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Was haben kulinarische Kostlichkeiten mit Klima-, Umwelt- und Naturschutz zu tun? Viel, denn
in unseren Kuchen treffen wir tiglich Entscheidungen, die unsere Umwelt und das Klima un-
mittelbar beeinflussen. Das fangt bei der Wahl einer klimaneutralen Energie fir das Kochen an
und endet bei der richtigen Entsorgung der Speise- und Kichenabfille in der grinen Biotonne.
Doch auch beim Einkaufen und bei der Zubereitung von Speisen sollten Natur- und Umwelt-
schutz eine wichtige Rolle spielen. Welchen Weg mit welchen Verkehrsmitteln haben die ein-
gekauften Lebensmittel zuriickgelegt? Welchen Einfluss haben die zubereiteten Lebensmittel auf
die Klimabilanz? Das sind Fragen, die sich umweltbewusste Verbraucherinnen und Verbraucher

heute immer hiufiger stellen.

Mit 68 leckeren Rezepten in diesem Kochbuch méchte wir Thnen Appetit auf Nachhaltigkeit
machen. Fur jedes Hauptgericht haben wir eine Klimabilanz errechnet, sodass Sie direkt sehen
konnen, wie sich Ihr personliches Essverhalten auf die Umwelt auswirkt. Damit mdglichst wenig
weggeworfen werden muss, gibt es zu den meisten Hauptgerichten ein Restegericht, bei dem

Sie Ubriggebliebens und zu viel Gekauftes zu einer weiteren schmackhaften Mahlzeit verarbei-
ten konnen. Nachhaltigkeit heifit Gbrigens nicht, auf kulinarische Genisse aus fernen Lindern,
Fleisch oder Fisch komplett zu verzichten. Zwolf internationale Gerichte und einige Fleisch- und
Fischgerichte zeigen die ganze Vielfalt einer nachhaltigen, ausgewogenenen und zugleich

gesunden Erndhrung.

Unser Dank gilt dem Ministerium fir Umwelt, Klima und Energiewirtschaft des Landes
Baden-Wirttemberg, das uns ihr beliebtes ,,Kochbuchle® als Basis fir ein Hamburger Klima-
Kochbuch freundlicherweise zur Verfigung gestellt hat. Wir winschen allen Hamburgerinnen

und Hamburger viel Erfolg beim Zubereiten der Gerichte und natirlich einen guten Appetit.

Mit kulinagischen Griflen

.7 |

Prof. Dr. Rudiger Siefhau Holger Lange
Sprecher der Geschiftsfihrung Geschiftsfuhrer
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Immer mehr Menschen legen Wert auf eine gesunde Erndhrung. Der Anteil an Bio-Produkten
wachst, auch auf regionale und saisonale Ware wird mehr geachtet. Dabei spielt nicht nur der
Geschmack eine Rolle, sondern auch die Tatsache, dass israelische Erdbeeren oder peruanischer
Spargel einen weiten Weg hinter sich haben und dadurch eine schlechtere CO,-Bilanz auf-

weisen als heimische Ware.

KLIMA-REZEPTE FUR GENIESSER

Unter einem Klima-Rezept versteht man nicht nur die Verwendung saisonaler und regionaler
Produkte aus 6kologischem Anbau. Es gibt noch viele andere Kriterien, auf die man achten kann,
um fur einen nachhaltigen Genuss zu sorgen. Was bedeutet Fairtrade? Was versteht man unter
sRestektiche? Warum sind manche Lebensmittel klimafreundlicher als andere? Das Hamburger
Klima-Kochbuch klirt auf und liefert schmackhafte, abwechslungsreiche und nachhaltige Ideen

zum Nachkochen.

GUT - BESSER - BIO

Okologisch hergestellte Lebensmittel schmecken meist nicht nur besser - sie punkten auch
mit einer wesentlich besseren Klimabilanz. Im Okolandbau werden auf mineralische Stickstoff-
dunger, die unter groflem Energieaufwand produziert werden, und chemisch-synthetische
Pflanzenschutzmittel verzichtet. Aufgrund einer optimierten Fruchtfolge weist dkologisch
bewirtschaftetes Ackerland einen hoheren Nihrstoff- und Humusgehalt auf als konventionell

bewirtschaftete Boden, wodurch es mehr CO, aus der Atmosphire binden kann.

WAS HAT WO SAISON?

Dass Produkte, die ganzjihrig im beheizten Treibhaus gedeihen oder monatelang im Kihlhaus
gelagert werden, das Klima mehr belasten als Obst und Gemuse, das allein auf die Kraft der
Sonne baut, liegt auf der Hand. Der Energieverbrauch von Gewichs- und Kihlhdusern ist oft so
hoch, dass selbst feldfrische Lebensmittel, die iber weite Strecken herantransportiert werden,

eine bessere CO,-Bilanz aufweisen konnen als ihre gewirmten oder gekiihlten Artgenossen.

REZEPTE MIT HEIMATFEELING

Wer schwirmt nicht vom warmen Ofenschlupfer mit frischen Kirschen vom Markt oder dem
Risotto mit Barlauch aus dem eigenen Garten. Unsere Geschmacksknospen wissen es lingst:
Regional schmeckt einfach besser. Gleichzeitig unterstitzt man dabei noch die heimische Land-

wirtschaft und entdeckt das eine oder andere traditionelle Gericht.



Wegweiser

VEGETARISCH

VEGAN

FLEISCH

Fiir jedes Hauptgericht wurde eine ,Klima-Bilanz* erstellt.

Diese gibt an, mit wie vielen CO - Aquivalenten die darin

\ verwendeten Zutaten das Klima belasten. Bei der Berech-

nung wurde davon ausgegangen, dass die verwendeten
Produkte aus biologischer Evzeugung stammen und regional
sowie saisonal bezogen werden.

Die Werte gelten jedoch nur als Orientierung. Faktoren wie
Transport, Lagerung und Zubereitung der Lebensmittel
sind in begrenztem MafSe beriicksichtigt. Fiir die Berech-
nung der CO 2-A'qui1/alente wurden Daten von ESU-Services
Ltd, Ziirich, zugrunde gelegt. Diese Daten wurden mit
Werten, z. B. von GEMIS, abgeglichen.

Eine vegetarische Erndbrungsweise (lat.: vegetare = beleben)
konzentriert sich auf pflanzliche Nabrungsmittel sowie auf
solche Produkte, die von lebenden Tieren stammen (Milch, Eier,
Honig). Tabu sind Fisch und Fleisch.

Bei veganer Erndhrung wird komplett auf Produkte
tierischen Ursprungs verzichtet — neben dem Fleisch unter

anderem auch auf Milchprodukte, Eier und Honig.

Gerichte mit Fisch oder Fleisch sind extra als solche
gekennzeichnet. Beim Einkauf der Produkte sollte darauf
geachtet werden, dass diese vorzugsweise aus artgerechter

Haltung stammen.




Was schmeckt uns — und was dem Klima?

Rund 20 Prozent aller Treibhausgasemissionen in Deutschland haben etwas mit unseren
Essgewohnheiten zu tun. Manche Lebensmittel sind klimaschéddlicher als andere: Gemuse zum
Beispiel verursacht weniger Emissionen als Fleisch. Und Gemuse aus kontrolliert-biologischem
Anbau ist klimafreundlicher als konventionell angebautes. Auch Milchprodukte wie Butter,
Kise, Sahne und Milch bendtigen bei ihrer Herstellung sehr viel Wasser und Energie, zudem
haben sie eine relativ schlechte CO,e-Bilanz. Diese ergibt sich unter anderem aus den enormen

Mengen an Methan, die die Wiederkduer ausstofien.

KLIMA-BILANZ VON LEBENSMITTELN

Wie viele Treibhausgase in einem Loffel Salz stecken, ldsst sich nicht bis ins letzte Detail re-
konstruieren. Um herauszufinden, wie gut oder schlecht die Okobilanz eines Lebensmittels ist,
verwendet man die Einheit CO,-Aquivalente (CO,e), an der die Hohe der Belastung ablesbar ist.
Neben Kohlendioxid (CO,) gibt es noch weitere Treibhausgase mit unterschiedlicher Wirkung
auf das Klima. Zur besseren Vergleichbarkeit rechnet man ihre Klimawirkung in CO,-Aquivalente
um, also in die Menge CO,, die den gleichen Effekt hervorrufen wirde. CO, wurde als Bezugs-
grofle gewihlt, weil es den grofiten Anteil an den vom Menschen erzeugten Treibhausgasen hat.

In Deutschland verursacht jeder durchschnittlich fast zwei Tonnen CO,-Aquivalente pro Jahr.

