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Liebe Freundinnen und Freunde
der niedersdchsischen Wattenmeerreqion,
des Wattenlands,

liebe GenieBerinnen und GenieBer,

eine Region |&sst sich nur so richtig genieBBen, wenn man sie mit allen Sinnen
erlebt: den Wind im Gesicht, den Schlick an den FiBBen, das Salz in der Nase,
die Rufe des GroB3en Brachvogels im abendlichen Watt in den Ohren, den
Blick schweifend bis zum Horizont und auf der Zunge der Geschmack nach ...
... ja, wonach denn eigentlich? Wonach schmeckt das Wattenland? Was ist
typisch fur die Region und vielleicht sogar einzigartig?

Der ,Triffel Ostfrieslands”, die Kleikartoffel, wachst in den fruchtbaren Klei-
bdden der Marsch und erhalt dadurch ihren einzigartigen Geschmack. Auf
den Deichen oder in den Poldern direkt am Wattenmeer weiden Schafe und
alte Rinderrassen wie das Deutsche Schwarzbunte Niederungsrind. Aber
auch Bohnen sind ein wichtiger Bestandteil der regionalen Kiiche des Watten-
lands: frisch verarbeitet in einer ,Bohnensopp” oder getrocknet und zur Auf-
bewahrung unter der Decke hangend als ,Updrogt Bohnen”.

Im Watt'n Kochbuch Iasst sich die Region entdecken: Lernen Sie die Menschen
kennen, die die Produkte erzeugen, verarbeiten und verkaufen. Lesen Sie,
welchen Mehrwert regionale Wirtschaftskreislaufe fir Mensch und Natur haben
und wie im Partner-Netzwerk des Nationalparks und der Biospharenregion
Niedersachsisches Wattenmeer gemeinsam die Region gestaltet wird. Nehmen
Sie eine Erinnerung ans Wattenland mit nach Hause und kochen Sie mit den
vielféltigen Rezepten Gerichte wie Wuddeldick, Grinkohl-Pesto oder Creme
brilée vom Ostfriesentee.

So ein Kochbuch kann nur entstehen, wenn viele begeisterte Menschen sich
zusammentun und jeder etwas Individuelles dazu beitragt. Unsere National-
park- und Biosphéren-Partner:innen sind solche Menschen. Sie bieten Erleb-
nisse mit allen Sinnen achtsam in der einzigartigen Landschaft des Watten-
lands. So unterschiedlich wie sie selbst, so unterschiedlich sind ihre Angebote.
Doch sie haben eine gemeinsame Devise: Natur, Kultur, Qualitat und Nach-
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haltigkeit in einer der schonsten Landschaften Nieder-
sachsens miteinander zu verbinden. Sie fihren die
Naturlandschaft des Wattenmeeres mit nachhaltigem
Handeln in ihren Betrieben zusammen. Dann entste-
hen Produkte, die zur Region gehdren, zur Region pas-
sen und so Botschafter unserer Region sind. Typische
essbare Pflanzen, wie der Queller, sind nattrlich im Nati-
onalpark geschitzt und dirfen nicht kommerziell ge-
nutzt werden. Doch innovative Ideen machen es még-
lich, Queller auch in der Gartnerei anzubauen und so
in der Kiiche zu verarbeiten.

Tauchen Sie nun mit uns ein in die kulinarische Vielfalt
des Wattenlands, die Biospharenregion Niedersach-
sisches Wattenmeer. Geniel3en Sie die einzigartigen
Geschmackserlebnisse, die so eng verbunden sind
mit dem Wattenmeer und dem Hinterland: Landschaft
kann man schmecken und sie wird einem zum Freund!

Leiter der Nationalparkverwaltung
Niedersachsisches Wattenmeer




BIOSPHAREN-
REGION

Die Biosphérenregion ist ein Ausdruck eines ganzheitlichen Blicks
auf die niederséchsische Kistenregion und deren Zukunftspers-
pektiven. Sie umfasst die einzigartige Landschaft des Wattenmeeres
und das vom Menschen durch Eindeichung geschaffene Hinter-
land. Allen Stirmen des Meeres und der Kraft der Gezeiten zum
Trotz entwickelte sich hinter den Deichen eine Landschaft mit ein-
maliger Siedlungsgeschichte und kultureller Identitat. Im Laufe der
Zeit erwuchsen hieraus Landnutzungsformen wie Landwirtschaft
auf den fruchtbaren Béden und Tourismus an Watt und Meer.

