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qeRmachtea

ezepte vom Land

Liebe Leserinnen und Leser,

gunstig einkaufen - steht das nicht im Widerspruch zu
gut und lecker? Das muss nicht sein!

Saisonal, regional und frisch eingekauft, gepaart mit
dem Know-how, aus wenigen Zutaten eine schmack-
hafte Mahlzeit zuzubereiten, lost genau diesen Wider-
spruch auf. Dieses Booklet zeigt auf, wie es gehen kann.
Ich winsche lhnen viel Vergntugen und Genuss!

Ihre Elisabeth Brunkhorst

Prasidentin Niedersachsischer LandFrauenverband Hannover e. V. Land Fra okl

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Wir Landfrauen stehen fUr eine ausgewogene, auf
regional und saisonal verflgbaren Lebensmitteln basie-
rende Ernahrung. Die Vorteile liegen auf der Hand:

Eine gesunde Ernahrung wirkt sich positiv auf das Wohl-
befinden aus und beugt Krankheiten vor. Das muss nicht
teuer sein, wie die vorliegende Rezeptsammlung zeigt.
Darin enthalten sind viele schmackhafte Gerichte, die
das Haushaltsbudget nicht zu sehr belasten. Lassen Sie
sich also inspirieren und probieren Sie unbedingt auch
einmal neue Gerichte aus - es lohnt sich!

Herzliche GruBe

Ina Janhsen

Prasidentin Niedersachsischer LandFrauenverband Weser-Ems e. V. La 1 d o F raven
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Unaere landkichinnen

Landfrauen aus Niedersachsen kochen fur Landgemachtes

Auf dem Online-Portal ,Landgemachtes - Rezepte vom Land"

(landgemachtes.de) prasentieren Landkéchinnen aus Niedersach-
sen und NRW ihre Lieblingsrezepte. In diesem Heft stellen die sie-
ben niedersachsischen Landfrauen leckere, glinstige Rezepte vor.

Maren
Ostfriesland

Alle Rezepte sowie Tipps, Nahrwert-
angaben und viele andere
regionale Leckerbissen findet ihr unter
www.landgemachtes.de
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Gut, glinstig und gesund - diese drei Begriffe sind fur viele Menschen von zen-
traler Bedeutung, wenn es um ihre Ernahrung geht. In einer Welt, in der wir oft
mit einer Fllle an verarbeiteten Lebensmitteln und Fast Food konfrontiert sind,
wird es immer wichtiger, eine Balance zwischen Qualitat, Preis und gesund-
heitlichen Aspekten zu finden. Doch wie lasst sich all dies vereinen?

Eine ausgewogene Ernahrung muss nicht teuer oder aufwendig sein, und
auch der Geschmack kommt dabei nicht zu kurz. Mit ein paar einfachen Tipps
kénnen Sie lhre Mahlzeiten so gestalten, dass sie sowohl nahrstoffreich als
auch preiswert sind - ohne auf Genuss verzichten zu mussen.

Ein Mix aus frischem Obst und Gemuse, Vollkornproduk-
ten, Hulsenfrachten, NUssen, Fisch, magerem Fleisch und Milchprodukten ist
ideal.

Obst und Gemuse sollten den GroBteil der
Erndhrung ausmachen - sie sind nahrstoffreich und nachhaltig.

Diese sind oft glinstiger und nahrstoffreicher.

Meiden Sie Fertigprodukte und Fast Food, die viel Zucker,
Salz und Fett enthalten und zudem teuer sind.



Ein Wochenplan hilft,
gesunde und kostengunstige Lebensmittel gezielt zu nutzen.

Vergleichen Sie Preise und nutzen
Sie (Sonder-) Angebote, um teure Impulskaufe zu vermeiden.

Verwenden Sie Reste fur
neue Gerichte wie Suppen oder Pfannengerichte.

Alle Rezepte sowie Tipps, Nahrwertangaben und viele andere regionale
Leckerbissen finden Sie unter www.landgemachtes.de

Landgemachtes ist ein Projekt
von DIALOG MILCH.
www.dialog-milch.de



Obst und Gemuse sind essenziell fir eine gesunde,
ausgewogene Erndhrung. Sie versorgen den Korper mit
einer Vielzahl an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen, die das Immunsystem
starken und die Gesundheit férdern. Eine abwechslungs-
reiche Auswahl an verschiedenen Arten, Farben und
Zubereitungsformen sorgt daflr, dass der Kérper optimal
mit gesundheitsférdernden Nahrstoffen versorgt wird.

