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Die Bayerische Jungbauernschaft ist, wie der Name schon sagt, 8
landwirtschaftlich gepragt. Viele unserer Mitglieder haben land- EC/(e\&}mer
wirtschaftliche Betriebe zu Hause, doch man findet in unseren

Reihen einige weitere Berufsgruppen wie beispielsweise Steuer-

berater, Tierarzte oder Lehrkrafte. Was wir jedoch alle gemeinsam

haben: Wir sind Kinder vom Land, die das Landleben lieben und

wissen wollen, wo ihr Essen herkommt. Wir schatzen gutes Essen

und geniefBen dieses beispielsweise gerne bei gemeinsamen Koch-

abenden. FUr uns als junge Generation spielt Nachhaltigkeit eine

wichtige Rolle. Im Rahmen eines Wochenendseminars verknupften

wir die Themen Ernahrung und Nachhaltigkeit. Dabei sind wir zu

einer interessanten Erkenntnis gelangt: Umweltbewusste Ernah-

rung besteht nicht nur aus Bioprodukten oder wenig Verpackung,

sondern vor allem darin, unsere Lebensmittel regional bei den
landwirtschaftlichen Betrieben unseres Vertrauens zu kaufen und

damit die Transportwege so kurz wie moglich zu halten! Aus dieser
Feststellung heraus ist die Idee fur dieses Kochbuch mit regionalen

und saisonalen Rezepten entstanden.

Durch die Verwendung von heimischen Produkten der Saison
unterstutzt man die (land)wirtschaftlichen Betriebe der eigenen

Region und tragt gleichzeitig zum Klimaschutz bei. Weil es nicht

immer einfach ist, fur jede Saison passende Rezeptideen parat zu
haben, haben wir bei unserer Landjugend nachgefragt und eine ,
Auswahl moderner, aber auch traditioneller Gerichte zusammenge-
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stellt. Man findet in unserer Sammlung wertvolle Rezepte, zum Teil
aus (Ur-)Omas Zeiten. Fruher war es ganz normal, Produkte aus
dem eigenen Garten zu verwenden und keine Lebensmittel aus
aller Welt einfliegen zu lassen. Dies mochten wir in unserem Land-
jugendkochbuch wieder in den Fokus rucken.

\
Elisabeth Marnner

Wir wollen zeigen, dass eine regionale und saisonale Kluche nichts
mit Verzicht zu tun hat. Zusatzlich enthalt unser Kochbuch einige
Tipps und Tricks, mithilfe derer man auch im Winter herrliche
Gerichte zaubern kann. AuBerdem muss man kein Kochprofi sein,
um nachhaltig zu kochen. Unsere Rezepte sind einfach beschrie-
ben und fUr Jung und Alt leicht nachzumachen.

Neben zahlreichen Gerichten bietet ,Landjugend kocht* spannen-

des Hintergrundwissen zum Anbau einiger verwendeter Produkte.

Dafur haben wir vor allem auf Wissen aus unseren eigenen Reihen

zuruckgegriffen, um Ihnen als Leserinnen und Lesern zu zeigen, wo
lhre Lebensmittel herkommen und wie sie hergestellt sowie verar-

beitet werden.

Wir hoffen, Ihnen mit unserem Kochbuch ,Landjugend kocht"
Mut zu mehr Regionalitat und Saisonalitat in lhrer Kiche machen
zu konnen und Freude am nachhaltigen Kochen zu schenken.

fo
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Bedewtung und Vorteile
on reglonalen Lebensmetteln

Was bedeutet regional?

Regional: Ein groRer Begriff — was steckt dahin-
ter? Beschaftigt man sich mit dem Begriff, wird
schnell klar, dass eine reine Definition mit klaren
Grenzen nicht unbedingt hilfreich ist. Denn
innerhalb einer festen Grenze gibt es immer
Randgebiete, fuUr die ein Lebensmittel auBerhalb
dieser Grenze naher ist als innerhalb. Fur eine
Person, die beispielsweise in Berchtesgaden
wohnt und Bayern als regionale Grenze definiert
hat, ware es naher, Lebensmittel aus Osterreich
zu kaufen als aus dem Norden Bayerns. Deshalb
ist eine genaue Festlegung von Grenzen nicht
immer sinnvoll.