Zukunftsthemen aktiv und
nachhaltig gestalten

Begleitend stieg das Bewusstsein fur die Einzigartigkeit des Lebens-
raums: Das Wattenmeer wurde als Nationalpark geschitzt und
als UNESCO-Weltnaturerbe ausgezeichnet. Im Wattenland, der
Biospharenregion Niedersachsisches Wattenmeer, machen sich
heute Einheimische und Géste der Region, gepragt durch den Wan-
del am Meer, gemeinsam auf den Weg, den Zukunftsthemen zu
begegnen und diese aktiv und nachhaltig zu gestalten.

Die von der UNESCO ausgezeichnete Biosphérenregion Nieder-
sachsisches Wattenmeer umfasst derzeit mit ihrer groBen Kern-
und Pflegezone das Gebiet des gleichnamigen Nationalparks in
dessen Grenzen von 1986. Hier steht der Schutz der Naturland-
schaft im Vordergrund, die durch den Nationalpark geschitzt und
von der UNESCO als Weltnaturerbe-Statte ausgezeichnet worden
ist. Daran angrenzend entsteht auf den Inseln sowie binnendeichs
auf dem Festland die Entwicklungszone der Biospharenregion
Niedersachsisches Wattenmeer. Entsprechend ihrer Funktion wer-
den dort beispielhaft zukunftsfahige Lebens- und Kulturraume fir
die nachfolgenden Generationen gemeinsam mit Akteur:innen der
Region entwickelt. Dieses Kochbuch zeigt die Menschen, ihr Wirken
und ihre Ideen, mit denen sie die Biospharenregion aktiv gestalten.
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~ariner

Seit 2010 engagieren sich zertifizierte Nationalpark- und
Biospharen-Partner:innen fir eine nachhaltige (touris-
tische) Entwicklung in der Region und sind zugleich
Botschafter:innen des UNESCO-Weltnaturerbes Wat-
tenmeer. lhre Devise: Natur, Kultur und regionale Qua-
litatsprodukte mit allen Sinnen und achtsam in einer der
wertvollsten Landschaften Niedersachsens genief3en.

Die Bandbreite der Partner-Betriebe reicht dabei von
Gastronomie/Beherbergung, Freizeit- und Informations-
einrichtungen sowie Mobilitatsanbietern Uber Bildungs-
einrichtungen bis hin zu Landwirtschaft, regionalem
Handwerk und produzierendem Gewerbe. Zertifizierte
Nationalpark-Fihrer:innen komplettieren das Partner-
Netzwerk und bieten die Méglichkeit, die verschiedenen
Lebensraume der Region zu entdecken.

Das gemeinsame Ziel ist die nachhaltige Entwicklung
(in) der Region. Durch nachhaltiges Wirtschaften trégt
jeder einzelne Partner-Betrieb zum Schutz und Erhalt
des Wattenmeeres bei. Die Sensibilisierung von Gésten
und Einheimischen in der Region gehért ebenso dazu
wie die Starkung regionaler Vermarktungsstrukturen
sowie die Erprobung von innovativen, umwelt- und
klimaschonenden Verfahren. Als aktives Netzwerk von
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DAS PARTNER-NETZWERK

Gleichgesinnten steht das Miteinander fur die Region
im Fokus. Gemeinsam kann so die Zukunft gestaltet
werden.

Botschafter:innen der Nationalen Naturlandschaften

Das Partner-Netzwerk am niederséchsischen Watten-
meer ist Teil der bundesweiten Partnerinitiative der
Nationalen Naturlandschaften e. V. In 30 GroBschutz-
gebieten in Deutschland werden Nationalpark- und
Biospharen-Partner:innen nach einheitlichen Qualitéts-
und Umweltstandards ausgezeichnet und engagieren
sich fur Umwelt und Natur. Insgesamt tber 1.600 Part-
ner:innen bieten nachhaltige Angebote fir Uber-
nachtungen, Gastronomie, Handwerk, Naturerlebnis-
se und vieles mehr.

PARTNER
www.nationalpark- Ntionatoark
ti
partner-wattenmeer-nds.de Wattenmeer @
PARTNER
https://partner.nationale- Biosphiirenregion
Niedersdchsisches
naturlandschaften.de Wattenmeer @




WERDEN SIE TEIL DES PARTNER-NETZWERKS

Sie fuhlen sich den einzigartigen Natur- und Kultur-
landschaften des Wattenmeers verbunden und
mochten als Botschafter:in in der Region aktiv sein?
Dann werden Sie doch mit lhrem Betrieb oder als
Nationalpark-Fihrer:in Teil des Partner-Netzwerks
am Niederséchsischen Wattenmeer. Mehr Infos dazu
finden Sie auf unserer Homepage.