Fiinf Portionen an Obst und Gemiise pro Tag sind ideal -
am besten in ihrer jeweiligen Erntesaison.

Obst und Gemuse sind nicht nur gesund, sondern auch
auBerst vielseitig, wenn es um Restverwertung geht. Oft
landen Reste wie Schalen, Stiele oder Uberreifes Obst im
Mull, obwohl sie noch gut genutzt werden kénnen. Mit ein
wenig Kreativitat lasst sich vieles wiederverwenden und
zu leckeren Gerichten verarbeiten.

Reste von Gemuseschalen, -kernen und
-abfallen kénnen zu einer selbstgemachten Brihe ver-
arbeitet werden.

GemuUseschalen
oder -reste wie StBkartoffeln oder Karotten lassen sich
mit etwas Ol und GewUrzen im Ofen zu gesunden Chips
verarbeiten.

Uberreife oder etwas welk
gewordene Gemusereste kénnen wunderbar in Suppen
oder Eintépfen verarbeitet werden. Auch Schalen von
Gemuse wie Kartoffeln oder Karotten kénnen mitgekocht
und spater puriert werden, um eine samige Konsistenz zu
erzeugen.

Uberreife Friichte, die vielleicht nicht mehr
frisch genug zum direkten Verzehr sind, eignen sich her-
vorragend fur Smoothies.
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Zutaten flir 6 Personen

1/2 Knolle Sellerie

1 Petersilienwurzel

Je2 Zwiebeln, Pastinaken,
Knoblauchzehen

21 Brihe

3 Mobhren

500 g Steckrliibe

p? kleiner Wirsingkohl

5 Kartoffeln

4EL  Rapsol

200g Schmand

1/2 Becher Sahne

1EL  gehackte Petersilie
oder Schnittlauch

Salz, Pfeffer, Majoran, Thymian,

Bohnenkraut, etwas Zucker

Rezept von Annette T‘pp..

Den Eintopf mit
Kassler, in kleine !
Stticke geschnitten,
verfeinern. 4
4

Zubereitungszeit: 60 Minuten -

-

- Zwiebeln, Sellerie, Petersilienwurzel, Pastinaken und Knoblauchzehen
schalen, waschen, in kleine W(rfel schneiden und in einem Suppentopf
in Ol anbraten.

« 2 Liter BrUhe dazugeben.

- Méhren, Steckribe, Wirsing und Kartoffeln schalen, in Wurfel schneiden
und dazugeben.

« Alles aufkochen lassen, mit den Gewdurzen
wurzen und ca. 35 Minuten kécheln lassen.

- Schmand und Sahne verrthren, Petersilie
oder Schnittlauch kleinschneiden und als
Topping auf den Eintopf geben.




Zutaten flir 2 Portionen

759 Blaubeeren
(frisch oder TK)

1 Banane

759 Naturjoghurt (3,5% Fett)

509 Haferflocken, Feinblatt

120 ml  Vollmilch

Rezept von Manuela

Zubereitungszeit: 5 Minuten Tlpp-’
« Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einem di‘:’;{;zzzezsu?fcs,ﬁ_ ;
cremigen Smoothie verquirlen. greifen. Perfekt fiir
Rleine Friihsttcks- P
muffel! ”
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Zutaten flr 4 Portionen

700 g Hahnchenbrust

¥ Stange Porree
3-4 Karotten

al; Zucchini

1 rote Paprika

5 kleiner Brokkoli
6 EL SojasoBe

2EL  Rapsol

250 mlL GemUsebrihe
200 g Schmelzkase "Sahne"
3 Beutel Reis

Salz, Pfeffer

ggf. Chiliflocken

Rezept von Martina

Zubereitungszeit: 30-35 Minuten

- Hahnchenbrustfilet in Streifen schneiden und s @aries
einige Minuten in der SojasoBe marinieren. nach Belieben variiert

+ Porree waschen und in Streifen schneiden. werden.

+ Brokkoli waschen und vom Stiel abschneiden. ,
In kleine Réschen zerteilen. P

+ Paprika waschen, entkernen und wurfeln.

- Méhren schalen, waschen und in Scheiben schneiden.

+ Zucchini waschen, langs vierteln und in Stucke schneiden.

-+ Das Olin einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Fleisch
mit Alufolie abdecken, damit es warm bleibt.

