60
Minuten kaltstellen.

Den Ofen auf 180 Grad
(Umluft: 160 Grad) vor-
heizen. Eine Springform
(@ 26 cm) gut einfetten.

Den Teig aus dem Kihl-
schrank nehmen. Auf
leicht bemehlter Arbeits-
flache rund ausrollen

bis er etwas gréfer als
die Springform ist.

Den Teig in die Form
legen und mit den Fin-
gern zurecht driicken,

bis ein etwa 3 cm hoher
Rand entstanden ist.

Fiir die Fiillung Apfel
schdlen, Kerngehduse
entfernen und wiirfeln.
In einer Schiissel mit
Zimt und Zitronensaft
vermengen. Apfelwiirfel
auf dem Teig verteilen.

Fir die Streusel Butter, Zu-
cker, Vanillezucker, Mehl
und Salz kurz zu groben
Streuseln kneten und auf
dem Kuchen verteilen.
Kuchen im vorgeheizten
Ofen 55 - 60 Minuten
backen. Vollstdndig aus-
kiihlen lassen und dann
erst aus der Form losen.



Oberlausitzer Heide-

. . , Biosphdrenreservat
50 | Oberlausitzer Heide- und Teichlandschaft
und Teichlandschaft

Oberlausitzer Heide-
und Teichlandschaft




Fakten

Grofe: 301,02 km?

Als zweisprachiges Siedlungsge-
biet findet man auf allen Orts-
schildern neben der deutschen

auch die sorbische Bezeichnung.

Gebiet: Gewdsserreiche Waldlandschaft

Lage: Sachsen, Oberlausitz

Grindungsjahr: 1994 Sicherstellung als
Biosphdrenreservat & seit 1996 UNESCO-

Biosphdrenreservat

Die Kulturlandschaft im
UNESCO-Biosphdren-
reservat Oberlausitzer
Heide- und Teichland-
schaft ist Uber viele Jahr-
hunderte menschlicher
Nutzung entstanden.

Mehr als 350 Fischteiche,
eingebettet in DUnen-
wadlder, Feuchtwiesen,

karge Acker, Flussauen
und Heidegebiete kenn-
zeichnen die Region
auf eindrucksvolle Art
und Weise. Alles zu-
sammen bildet ein
abwechslungsreiches
Mosaik aus trockenen
und feuchten Lebens-
rdumen fur Gber 5.000
Tier- und Pflanzenarten.

BRANDENBURG
Schorfheide-Chorin

b Spreewald

Oberlausitzer Heide- |

und Teichlandschaft
SACHSEN 3

Tschechien

Derzeit sind im Gebiet
mehr als 12.000 Arten
der Sdchsischen Roten
Liste nachgewiesen.

Ein Netz reizvoller Rad-
und Wanderwege er-
schlieRt die Heide- und
Teichlandschaft, ihre
vielfdltigen Natur-
rdume und Dorfer.
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Karpfen auf Gemiisebett

Zutaten: Zubereitung:

100 g M6hren Die Mohren, Kartoffeln,

1 Sellerie Zwiebeln, den Sellerie und
1 Porree den Knoblauch schdalen.

2 Zwiebeln Den Porree halbieren und

waschen. Die Zwiebeln
und den Knoblauch in sehr
feine Wurfel, alles andere
in grélRere Wirfel, schnei-
den. Das Gemuise salzen,
verriihren und in eine Auf-
laufform geben. Mit dem
WeiRwein Ubergielsen.

100 g Fenchel

300 g Kartoffeln

1 Zehe Knoblauch

300 ml WeiRwein

1 Karpfen (ausgenommen)
glatte Petersilie

(Menge nach Belieben)
125 g Butter

Vom Karpfen die Flossen
abschneiden, den Fisch
salzen und auf das Ge-
mduse legen. Bei 180°C
fur 30 Minuten backen.

Den Fisch aus dem Ofen
nehmen, abgielsen und

Bereits im 15. und 16. Jahrhundert
war die Teichwirtschaft ein wichtiger
Erwerbszweig im Gebiet des heutigen
Biosphdrenreservates. Noch heute wird
die Kulturlandschaft durch die traditi-
onsreiche Teichwirtschaft geprdgt. Der
traditionelle Fisch, der in der Lausitz
seit fast 800 Jahren geziichtet wird,

ist der Karpfen. Jedes Jahr im Herbst

finden zahlreiche Abfischfeste der

ansdssigen Teichwirte statt, die so den
Lausitzer Fisch regional vermarkten.
Eine besondere Empfehlung ist aufer-
dem das sorbische Restaurant Wijelbik
in Bautzen, welches die Traditionen der
Sorben mit denen der Teichwirtschaft
kulinarisch hervorragend verbindet.

den Sud im Topf auffangen.

Dann im Ofen warmhalten.

Den Sud aufkochen und
mit kalter Butter mon-
tieren (langsam, stiick-
chenweise einriihren) bis
die Sof%e eine dickflussige
Konsistenz erhdlt. Mit
Salz abschmecken.

Die Petersilie klein
schneiden. ein kleines
Sttick Butter im Topf
brdunen. Gemdise aus
dem Ofen nehmen und
die geschnittene Peter-
silie untermischen.

Alles auf dem Teller ver-
teilen, den Karpfen mit
brauner Butter betrdufeln.
Die Solde mit Stabmixer
aufschdumen und Uber
den Karpfen geben.
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Im Biosphdrenreservat befinden sich alte Streuobst-

wiesen die als ,,Griine Klassenzimmer* fiir Offent-
lichkeit und Grundschulen dienen. GroRer Wert wird
auf den Erhalt alter Sorten wie beispielweise dem
sLausitzer Nelkenapfel“ gelegt, die sich hervorragend
zum Zubereiten von Speisen eignen. Eine Kostlichkeit
dabei sind die regionaltypischen Plinsen, andernorts
Crépes oder Eierkuchen genannt. Die Beckenbergbau-
de in Eibau hat sich ganz besonders dem SlowFood
und regionalen Zutaten sowie saisonalen Gerichten
verschrieben und ist damit ein wichtiger Partner.

Buttermilchplinsen

Mit Apfelscheiben verfeinert

Zutaten:

500 ml Buttermilch
250 g Mehl

3 Eier

1 Packung Backpulver
100 ml Ol zum Braten
Salz

Zucker

500 g Apfel

50 g Zucker

1 Prise Zimt

10 ml Rum (ftr Kinder
Zitronensaft verwenden)

Zubereitung:

Das Mehl langsam zur
Buttermilch geben. Da-
nach die Eier, Backpulver,
eine Prise Salz und etwas
Zucker zugeben und den
Teig kraftig mit einem
Schneebesen klumpen-
frei verrtihren. Der Teig
sollte z&hflussig sein und
ca. 30 Minuten ruhen.