U BIST, WAS DU [33T

Barthel Pester, Redaktion ,,Watt'n Kochbuch”

Eigentlich ist es einfach, der Klimakrise wirkungsvoll
zu begegnen: klimafreundlich essen und trinken. Und
das funktioniert, stark verkirzt, so: weniger tierische
Produkte essen, stattdessen mehr Obst und Gemiise
aus der Region und dabei Lebensmittel nicht ver-
schwenden. Durchschnittlich 85 Kilogramm jahrlich wirft
jede:r von uns weg — im Wert von 230 Euro. Die Her-
stellung, die Verarbeitung und der Transport von
Lebensmitteln verursachen ein Drittel aller Treibhaus-
gasemissionen weltweit. Dabei gibt es jedoch groBBe
Unterschiede. Ein Beispiel: Ein Kilogramm Gemdse
verursacht durchschnittlich 140 Gramm Treibhausgase,
ein Kilogramm Rindfleisch dagegen 185-mal so viel.
Klimaschutz beginnt also auf dem Teller. Dreimal taglich.

Kochen gehért zu den &ltesten Kulturtechniken der
Menschheit. Wir kochen, also sind wir. In diesem Buch
lesen Sie, wie Sie sinnvoll firs Klima mit regionalen
Aspekten essen: Essen und Trinken mdglichst aus der
Region, ressourcenschonend und klimafreundlich,
das obendrein nicht viel kostet, satt macht und natur-
lich auch noch lecker ist.

Das Watt'n Kochbuch stellt lhnen Landwirt:innen, Her-
steller:innen und Produzent:innen vor, die sich auf die
Vielfalt der Natur einlassen. Die Biosphéarenregion Nie-
derséchsisches Wattenmeer ist eine Kathedrale der
Natur. Es ist aber auch ein vielféltiges, duBerst fragiles
Okosystem. Jede Stérung ist fiir diesen Lebensraum
mehr als nur stérend, sie verletzt folgenreich. Mikroplas-
tik zum Beispiel, zu viel Gille im Boden und im Was-
ser oder Artensterben durch die zunehmende Versiege-
lung von Flachen.

Dass Deutschland ein Hochrisikoland ist, also zu den
Landern gehdrt, die in den vergangenen Jahren die
groBten Klimaschaden zu verzeichnen hatten, méchten
wir nicht gerne wahrnehmen. Im September 2021 trifft
ein Tornado Berumerfehn in Ostfriesland. Es kommt
zu Sachschaden.
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Der Anstieg des Meeresspiegels wird bedrohliche
Auswirkungen auch auf das Wattenmeer haben. Watt-
flachen, Salzwiesen, Strande und Diinen kénnten ver-
loren gehen. Sturmfluten gefahrden Menschen. Wir sind
gezwungen, uns an das Klima anzupassen. Viel Auf-
wand ist notwendig, das Weltnaturerbe Wattenmeer in
den kommenden Jahrzehnten zu erhalten. Dabei haben
wir es in der Region durch unser Verhalten selbst in der
Hand, unseren eigenen CO,-FuBabdruck zu senken.

Es ist angerichtet

Unsere Ernahrung klimafreundlicher auszugestalten, ist
fur jede:n Einzelne:n eigentlich keine so groBe Heraus-
forderung. Doch eine klimafreundliche Emahrung fuhrt
nicht nur zu geringeren CO,-Emissionen, sie dient auch
unserer personlichen Gesundheit und ist damit ein
hoher Wert an sich und ein lohnender Egoismus. Fir die
Umstellung auf regionale und saisonale Lebensmittel
braucht es lebendige Bdden, eine reiche Biodiversitat,
heimische Tiere sowie Mischkulturen und samenfeste
Sorten. Regenerative Landwirtschaft ist eine natlrliche
.Reparaturwerkstatt”.

Sich klimafreundlich zu erndhren, schmeckt auch noch.
Der Geschmackssinn macht im Zusammenspiel von
Nase, Ohren, Augen und Tastsinn jedes Essen zu einem
Gesamtkunstwerk. Bei einem Apfel beispielsweise
héren wir zunéchst hin: Wie knackt der Apfel beim Rein-
beiBen? Dann gilt es zu splren, ob die Schale hart, z&h
oder weich ist. Zu Anfang schmecke ich schnell, ob der
Apfel sauer oder suf3 ist. Vielleicht hat er auch noch
bittere Aspekte. Und dann beginnt das Aroma zu wirken.