- Das klein geschnittene Gemuse in die gleiche Pfanne geben und
andunsten.

+ GemuUse mit Bruhe abléschen und ca. 10 Min. leicht kécheln lassen.

« In der Zwischenzeit Reis nach Packungsanleitung kochen.

- Schmelzkase zum Gemuse geben und unterrihren. Das Fleisch
hinzuflgen und mit Salz, Pfeffer und ggf. Chili abschmecken.



Hulsenfrlchte wie Linsen, Bohnen und Kichererbsen sowie Nusse wie Mandeln
HaselnUsse und Walnusse sind wahre Kraftpakete fur unsere Gesundheit. Sie sind
reich an pflanzlichem EiweiB, Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen sowie sekun-
déren Pflanzenstoffen. Ein paar gute Griinde, diese Lebensmittel regelmaBig in
den Speiseplan aufzunehmen:

Hulsenfriichte und NUsse sind vollgepackt mit pflanzlichem EiweiB,
welches die Muskeln starkt, Gewebe repariert und zur Sattigung beitragt.

Sie fordern das Sattigungsgefuhl, stabilisieren
den Blutzuckerspiegel und beugen HeiBhunger vor.

Besonders NUsse sind reich an ungesattigten Fettsauren, die das
Herz-Kreislaufsystem unterstitzen.

Ob im Salat, Eintopf, Curry oder Smoothie - Hulsen-
frichte und Nusse machen sich in jeder Mahlzeit gut.
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Zutaten flr 4 Personen

800 g griine Bohnen

40g Mehl
409 Butter
500 mLMilch

1-2 TL gekérnte Brihe

1Bd. Petersilie

1kg Kartoffeln

300 g gewdurfelter Schinken
Salz, Pfeffer, Muskat,
Zucker

Rezept von Annette

Zubereitungszeit: 45 Minuten

- Bohnen waschen, putzen und in 2-3 cm kleine Stlicke schneiden. In aus-
reichend gesalzenem Wasser bissfest garen und abtropfen lassen.

- Butter in einem Topf schmelzen, Mehl dazugeben und
kurz anbraten. Nach und nach die Milch unterrtihren.

« Mit Salz, Pfeffer, Briihe, Muskat, Petersilie und einer Tlpp.‘ 1
Prise Zucker abschmecken. il e g 1
Variante Speck durch

- Die abgetropften Bohnen unterrthren. Rdéuchertofu

ersetzen.

« Kartoffeln schalen und in Salzwasser gar
kochen. Zusammen mit dem gewdurfelten
Schinken und den Bohnen servieren.



Zutaten fur 4 Portionen

2509 rote Linsen
509 Butterschmalz
2

Schalotten

il Knoblauchzehe

3 Tomaten

s frische Chilischote

Je1TL Ingwer, Kurkuma,
Kreuzkimmel und
Curry

200 ml  Kokosmilch

100 ml  Sahne

3 Els Joghurt
Salz, Pfeffer

Rezept von Manuela

Zubereitungszeit: 30-35 Minuten

- Linsen in Salzwasser bei mittlerer Hitze etwa

. : . Mit frischer Petersilie
8-10 Minuten leicht bissfest kochen. Ofde, Kaargr

bestreuen.

+ Schalotten, Knoblauch und Chilischote fein wurfeln.
- Tomaten waschen, ebenfalls fein wurfeln.

- In einem groBem Topf Butterschmalz erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch
und Ingwer darin anschwitzen. Dann die Tomatenwurfel hinzufugen.

- Chili, Kreuzktimmel, Kurkuma und Curry dazugeben und mit anschwitzen.

+ Kokosmilch und Sahne angieBen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
10 bis 15 Minuten kocheln lassen.

- Joghurt als Topping darauf geben und servieren.
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Zutaten flr 4 Portionen

600g Beeren (zB. Himbeeren,
Heidelbeeren, Brom-
beeren, es geht auch TK)

2 Bananen

1 Vanilleschote

600g Vollmilchjoghurt

200 ml Vollmilch

2 Handvoll frische Beeren

8 EL gemischte Kerne und
Samen

Rezept von Martina

Zubereitungszeit: 20 Minuten

- Die Bananen schéalen und in Sticken zusammen mit den Beeren,
Vanillemark, Joghurt und ca. der Halfte der Milch in einen
Standmixer geben oder mit dem Purierstab purieren.

- Je nach gewunschter Konsistenz des
Smoothies, einfach noch mehr Milch
dazugeben und erneut purieren.