TREIBHAUSGASEMISSIONEN AUSGEWAHLTER PRODUKTE

Rindfleisch 24,9
Schweinefleisch 5,6
Geflugel 3,3
Obst 0,4
Gemuse Konserve 0,7
Gemuse Frucht 0,5
Gemuse Blatt 0,2
Brot Misch 0,7
Butter 22,3
Milch 0,8

Eier 2,9



Klimabilanz auf dem Teller

Treibhausgasemissionen unserer Ernahrung pro Person
(2012)

Anteil pflanzlicher

Produkte
28 %
Kakao, Kaffee, (0]
ee
Pflanzliche Ole 116 kg CO,e
36 kg CO,e .
Fleisch-
Obst erzeugnisse
96 kg CO,e 723 kg COe
Gemiise

76 kg CO,e

Zucker
97 kg CO,e

Kartoffeln
48 kg CO,e

Reis
33 kg CO,e

Getreide
143 kg
COze

Fisch
34 kg CO,e

Eier-
erzeugnisse

Milch-

erzeugnisse
548 kg COe

Anteil tierischer
Produkte

72 %

Quelle: WWE-Studie, Das grofSe Fressen - Wie unsere Erndbrungsgewobnbeiten den Planeten gefahrden, Mdrz 2015




10

Der eine bevorzugt Fleisch, der andere Gemiise. Manche lieben es schatf, manche eher milder.
Bei Oma schmeckt es bodenstindig und vertraut, doch auch Gerichte aus anderen Kulturen ha-
ben ihren Reiz. Unser Essverhalten wird zwar durch unser kulturelles Umfeld geprigt, dennoch

sind die Geschmacker verschieden.

ZEIG MIR, WAS DU ISST...

..und ich zeig dir, wie du zur Umwelt bist. Unsere personlichen Erndhrungsvorlieben haben einen
nicht unerheblichen Einfluss auf unseren dkologischen Fuflabdruck. Je nachdem, ob Fleisch,
Milchprodukte oder pflanzliche Lebensmittel im Vordergrund stehen, zeigen die verschiedenen
Ernahrungsstile deutliche Unterschiede in den Treibhausgas-Emissionen. 33 Prozent fallen beim
Verbraucher an. Durch bewusstes Verhalten beim Einkauf, bei der Lagerung der Lebensmittel

im Haushalt und der Zubereitung kann jeder die Klimabilanz verbessern helfen.

KLIMASCHUTZ MIT MESSER UND GABEL

Laut einer WWE-Studie verursacht ein Durchschnittsdeutscher durch sein Essverhalten 1 991 kg
CO,-Aquivalente im Jahr. Wer nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernahrung lebt, also 70 Prozent weniger Fleisch- und Wurstwaren isst, dafir aber 30 Prozent
mehr Milchprodukte, kann seinen CO,e-Ausstof um elf Prozent verringern. Am besten kommen
naturgemif die Fleischverichter weg: Vegetarier verursachen um 26 Prozent weniger CO,e

als Otto Normalverbraucher, Veganer - die nicht nur auf Fleisch und Fisch, sondern auch

auf Eier und Milchprodukte verzichten - sogar 37 Prozent.

Ubrigens: ca. 10 Prozent der Bevélkerung in Deutschland erniibren sich rein vegetarisch, das sind

rund 8 Millionen Vegetarier. Veganer gibt es zur Zeit ca. 900.000 Personen.

INTERKULTURELLER GENUSS

Pizza und Pasta gehoren lingst zu den Klassikern in Deutschlands Kuchen. Doch auch andere
Spezialititen aus den verschiedensten Lindern prigen inzwischen die heimische Koch- und
Esskultur. Laut einer Studie des Marktforschungsinstituts Ipsos aus dem Jahr 2013 essen sechs
von zehn Verbrauchern in Deutschland gerne italienisch, spanisch oder thailindisch. Mangos aus
Indien, Kichererbsen aus dem Nahen Osten, Ingwer aus China - exotische Zutaten bekommt
man mittlerweile problemlos auf dem Wochen- oder im Supermarkt. Wer sich die internationale
Kiche an den heimischen Herd holt, sollte aber beim Einkauf der Zutaten auf fair gehandelte
Produkte achten.



Durchschnittliche jahrliche CO,-Emissionen pro Person
bei verschiedenen Erndhrungsstilen

DURCHSCHNITTLICHE VEGETARISCHE VEGANE
ERNAHRUNG ERNAHRUNG ERNAHRUNG

Quelle: Deutscb

vesellschaft fiir Erndbrung . V.(DGE) / WWF-Studie 2015
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Bei den Treibhausgasemissionen, die auf das Konto unserer Erndhrung gehen, wird zwischen
direkten und indirekten Emissionen unterschieden. Direkte Emissionen entstehen bei Anbau,
Ernte, Transport, Lagerung und Weiterverarbeitung unserer Nahrungsmittel, indirekte durch
Landnutzungsinderungen - zum Beispiel bei der Umwandlung von Gruinland in Ackerland oder

von tropischem Regenwald in Weideland.

FLEISCH FRISST FLACHE

Damit hangt der Landschaftsverbrauch mit unserem Erndhrungsstil direkt zusammen. Vor allem
unser ungezugelter Appetit auf Fleisch hat einen hohen Flichenverbrauch zur Folge. Nahezu
70 Prozent der fur Erndhrungszwecke kultivierten Fliche dient zur Herstellung von Futter fur
die Tiere, die nachher in unseren Migen landen. Ahnlich sieht es mit den Treibhausgasen aus:
72 Prozent der CO,-Aquivalente, die sich auf unsere Ernihrung zuriickfiihren lassen, entfallen

auf tierische Produkte wie Fleisch, Eier und Milchprodukte.

PLATZ DA - HIER KOMMT DER BURGER
Hamburger, Bratwurst und Schweinebraten — des Deutschen Lieblingsgerichte haben einen
betrichtlichen Platzbedarf. Allein fir das Fleisch eines einzigen Hamburgers werden eine Fliche

von 3,33 m? benétigt und 2,11 kg CO,-Aquivalente an die Umwelt abgegeben.

WELCHEN ERNAHRUNGSSTIL ERTRAGT UNSERE ERDE?

Wer weniger Fleisch isst, sich nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE) richtet und darauf achtet, keine Lebensmittel zu vergeuden, kann seinen 6kologischen
Fuflabdruck um einiges verkleinern. Die Forscher des World Wide Fund For Nature (WWF) ge-
hen noch weiter: Wenn unsere Erde auch noch 2050 alle ihre Bewohner ernahren soll, wire eine
Reduktion des Fleischkonsums auf 350 g pro Woche geboten. Das wiirde den Flichenverbrauch

um 15 Prozent und die Treibhausgasemissionen um 30 Prozent senken.



Flachenbedarf und Treibhausgasemissionen beliebter Gerichte

HAMBURGER MIT
POMMES UND SALAT 3,56 m?
(100 g Rindfleisch)

Oo

SCHWEINEBRATEN MIT

2,1 kgcoe

ROTKOHL UND KLOSSEN
(200 g Schweinefleisch)
1,73 kg co,e
BRATWURST
MIT BROTCHEN
(125 g Fleisch)
1 ,63 kg CO,e
1 ,39 kg CO,e
LACHS MIT
GEMUSE 0,99 m?
0,48 m?
0,36 kg co,e
SPAGHETTI MIT
TOMATENSAUCE 0,45 m?2
0,63 kg CO,e
W jeweils der Wert

Quelle: WWF-Studie, Das grofse Fressen - Wie unsere Erndhrungsgewobnheiten den Plancten gefiibrden®, Mdrz 2015 des Fleischanteils




Reste clever verwerten

Die Restekiiche ist eine wunderbare Spielwiese fur kreative Kche. Hier geben Reste vor, was
in den Kochtopf kommt. Das Klima-Kochbuch liefert Thnen zahlreiche Anregungen, wie Sie
aus den Resten vom Vortag leckere Gerichte zaubern kénnen. Nur Mut beim Ausprobieren und

lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf!

PRAKTISCHE TIPPS FUR UBRIGGEBLIEBENES

®  Essensreste vollstindig abkiiblen lassen und in luftdichten Behdltnissen im Kiiblschrank
aufbewahren. In den ndachsten ein bis zwei Tagen aufbrauchen.

® Reste bei einer Mindesttemperatur von 70° C aufwdrmen. So werden eventuelle Keime
abgetitet. Dabei gilt jedoch: So lange wie nitig, so kurz wie moglich.

®  Trockenen Gerichten beim Aufwdirmen einfach ein bisschen Fliissigkeit (z. B. Gemiisebriihe)
zugeben. So brennt nichts an!

o Suppen lassen sich problemlos einfrieren und spéter wieder erbitzen.

o  Auflaufe werden am nachsten Tag auch in der Pfanne wieder heifs.

®  Wurst-, Kdse- und Gemiisereste eignen sich hervorragend als Pizzabelag.

AUCH MACKEN KONNEN SCHMECKEN

Ein schrumpeliger Apfel sieht nicht gerade zum Anbeiflen aus, altbackenes Brot ist als Pausen-
stulle hochst unbeliebt. Was nicht mehr von heute ist, kann aber zum Highlight von morgen
werden: Aus den Schrumpeldpfeln wird ein késtlicher Apfelkuchen, das alte Brot eignet sich

hervorragend fir einen leckeren Ofenschlupfer.

IMMER DER NASE NACH
Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) ist kein Stichtag zum Wegwerfen von Lebensmitteln!
Dieses Datum sagt nichts dariiber aus, ob ein Lebensmittel noch geniefibar ist oder nicht. Hier

sollte man seinen Sinnen vertrauen: sehen, riechen, schmecken.