Wir missen ja nicht nur die Erde retten, sondern auch
uns Menschen. Das ist lecker und auch noch gerecht.
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APFELSCHAUM-SUPPCHEN

mit Brunnenkresse

Zutaten fur 8-10 Personen

5-7 Elsterapfel (ca. 500 g)

3 Schalotten

500 ml Gemisebriihe

100 ml Cidre

200 ml saure Sahne

100 ml Schlagsahne

1-2 EL weiBer Balsamico-
Essig

50 g Butter

50 g Mehl

Sternanis

Rosmarin

Ingwer

Salz und Pfeffer

Zucker

Brunnenkresse

Insel

friede
Spiekeroog

Die Schalotten schalen und in Wirfel schneiden, die Apfel vierteln,
entkernen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Zunéchst die Scha-
lotten in der Butter glasig anschwitzen und dann die Apfelwdrfel
kurz mit anschwitzen. 1 Essloffel Zucker dazugeben und mit dem
Balsamicoessig abloschen. Das Ganze mit Mehl bestéuben, ver-
rihren und mit der Gemisebrihe und dem Cidre auffillen. Dazu
kommen Sternanis, ein Stickchen Ingwer und ein Rosmarinzweig.
Bei kleiner Flamme das Ganze 10 Minuten leicht kocheln lassen.

AnschlieBend werden Sternanis, Rosmarin und Ingwer wieder ent-
fernt, saure Sahne aufgegossen und mit Salz und Pfeffer gewdiirzt
(die leicht stBliche Suppe vertragt recht viel Pfeffer). Nachdem die
Suppe einmal aufgekocht ist, purieren wir sie sehr sorgfaltig und
passieren sie durch ein Sieb (durch die saure Sahne ist sie flockig
geworden). Zu guter Letzt schlagen wir die Sahne kurz an und
flgen sie hinzu — dadurch wird die Suppe extra schaumig. Die leicht
scharfe Brunnenkresse rundet die Apfelschaumsuppe ab.




CREMIGE PASTINAKEN-

APFEL-SUPPE

Zutaten fir 4 Personen

500 g Pastinaken

750 ml Gemusebriihe
ohne Geschmacksverstarker

1 Zwiebel

1 Apfel

4 EL Olivendl

200 ml Sahne oder vegane
Alternative

1 Bund Schnittlauch

Krautersalz

Muskat

Pfeffer

SUSANNE EMPFIEHLT
Obst und Gemuse in Bio-
Qualitat zu verwenden. Das
wird nicht mit chemischen
Pflanzenschutzmitteln ge-
spritzt und der Boden wird
geschont.

Susanne

Balduff
RUZ
Schortens

Die Zwiebel schalen, den Apfel waschen und entkernen (nicht sché-
len). Beides wurfeln und in einem Suppentopf in Olivendl glasig
dinsten. Die Pastinaken waschen, Wurzelansatze entfernen (nicht
schalen), in Stlicke schneiden, dazugeben und ebenfalls kurz an-
dunsten. Die Gemusebrihe dazugeben und ca. 20 Minuten bei mitt-
lerer Hitze garen, bis die Pastinaken weich sind.

Die Suppe mit dem Pdrierstab purieren und die Sahne (oder vegane
Alternative) unterrhren. Den Schnittlauch waschen, in feine Roll-
chen schneiden und ebenfalls dazugeben. Die Suppe mit Krauter-
salz, Muskat und Pfeffer, je nach Geschmack, wiirzig abschmecken.

Vegane Alternative fur die Sahne: 2 Essloffel Mandelmus mit
150 ml Wasser verrihren.
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Das Wattenmeer tischt auf und zeigt mit 74 Rezepten
die Vielfalt der Kiiche im Nordwesten Deutschlands:
Vom traditionellen Familiengericht wie dem herzhaften
Kartoffel-Karotten-Eintopf Wuddeldick oder »updrogt«
(aufgetrockneten) Bohnen bis zu modern interpretierten
und veganen Superfoodrezepten gibt es hier so manche
Kostlichkeit zu entdecken. Vom garnierten Teller eines
Kiichenchefs bis zur Lieblingsspeise aus Kindertagen.

Ganz nebenbei ladt das Watt’n Kochbuch dazu ein, mehr
Uber die Biosphdrenregion Niedersdchsisches Wattenmeer
zu erfahren. Lernen Sie typische Produkte kennen, und
begeben Sie sich auf eine Reise zu Menschen, die diese
regional erzeugen, verarbeiten und verkaufen.

Die Biosphdrenregion steht dabei nicht zuletzt auch fir
nachhaltige Produktion - und verkntipft in ihrem Kochbuch
Genuss und gesellschaftliches Engagement.