+ Den Smoothie in eine Schale
geben und mit Kernen,
Samen und frischen
Beeren dekorieren.
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Milchprodukte wie Joghurt, Quark oder Kase sind auf-
grund ihrer ausgewogenen Nahrstoffe ideale Bestandteile
einer gesunden Ernahrung. Es wird empfohlen, taglich

2 Portionen Milch und Milchprodukte zu essen. Eine
Portion entspricht dabei zum Beispiel 250 ml Milch, 150 g
Joghurt/ Quark oder 30 g Kase/ Frischkase.

verbessert die Kalziumaufnahme, und das EiweiB unter-
stutzt die Muskulatur.

Milchprodukte liefern B-Vitami-
ne, die dem Kérper Energie geben.

Ob im Musli, Smoothie oder
auch in Suppen - Milchprodukte sind cremig, sattigend
und kénnen vielseitig eingesetzt werden.

Kalzium in Milch starkt Knochen und Zahne, Vitamin D




Rezept von Jutta

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten flr 4 Portionen

4
1
4
1
1
4
4
8

Scheiben Schwarzbrot
EL Butter
Scheiben Fruhsticksspeck
TL Butter
EL Rapsoél
Eier GroBe M
Delikatessgurken
EL Fruhlingsquark
Salz und Pfeffer
frischer Schnittlauch

- Schwarzbrot grob zerkrimeln, in einer Pfanne mit einem Essloffel Butter

rosten. AnschlieBend auf Klichenkrepp abtropfen lassen.

+ Den Fruhstlcksspeck in einer Pfanne mit Butter von beiden Seiten an-
braten und in mundgerechte Stlcke teilen. Zur Seite stellen.

- Rapsolin einer Pfanne erhitzen.

- Eier verquirlen, mit Pfeffer und Salz wurzen und in
der Pfanne unter stetigem Ruhren stocken lassen.

- Die Gurken wurfeln.

- Jetzt alles in 4 Glaser schichten: Zuerst die Schwarz-
brotbrésel, dann Ruhrei, je 2 EL Frihlingsquark, Speck

und Gurkenwaurfel.

Tipp:
Ersetzt man den
Speck durch Kasewtir-
fel, erhdlt man eine le-
ckere vegetarische
Variante. ”

”~

o -~

+ Zum Schluss die herzhaften Frihstucksglaser mit etwas Schnittlauch

dekorieren.
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Zutaten fiir 8 Brotchen

3509 Dinkelvollkornmehl
150g Dinkelmehl, Typ 630
200 ml Buttermilch
150 ml Wasser
1/2 Wiurfel Hefe (oder

1 Pck. Trockenhefe)

LB Honig
1-2TL Salz
Sonnenblumenkerne,

Kurbiskerne, Leinsamen

Rezept von Friedel

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Gehzeit: 1 Std. 20 Min., Backzeit: 20-25 Min.

+ Wasser und Buttermilch verrihren und leicht erwarmen.

- Die Hefe zerbroseln und zusammen mit dem Honig in dem Buttermilch-
Wasser-Gemisch auflésen. Ca. 10-15 Min. ruhen lassen.

+ Mehle und Salz in eine groBe Schussel geben und vermischen. Den Vor-
teig hinzufligen und zu einem Teig verkneten. Abgedeckt 45 Min. gehen
lassen.

- Den Teig in 8 gleich groBe Stucke Teilen und zu Brétchen formen.
- Die Brotchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen.
Abgedeckt nochmal 20 Min. gehen lassen.

« In der Zwischenzeit den Backofen vorheizen: 200°C Ober-/Unterhitze.

+ Die Brotchen mit etwas Wasser bestreichen, mit den ausgewahlten
Koérnern bestreuen und mit einem scharfen Messer einschneiden.

+ Im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten goldbraun backen.
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Zutaten flir 4 Stiick

400 g Dinkel- oder
Weizenschrot

1l GemUsebrihe

150 g gehackte Mandeln

300 g Magerquark

4 Eier

2-3 EL Mehl Type 405
Butter zum Braten
Salz, Pfeffer

Dazu passt z.B. Krdu-
terquark, Ratatouille

oder eine Gemlise-
TomatensoBe.

-

-

Rezept von Annette

Zubereitungszeit: 20 Minuten

- Dinkel- oder Weizenschrot in die Brihe geben und zum Kochen bringen.
+ Auf kleiner Flamme zu einem dicken Brei kochen, regelmaBig umrthren.
- Die Masse anschlieBend abkUhlen lassen.