Die Apfel schélen, ent-
kernen und in diinne
Scheiben schneiden.
Anschlieend die Schei-

ben mit Zimt, Zucker
und dem Rum fur ca. 30
Minuten marinieren.

Pfanne mit etwas Bratél
erhitzen und dann etwas
von dem Teig in die Pfanne
geben und einige Apfel-
scheiben auf den Teig
verteilen. Den Plins gold-
gelb beidseitig backen.
Damit er nicht anhdngt,
die Pfanne beim Braten
etwas rutteln. Fertige
Plinsen mit Zucker be-
streuen und geniefRen.
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Thiiringer Wald

Thiuringer Wald




Tipp: Erleben Sie zur Bergwiesen-
bliite und zur Brunftzeit besondere
Erlebnismomente: Regionale
Genuss-Wochen bei den Biosphdren-
Partnern

=

&%

Fakten a;;;an;m%

Stdharz

GroRe: 337 km?
Gebiet: Mittelgebirge

Lage: Thiiringen

Griindungsjahr: 1979

Weite Bergmischwadilder, berg und Schleusingen fir ~ durch die UNESCO 1979,
klare Bergbdche, bluten- nachhaltige Entwicklung. damals unter dem Namen
reiche Bergwiesen und . . Vessertal, gehort es zu

) Gemeinsam mit den . .
mystische Hochmoore . den beiden dltesten

. Menschen der Region ) .

- wer Entschleunigung, ist es Ziel und Heraus- Biosphdrenreservaten
Stille und besondere in Deutschland.

Naturmomente sucht, el zugle|c_h,
o o neue zukunftsweisende
ist hier genau richtig.

Weichen zu stellen.
Seit Uber 40 Jahren steht
die Natur- und Kultur-
region zwischen Suhl,
Oberhof, Ilmenau, Masser-

Mit einer Flache von 337
Quadratkilometern und
der ersten Anerkennung
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Krduterforelle
mit Kartoffeln

Auch die Partner-Gastronomen
des UNESCO-Biosphdrenreservats
Thuringer Wald zaubern leckere

Fisch-Gerichte frisch aufgetischt

Verfeinert mit Zitronenbutter

Zutaten:

2 kichenfertige Forellen
1 Bund gemischte Kréuter
(Petersilie, Dill, Salbei,
Schnittlauch, Kerbel)

1 Bio Zitrone

150 g Butter

500 g festkochende
Kartoffeln

% Bnd Zitronenmelisse

1 Schalotte

2 El Olivenal

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen,
schdlen und mit

Salz kochen.

Die Hdilfte der Peter-
silie und weitere Krduter
zu vier Stréufschen zu-
sammenfassen. Die
Zitrone waschen und in
Scheiben schneiden.

Die Forelle waschen und
trocken tupfen. Von innen
und aufben mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Je einen

aus regionalen Teichwirtschaften.

Krdauterstraul® mit zwei
Zitronenscheiben und

1 TL Butter in die Bauch-
offnungen stecken. Oliven-
ol in einer Pfanne erhitzen,
Forellen zugeben und

vier Minuten je Seite bei
mittlerer Hitze braten. An-
schliefbend im Backofen

10 - 12 Minuten fertiggaren.

Die restliche Petersilie
waschen und hacken, ein
TL Butter in einer Pfanne
schmelzen, gekochte
Kartoffeln und Peter-
silie dazu geben, alles
kurz durchschwenken,
aber nicht braten.

Zitronenmelisse und
Schalotte fein hacken
und mit Ubriger Butter in
eine Schussel geben. Alles
verrthren und mit Pfeffer
und Salz abschmecken.

Den Fisch mit den Kartof-
feln auf Tellern anrichten.
Etwas Zitronenbutter

auf dem Fisch ver-

teilen und servieren.



Schwarzbeerkuchen

Zutaten:
Fur den Teig:
350 g Mehl,
60 g Zucker
180 ml Milch
30 g Hefe
60 g Butter
1Ei

Fur den Belag:

500 - 750 g Rahm
3 Pck. Vanillezucker
2 Eier

1 kg Heidelbeeren

Zubereitung:

Den Hefeteig zubereiten
und auf dem Blech
ausrollen. Mit einer
Gabel einstechen.

zwei Eigelb und zwei ge-
schlagene Eiweil} verriihren
und Uber die Beeren geben.

Wer méchte, kann auch
etwas Zimt auf den Kuchen
Einen Brei aus Y% Liter vor dem Backen streuen.
Milch und Puddingpulver
zubereiten. Zucker nach
Geschmack, etwas Butter
und 2 Eier unterrthren.
Brei auf den Hefeteig
streichen und mit 1 kg
Schwarzbeeren (Heidel-
beeren) belegen.

Den Kuchenbei 180° ca.
eine Stunde backen.

Schwarzbeere ist eine
regionale Bezeichnung

fur Heidelbeeren.
500 - 750 g Rahm (Saure

Sahne oder Schmand), drei
Pdckchen Vanillezucker,
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Rhon




Fakten

GroRe: 2.433 km?

Ihr Landschaftsbild verdankt die
Rhon unter anderem dem Rhon-
schaf. Diese alte Landschafrasse
mit schwarzem Kopf und weilRen
Beinen ist ein tierischer Land-
schaftspfleger und hdlt die Wiesen
frei von Blischen und Strduchern

Gebiet: Mittelgebirge, Kulturlandschaft
geprdgt von waldfreien Hanglagen,
Borstgrasrasen, Kalkmagerrasen,

Hochmoore

Lage: Hessen, Bayern & Thiiringen

Griindungsjahr: 1991

Die Rhon ist, dhnlich wie
andere deutsche Mittel-
gebirge, von Kuppen,
Kegeln und steilen sowie
sanften Talern geprdgt.
Einzigartig ist jedoch die
Uber Jahrhunderte ent-
standene Kulturlandschaft.

So gibt es hdufig wald-
freie Hanglagen und
Gipfelregionen sowie

groflflachige Borst- und
Kalkmagerrasen. Diese
Offenheit der Land-
schaft gibt der Rhon
ihren Spitznamen - ,,Land
der offenen Ferne*.