AuBerdem stellt sich die Frage, ob Lebensmittel,
die nicht heimatnah wachsen, konsumiert wer-

den durfen, wenn man sich regional ernahren
will. Durch das grof3e Angebot in den Super-
markten sind viele Lebensmittel fur uns selbst-
verstandlich. Jedoch konnen nicht alle Lebens-
mittel Uberall auf der Welt wachsen. Bestimmte
Pflanzen, wie Kakaobaume, brauchen ein spe-
zielles Klima, um wachsen und Frlchte tragen zu
kdnnen. Streng genommen muss eine Person in
Bayern, die sich regional ernahren mochte, auf
Lebensmittel, die nicht in der Region wachsen
und produziert werden, beispielsweise Zitronen,
Schokolade oder manche Gewdurze wie Zimt,
verzichten, auch wenn diese Lebensmittel Uber-
all in den Supermarkten verfugbar sind. Das

erscheint auch nicht unbedingt zielfUhrend.
§
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" Was also bedeu-
tet es, sich regio-
nal zu ernahren?

Zur regionalen
Ernahrung
gehort:

Die Produkite
die i der FHeimat
wachsen und produziert werden, sollte
man moglichst heumatnah kaufen

Viele Lebensmittel kbnnen heimatnah konsu-
miert und zu zauberhaften Kostlichkeiten ver-
arbeitet werden. Eine vielfaltige Auswahl an
Gemuse- und Obstsorten, Milchprodukte,
Produkte aus Getreide und Fleischwaren werden
in unserer Heimat produziert, verarbeitet und
vermarktet. Bei diesen Lebensmitteln ist es
sinnvoll, sie so nah wie moglich einzukaufen.

Allerdings wachsen bestimmte Produkte wie
manche Gewdlrze, zum Beispiel Zimt, bestimmte
Frichte wie Zitronen und Orangen oder auch
Kakao nicht in unserer Heimat.

Muss ich deshalb vollstandig auf diese Produkte
verzichten, wenn ich mich regional ernahren
will?

Nach ﬁeémﬁi%cﬁm Alternativen suchen

Fur viele Produkte, die nicht in unserer Heimat
Wachsen, gibt es super Alternativen, die dhnlich
verwendet werden kénnen und in der Heimat
wachsen. Es macht deshalb Sinn, sich heimische
Alternativen zu Uberlegen. Beispielsweise konnen
Chiasamen, die oftmals aus SUdamerika stammen,
durch heimische Leinsamen ersetzt werden.
Rezepte mit Pinienkernen kbnnen auch mit heimi-
schen Sonnenblumenkernen zubereitet werden,
und anstelle von Reis kann auch mit geschliffenem
Dinkel (= ,Dinkelreis”) gearbeitet werden.

gvondaheim —

uurduhol"' —

BAYERISCHE
JUNGBAUERNSCHAFT

regwnat konsumieren

D

TATT IMPORTIEREN

Wenn diese beiden Mbdglichkeiten keine Losung
bringen, konnen wir ohne schlechtes Gewissen
Lebensmittel konsumieren, die wir nicht als
regional einstufen wurden. Schlielich lebt der
gesamte Markt von Angebot und Nachfrage,
und sollten wir in unserer Region Lebensmittel-
Uberschusse produzieren, sind wir froh, wenn wir
diese exportieren kénnen.

}



Die heimischen reglona (en

Lebensmittel bleten uns

emye Vorteile

Welche Vorteile bringen
regionale Produkte?

Besserer quscﬁmck

Heimisches Obst und Gemuse hat die Maoglich-
keit vollstandig auszureifen und besitzt deshalb
einen hervorragenden Geschmack. Lebensmittel,
die weite Wege zurucklegen mussen, um in den
Regalen der Supermarkte zu landen, werden in
der Regel unreif geerntet und reifen erst wah-
rend des Transports unter kunstlichen Bedingun-
gen aus. Heimische Frichte konnen vor der Ernte
auf naturlichem Weg ausreifen, wodurch sich die
Geschmacksstoffe optimal entwickeln kédnnen.
Bei manchen Lebensmitteln, wie Wein oder
Fleisch ist das umgekehrt. Diese besitzen mit
langerer Reifezeit einen besseren Geschmack.