- Unter die abgekuhlte Masse Mandeln, Magerquark und Eier
rUhren, mit Salz und Pfeffer wirzen.

- Sollte die Masse zu feucht sein,
noch etwas Mehl dazugeben.

- Aus dieser Masse mit einem
Essloffel kleine Portionen ab-
stechen und in einer heiBen
Pfanne in Butter goldbraun
backen.




Ob Mehl, Brot oder Nudeln - Vollkornprodukte sind die beste Wahl bei
Getreide. Sie sattigen langer und enthalten mehr Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe als WeiBmehlprodukte, was das Risiko zahlreicher Er-
krankungen senken kann.

Viele klassische Rezepte lassen sich ganz einfach in eine vollwertige
Variante umwandeln, indem z.B. Nudeln durch Vollkornnudeln oder Reis
durch Vollkornreis ausgetauscht wird. Wer auf Vollkorn setzt, investiert
in eine ausgewogene Ernahrung, die langfristig die Gesundheit fordert -
und schont nebenbei

den Geldbeutel.

Fettreiche Fische wie Lachs und Makrele liefern wertvolle Omega-
3-Fettsauren, wahrend Seefisch wie Kabeljau viel Jod enthalt. Ein- bis
zweimal Fisch pro Woche ist ideal.

Fleisch versorgt den Kérper mit Eisen und Spurenelementen wie Selen
und Zink, aber ein UbermaBiger Konsum (besonders bei rotem Fleisch)
sollte vermieden werden, um Gesundheitsrisiken zu senken und die
Umwelt zu schonen.

Aktuelle Erndhrungsempfeh-
lungen raten insgesamt maxi-
mal 300 g Fleisch und Wurst
pro Woche zu konsumieren,




Zutaten fiir ca. 18 Stick

120 g Haferflocken, zart
80g gemahlene Haselnlsse

459  Zucker
1TL  Backpulver
1/4TL Zimt

859 Apfelmark (ungezuckert)
60g Kokosol

75 mL Milch

40g Cranberries

Rezept von Martina

Zubereitungszeit: 25 Minuten

- Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

+ Kokosélin einem Topf leicht erwarmen, bis es flissig ist.

- Haferflocken, gemahlene Haselnusse, Zucker, Backpulver, eine Prise
Salz und Zimt in einer Schussel vermischen.

+ Kokosdl, Apfelmark und Milch hinzufigen und alles zu einem Teig ver-
mischen.

+ Zum Schluss die Cranberries unterheben.

+ Den Teig mit einem Eiskugel-Portionierer (oder Léffel) portionsweise auf
dem Backblech verteilen. Mit einem Loffel etwas platt dricken und zu
runden Cookies formen.

+ Cookies auf mittlerer Schiene fur ca. 10-15 Min. backen.
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Zutaten flir 6 Portionen

600 g Fischfilet ohne Graten
(Kabeljau oder Rot
barsch)

100g Mayonnaise

150 g saure Sahne

2EL  Tomatenketchup

1 reife Birne
2 Apfel
1 Salat nach Wahl, z. B.
Kopfsalat
1Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer
Saft aus einer halben
Zitrone
Dazu schmeckt
Baguette oder
Schwarzbrot mit r
Rezept von Annette frischer Butter
bestrichen. .
~

-

Zubereitungszeit: 20 Min., Garzeit: 10 Min.

- Den Fisch saubern.

- Die Stucke in einen Kochtopf legen und ohne Flussigkeitszugabe lang-
sam ziehen lassen (der Fisch zieht Wasser), mit Zitronensaft betraufeln,
salzen und abgedeckt ca. 15 Minuten bei geringer Hitze dtnsten, an-
schlieBend abkuhlen lassen. Statt im Kochtopf kann man den Fisch auch
im Backofen garen (150°C).

- Mit zwei Gabeln etwas zerpflucken.

- Aus Mayonnaise, saurer Sahne, Tomatenketchup, etwas Zitronensaft,
Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen.

- Birne und Apfel raspeln und mit Zitronensaft betraufeln. Ein Teil vom
Obst kann auch gewurfelt oder in Streifen geschnitten werden.

- Salat putzen und eine Salatplatte mit den Blattern auslegen.

- Obst unter die Mayonnaise heben und abwechselnd mit dem zerpfliick-
ten Fisch auf die Platte geben. Dabei mit dem Fisch beginnen.