Zudem ist die vulkanische
Entstehungsgeschichte des
Mittelgebirges noch an den
Basaltformationen und
den tber 900 Meter hohen

ANHAL

Karstlandschaft
Siidharz

HESSEN THURIN

Thiringer Wald

Rhon

Gipfeln der Hochrhén zu
erkennen. Zusammen
mit den Hochmoor-
gebieten bietet die Rhon
eine strukturreiche Land-
schaft, welche Heimat ftir
viele, zum Teil bedrohte
Tier- und Pflanzenarten
ist, und mit Natur- und
Kulturgeschichte zum
Besuch einlddt.
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Spatzeklofd

Mit Speck- oder mit Lauchsof’

Zutaten:

Klofteig:

2 Brétchen (am bes-
ten vom Vortag)
250ml Milch

2 Eier

150 g Mehl

Salz

Muskatnuss

Wasser zum Kochen

Specksol’:

50 g Speck

1 kleine Zwiebel
1 EL Mehl

250 ml Milch
Salz, Pfeffer

1 EL Essig

Lauchsol3:

1 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe
1 EL Mehl

350 ml Milch

1 EL Schmand
Butter oder Marga-
rine zum Braten
Salz, Pfeffer

,Land der armen Leute“ - so
war die Region Jahrhunderte

lang bekannt. Statt hartes Brot
wegzuwerfen oder an die Tiere
zu verfiittern, wurden sie in le-
ckeren SpatzekloR verwandelt.

Zubereitung:

Spatzekl6R: Die Brétchen
etwas zerrupfen und in
der Milch 20 Minuten
einweichen lassen. An-
schlieRend die Brétchen-
stlicke etwas ausdrlcken
und mit Eiern, Mehl Salz
und Muskatnuss (nach
Belieben) vermengen.
Einen Topf mit gesalzenem
Wasser aufkochen. Vom
Klof3teig mit einem Ess-
|6ffel Portionen abstechen
und im leicht kochenden
Wasser acht bis zehn
Minuten ziehen lassen.

Specksof3: Den Speck und
die Zwiebeln wiirfeln und
zusammen anbraten.

Anschlietend mit etwas
Mehl bestduben und leicht
anbrdunen lassen. Die
Milch hinzugeben und mit
Salz, Pfeffer und Essig ab-
schmecken. Die Specksol3
bei geringer Hitze ein paar
Minuten ziehen lassen bis
die Milch leicht eindickt.

Lauchsol’: Den Lauch in
Streifen schneiden, den
Knoblauch fein reiben und
zusammen in etwas Butter
oder Margarine andtnsten.
Mit Mehl bestduben, leicht
anbrdunen lassen und

die Milch hinzugeben. Die
Sofse einmal aufkochen
lassen, dann den Schmand
und Gewdrze unterrihren.



SuiRer Datscher

Perfekt, wenn Kartoffeln Uibrig sind

Zutaten:

350 g Kartoffeln (meh-
lig kochend), gern
auch vom Vortag

1 Prise salz

1Ei

2 EL Zucker

2 Tl Zimt

100 g Mehl

8 EL Schmand

Zubereitung:

Die Kartoffeln schélen
und garen. Die gekochten
Kartoffeln stampfen oder
mit einer Kartoffelpresse
pressen. Ei, Mehl und Salz
mit der Kartoffelmasse
zu einem glatten Teig
kneten. Den Kartoffel-
teig auf einem Backbleck
ddnn ausrollen und mit
Schmand bestreichen.

Nun noch etwas Zimt und
Zucker drtber streuen und
im vorgeheizten Back-
ofen (200°C Umluft) etwa
20 Minuten backen.

Susser Ddtscher | 61
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Bliesgau

Bliesgau




Der Bliesgau ist eine der
wdrmsten Regionen Saarland
und wird manchmal auch
,Joscana des Saarlandes“

genannt.
Grofde: 1.790 km?
Gebiet: Mittelgebirgslandschaft
Lage: Stiden von Rheinland-Pfalz
. iesgau Pfdlzerwald-
Griindungsjahr: 1992 e Nordvogesen
Eine abwechslungsreiche Wald viel tiber den 6ko- gut. Mit dem Biosphdéren-

Kulturlandschaft aus
Streuobstwiesen, Buchen-
wadldern, mageren Wiesen,
der Auenlandschaft der
Blies und lebendigen Dér-
fern und Stddtchen ladt
zum Wandern, Radfahren
und Entspannen ein.

Im Orchideengebiet Gers-
heim kann man ca. 30
Orchideenarten bestaunen
und im Blieskasteler

logischen Rucksack lernen.  bus kann man sogar

Was hier wdchst und auf,,Soarfari* gehen.

gedeiht wird von kleinen Far all das und vieles
Betrieben zu regionalen mehr ist das Biosphdren-
Produkten weiterver- reservat Bliesgau 2023
arbeitet und vom Ver- beim Bundeswettbewerb
ein Bliesgau Genuss im ,Nachhaltige Touris-
Bliesgau-Regal und in der musdestinationen® als
Gastronomie gemein- nachhaltigstes Reise-
schaftlich vermarktet. ziel Deutschlands aus-

Das OPNV-Angebot ist sehr ~ 9¢ " >0 worden.
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Geheirade

Verheiratete Kartoffeln & Mehlklofie

Zutaten:

5 mittelgrofke Kartoffeln
350 g Mehl

2 Eier (Grolbe M)

200 ml Mineralwasser
(mit Kohlensdure)

1 Teel6ffel Backpulver
Y Teeloffel Salz

1 Teeléffel Rapsol

2 Teeloffel Butter

1 Scheibe Weiltbrot
200 ml Sahne
eventuell Maggi

,Geheirade“ sind ein
typisch saarldndisches
Gericht, bei dem die Kar-
toffeln und die MehlkloRe
eine ,,ehedhnliche Verbin-
dung“ eingehen. Vermut-
lich stammt das Gericht
aus einer Bergmannsfa-
milie, die Zutaten waren
friiher wie heute leicht in
der Region verfiigbar.

Zubereitung:

Zuerst werden die Kar-
toffeln geschalt und
gewdrfelt. Anschliefsend
werden Mehl, Backpulver,
Mineralwasser, Eier und
Salz in einer grofen Schis-
sel zu einem Teig verrihrt.
Der Teig sollte zdh sein.

In einem Topf gesalzenes
Wasser erhitzen. In diesen
werden die Kartoffelwirfel
10 Minuten gekocht und
dann die Mehlknddel dazu
gegeben. Um den Mehl-
knodeln ihre typische Form
zu verleihen, werden diese
mit zwei Essloffel portions-
weise in das kochende
Wasser gegeben. Damit
der Teig nicht an den Lof-
feln kleben bleibt, sollten
die L&ffel durchgehend

befeuchtet werden.

Wenn die Kartoffeln
weich sind und die Mehl-
knodel nach circa 10 - 15
Minuten an der Wasser-
oberfldche schwimmen,
sind sie verzehrbereit.