DA STECKT NOCH MEHR DRIN
Vor allem bei Obst und Gemiise wird grofiziigig weggeschnippelt. Dabei sind ein Teil der
sogenannten Schnittreste durchaus noch geniefl- und verwertbar. Sie lassen sich beispielsweise

zu Dips, Suppen oder Salaten verarbeiten.



Kostbare Schnittreste

Stangel, Schalen, Blatter sind reich an Vitaminen und Balast-
stoffen. Wie viel wir fiir gewoéhnlich wegschnippeln, zeigt die
folgende Grafik.

MOHRE BLUMENKOHL LAUCH WIRSING FENCHEL
Schale und Strunk und Griinteile Strunk und Griinteile
Griin Blaitter Blatter

25% 48% 60% 37% 60%

S L L™ S L

-

Vermeidbarer
Abfall

21-40 %

Quelle: Casali, Lisa: Griin kochen? (i) logisch! - Nichts mebr verschwenden, weniger ausgeben. Goldmann, Miinchen 2014.
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Saisonkalender Gemiise
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ZUTATEN (fiir 4 Personen
250 g (Schnellkoch-)
Polenta,

1 kg weifler Spargel,
500 ml Wasser,
Nadeln von einem
Zweig Rosmarin,

Salz, Olivendl,
Roh-Rohrzucker,

2 EL Balsamico,

2 Bund Blattpetersilie,
Pfeffer

TIPP ZUM HAUPTGERICHT

Fix und fertig: Die urspriingliche Zubereitung von Polenta

(ital. fiir MaisgrieB) ist zeit- und kraftintensiv. Aus diesem Grund

gibt es in den hiesigen Supermarkten fast ausschlieBlich die

Schnellkochvariante zu kaufen. Sie verkiirzt die Zubereitung auf




Hauptgericht:
Rosmarin-Polenta mit © zo0Minuten
ves  gebratenem weiSem Spargel

ZUBEREITUNG

®  Spargel schilen und Enden abschneiden.

® 500 ml Wasser zum Kochen bringen, Rosmarinnadeln fein hacken und mit einem TL Salz
zum Wasser geben. Polenta unter stindigem Ruhren einrieseln lassen. Kurz kocheln lassen
und vom Herd nehmen. Mit dem Deckel bedeckt quellen lassen.

®  Spargel in 4-5 cm lange Stiicke schneiden und diese lings vierteln. Petersilie waschen,
trocknen und fein hacken. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Spargelviertel zugeben,
salzen und braun anbraten. Eine Prise Roh-Rohrzucker zugeben und leicht karamellisieren.

® Mit Balsamico abléschen und kurz einkochen lassen. Pfanne vom Herd nehmen - die
Spargelviertel sollten noch knackig sein. Die Petersilie daruberstreuen.

® Polenta auf den Tellern verteilen, Spargel auf die Polenta geben und mit frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer abrunden.

Reste-Kiiche:

Polenta-Taler © 15 Minuren
veaenrser it warmen Erdbeeren

ZUTATEN ZUBEREITUNG

300 g Polentareste vom ® Unter die Polentareste ein Ei und 1 EL Mehl kneten. Es soll ein
Hauptgericht, formbarer Teig entstehen, eventuell noch etwas Mehl zugeben.
1 Ei, 1 EL Mehl, » Kleingehackte Nusse oder auch Rosinen in den Polentateig
pro Person 200 g kneten. Mit feuchten Hinden kleine Taler daraus formen
Erdbeeren, und in Semmelbroseln wenden. Diese werden in heiffem Ol
insgesamt 10 g Nusse/ von beiden Seiten knusprig gebacken.

Rosinen, Semmelbrosel, » Erdbeeren mit 3 EL Wasser unter vorsichtigem Ruhren kurz
Rapsol, erhitzen, bis der Saft austritt.

3 EL Wasser, ® Die Polenta-Taler auf Tellern anrichten, das Erdbeerkompott
Puderzucker, drumherum geben. Nach Geschmack mit Puderzucker

ein paar Blatter bestiuben und mit den Blattern der Zitronenmelisse

Zitronenmelisse dekorieren.




ZUTATEN (fiir 4 Personen
8 kiichenfertige Matjes-
filets oder Heringsfilets
nach Matjesart,

3 Zwiebeln,
2siuerliche Apfel,
1Zitrone,

250 g Joghurt,

50 g saure Sahne,

Salz und Pfeffer,

1kg Kartoffeln,

50 g Speck,

1EL O],

4 Zweige Dill

HERING DARF MAN GENIESSEN,
WENN ER NICHT AUS FOLGENDEN FANGGEBIETEN STAMMT:

Nordostatlantik (FAO 27): Norwegische Friihjahrslaicher (Bareninsel, Barentssee, Faroer, Island,
nordliche Nordsee, Nordostgronland, Norwegische See, Spitzbergen), nordlich u. westlich Irlands,

Porcupine Bank, westlich u. siidwestlich Schottlands, Skagerrak / Kattegat, westliche Ostsee

Nordwestatlantik (FAO 21): Bay of Fundy, siidlicher Sankt-Lorenz- Golf, Westkiiste Neufundlands.




H;zuptgericbt:
Hering mit Sahnesauce und © 35 Minusen
msei  Bratkartoffeln

ZUBEREITUNG

® Die Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden. Ein paar Zwiebelringe zum Dekorieren
zur Seite stellen. Apfel waschen, vierteln und vom Kerngehiuse befreien. Die Apfelviertel in
feine Stifte schneiden und mit wenig Zitronensaft betrdufeln.

® Joghurt, saure Sahne und 1 EL Zitronensaft in einer Schissel verrihren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Apfelstifte und die Hilfte der Zwiebelringe dazugeben. Sofle durchriihren,
abschmecken und kuhl stellen.

® Die Kartoffeln in ca. 20 Minuten garen, abgieflen, pellen und in Scheiben schneiden.

® Ol in einer Pfanne erhitzen, Speck leicht anbraten, die Kartoffelscheiben dazugeben und
kurz mitbraten.

® Die Matjesfilets mit Zwiebeln, Zitronenscheiben und Dill dekorieren. Dazu Joghurtsofle

und Bratkartoffeln servieren.

Reste-Kiiche:

Labskaus vegetarisch O ea. 1 sunds
VEGETARISCH
ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG
800 g Pellkartoffeln, ® Rote Bete in Salzwasser in ca 50 Minuten gar kochen. Abgieflen,
4 Rote Bete, unter kaltem Wasser abschrecken, schilen (Handschuhe tragen)
150 ml heifle und klein hacken.
Gemisebriihe, ®  Gepellte Kartoffeln mit heifler Brithe und Gurkensud zu
75 ml Sud von den grobem Puree stampfen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
sauren Gurken, o Gewiitfelte Zwiebeln in etwas Ol glasig diinsten, fein gehackten
Salz, Pfeffer, Muskat, Dill zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2 Zwiebeln, ® Vier saure Gurken in Wiirfel schneiden, mit Roter Bete und
Dill, saurer Sahne unter das Kartoffelptree geben. Alles vorsichtig
1 EL Rapsdl, verrihren. Die Mischung soll stiickig bleiben.
8 saure Gurken, ®  Vier Spiegeleier braten.
1 EL Saure Sahne, ® Labskaus mit Zwiebel-Dill-Mischung, Spiegeleiern und Gurken-
4 Eier scheiben servieren.

Wer Matjes aus dem Hauptrezept tbrig hat, kann diesen dazugeben.




ZUTATEN (fiir 4 Personen

2 kg frischen Spargel,

1,5 kg geschilte Kartoffeln,
2 Bd. frische Krauter (Dill,
Kresse oder Schnittlauch),
2-3 Zwiebeln,

150 g pflanzliche Joghurt-
alternative, 1 EL Butter,
100 g Soja-Kochcreme,

1 TL Salz, 1 TL Zucker,

1 TL Olivenol,

Salz und Pfeffer



Hauptgericbt:
Kartoffeln mit Spargel Q© s0Minuzen
veeemmsen  1nd K rautercreme

ZUBEREITUNG

® Den frischen Spargel waschen und schilen, die holzigen Enden abschneiden.

® Knapp mit Wasser bedecken und mit wenig Salz, Zucker und der Butter ca. 15-20 Minuten
bissfest kochen. Spargelschalen und -kochwasser fiir die Spargel-Suppe zur Seite stellen.

® Die Kartoffeln ca. 15-25 Minuten in Salzwasser kochen.

o Pflanzliche Joghurtalternative, Kochcreme und Olivendl in eine Schale geben und verruhren.
Die frischen Kriuter waschen, die Zwiebeln schilen. Beides fein hacken und mit der Creme
verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

® Den Spargel vorsichtig aus dem Topf heben, gut abtropfen lassen, auf eine Platte legen

und mit den Kartoffeln und der Kriutercreme servieren.

Fur die Krautercreme kann man auch Joghurt und saure Sahne verwenden,

muss dann aber ein halbes Kilogramm CO,e dazurechnen.