Viele Mﬁf&@j‘e

Durch die kUrzeren Transportwege und Lager-
zeiten gehen weniger Nahrstoffe verloren. Vita-
mine, Farb- und Aromastoffe werden mit der
Zeit abgebaut. Je kurzer die Lagerzeit, desto
mehr Nahrstoffe sind enthalten.

(gm@ere Weéfée(asfuﬂﬂ
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KUrzere Transportwege sorgen fUr einen gerin-
geren COz-Aussto3 und schonen somit die
Umwelt.



Werés%dfzgxy der [ ebensmittel und
der Laﬂdw)m%ﬁaff

Wenn man Lebensmittel regional kauft, ist man
automatisch an die Saison gebunden. Man setzt
sich damit auseinander, wann welche Lebens-
mittel reif sind. Das steigert den Bezug zu den
Lebensmitteln und das Wissen Uber die Land-
wirtschaft und tragt zur Wertschatzung von
Lebensmitteln bei. AuRerdem steigt die Vorfreu-
de auf Produkte, wenn man sie nur zur Saison
isst.

Understidzung der heimischen
Wbﬁﬁscﬁaﬁf

Der Lebensmittelproduktion sind viele Unter-
nehmen vor- und nachgelagert. Werden Lebens-
mittel heimatnah gekauft, unterstitzt man
damit Landwirte, Verarbeitungs- und Vermark-
tungsbetriebe in der Region und damit die
heimische Wirtschaft. Damit sichert man auch
die regionale Wertschépfung, was die Versor-
gungssicherheit erhoht.







RADIESCHENGRUN-SUPPE

GEBACKENER OBATZDA

BRUCKBAAM

CANNELLONI

GRUNE KASESPATZLE

SPARGEL GEBRATEN

SOMMERSALAT

SPARGEL-CORDON-BLEU
LAMM MIT KRAUTERKRUSTE
ROGGENVOLLKORNBROT
BARLAUCHBUTTER
HOLUNDERBLUTENSIRUP
HOLLERKIACHAL

14
16
18
20
22
27
28
30
32
34
36
37
38



| -
ELKE SOMMER

NIEDERBAYERN

LUtaten:

»1Zwiebel » 3 EL Ol

» 3—4 Handvoll frische Radieschenblatter
»1ELMehl »100 ml Sahne

»~ ca. 1l Wasser zum AufgielBen

» Salz, Pfeffer » GemuUsebruhe (Pulver)

TIPP:

Neben den
Radieschenblattern eignen
sich auch Wildpflanzen/-
krauter aus dem Garten oder

einer ungedungten Wiese,
z.B. Barlauch, Brennnessel,
Léwenzahn, Giersch,
Spitzwegerich, Brunnen-
kresse, Kapuzinerkresse
oder Sauerampfer.
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Die Zwiebel wurfeln und in einem Topf mit etwas Ol glasig dlnsten.

Die Radieschenblatter grandlich waschen und grob zerkleinern.
Das Radieschengrun zum Topf zugeben und kurz mit andunsten.
Mit Mehl bestauben, das Wasser aufgief3en und ca. 10 Minuten
kécheln lassen.

Die Suppe purieren, die Sahne zugeben und mit den GewdUrzen
abschmecken.

Dazu passen gut
selbstgemachte Croutons:

Toast-/Brotscheiben wirfeln
und in einer Pfanne mit
etwas Ol und einer Knob-
lauchzehe bei mittlerer
Hitze kurz anrdsten.

TIPP:
Durch das Stauben mit
dem Mehl dickt die
Su“ppe etwas an und sie

wird dadurch cremig
und samig. Es ersetzt
den SoRBenbinder zum
Eindicken von Suppen
und Sof3en.