Anschlielend werden

die Mehlknodel aus dem
Wasser geschopft und
zusammen mit den ge-
kochten Kartoffeln in eine
grolde Schussel gegeben.

Fur die SoRe werden nun
,,Brotkrachelcher“ mit dem
O\, der Butter angebraten.
Sobald die Brotsttick-
chen knusprig sind, wird
die Sahne und eine Brise
Salz hinzugegeben und
kurz aufgekocht. Zu-

letzt wird die Sahnesol3e
nach Belieben gewdirzt
und Uber die Geheiratete
gegeben. Maggi kann
nach Geschmack beim
Verzehr ergénzt werden.



Quetschekuchen

Quetsche ist eine regionale Bezeichnung fiir Zwetschge

Zutaten: Zubereitung:

1,5 kg Zwetschgen Das Mehl in eine Schis-
350 g Mehl sel geben, eine Mulde
1/2 Pck. Hefe formen, Hefe einbréseln,
1Ei lauwarme Milch und
250 ml Milch Zucker hinzugeben und
50 g Zucker leicht an der Oberflache
50 g Butter des Mehls verrhren.

1 Prise Salz

Die Schussel mit einem
Tuch abdecken und den
Teig kurz quellen lassen.

Die Streuobstwiesen im Bliesgau sind wichtige
Lebensrdume fiir bedrohte Tiere und Pflanzen.
Zwetschgen sind typische Streuobstbdume.
Wichtig fiir deren Erhalt ist die regelmdRige
Pflege. Damit sich diese lohnt, wird das Obst
vermarktet. Also kann man durch den Verzehr
von Quetchekuchen einen Beitrag zum Erhalt
eines wertvollen Biotops leisten.

Eier und eine Prise Salz
hinzugeben und alles
ordentlich durchkneten.
Wieder eine Weile ruhen
lassen und den Teig an-
schlieend 1 cm dick aus-
rollen, auf ein gebuttertes
Kuchenblech legen und

1 kg entsteinte Zwetsch-
gen darauf verteilen.

Im Backofen bei 160°C
ca. 35 Minuten backen.



Biosphdrenreservat
Pfilzerwald-
Nordvogesen

66 | Pfdlzerwald

Pfalzerwald




Fakten

GrofRe;: 1790 km?

Das Biosphdrenreservat Pfélzerwald-
Nordvogesen ist das einzige grenziiber-
schreitende Biosphdrenreservat

in Deutschland. 1998 wurden der
Naturpark Nordvogesen in Frankreich

und der Pfdlzerwald von der UNESCO
als deutsch-franzdsisches Biosphdren-
reservat anerkannt.

Gebiet: Mittelgebirgslandschaft

Lage: Im Siiden von Rheinland-Pfalz

Griindungsjahr: 1992

Artenreiche Mischwadlder,
sonnige Wiesentdler,
mdchtige Felsentirme
und romantische Burg-
ruinen machen das grofite
zusammenhdngende
Waldgebiet Deutsch-
lands einzigartig.

Vor allem im stdlichen
Teil des Pfdlzerwaldes
sind viele Felsformationen
und -vorspringe des

Buntsandsteins sicht-
bar. Er ist besonders
auffdllig durch seine
Farbung in den unter-
schiedlichsten Rotténen.

Entdeckt werden kann
dieses Naturschauspiel auf
fast 7.000 km Wander-
wegen und Uber 100
Mountainbike-Touren.
Dabei konnen die rund 100
historischen Burgen wie

Nordvogesen

z.B. die Reichsfestung Tri-
fels oder das Hambacher
Schloss und die pragen-
de Kulturlandschaft des
Weinbaus der Deutschen
WeinstralRe als Teil des
Biosphdrenreservats be-
sichtigt und erlebt werden.

Der Pfdlzerwald wurde
zuvor 1958 als einer der
ersten Naturparke in
Deutschland gegriindet.
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Flammkuchen

Durch die Ndhe zu Frankreich auch in der Pfalz verbreitet

Zutaten:

450 g Mehl

200 ml lauwarmes Wasser
5EL Ol

2 Eigelbe

2 Prisen Salz

200 g Schmand

250 g Magerquark

Belag nach Wahl (z.B.
saisonales Gemuse)

Der kulinarische Ein-
fluss des Nachbarlandes
Frankreichs ist im Bio-
sphdrenreservat spirbar!
So werden beispielsweise
regelmaftig Bauernmark-
te in den Ortschaften
des Biosphdrengebiets
veranstaltet, auf denen
Spezialitdten der Pfdlzer-
wald-Region sowie aus
dem Gebiet der Nordvo-
gesen zu finden sind.

L

Zubereitung:

Mehl, Wasser, 4 EL Oliven-
6l und Eigelbe zu einem
glatten Teig kneten und zu
einer Kugel formen. Den
Teig mit einem weiteren EL
Olivendl bestreichen und
in Frischhaltefolie wickeln.
Fur 30 Minuten bei Raum-
temperatur ruhen lassen.

Dann den Teig halbie-
ren und zu zwei diinnen

- r

Fladen ausrollen, die je
auf ein Backblech passen.
Schmand und Magerquark
verrihren und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Im
Anschluss den ausgrollten
Teig damit bestreichen.

Nach klassischer Elsdsser
Art wird der Flamm-
kuchen mit Zwiebeln
und Speck belegt. Der
Fantasie sind jedoch
keine Grenzen gesetzt!

Quelle: www.einfachbacken.de



Rotweinkuchen

Aufgrund der Prdsenz des Weinbaus ein typisch pfdlzischer Kuchen

Zutaten:

250 g weiche Butter
200 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

4 Eier (Gr. M)

250 g Mehl (Type 405)
1 Pck. Backpulver

1 Prise Salz

1 Prise Zimt

5 TL Kakaopulver

125 ml Rotwein

100 g Zartbitter-
Schokoraspeln

Etwas Butter fur die Form
Etwas Puderzucker
zum Bestreuen

Zubereitung:

Butter mit Zucker und
Vanillezucker verrihren
und die Eier nach und
nach unterrihren. Das
Mehl mit Backpulver,
Salz, Zimt und Kakao-
pulver vermischen und
zum Teig geben. Rotwein
dazugeben und ver-
rihren.Zuletzt die Schoko-
raspeln beimengen.

Eine Kranzform (Durch-
messer 26¢cm) einfetten
und den Teig in die Form
fullen. Den Kuchen bei
180 Grad Ober-/Unter-
hitze (Umluft: 160 Grad)
fur ca. 50 min backen.
Mit der Stdbchenprobe
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testen, ob der Kuchen
durchgebacken ist. Zum
Schluss den Kuchen 15
Minuten auskihlen lassen
und vor dem Servieren mit
Puderzucker bestreuen.