» Schnittlauch fein schneiden und Uber den Salat geben.

20



Zutaten flir 6 Personen

250 g Reis
375 g Hackfleisch,
halb und halb
Zwiebel
Knoblauchzehen
Aubergine
rote Paprika
Zucchini
400 g Tomaten in Stlicken
aus der Dose
200 g Hirtenkase
4 Eier
200 g Naturjoghurt, 3,5% Fett
5EL Sahne
Salz, Pfeffer, Oregano

B RR N R

Rezept von Friedel

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten

- Den Reis nach Packungsanweisung garen.

+ Backofen auf 170°C Umluft vorheizen.

- Olin einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin kriimelig anbraten.
+ Zwiebel und Knoblauch schalen und in kleine Wurfel schneiden.

+ Aubergine, Zucchini und Paprika waschen und putzen, in mundgerechte
Wrfel schneiden, und mit Zwiebel und Knoblauch zum Fleisch geben.
+ Tomatenstlicke zugeben und mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken.

- Eine Auflaufform einfetten und die Gemuse-Hackfleischmischung im
Wechsel mit Reis einflllen.

+ Hirtenkase in kleine Wrfel schneiden und den Auflauf damit bestreuen.
« Eier mit Joghurt, Sahne, Salz und Pfeffer verriihren, tber den Auflauf geben.
- Den Auflauf im vorgeheizten Backofen 45 Minuten goldgelb Uberbacken.
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Nutzen Sie einen Saisonkalender, um regionale und saisonale
Produkte preisglinstig einzukaufen. In der beigefigten Uber-
sicht finden sie Beispiele, welche Lebensmittel in welcher
Jahreszeit Saison haben.

Friihling Sommer

Marz - Mai Juni - August & J
Spargel, Gurken, Blumenkohl, - ) -
Erdbeeren, Brokkoli, >

Spinat und Erdbeeren,

Rhabarber Heidel- und Himbeeren,

(alle Produkte sind Johannisbeeren, Kartoffeln,

ab Aprilin Niedersachsen Kirschen, Kohlrabi und
verfugbar). Salatgurken.

Dezember -
Februar

Méhren, Grinkohl,
Pastin"aken, Porree, Feldsalat und
Porree, Apfel, Rosenkohl.

Birnen, Tomaten, %
Brokkoli, Kohlrabi, Rote Al
Beete, Salat und Spinat. Milchproduhte, p
Champignons und |
[= = ‘Flewch haben ganz-
2 Einen ausfilhrlichen Jahrig Saison! ¢
ETh Saisonkalender finden f
= Sie hier
o s’

22



In Niedersachsen gibt es rund 7.140 Milchbauernhofe zwischen
Nordsee und Harz. Die allermeisten sind seit vielen Jahren als
Familienbetrieb geflhrt und halten im Durchschnitt 105 Milchkuhe,
Uberwiegend in Boxenlaufstallen. Hier kénnen sich die Kuhe frei
bewegen und finden gute Luft- und Lichtverhaltnisse sowie
bequeme Liegeplatze vor. Und: Im
bundesweiten Vergleich gehort
Niedersachsen zu den Spitzen-

reitern bei der Weidehaltung. RCHLARS
%"snsxaﬁ‘e

Herausgeber:

Viel SpaB beim Einkaufen, Landesvereinigung der
Ausprobieren und guten Appetit“ Milchwirtschaft Niedersachsen e V.
wunscht das Team www.milchland de

vom Milchland

Niedersachsen! Stand Juni 2025
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v
Tat meine Milch regional ?

Achten Sie auf das ovale Identitatskennzeichen!

So konnen Sie die regionale Landwirtschaft unter-
stitzen und zudem lange Transportwege vermeiden
- das schont das Klima.

Schauen Sie beim nachsten Einkauf auf das ovale
Identitatskennzeichen auf der Verpackung lhres
Milchproduktes. An der dort angegebenen Zulas-
sungsnummer kénnen Sie erkennen, wo das Produkt
zuletzt verarbeitet wurde. Die Abkurzung NI steht fur
das Bundesland Niedersachsen. Die dahinterstehen-
den Zahlen sind einem Betrieb zugeordnet.

MILCH

das Erzeugerland

DE~
NI 00000-)"
EG-._

** Abkiirzung far
5 die Europdische

Wirtschaftsgemeinschaft

Zulassungsnummer
des Betriebes