Reste-Kiiche:

Spargel-Suppe aus Schalen Q© 40 Minuen

VEGETARISCH

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

gewaschene Spargel- ®  Spargelschalen im Spargelkochwasser 20 Minuten im

schalen, 1 1 Spargel- geschlossenen Topf kochen. Den Sud in eine Schissel abseihen.
kochwasser, gekochte ® Butter im Topf zerlassen, das Mehl unter Rihren anschwitzen.
Spargelstickchen ® Nach und nach das Spargelkochwasser dazugeben, mit dem
vom Hauptrezept, Schneebesen kraftig schlagen, kurz kochen lassen bis die Suppe
40 g Butter, 40 g Mehl, andickt.

Salz, Prise Zucker, ® Mit Salz, Zucker, Zitronensaft und einer Prise Muskat

Schuss Zitronensaft, abschmecken, nach Belieben mit einem Schuss Soja-Kochcreme
Prise Muskat, verfeinern und gekochte Spargelstiickchen dazugeben.

Schuss Soja-Kochcreme




ZUTATEN (fiir 4 Personen

3 Hande voll frischer
Gierschblitter,

250 g Mehl,

250 ml Milch, 3 Eier,
250 ml Sprudel,
etwas Knoblauch,

1 grofle Zwiebel, Ol,
Pfeffer, Salz, Zucker

250 g Magerquark,
100 g Naturjoghurt,
verschiedene Krauter,

Pfeffer, Salz, Zucker



Hauptgericht:

Gierschpfannkuchen © a0 sinuten

VEGETARISCH

ZUBEREITUNG

» Die Gierschblitter waschen, dicke Stile abschneiden. Die Blatter in kochendes Wasser legen
(blanchieren), nach 2 Minuten abseihen, abkihlen lassen und klein hacken. Die Zwiebel klein
wurfeln, 1 Knoblauchzehe durch die Knoblauchpresse driicken. Alles zusammenmischen.

® Mehl, Milch, Wasser, Eier, Gewurze zu einem Teig verrihren. Mit dem vorbereiteten
Giersch-Zwiebel-Gemisch zusammengeben. Den Teig quellen lassen, er sollte nicht zih aber
auch nicht zu flissig sein.

o Ol in eine Pfanne geben und diinne Pfannkuchen von beiden Seiten hellbraun anbraten.

® Quark und Joghurt verrihren und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Krauter
abspulen, trocken schitteln und fein hacken. Kriuter unter die Quarkmischung rihren.

o Kriuterquark zu den Gierschpfannkuchen servieren.

Reste-Kiiche:

Pfannkuchen-Wrap Q© 15 Minuzen

VEGETARISCH

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Pfannkuchen-Reste ® Senf, Apfelsaft, Salz, Pfeffer und Honig glatt rithren, das Ol
vom Hauptgericht, darunter schlagen. Dill waschen, fein hacken und in die Sofle

1 EL mittelscharfer Senf, ruhren.

1 EL Apfelsaft, ® Pfannkuchen mit Frischkise bestreichen, mit Salatblattern und
Frischkase, Radieschen-Scheiben belegen. Senfsauce dartubergeben und fest
Salatblatter der Saison, zusammenrollen. Die Pfannkuchenrolle halbieren.

2 Stiele Dill, in feine

Scheiben geschnittene Man kann die Radieschen-Scheiben gegen Lachs oder Schinken
Radieschen, 1 EL Honig, tauschen. Die CO,-Bilanz fallt dadurch aber hoher aus.

3 EL O, Salz, Pfeffer




TIPP ZUM HAUPTGERICHT

Ubrig gebliebene Pfannkuchen in feine Streifen

schneiden, in heiBe Gemiisebriihe geben und mit etwas
klein geschnittenem Schnittlauch servieren.

ZUTATEN (iir 4 Personen
Dinkel-Pfannkuchen:
250 g Dinkelmehl (Typ
630),

500 ml Sprudelwasser,

1 Prise Salz, Rapsol
Rhabarber-Erdbeer-
Kompott:

500 g frische Erdbeeren,
3 Stangen Rhabarber,

1 Zitrone,

falls moglich 4 Dolden
frische Holunderbliten,
50 ml Holunder-
blutensirup,

1 Tasse Wasser,

3 EL Speisestirke



Hauptgericht:

Dinkel-Pfannkuchen © 30 Minusen
vest  mit Rhabarber-Erdbeer-Kompott

o
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ZUBEREITUNG

Dinkel-Pfannkuchen:

® Das Dinkelmehl, Sprudelwasser und eine Prise Salz mit einem Handmixer verrihren
und 15-30 Min. quellen lassen.

® Pfannkuchen in einer Pfanne in wenig Ol von beiden Seiten braten.

Rhabarber-Erdbeer-Komportt:

® Rhabarber schilen und in 1,5-2 cm grofle Stiicke schneiden. In einen Topf geben, Wasser
aufgieflen, Zitronensaft und Sirup dazugeben. Alles aufkochen lassen. Speisestirke mit etwas
kaltem Wasser verrihren, Kompott damit binden und nochmals kurz aufkochen lassen.

® Die vom Stiel gepfluckten Holunderbliten hinzugeben und leicht abkuhlen lassen.

® Am Schluss die gewaschenen und zerkleinerten Erdbeeren dazugeben. Pfannkuchen mit

Rhabarber-Erdbeer-Kompott servieren.

Reste-Kiiche:

Griebrei mit SR
VEGETARISCH Rhab?ll'bCr-Erdbeer-Komp()tt

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

Rhabarber-Erdbeer- ® Milch, Zucker, Mark der Vanilleschote und Salz in einen Topf
Kompott-Reste vom geben und zum Kochen bringen. Topf vom Herd nehmen und
Hauptgericht, unter stindigem Rihren den Griefl einrieseln lassen.

65 g Grief3, » Topf wieder auf den Herd stellen, bei geringer Hitze so lange
500 ml Milch, kocheln lassen, bis ein zaher Brei entsteht. Immer wieder

1,5 EL Zucker, umrthren damit der Brei nicht ansetzt.

Mark von ¥ Vanille- ® Die Masse gleich in Schilchen fiillen, warm oder abgekihlt mit
schote, dem Kompott servieren.

1 Prise Salz

Das Rezept wird zum veganen Gericht, wenn

die Milch durch einen pflanzlichen Drink ersetzt wird.

Zu GrieBbrei passt auch frisches Obst.




ZUTATEN (iir 4 Personen
900 g Mairibchen,

8 Kirschtomaten,

160 g Couscous,

300 ml Gemusebrtihe,
100 ml trockener
Weiflwein,

80 g geschalte Pinien-
kerne,

2 EL Butter, Salz, Pfeffer,
Muskat frisch gerieben,
Dillspitzen

zum Garnieren

TIPP ZUM HAUPTGERICHT

AuBer der Knolle kann man bei dem Mairiibchen auch die

Blatter verwenden. Entweder klein geschnitten als
Salatgewiirz oder wie Mangold oder Spinat als Blattgemiise.




Hauptgericht:
Mairiibchen-Ragout © 45 Minuren
VEGETARISCH mlt Couscous

ZUBEREITUNG

® Die Riben schilen und in mundgerechte Stucke teilen. Die Tomaten waschen und
trocken tupfen. Die Pinienkerne in einer heiflen Pfanne ohne Fett anrésten, herausnehmen
und beiseitestellen.

® Die Butter in der Pfanne erhitzen, die Rubchen zugeben und kurz anschwitzen. Mit
dem Wein abldschen, Gemusebriihe angieflen und bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten kocheln
lassen.

® Inzwischen den Couscous nach Packungsanleitung in der Gemusebrihe zubereiten.

® 1/3 der Ruben herausnehmen, purieren und unter das Ragout mischen. Alles mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken, die Tomaten und Pinienkerne untermischen und kurz ziehen

lassen. Mit Dill garniert servieren. Couscous dazu reichen.

Reste-Kiiche:
Mairiibchensuppe © 15 sinaten
VEGETARISCH

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

Mairibchen-Ragout- ® Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln glasig diinsten, Gemiise-
Reste vom Hauptgericht, brihe und klein geschnittene Mairibchen-Blitter hinzugeben,
0,7 | Gemusebriihe, aufkochen und 3-4 Minuten kocheln lassen.

1 Zwiebel, geputzte » Die Reste des Mairtibchen-Ragouts zugeben und nochmals
Mairtbchen-Blatter aufkochen. Soja-Kochcreme hinzufiigen und die Suppe mit
klein geschnitten, einem Stabmixer purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
100 ml Soja-Kochcreme, ® Dazu Brot reichen.

Ol, Salz, Pfeffer




ZUTATEN (iir 4 Personen
4 Mairtubchen,

3 EL weifler Weinessig,
1 Prise Muskat,

2 TL Senf, 1 TL Zucker,
5 EL O}, Schnittlauch,
Salz, Pfeffer




Beilage:
Mairiiben-Carpaccio © 15 inuten
e mit Vinaigrette

ZUBEREITUNG

® Mairlbchen schilen, in hauchdlinne Scheiben schneiden und auf einer Platte verteilen.

®» Die Zutaten fir die Vinaigrette kurz mit dem Stabmixer aufmixen oder mit einem
Schneebesen oder einer Gabel verruhren. Abschmecken und uber die Rubchen geben.

®  Schnittlauch in Réllchen schneiden und auf den Salat geben.