Quelle: www.einfachbacken.de

Die Weinbautradition in
der Pfalz reicht bis zu den
Rémern zurlick und ist
vor allem durch das milde
Klima an der Deutschen
Weinstrale so erfolg-
reich. Das Weinanbauge-

biet stellt ein prdgendes
Element der Region dar
und macht das Biosphd-
renreservat zum einzigen
mit einer bedeutenden
Weinbaukultur weltweit.







Die Wiederentdeckung der
Schwadbischen Linse wurde zur

Erfolgsgeschichte!

),

Fakten

GroRe: 852,7 km? e
Gebiet: Mittlere Schwdbische Alb und Vorland

WURTTEMBERG

Schwabische Alb

Lage: Baden-Wiirttemberg

Griindungsjahr: 2008, seit 2009 UNESCO-
Biosphdrenreservat

Das Biosphdrengebiet Auf den Hanglagen wach-  Hervorzuheben ist auch

ist zu jeder Jahres- sen abwechslungsreiche das historisch-kultu-

zeit eine Reise wert! Waldbestdnde wie satt- relle Erbe mit um die
grine Buchenwdlder, 150 mittelalterlichen

Die Schwdbische Alb prégt

. e . schattige Schluchtwdlder Burgen und Klostern.
eine weltweit einmalige,

und sonnendurchflutete

Uber die Jahrhunderte . . Die Gebietskulisse liegt
’ Trockenwadlder. Die o
gewachsene und viel- . stdlich von Stuttgart und
e Bandbreite an atem- .
faltige Kulturlandschaft beraubenden Aussichts erstreckt sich von Reut-
mit blihenden Streu- lingen bis Schelklingen

punkten, Wasserfdllen und
Hohlen ist enorm, hier gibt
es also viel zu entdecken.

und von Weilheim an
der Teck bis Zwiefalten.

obstwiesen und von
Schafen beweideten
Wacholderheiden.
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Leisa mit Spatzle

Schwidbische Linsen mit Spdtzle: landesweit begehrt

Zutaten:

Fur die Linsen:

125 g Alb-Leisa: Dunkel-
griine marmorierte Linse
oder Spdths Alblinse
Alternative: grine

oder braune Linse

2 Tl Mehl

1 Tl Butter

Y2 Zwiebel

Essig

Salz und Pfeffer

Fir die Spatzle:
125 g Mehl
1Ei

% Tl Salz

Zubereitung:

Fur die Linsen: Einweichen
der Linsen ist bei diesen
Sorten nicht notwendig.

Dunkelgriine marmorier-
te Linse: Kochzeit 20-30
min, festkochende Sorte.

Spaths Alblinse: Koch-
zeit 25-30 min, leicht
sdmige Sorte.

Linsen in ungesalzenem
Wasser garen. Aus der
Butter, dem Mehl und der
feingehackten Zwiebel
eine braune Mehlschwitze

Die Alblinse hat eine besondere Geschichte:

Um 1960 war sie vollig verschwunden, da sich

der Anbau fiir die Landwirte nicht mehr rentiert
hat. Woldemar Mammel kam 1985 auf die Idee
das Lieblingsgericht der Schwaben wieder selbst
anzubauen und begab sich auf die Suche nach ge-
eignetem Saatgut. Erst Jahre spdter und tausende
Kilometer entfernt hatte er schlieBlich 2006 in St.
Petersburg Erfolg. Hier gab es eine Saatgutbank, in
der wenige kostbare Samen aufbewahrt wurden.

Die Spdths Alblinsen wurden aufwendig vermehrt
und 2010 wieder zum ersten Mal auf dem Feld aus-
gesdt. Dies war so erfolgreich und die Nachfrage so
grof3, dass sich andere Bio-Landwirte dem Linsen-
Anbau anschlossen und gemeinsam die Oko-Erzeu-
gergemeinschaft Alb-Leisa griindeten und heute
zahllose Ldden und Gastronomien beliefern.

herstellen. Damit die
gekochten Linsen binden
und mit Salz, Pfeffer und
Essig abschmecken.

Fir den Spdatzleteig:

Mehl, Eier und Salz in eine
Schissel geben und unter
Ruhren nach und nach
Wasser dazugeben. Den
Teig so lange schlagen,

bis er Blasen wirft. Zwei
Liter Salzwasser mit etwas
Ol zum Kochen bringen.

Spétzle schaben: Dazu
auf ein angefeuchtetes
Brettchen eine Portion
Teig geben und mit einem
Spétzleschaber oder
einem Messer mdglichst
lange, diinne Spdtzle in
das kochende Wasser
schaben. Das Brettchen
und den Schaber immer
wieder in Salzwasser
tauchen, damit kein Teig
kleben bleibt. Sobald die
Spdtzle aufsteigen sind sie
gar. Die Spdtzle mit einem
Schaumloffel abschopfen
und in lauwarmes Wasser
geben. Wenn der gesamte
Teig verarbeitet ist, die
Spatzle abgiefsen und

gut abtropfen lassen.



Buchweizengritze

Als Nachtisch oder auch als Friihsttick

Zutaten:

75 g Buchweizen-
gritze (geschrotete
Buchweizenkorner)

1 Prise Salz

250 ml Mandelmilch
(ersatzweise Pflan-
zendrink Ihrer Wahl)

1 El Ahornsirup (ersatz-
weise Agavendicksaft)
% Tl Zimt

25 g Walnusskerne
(ersatzweise Hasel-
nlsse oder Mandeln)
1 Banane

50 g Heidelbeeren

2 Tl Chiasamen

Zubereitung:
Buchweizengritze mit
einer Prise Salz und der
Mandelmilch in einem

Topf zum Kochen bringen.

AnschlieRend Hitze re-
duzieren und Grutze auf
kleinster Stufe 10-15 Mi-
nuten bei geschlossenem
Deckel quellen lassen.

Ahornsirup unter die
Gritze mischen, mit

Lauteracher Alb-Feld-Friichte heiftt

jetzt der Name, unter dem die Ernten
der Erzeugergemeinschaft vermarktet
werden. Diese vermarktet nicht mehr
nur Linsen, sondern z. B. seit 2013 auch
Buchweizen. Dieser ist sehr gesund und
dient als Stitzfrucht fiir die Linsen. Das
Biosphdrengebiet Schwiibische Alb birgt
aufgrund der landschaftlichen Gegeben-
heiten viele Moglichkeiten fiir den nach-
haltigen Anbau alternativer Kulturen und
bietet Potenzial fiir produktionsintegrier-
te Biodiversitdts-Hotspots.
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Zimt abschmecken und
etwas abkihlen lassen.