ELKE SOMMER
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cgeéacke/zef Obatzda

LUtaten:

Obatzda:

» 3 Fruhlingszwiebeln

» 125 g Camembert

» 125 g Frischkase »~ 2 EL Butter

» Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
KUimmel

Salsa:

»1Bund Radieschen

» 3 Fruhlingszwiebeln

»1EL Ol » Salz, Pfeffer
Strudelteig:

#»125g Mehl »1ELOI »~1Pr. Salz
» 65 m| Wasser, lauwarm

» ca. 1 kg Butterschmalz zum
Ausbacken

v it Radieschen—Salsa

@éef % L‘({Cé/?g :

Obatzda:

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen,

in feine Streifen schneiden und in eine

Schussel geben. Den Camembert klein

schneiden und zusammen mit dem

Frischkase zugeben. Die Butter in einem

kleinen Topf schmelzen und so lange

auf niedriger Stufe erhitzen, bis sie

braun wird. Die braune Butter und die

GewUlrze zugeben und gut miteinander verruhren.

Salsa:

Die Radieschen und die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Wurfel bzw. Streifen schneiden. Zusammen mit
dem O, Salz und Pfeffer mischen und abschmecken.

-]6-



Strudelteig:

Das Mehl, das Ol, das Salz
und das lauwarme Wasser
Zu einem Strudelteig ver-
kneten.

Den Strudelteig portions-
weise auswellen bzw.
ausziehen und ca. 2 TL
Obatzdn auf den Teig
geben und vollstandig
einrollen.

Das Butterschmalz in
einem Topf erhitzen und
die Obatzda-Rollchen darin
gold-gelb ausbacken.

Zusammen mit der
Radieschen-Salsa servieren.

Den gebackenen Obatzdn
am besten warm genieflen.




MAGDALENA ZAUNER
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ruckbaam-

» aus Uromas Zetten €~

Lutaten: Luperectung

1 kg mehlige Kartoffeln 4 . :
“redd 9 Die Kartoffeln kochen, schalen und noch warm durch eine

» 2 Eier Kartoffelpresse auf eine bemenhlte Arbeitsflache dricken.
#100 g Mehl Die Eier, das Mehl, das Salz und das Muskat hinzufugen und
S 1L Sal zu einem formbaren Teig kneten. Die Mehlmenge hangt von

i der Beschaffenheit der Kartoffeln ab, bei Bedarf mehr Mehl
» 1 Prise Muskat hinzugeben.

« Butterschmalz Aus dem Teig 3 cm dicke Rollen formen. Die Lange der Rollen

zum Ausbacken richtet sich nach der Groe der Auflaufform.

Das Butterschmalz in der Auflaufform zerlassen.
Die Bruckbaam in die Form legen und mit zerlassenem
Butterschmalz UbergielRen.

Bei 200° C Ober- und Unterhitze ca. 20 Minuten backen,
bis sie goldbraun sind.

Dazu passt Sauerkraut oder Apfelmus.

L o



~ SCHOG'WUSST?
Bruckbaam ist ein Fy'bis?:‘hes..ﬁ{'

e

o

,Oame-Leid-Essen”.
- Esist einfach, gtinstig und
gleichzeitig lecker.
- Traditionell wurde es als
~ Mehlspeise am Freitag
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Feinste Rezepte aus (Ur-)Omas Zeiten
— kombiniert mit modernen Ideen
und Zubereitungsweisen! Das Buch
,Landjugend kocht" zeigt, dass um-
weltbewusste Ernahrung nichts mit
Verzicht zu tun haben muss.

Die Bayerische Jungbauernschaft hat
sich auf Rezeptsuche begeben und
eine Auswahl an Gerichten mit regionalen Zutaten fur
jede Jahreszeit zusammengestellt. Alle Gerichte be-
stehen aus heimischen Produkten und unterstutzen
damit die bayerische Landwirtschaft.

Neben zahlreichen
Rezepten enthalt das
Buch hilfreiche Tipps
und Tricks sowie span-
nendes Hintergrundwissen zu den verwendeten Produkten
sowie zu deren Anbau und Herstellung. Ein hachhaltiges

Kochbuch, gut fur Leib und Seele — und unsere Natur!

Heimat SlldOSt Verla
Battenberg QUOLSL Yerag /
gletl Ve]_']_C[g ist eine Marke der ¢
Battenberg Gietl Verlag GmbH 9" 783955 " 877868
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