Bez'lzzge:
Feiner Blattsalat mit Q© 20 Minusen
veean  frischem Zitronendressing

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

300g gemischter Blatt- ® Salate waschen, putzen und zerkleinern. Zitrone waschen und
salat der Saison (z. B. mit dem Sparschiler diinn schilen. Die Schale in schmale
Eichblattsalat, Rucola, Streifchen schneiden. Alles mischen.

Radicchio, Feldsalat, ®  Zitrone pressen und den Saft zusammen mit dem Apfeldicksaft,
Kopfsalat), Salz, Pfeffer und fein gehackter Knoblauchzehe verrtihren.

1 unbehandelte Zitrone, Zum Schluss das Ol zugeben.

2 EL Apfeldicksaft, 4 EL  ® Kurz vor dem Verzehr das Dressing an den Salat geben.
Walnuss- oder Olivendl, Falls gewtinscht, Brotwurfelchen dartberstreuen.

1 Knoblauchzehe, Salz,

frisch gemahlener Pfeffer,

eventuell kleine

gerostete Brotwurfel




TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Der Mangold kann durch Spinat ersetzt werden. So hat
das Gericht auch im Friihjahr und im Herbst Saison.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
500 g Mangold,

300 g rote Linsen,

400 ml Kokoscreme,
600 ml Gemusebrihe,
2 Zwiebeln,

3 Knoblauchzehen,
Ingwer (ca. 3 cm),

2 EL dunkle Sesamsaat,
1 TL Kurkuma,

1 TL Kreuzkiimmel,
Salz, Pfeffer, Rapsol,

Zitronensaft, Minze




Hauptgericht:

Mangold-Linsen-Curry © 35 Minuren

ZUBEREITUNG

® Mangold putzen und waschen. Die Blattrippen in Wirfel, die Blatter in mundgerechte
Stucke schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schilen und fein wiirfeln.

o Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin glasig andiinsten.
Sesam, Kurkuma und gemahlenen Kreuzkimmel zugeben und kurz mitdinsten.

® Linsen in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen. Mit dem Mangold in die Pfanne
geben und mit Kokoscreme und Gemiisebrithe aufgiefien. Salzen und pfeffern und
ca. 15 Min. abgedeckt bei mittlerer Hitze kochen.

® Das Curry mit Salz und etwas Zitronensaft abschmecken. Minze waschen und trocken
schiitteln. Einige Blattchen zum Garnieren beiseitelegen, den Rest in Streifen schneiden

und unter das Curry mischen.

Reste-Kiiche:

Linsenbratlinge
VEGETARISCH @ 30 Minuten
ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG
Ca. 150 g Linsenreste ® Die Butter in einem Topfchen aufschiumen lassen und vom
vom Hauptgericht, Herd ziehen. Den Curry einriihren und alles abkihlen lassen.
250 g Tofu, fest, Den Koriander waschen und trocken schitteln, die Blitter
150 g Toast, hacken.
2 Bundel Koriander, ® Den Tofu zerbrockeln. Toastbrot wiirfeln und samt der
1 EL Butter, Currybutter und der Hilfte der Linsen im Mixer oder mit dem
1 EL Currypulver, Stabmixer purieren. Dies mit ganzen Linsen, Tofu, Koriander
2 EL Senf und Senf vermengen. Die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

® Daraus 12 kleine Linsenbratlinge formen (Durchmesser 5 cm)
und zugedeckt 1 Stunde kihlen.
® Nun die Linsenbratlinge im restlichen Ol auf jeder Seite

2 bis 3 Minuten anbraten bis sie knusprig und goldbraun sind.




TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Die Soja-Bolognese verursacht nur ein Drittel der Emissionen
einer Hackfleischvariante mit gemischtem Hackfleisch aus

Rind- und Schweinefleisch.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
500 g Pasta,

2 Zwiebeln,

1, Sellerieknolle,

2 Mohren,

150 g Soja-Schnetzel,

1 kg Tomaten,

!, Tube Tomatenmark,
je 2 EL Oliven- und
Rapsol, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver




Hauptgericht:
Pasta Bolognese ,a la vegan® © 30 Minusen

ZUBEREITUNG

® Soja-Schnetzel in eine Schissel geben und mit kochendem Wasser ibergieflen, umrihren
und ziehen lassen. Mohren, Zwiebeln und Sellerie schilen und in sehr feine Wirfel
schneiden.

® Olivenodl in einer Pfanne erhitzen, das Gemuse hineingeben und bei geschlossenem Deckel
leicht anbraten. Soja-Schnetzel abseihen und in einer Pfanne mit Rapsol kross anbraten.

®  Gebratene Soja-Schnetzel unter das Gemuse mischen. Tomaten in kleine Wirfel schneiden
und mit dem Tomatenmark zur Masse geben. Kurz kécheln lassen.

® Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser al dente kochen. Bolognese-Sofle mit den

Gewtirzen pikant abschmecken.

Reste-Kiiche:

Frittata mit Nudeln
VEGETARISCH
ZUTATEN ZUBEREITUNG Q© so i
Nudelreste vom ®  Gewiirfelte Zwiebel in heiflem Ol in der Pfanne andiinsten,
Hauptgericht pro Person, klein geschnittenes Gemuse zugeben und unter Wenden
150 g Gemtse andunsten, klein geschnittene Knoblauchzehe dazugeben.
(was die Kiche hergibt), =~ ® Die Kirschtomaten halbieren und ebenfalls mit den rest-
1 rote Zwiebel, lichen Zutaten in der Pfanne durchschwenken. Mit Salz und
'» Knoblauchzehe, Pfeffer abschmecken, dann die Nudelreste vom Vortag
4 Kirschtomaten, hinzugeben. In eine feuerfeste Portionsschalen oder in eine
etwas frisches Basilikum, Auflaufform verteilen.
etwas Olivenol, ® Basilikumblitter von den Stielen zupfen und in kleine Streifen
1 Ei, schneiden. Das Ei verquirlen und mit geriebenem Parmesan
1 EL Parmesan und den Basilikumstreifen verrihren.

» Die Ei-Parmesan-Mischung gleichmifig tber die Pasta gieflen
und im vorgeheizten Backofen bei 140° C circa 10 Minuten

stocken lassen.

Wer méchte kann klein » Die fertige Frittata auf einen Teller stiirzen und sofort servieren.

geschnittene Wurst- oder
Schinkenreste mit anbraten.




ZUTATEN (iir 4 Personen
750 g kleine, fest
kochende Salatkartoffeln,
150 g grune Bohnen,

150 ml Gemusebriihe,

2 Knoblauchzehen,

15 g Sonnenblumenkerne,
1 Bund Basilikum,

1 Bund glatte Petersilie,
100 g Rucola,

15 g Parmesan

(frisch gerieben),

1 Zitrone,

75 ml Olivendl,

Pfeffer, Salz, 1 TL Zucker




Hauptgericht:

Kartoffel-Bohnen-Salat © zo0Minuten
VEGETARISCH Genovese

ZUBEREITUNG

® Kartoffeln in der Schale 15-20 Minuten in kochendem Salzwasser garen. Abgieflen, gut
ausdimpfen lassen und noch warm pellen.

® Bohnen putzen, in kochendes Salzwasser mit 1 TL Zucker geben und etwa 6 Minuten garen.
Abgieflen, abschrecken und abtropfen lassen.

®  Fur das Pesto den Knoblauch fein hacken. Die Sonnenblumenkerne in 1 EL Olivendl
goldbraun résten, Knoblauch unterriihren und abkihlen lassen. Basilikum und Petersilie
grob schneiden. Krauter, Sonnenblumenmischung, restliches Olivendl und 15 g Parmesan
mit dem Stabmixer fein purieren, dann salzen und pfeffern.

® Zitronenschale mit dem Sparschiler von der Frucht abziehen, in feine Streifen schneiden
und Zitronensaft auspressen. Die Brihe aufkochen.

» Die Kartoffeln halbieren, mit Zitronenschale und -saft zur Brithe geben und abkuhlen lassen.

® Rucola waschen, putzen und trockenschleudern. Kurz vor dem Servieren die Kartoffeln mit
Bohnen und Pesto mischen, eventuell nachwiirzen. Die Halfte des Rucola untermischen und

mit restlichem Rucola bestreuen. Restlichen Parmesan extra dazu servieren.

Nachtisch:
Rote Griutze @ 30 Minuten

VEGETARISCH

ZUTATEN (iir 4 Personen ZUBEREITUNG

Insgesamt 650g rote » Frichte verlesen, entstielen und bis auf die Himbeeren
Johannisbeeren, Himbee- abspiilen, Kirschen entsteinen.

ren, Sauerkirschen, Erd- ® Vanilleschote lings aufschneiden und das Mark herauskratzen.
beeren und Blaubeeren, ® Vanillemark und -schote, Zimtstange, Apfeldicksaft, Fruchtsaft
Y Liter roten Saft, und Wasser (5 EL zuriickbehalten) aufkochen.

150 ml Wasser, ® Stirke in den restl. 5 EL Wasser glatt rihren, in den kochen-
60 ml Apfeldicksaft, den Fruchtsaft gieflen, unter Rithren nochmals aufkochen und
1 Zimtstange, die vorbereiteten Friichte dazugeben. Vom Herd nehmen und
1 Vanilleschote, mit Apfeldicksaft abschmecken.