In der Zwischenzeit Wal-
ndsse klein hacken, Ba-
nanen schdlen, in feine
Scheiben schneiden und
Heidelbeeren putzen.

Buchweizengritze auf
Schalen verteilen und mit
Ndssen, Bananenscheiben,
Heidelbeeren und Chia-
samen toppen und warm
oder kalt genielRen.
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Schwarzwald




In keiner anderen Mittelgebirgsland-
schaft Deutschlands werden groRere
Hohenunterschiede auf engstem Raum

erreicht: Das Biosphdrengebiet reicht von
310 bis 1420 m tiber Normalhdhennull

Fakten

Grofe: 630 km?

Gebiet: Mittelgebirge, griinlandreiche

Waldlandschaft

Lage: Baden-Wiirttemberg, Stidschwarzwald

Griindungsjahr: 2016, seit 2017 UNESCO-

Biosphdrenreservat

Artenreiche Bergmisch-
wadlder im reizvollen
Wechsel mit Bergweiden,
sagenhafte Ausblicke,
schutzenswerte Natur,
uriges Waldervieh,
Weidbuchen, regionale
Spezialitdten, Spitzen-
gastronomie, Kultur &
Brauchtum, traditions-
reiches Handwerk, inno-
vativer Mittelstand und als
Ziel ein ausgeglichenes

Miteinander von Mensch
und Natur. Das sind
Grinde, warum sich die
Region fur ihr Biosphdren-
gebiet entschieden hat.

Das Alleinstellungs-
merkmal des UNESCO
Biosphdrengebiets
Schwarzwald ist die grin-
landreiche Waldlandschaft
- ein Wechsel zwischen
Wald- und Offenland.

SAARLAND-,
Y A

Pfélzerwald-
Nordvogesen

Ve
Bliesgau

BADEN-
WURTTEMBERG

Schwdbische

Schwarzwatd

Hier gibt es die ehemals
gemeinschaftlich ge-
nutzten Allmendweiden,
auf denen die Land-
wirt*innen ihr Vieh weiden.

Durch die traditionel-

le Bewirtschaftung mit
Hinterwdlder Rindern und
ihrer Vermarktung wird die
Landschaft offengehalten
und artenreiche Lebens-
rdume bleiben erhalten.
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Durch die Vermarktung
des Fleisches des Hin-
terwdlder Rinds, unter

R anderem bei dem Event
T e : 3 : »Kulinarische Hinterwdil-
' - der Wochen®, wird die
Erhaltung der Art gefor-
dert, die traditionell aus
dem Schwarzwald kommt
und besonders gut an die
bergige Umgebung ange-
passt ist. Dadurch wird die
Landschaft offengehalten,
wodurch wichtige Lebens-
rdume bedrohter Arten er-
halten bleiben. Aufserdem
wird die Arbeit der vielen
Nebenerwerbslandwirt*in-
nen wertgeschatzt.

Kesselgulasch vom
Hinterwdlder Rind

Zutaten:

325 g Rindfleisch vom
Hinterwdlder Rind

ca. 1l Wasser

200 g Kartoffeln

75 g Knollensellerie
75 g Karotte

75 g Zwiebeln

1,5 Knoblauchzehen
40 g Tomatenmark
50 ml Rotwein

Salz, Pfeffer, Kimmel,
Paprikapulver, (Chili)

Zubereitung:

Zuerst das Rindfleisch in
mundgerechte Wiirfel
schneiden. Knoblauch
und Zwiebeln schdlen
und fein wirfeln.

Eine Pfanne mit Ol er-
hitzen und das Rind-
fleisch etappenweise
anbraten. Danach das
gebratene Fleisch in einen
grofsen Topf geben.

Zwiebeln und Knoblauch
in der Pfanne anbraten
und danach ebenfalls in
den Topf geben. Kim-
mel, Paprikapulver und
Tomatenmark dazu-
geben. Mit Salz und Pfeffer
whrzen. Alles kurz an-
schwitzen und mit Rot-
wein abléschen, danach

den Topf mit lauwarmem
Wasser auffillen. An-
schlieRend das Fleisch

fur eine Stunde leicht
kdcheln lassen. Wahrend-
dessen Kartoffeln, Sellerie
und Karotten schdlen
und in mundgerechte
Stlicke schneiden.

Hat das Fleisch lang genug
gekoéchelt, das Gemuse
dazugeben und alles 30
Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen. Wer es
schdrfer mag, gibt zum
Schluss noch Chili dazu.

Danke an den Bio-
sphédrengebiets-Partner
Daniel Goos vom
,Schwarzwaldhaus Ber-
nau“ fur das Rezept.
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Waldhonigparfait

Mit Waldhonig aus dem Schwarzwald

Zutaten: Zubereitung: Honig-Eimasse heben.
1259 Woldhonlg (oder. D.en Waldhgnlg mit den In Portionsférmchen
anderer regionaler Honig)  Eiern im heilRen Wasser- "
) . abfillen und am besten
4 Eier bad aufschlagen, bis iber Nacht einfrieren
0,5 | Sahne Linien sichtbar werden. ’
Beeren (nach Belieben) . Kurz vor dem Servieren
Danach kaltrihren.
herausnehmen und an-
Die Sahne steifschlagen tauen lassen. Nach Be-
und vorsichtig unter die lieben mit den Beeren und

dem Honig auf einem Tel-
ler anrichten und servieren.

Guten Appeti!

Danke an den Biosphdéren-
gebiets-Partner Kai Spur-
gin, Inhaber und Koch
vom ,Hotel Gasthaus
Hirschen®, fur das Rezept.

Das Biosphdrengebiet
Schwarzwald besteht zu 68%
aus Wald. Der Waldhonig wird
direkt im Biosphdrengebiet
Schwarzwald hergestellt und
spiegelt im Geschmack die re-
gionale Flora und Fauna wider.
Durch die Verwendung beim
Biosphdrengebiets-Partner
und Naturparkwirt Kai Spiirgin
werden Lieferwege kurzgehal-
ten, sowie Lieferketten und
Regionalitdt erhalten, was ihm
sehr am Herzen liegt.
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Berchtesgadener Land




Servus!

Wusstest du schon, dass sich die
Biosphdrenregion Berchtesgadener
Land ber eine Hohenlage zwi-
schen 383 Meter iber Normalnull
im Norden und 2713 Meter lber
Normalnull im Stiden erstreckt?

BAYERN

‘\\
. {
ey N

) e f
" Berchtesgadener
Land
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Rinderschmorbraten

Mit Semmelknodel und Gemise der Saison

Ob auf den steilen Almfldchen oder den feuchten Fluss-
niederungen - die Weidehaltung hat das Berchtesgade-
ner Land stark geprdgt. Diese extensive und artgerechte
Tierhaltung hat vielfdltigen Lebensraum geschaffen und
zugleich das Land, die Leute und deren Kultur und K-
che nachhaltig beeinflusst. Das Schmoren, das krdaftiges
Muskelfleisch der Weidetiere zart und weich macht. Der
Semmelknddel - kulinarische Aufwertung alten Brots,
das grundsdtzlich wertvoll war. Und ein wenig Gemiise
- eben das, was der Bauerngarten hergab.

Zutaten:

1,5 -2 kg Rindfleisch

3 Zwiebeln

2 Karotten

1 Stlck Sellerieknolle

1 Petersilienwurzel

2-3 Knoblauchzehen

1 Scheibe Ingwer

1-2 EL Tomatenmark

1 Flasche (0,5 1) dunkles Bier
0,5 | Briihe

Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker
Wacholderbeeren, Lor-
beerblatt & Pfefferkorner
5 alte Semmeln /

200 g Knodelbrot

190 ml lauwarme Milch
2 Eier

Petersilie (gewiegt)

Nach Wahl GemUse der
Saison, bspw. Karot-

ten, Stangenbohnen

1 Stlck Butter

Zubereitung:

Rindfleisch salzen und in
einem hohen Bréter in Ol
kraftig von allen Seiten
anbraten. Danach pfeffern.
Fleisch aus dem Brdter
nehmen und gewdurfelte
Zwiebeln, Karotten, Sel-
lerie, Petersilienwurzel,
zerdrtckten Knoblauch
sowie Tomatenmark, und
Ingwer zugeben, mit einer
Prise Zucker wirzen und
weiter braten bis alles
schén Farbe bekommt.
Mit dem Bier abléschen,
Lorbeerblatt, Wachholder-
beeren und Pfefferkdrner
dazugeben, den Braten
wieder in den Bréter geben
und Deckel aufsetzen.

Im Backofen auf 210-220°
Grad ca. 2 Stunden schmo-
ren. Das Fleisch gelegentlich
mit Brihe und der Braten-

solde Ubergielten.Nach Ende
der Schmorzeit das Fleisch
in Alufolie wickeln und
warm stellen. Die Sofke ab-
seihen, etwas einreduzieren
und abschmecken.

Semmeln in feine Scheiben
schneiden (oder Knodelbrot
verwenden), salzen und
mit der lauwarmen Milch
Ubergiefl’en. Zugedeckt
20-30 min ziehen lassen.

Zwischengzeitlich die fein-
geschnittene Zwiebel

und gewiegte Petersilie

in Butter(-schmalz) an-
duUnsten, mit den Eiern zu
den Semmeln geben und
zu einem Teig verarbeiten.
Teig portionieren und mit
nassen Handen zu beliebig
grofsen Knddeln formen.
Dann die Knddel in reichlich
kochendes Salzwasser ein-
legen. Bei geschlossenem
Deckel schnell zum Kochen
bringen und fur 15-20
Minuten halboffen im nicht
mehr kochenden Salz-
wasser ziehen lassen.

Gemdse in % | Gemise-
brihe ca. 10-15 Minuten
dtinsten. Dann im Topf mit
einem Stick Butter schwen-
ken. Dann abschmecken.



Apfelscheiterhaufen

Dazu passt sehr gut Vanillesofe

Zutaten:

4 Semmeln vom Vortag
4 kleine Apfel

300 ml Milch

100 ml Sahne

3 Eier

60 g Zucker

Zimt

Optional: VanillesofRke

Zubereitung:

Die Semmeln vom Vor-
tag in Wiirfel schneiden
(so grof® wie Knédel-
brot/Semmelwdrfel).
Die Apfel entkernen
und in mundgerechte
Stucke schneiden.

Dann Milch, Sahne, Eier,
Zucker und Zimt mit-
einander verrtihren und
zusammen mit den
Semmeln und Apfeln

vermengen und in eine
,Rein“ geben (baye-
risch fur Auflaufform).

Bei 180 °C ca. 25 - 30
Minuten im Ofen backen,
mit Puderzucker bestreuen
und noch warm servieren.

Tipp: Das Rezept funk-
tioniert auch mit sai-

sonalen Frichten wie
Kirschen, Blaubeeren

oder Aprikosen.
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Weitere Informationen

Bei den folgenden Kontakten und Internetseiten findest du
ergdnzende Informationen zu den Biosphdrenreservaten.

Einige Schutzgebiete erstrecken sich Uber mehrere
Bundeslander und haben daher tber mehrere Kontaktadressen.

Biosphdrenreservat Schleswig-Holsteinisches Wattenmeer und

Halligen
- i g _ i Biosphdrenreservat
LKN-SH | Biosphdrenreservats- und Nationalparkverwaltung Schleswigfmlsteinisches °®
Schlossgarten 1| 25832 Ténning Wattenmeer und Halligen
Tel. 04861 616-0 | nationalpark@lkn.landsh.de
www.nationalpark-wattenmeer.de
Biosphdrenreservat Hamburgisches Wattenmeer Biosphdrenreservat
Hamburgisches [ )
Neuenfelder StralRe 19 | 21109 Hamburg Wattenmeer
Tel. +49 4721 69271 | np-station@wattenmeer-hamburg.de
/www.nationalpark-wattenmeer.de
Biosphdrenreservat Niedersdchsisches Wattenmeer Biosphirenregion
. . Niedersdchsisches [ )
Virchowstr. 1 | 26382 Wilhelmshaven Wattenmeer
Tel.: +49 4421 911-0 | poststelle@nlpvw.niedersachsen.de
www.nationalpark-wattenmeer.de
Biosphérenreservatsamt Sidost-Ruigen . .
. Biosphdrenreservat
Circus 1 | 18581 Putbus Siidost-Riigen o

Tel.: +49 385 588 633-00 | poststelle@suedostruegen.mvnet.de
www.biosphaerenreservat-suedostruegen.de

Biosphdrenreservatsamt Schaalsee-Elbe

PAHLHUUS Biosphdrenreservat
Wittenburger Chaussee 13 | 19246 Zarrentin am Schaalsee Schaalsee

Telefon: 0385 58863100 | poststelle(at)bra-schelb.mvnet.de
www.schaalsee.de

Biosphdrenreservat Flusslandschaft Elbe -Brandenburg Bi°SFPlh‘i"""es‘"‘“‘t
usslandschaft
Neuhausstrafse 9 | 19322 Ruhstadt Elbe - Brandenburg