4 EL Speisestirke ® Grutze abkuhlen lassen. Vanilleschote und Zimtstange kurz

Dazu passt Vanilleeis, vor dem Servieren entfernen.
® Mindestens drei Stunden im Kihlschrank durchziehen lassen.
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TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Kochen Sie gleich mehr Erbsen und servieren Sie
zur Vorspeise Erbsensuppe mit Minze und Ingwer.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
500 g Erbsen,

4 Lauchzwiebeln, fein
gehackt, 2 Eier,

5 EL fein gehackte Minze,
125 g Mehl, Salz, Pfefter,
Ol zum Braten,

30 g Meerrettich aus
dem Glas,

30 g sauerlicher Apfel,

1 EL Zitronensaft,

einige Minzblitter zum
Garnieren,

200 ml Sahne, Salz,
Cayennepfeffer gemahlen




Hauptgericht:

Erbsen-Minze-Puffer QO 30 Minuter
wemnscn an Apfel-Meerrettichschaum

ZUBEREITUNG

® Die Erbsen 5 Min. in Salzwasser kochen und gut abtropfen. Drei Viertel der Erbsen mit den
Lauchzwiebeln, Eiern, Minze und Mehl in den Mixer geben und verquirlen. Gut wiirzen und
in eine Schussel geben. Die restlichen Erbsen hinzufligen, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und gut vermischen.

» 1 EL Pflanzendl in einer grofen beschichteten Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.
Erbsenmasse loffelweise in die Pfanne geben und von jeder Seite 1 Minute braten und auf
Kuchenpapier abtropfen lassen. Im Backofen warm halten.

»  Apfel fein reiben und mit Meerrettich und Zitronensaft mischen.

® Sahne steif schlagen und kahl stellen. Sahne, Meerrettich und Apfel vorsichtig vermischen

und mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Reste-Kiiche:
6 Erbsensuppe mit Minze Q© z0Minuten
VEGAN und Ingwer

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

450 g Erbsen, ® Die Zwiebel und den Ingwer klein schneiden und im heiflen
600 ml Gemisebriihe, Ol so lange diinsten, bis die Zwiebeln glasig sind.

1 EL Zitronensaft, ® Erbsen und die Gemiusebrithe hinzugeben, 8 Minuten kocheln
% Bund Minze, lassen und dann von der Herdplatte nehmen. Die Minzblitter
1 Zwiebel, in die Suppe geben, ein paar Blitter fir die Dekoration zurtck-
200 ml Sojadrink, behalten.

2 EL Rapsol, ® Den Sojadrink hinzufiigen und die Suppe mit dem Zauberstab
1 EL Apfeldicksaft purieren. Wer die Suppe besonders fein mag, einfach durch ein
Ingwer (ca. 1 cm), Sieb streichen.

Salz, schwarzer Pfeffer ®  Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Apfeldicksaft abschmecken.

Die Suppe in Teller verteilen und mit den Minzblattern

anrichten.




TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Fiir eine rote Gazpacho die Gurken
durch 1,2 kg Tomaten ersetzen.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
4 Scheiben Toastbrot,
200 ml Gemusebrthe,
2 Salatgurken,

2 Lauchzwiebeln,

1 hellgriine
Spitzpaprikaschote,

5 EL Olivendl,

2 ELWeiflweinessig,
Salz und Pfeffer,

1 Knoblauchzehe
(nach Belieben)




Hauptgericht:

Griine Gazpacho © 20 Minusen

ZUBEREITUNG

® 3 Scheiben Toastbrot in der Gemusebrithe einweichen.

® Die Gurken gut waschen und abtrocknen. Die Gurke lings halbieren und die Kerne mit
einem Loffel herausschaben. Das Fruchtfleisch bis auf ein Stuck von ca. 5 cm in Wtrfel
schneiden.

® Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden (auch das Griine).
Die Paprika putzen, waschen und klein schneiden.

® Das Toastbrot samt der Einweichflissigkeit in den Mixer geben. Gemise, Olivendl und
Essig dazugeben und alles 30 Sek. kriftig purieren. Die Gazpacho nach Geschmack salzen
und pfeffern. Nach Belieben den Knoblauch schilen und dazu pressen.

® Das ubrige Toastbrot und die beiseite gelegte Gurke in kleine Wurfel schneiden. Gazpacho
auf gut gekuhlte Suppenteller verteilen und mit den Toast- und Gurkenwirfeln bestreuen.

Brot dazu reichen.

Reste-Kiiche:

Gazpacho-Nudeln Q 20 inuter

VEGETARISCH

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

Gazpacho-Reste vom ® Nudeln in Salzwasser al dente kochen und abgiefien.
Hauptgericht, ®  Gazpacho im Nudeltopf erhitzen und dber die heiflen Nudeln
300 g Nudeln, geben. Mit Parmesan und falls vorhanden mit Paprika,
eventuell Gurken- oder Tomatenstickchen bestreuen.

gewurfelte Paprika,
Gurken- oder Tomaten-
sttickchen,

2 EL Parmesan




ZUTATEN (fiir 4 Personen
4 Hihnchenbrustfilets,
1 kg Fenchel mit
Fenchelgrin,

160 g Couscous,
Gemisebrihe ,

1 unbehandelte Orange,
2 EL Olivendl,

Salz und Pfeffer

TIPP ZUM HAUPTGERICHT

Ein Hahnchen besteht nicht nur aus Brust. Verarbeiten Sie deshalb ganze

Hahnchen und verwenden dabei das Fleisch fir verschiedene Gerichte.




Hauptgericht:
Fenchel-Couscous © 45 Minuten
reser mit Hihnchen

ZUBEREITUNG

® Hihnchenbrustfilet abspilen und trocken tupfen. In einer beschichteten Pfanne in Olivendl
rundherum anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und wieder herausnehmen.

» Fenchel putzen, die Knollen in feine Streifen schneiden und in der Pfanne unter Wenden
ca. 5 Min. andunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Hihnchenbrustfilet auf den Fenchel
setzen, 50 ml Gemusebrihe angiefen, aufkochen und zugedeckt 8-10 Min. fertig schmoren.

® Mit einem Sparschiler Streifen von der gewaschenen Orange schilen, die Frucht filetieren
und den Saft auffangen. Kurz vor Ende der Garzeit die Orangentfilets auf dem Fenchel warm
werden lassen.

® Couscous nach Packungsanleitung in Gemusebruhe, dem aufgefangenen Orangensaft und
nach Geschmack mit fein geschnittener Orangenschale zubereiten. Fenchelgemuse mit dem

fein geschnittenen Fenchelgrin bestreuen, mit Hihnchen und Couscous servieren.

Reste-Kiiche:

Suppe vom HﬁhnChen @ ca. 2 Stunden

FLEISCH

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

2 Hihnchen (davon ® Die Hihnchen griindlich innen und auflen waschen und den

Brust und Schlegel an- ,Burzel (die Fettdrise am Schwanz) abschneiden. Die Brust fur

derweitig verarbeiten), das Hauptgericht auslosen. Die Schlegel abtrennen. Diese sepa-

2 Bund Suppengriin, rat verarbeiten, z. B. bei der nachsten Grillparty.

4 Lorbeerblitter, o Alle Gbrigen Hihnchenteile in einen grofien Topf geben und

2 Zwiebeln, knapp mit kaltem Wasser bedecken. Salzen und aufkochen. Das

4 Stingel glatte Suppengrin putzen und in ca. 1 cm grofle Whtfel schneiden.

Petersilie, Mit Lorbeerblittern, Pfefferkornern, halbierten Zwiebeln (mit

10 Pfefferkérner, Schale) und den gewaschenen Petersilie-Stingeln in die Suppe

Salz geben. Alles bei kleiner Hitze eineinhalb bis zwei Stunden
kocheln lassen. Danach Hihnchen herausnehmen und abkihlen

sich Nudeln, Hahnchenfleisch, lassen. Das Fleisch von Haut und Knochen 18sen und in kleine
Gemiisewiirfel oder KI6Bchen. Stuckchen teilen. Die Brihe durch ein feines Sieb gieflen.
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Beilage/Salat:

Fenchel-Mozzarella-Salat QO 25 ainusen
VEGETARISCH mltJOhannlsbeersoﬁe

ZUTATEN (iir 4 Personen ZUBEREITUNG

360 g Fenchelknollen, ® Fenchel putzen, abspilen, den Strunk herausschneiden und
200 g Mozzarella, sehr fein hobeln. Fenchelgrin beiseitelegen. Den Mozzarella
1 rote Zwiebel, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

120 g rote Johannisbeeren, ® Zwiebel schilen und sehr fein wirfeln. Johannisbeeren

2 EL milder Essig, waschen, trocken tupfen und von den Rispen streifen. Beeren
1,5 EL Akazienhonig, mit einer Gabel zerdricken.

2 TL mittelscharfer Senf, » Zwiebelwurfel, Johannisbeeren, Essig, Honig, Senf, Salz und
4 EL Olivendl, Salz, frisch Pfeffer verriihren. Ol unterrithren.

gemahlener Pfeffer ® Fenchel, Mozzarella und die Johannisbeersofle zusammen

anrichten. Fenchelgriin dariberstreuen.