Tel.: 038791 8018-10 | br-flusslandschaft-elbe@lfu.brandenburg.de
www.flusslandschaft-elbe.de



Biosphdrenreservatsamt Schaalsee-Elbe

Wittenburger Chaussee 13 | 19256 Zarrentin am Schaalsee
Tel.: 038791 8018-10 | poststelle@bra-schelb.mvnet.de
www.flusslandschaft-elbe.de

Biosphdrenreservatsverwaltung

Niedersdchsische Elbtalaue

Am Markt 1 | 29456 Hitzacker

Tel.: 05862 9673-0 | info@elbtalaue.niedersachsen.de
www.flusslandschaft-elbe.de

Biosphdrenreservatsverwaltung Mittelelbe
Verwaltung am Standort Arneburg

Breite Strafe 15 | 39596 Arneburg

Tel.: 039321 518-24
Poststelle-ORB@biores.mwu.sachsen-anhalt.de
www.flusslandschaft-elbe.de

Biosphdrenreservat Schorfheide-Chorin

Hoher Steinweg 5-6 | 16278 Angermunde

Tel.: +49 3331 3654-0
br-schorfheide-chorin@lfu.brandenburg.de
https://www.schorfheide-chorin-biosphaerenreservat.de/

Biosphdrenreservatsverwaltung Dromling Sachsen-Anhalt
Bahnhofstrafe 32 | 39646 Oebisfelde-Weferlingen

Tel. +49-39002-8500
Poststelle-OBF@biores.mwu.sachsen-anhalt.de
www.biosphaerenreservat-droemling.de

Biosphdrenreservat Spreewald

Schulstr. 9 | 03222 Lubbenau

Tel.: +49 (0)35 42 -89 21 -0
br-spreewald@!|fu.brandenburg.de
www.spreewald-biosphaerenreservat.de

Biosphdrenreservat Karstlandschaft Studharz

Hallesche Straf’e 68a | 06536 Sudharz (Ortsteil Roftla)
Tel.: 034651/29 88 9-0
poststelle-rla@biores.mwu.sachsen-anhalt.de
www.biosphaerenreservat-karstlandschaft-suedharz.de
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Biosphdrenreservat
Flusslandschaft Elbe -
Mecklenburg-Vorpommern

Biosphdrenreservat
Niedersdchsische
Elbtalaue

Biosphdrenreservat
Mittelelbe

Biosphdrenreservat P
Schorfheide-Chorin

Biosphdrenreservat
Dromling

Biosphdrenreservat
Spreewald

Biosphdrenreservat
Karstlandschaft Siidharz
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Biosphdrenreservat ,,Oberlausitzer Heide- und Teichland-
schaft* | Biosphdrenreservatszentrum
Warthaer Dorfstr. 29 | 02694 Malschwitz OT Wartha

Tel.: (035932) 365 0 | www.biosphaerenreservat-oberlausitz.de

Biosphdrenreservat Thiringer Wald
Verwaltung | OT Schmiedefeld am Rennsteig
BrunnenstraRe 1| 98528 Suhl

Tel.: +49 361 57 3924610
poststelle.thueringerwald@nnl.thueringen.de
www.biosphaerenreservat-thueringerwald.de

Biosphdrenreservat Rhon | Bayerische Verwaltung Manage-
mentzentrum

Oberwaldbehrunger Str. 4 | 97656 Oberelsbach

Tel.: +49 931 380 1665 | brrhoen@reg-ufr.bayern.de
www.biosphaerenreservat-rhoen.de

Biosphdrenreservat Rhon | Hessische Verwaltung
Marienstraf’e 13| 36115 Hilders

Tel.: +49 661 6006 7800 | info@br-rhoen.de
www.biosphaerenreservat-rhoen.de

Biosphdrenreservat Rhon | Thiringer Verwaltung
Propstei Zella
Goethestralte 1 | 36466 Dermbach OT Zella/Rhén

Tel.: +49 361 57392-3330 | poststelle.rhoen@nnl.thueringen.de

www.biosphaerenreservat-rhoen.de

Biosphdarenzweckverband Bliesgau

Paradeplatz 4 | 66440 Blieskastel

Tel.: (0 68 42) 9 60 09 - 0 | info@biosphaere-bliesgau.eu
http://www.biosphaere-bliesgau.eu

Biosphdrenreservat Pfglzerwald-Nordvogesen
Franz-Hartmann-Strale 9 | 67466 Lambrecht (Pfalz)
Tel.: +49 (0) 6325 9552-0 | info@pfaelzerwald.bv-pfalz.de
www.pfaelzerwald.de

Biosphdrenreservat
Oberlausitzer Heide-
und Teichlandschaft

Biosphdrenreservat
Thiiringer Wald

Biosphdrenreservat
Rhon

Biosphdrenreservat
Rhon

Biosphdrenreservat
Rhon

Biosphdrenreservat
Bliesgau

Biosphdrenreservat
Pfilzerwald-
Nordvogesen



Kontaktdaten | 85

Geschdftsstelle Biosphdrengebiet Schwabische Alb

Biosphdrenallee 2 - 4 | 72525 Munsingen-Auingen

Tel. 07381 932938-0 | biosphaerengebiet@rpt.bwl.de Biosphiirengebiet P
. . Schwibische Alb

www.biosphaerengebiet-alb.de

Geschdftsstelle Biosphdrengebiet Schwarzwald

Regierungsprdsidium Freiburg

Brand 24 | 79677 Schénau im Schwarzwald

07673 889-402 4370

Biosphaerengebiet-Schwarzwald@rpf.bwl.de Biosphdrengebiet O
www.biosphaerengebiet-schwarzwald.de Schwarzwald

Verwaltungsstelle der Biosphdrenregion Berchtesgadener Land
Sdgewerkstrafe 3 | 83395 Freilassing

Tel. +49 (0) 8654 30946-10 | info@brbgl.de Biosphéirenregion @
Berchtesgadener Land
www. brbgl.de

zu dem Biosphdrenreservaten in Deutschland:
www.nationale-naturlandschaften.de/gebiete/kategorie/bio- Nationale °®
sphaerenreservate Naturlandschaften
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Danke!

Alle Fotos, Beschreibungen der Biosphdrenreservate und die regiona-
len Rezepte des Kochbuchs wurden uns freundlicherweise von den
Biosphdrenregionen selbst zur Verfligung gestellt. An vielen Orten waren
Commerzbank-Umweltpraktikant*innen an den Recherchen beteiligt.
Wir bedanken uns ganz herzlich fur die Mitarbeit an diesem Projekt!
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