Beilage/Sqlat:
Brotsalat mit Tomaten

VEGETARISCH uﬂd Kaperﬂ

ZUTATEN (iir 4 Personen
trockene Brotreste
(darauf achten, dass sie
nicht schimmelig sind),
1 Zehe Knoblauch,

7 EL Olivenol,

500 g Tomaten,

% Bund Basilikum,

> Bund glatte Petersilie,
1 EL Kapern,

3 EL Zitronensaft,

Salz, Pfeffer

Beilage/Salat:
Beeren-Kriuter-Salat

VEGETARISCH

ZUBEREITUNG

Brot in etwa 2 x 2 cm grofle Wirfel schneiden. Den Knoblauch
abziehen und grob hacken. Die Brotwurfel in einer Pfanne

mit 1 EL Olivendl einige Minuten rdsten, zum Schluss den
Knoblauch zugeben.

Die Tomaten waschen und achteln, die Krauter und Kapern
grob hacken. Alles mit den Brotwiirfeln mischen.

Restliches Olivenol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu einem
Dressing verrihren, iber den Brotsalat geben und alles gut
vermengen. Den Brotsalat vor dem Servieren 1 bis 2 Stunden
ziehen lassen.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
250 g Ziegenfrischkise,
300 g Erdbeeren,

200 g Himbeeren,

200 g Heidelbeeren,

1 Bund Basilikum,

5 Stiele Estragon,

1 Bund Zitronenmelisse,
2 TL geriebene unbehan-
delte Zitronenschale,

4 EL Zitronensaft,

4 EL Balsamico,

8 EL Milch, 8 EL Oliven-
ol, Salz, Pfeffer, Zucker

ZUBEREITUNG

Ziegenfrischkise mit Milch, 4 EL Olivenol, etwas Salz und
Zucker fein mixen.

Basilikum, Estragon und Zitronenmelisse abzupfen, mit 4 EL
Olivendl und Zitronenschale mischen.

Erdbeeren waschen, putzen und halbieren oder vierteln.
Himbeeren und Heidelbeeren verlesen. Beeren mit Zironensaft,
restlichem Olivendl und etwas Pfeffer vorsichtig mischen.
Ziegenkisemischung auf eine Platte oder einen Teller geben.
Beeren und Kriuter darauf verteilen. Mit Balsamico betraufelt

servieren.




TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Der Name Hamburger Aalsuppe kommt nicht von dem Fisch Aal.
Der Name bedeutet: Alles drin. Wer aber auf den Aal nicht verzichten

maochte, lasst zum Schluss ein paar Aalstiicke in der Suppe mitziehen.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
Aalsuppe:

1 Schinkenknochen ca. 1 kg,
150g Backpflaumen,

200g kleine Kochbirnen,
250 g Suppengemtuse
(Sellerie, Lauch, Kohlrabi,
Mohren, Erbsen),

Kiréuter (Salbei, Thymian,
Bohnenkraut, Majoran,
Basilikum)

Salz, Pfeffer, Zucker,
Essig

Schwemmkléfichen:

1/8 1 Wasser,

40 g Butter,

60 g Mehl,

Salz und Muskat,

1 Ei



Hauptgericbt:
Hamburger Aalsuppe mit © ca. 2 stunden
reset SchwemmklofSchen

ZUBEREITUNG

® Schinkenknochen in einem grofien Topf circa 10 Minuten kochen.

® Gewurfeltes Suppengemuse, Backpflaumen und gewurfelte Kochbirnen hinzugeben,
1,5 Stunden kochen lassen.

® Gemuse und Obst aus der Suppe nehmen, Fleisch vom Knochen lésen.

® Briihe abkiihlen lassen und dann das Fett entfernen.

® Suppe mit Gemise, Obst und Fleisch wieder erhitzen, mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Essig wurzen.

® Wasser, Butter, etwas Salz und Muskat in einen Topf geben und aufkochen.

® Das Mehl dazugeben, bei schwacher Hitze ruhren bis sich der Mehlkloff vom Boden 16st.

® Topfvom Herd nehmen, etwas abkihlen lassen und ein ganzes Ei unterrihren.

® Den Teig zu Kl6fichen formen und diese in Salzwasser gar ziehen lassen.

® Suppe zusammen mit den Kl6fchen servieren.

Nachtisch:
6 Apfel-Pflaumen-Crumble © a5 minuren

VEGAN
ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

insgesamt 1 kg Apfel und ~ ® Apfel waschen, Kerngehiuse entfernen und in feine Spalten
frische Pflaumen, schneiden. Pflaumen waschen. Eine Auflaufform mit Margarine
50 g Roh-Rohrzucker, ausstreichen und Obst darin verteilen.

50 g Haferflocken oder ® Roh-Rohrzucker, Mehl, Margarine, Haferflocken (bzw. gemah-
gemahlene Nusse, lene Nisse), eine Prise Zimt sowie eine Prise Salz zu einer

200 g Mehl, broseligen Streuselmasse verkneten.

100 g Margarine, ® Die Streuselmasse uber dem Obst verteilen und alles im
jeweils eine Prise Zimt Backofen bei 200 Grad ca. 30-35 Minuten backen.

und Salz

TIPP Statt Apfel und Pflaumen kann man auch anderes Obst verwenden.
So hat das Rezept fast immer Saison.

Je nach SiiBe der ausgewahlten Obstsorten evtl. mehr Roh-Rohrzucker zufiigen.




ZUTATEN (iir 4 Personen
1 Aubergine,

2 Zwiebeln,

2 Stangen Staudenselle-
rie, % Bund Basilikum,
500 g passierte Tomaten,
2 kleine Zucchini,

1 Paprikaschote,

500 g Kartoffeln,

Salz, 5 EL Olivenol,

12 grune Chili

(nach Belieben),

4 EL pflanzliche

Joghurtalternative



Hauptgericht:
GemﬁSC ,,NaPOICtanO“ 6—) 45 Minuten

ZUBEREITUNG

® Aubergine entstielen und in Wiirfel schneiden, in ein Sieb geben, mit 1 EL Salz bestreuen
und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

® Zwiebeln, Zucchini und Kartoffeln wurfeln. Die Paprikaschote in Streifen, die Sellerie in
Scheiben schneiden. Basilikum fein hacken.

® In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebelwirfel anschwitzen. Sellerie und Basilikum
zugeben und mitbraten, bis die Zwiebeln weich, aber nicht gebriunt sind. Passierte Tomaten
untermischen. In der Zwischenzeit die Auberginenwiirfel waschen und gut abtropfen lassen.
Sobald die Mischung kéchelt, das restliche Gemiise zugeben und salzen.

® Kerne aus der Chilischote entfernen, Chili fein hacken und das Gemuse nach Belieben
damit wurzen. Zugedeckt bei schwacher Hitze so lange schmoren, bis das Gemuse weich ist,
aber nicht zerfillt. Gelegentlich umrihren.

® Lauwarm mit einem Klecks pflanzlicher Joghurtalternative servieren.

Reste-Kiiche:

Quiche-Variation QO 40 imusen
VEGETARISCH
ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG
1 Pickchen Blatterteig, ® Eine Tarte-Form mit Margarine einpinseln und mit Blitterteig
ca. 400 g Gemusereste auslegen. Fur die Fullung das Gemiise (z. B. Méhren, Paprika,
vom Hauptgericht,* Kohlrabi, Zwiebeln, Erbsen) putzen, klein schneiden,
50 g Pilze, 3 Eier, blanchieren und abtropfen lassen. Oder Gemusereste, z. B. vom
150 g Frischkase, Hauptgericht, verwenden.
150 ml Sojadrink, ® Die Pilze in einer Pfanne in Margarine 1 bis 2 Minuten anbraten
80 g geriebenen Kise und mit Kimmel, Zitronenschale, Salz und Pfeffer wirzen. Alle
etwas Zitronensaft, Zutaten in der Auflaufform verteilen.
Schalenabrieb ® Frischkise, Sojadrink und Eier mixen, den Kise hineinrtihren
Muskat, Salz, Pfeffer, und mit Salz, Pfeffer, gemahlenem Chili, und frisch geriebener
Chili, Margarine Muskatnuss wiirzen. Auf das Gemiuse gieflen und im vorge-

*Dje Zutaten fir die Auflage heizten Backofen 25-30 Minuten backen.
GOSN RATT AWIL M @ Falls gewunscht kann ein Teil des Gemuses durch Schinken-

Die Gesamtmenge sollte aber Wurst-, Braten- oder Hihnchenreste (Seite 43) ersetzt werden.
zwischen 400 und 500 g betragen




ZUTATEN (iir 4 Personen
1 kg Hokkaido-Kiirbis,
100 g Semmelbrosel,
75 g Mehl,

6 EL Olivenadl,
Kurbiskerne oder
frischer Salbei,

Salz, Muskat

TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Kochen Sie gleich mehr Kiirbisfleisch und servieren
Sie zum Nachtisch siiBe Kiirbiscreme.



Hauptgericht:

Kiirbisgnocchi Q s0tiniren

ZUBEREITUNG

® Den Kurbis vierteln, die Kerne entfernen, das Fruchtfleisch wirfeln. In einem groflen Topf
Salzwasser erhitzen; die Kurbiswurfel darin 15 Minuten weich kochen. Den Kiirbis abseihen
und den Topf mit dem Wasser beiseitestellen.

® Die Kurbiswurfel in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze trocknen, dann purieren
und kriftig wiirzen. Das Piree mit Semmelbroseln und Mehl verkneten. Kirbisteig auf
einem mit Mehl bestaubten Brett zu 2 cm dicken Rollen formen. Kleine Stiicke abschneiden
und mit bemehlten Hinden Kugeln formen. Die Kugeln mit einer Gabel etwas eindriicken.

® Das Kurbis-Kochwasser erneut zum Sieden bringen und die Kirbis-Gnocchi hineingeben.
Die Hitze etwas reduzieren. Wenn die Gnocchi hochgestiegen sind, kurz ziehen lassen und
mit einer Schaumkelle herausnehmen.

e Ol in einer groflen Pfanne erhitzen, Kiirbiskerne oder Salbeiblitter kurz anrésten und die

Gnocchi darin wenden. Dazu frischen Rohkostsalat servieren.

Reste-Kiiche:

Stufle Kiirbiscreme mit Pistazien © s tinste
VEGAN

ZUTATEN (iir 4 Personen ZUBEREITUNG
300 g gekochtes e Kirbiswirfel purieren. Den Sojadrink aufkochen, Kirbismus,
Kirbisfleisch vom geriebene Zitronenschale und Dicksaft hinzufiigen.
Hauptgericht, Alles 10 Minuten kocheln lassen, Topf vom Herd nehmen
200 ml Sojadrink, und das Mus mit Zitronensaft, Zimt und Dicksaft abschmecken.
geriebene Schale einer ® Agar-Agar nach Packungsanleitung anrihren und unter das
unbehandelten Zitrone, heifle Mus geben. Fertige Masse in Portionsférmchen verteilen,
80 ml Apfel- oder mit gehackten Pistazien garnieren und fir mindestens
Birnendicksaft, 2 Stunden kuhl stellen.

Zitronensaft, Zimt,
20 g Agar-Agar,
1 Handvoll Pistazien




ZUTATEN (fiir 4 Personen
Rosenkohl:

800 g Rosenkohl,

etwa 1,5 kg Kartoffeln,
festkochend,

1 Zwiebel, 2 Mohren,

2 Petersilienwurzeln,

1 Stange Lauch,

1 Stange Staudensellerie,
Gemusebruhe,

1 EL Rapsdl, Salz, Muskat,
schwarzer Pfeffer,

50 g geriebener Kise
Feldsalat:

200 g Feldsalat,

30 g Sonnenblumenkerne,
1kleiner Apfel,

3 EL Essig (Apfelessig),
1EL Zuckerriibensirup,
4EL O, Salz und Pfeffer



Hauptgericbt:
Rosenkohl gratiniert mit Q© s0Minuzen
veeemneen— Salzkartoffeln und Apfel-Feldsalat

ZUBEREITUNG

®  Geschilte Kartoffeln in Salzwasser kochen. Suppengemiise in grobe Stiicke schneiden
und 15 Minuten knapp bedeckt in Gemusebrihe kochen. Anschlieflend purieren, mit
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Geputzten Rosenkohl in kochendem Salzwasser
etwa 10 Minuten bissfest garen.

® Wihrenddessen die Zwiebel in feine Ringe schneiden und kurz andiinsten. Rosenkohl vom
Herd nehmen, Wasser abgieflen und den Kohl in eine gefettete Gratinform legen.

® Gedunstete Zwiebel auf den Kohl verteilen, den fein geriebenen Kise dartberstreuen und
5-10 Minuten im Ofen uberbacken.

® Zusammen mit den Kartoffeln und dem purierten Gemuse anrichten.

® Den Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern. Die Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten. Essig, Sirup, Salz, Pfeffer, 3 EL Wasser und Ol gut verrithren.

® Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Lings in sehr diinne Spalten schneiden und
mit der Vinaigrette mischen. Den Feldsalat mit Apfeln und Vinaigrette anrichten, mit den

Kernen bestreuen und sofort servieren.

Reste-Kiiche:

Gemiisepfanne Q© 20 atinurer
VEGAN

ZUTATEN (iir 4 Personen ZUBEREITUNG
500 g gekochte ® Die Kartoffeln in dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebeln
Kartoffeln, Rosenkohl schilen und in feine Ringe schneiden. Die Mohren waschen,
vom Hauptgericht, lings halbieren und vierteln. Die Zuckerschoten waschen und
2 kleine rote Zwiebeln, schrig halbieren.
200 g Mohren, ® Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kartoffel-
100 g Zuckerschoten, scheiben, Gemuse und Zwiebelringe darin bei mittlerer Hitze
2 EL Olivendl, 5 Minuten anbraten. Dann das Gemise mit Salz und Pfeffer
2 TL Kurbiskernol, wiurzen.
1 EL Kurbiskerne, ® Gemuse auf vorgewirmten Tellern anrichten. Mit dem
Salz, Pfeffer Kirbiskernol betriufeln, Kirbiskerne driberstreuen und

servieren.




TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Die Birnen-Schnitzel mit Milchnudeln
lassen sich auch als Dessert servieren.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
250 g Himbeeren,

250 g Farfalle-Nudeln,
4 Birnen, 1 Ej,

100 g altbackene,
geriebene Brotchen,
100 g gemahlene Nusse,
4 EL Birnendicksaft,
500 ml Milch,

250 ml Wasser,

1 EL Butter,
Zitronensaft, Ol,

1 Vanilleschote




Hauptgericbt:
Birnen-Schnitzel mit Milchnudeln ~ © 25 inusen

VEGETARISCH

ZUBEREITUNG

® Himbeeren purieren und mit Birnendicksaft abschmecken.

® Wasser und Milch mit 3 EL Birnendicksaft, Butter, Mark der Vanilleschote sowie der
ausgekratzten Vanilleschote zum Kochen bringen. Achtung, kocht schnell uber. Nudeln
dazugeben. Bei kleiner Hitze und gelegentlichem Riihren ausquellen lassen, bis die Milch
aufgesogen ist. Vanilleschote entfernen.

® Zwischenzeitlich die Birnen schilen, in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betriufeln.

® In einem Teller Ei verquirlen, im anderen Nisse und Semmelbrosel mischen. Birnen-
scheiben zuerst im Ei, anschlieflend in der Nuss-Semmelbrosel-Mischung wenden. Panade
andrucken.

® Birnenschnitzel in heiflem Ol auf beiden Seiten knusprig braten. Nur einmal wenden.

Birnenschnitzel mit Nudeln und Himbeersauce auf Tellern anrichten.

Vorrat fiir den Winter:

Birnen-Chutney Q© 45 Minuten

VEGAN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1,4 kg feste Birnen ® Birnen entkernen und klein schneiden, Knoblauch fein wiirfeln,
(ungeschilt), Ingwer ebenfalls klein schneiden. Alle Zutaten, aufler dem

2 grofle Knoblauchzehen, Zucker, in einen groflen Topf geben. Zugedeckt 15 Minuten

2 TL Salz, kocheln lassen bis die Birnen weich sind. Dabei immer wieder
2 TL Ceyennepfeffer, umrihren. Den Zucker zugeben und unter Rihren auflésen.

2 TL gem. Koriander, Das Ganze zu einem dicken Fruchtbrei einkochen. Falls nétig,
2 EL Ingwer, noch ein wenig Wasser zugeben und unter Rihren bis zu einer
225 g Rosinen, marmeladeihnlichen Konsistenz einkochen lassen.

115 ml Weillweinessig, ® Das Chutney abschmecken und noch heifl in saubere, trockene
115 ml Zitronensaft, Schraubgliser fillen. Es dirfen keine Luftblasen eingeschlossen
200 g Zucker werden. Gliser fest verschlieflen und kurze Zeit auf den

Deckel stellen. Kihl, dunkel und trocken aufbewahren, nach

1-2 Monaten ist das Chutney richtig durchgezogen.




ZUTATEN (fiir 4 Personen
150 g Zucchini,

1 kleine Zwiebel,

1 Knoblauchzehe,

10 Stingel Koriander,
250 g Tofu,

2 Tomaten,

60 g Bulgur aus Vollkorn-
Hartweizen (mittlere
Kornung), 1 EL Olivendl,
1 Kardamombkapsel,

1 TL Kreuzkimmelpulver,
2 Prisen Zimt, Salz,
Paprikapulver nach
Geschmack, 1 Ei,

4 Brotchen oder Buns

TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Bei der Garnitur des Burgers sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt.
Welcher Dip, welche Sauce, ob Salat, Gemiise oder Mixed Pickles auf Ihren

Burger kommen, entscheiden Sie, der Kiihlschrank oder die Jahreszeit.




Hauptgericbt:
Tofu-Zucchini-Hamburger © 30 Minuren
veaemmsch  nach orientalischer Art

ZUBEREITUNG

® Die Zucchini waschen und grob raspeln. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein
schneiden, Koriandergrin fein hacken. Tofu in Wirfel schneiden und mit einer Gabel
zerdriicken. Tomaten am Blutenansatz kreuzweise einschneiden, mit kochendem Wasser
uberbruhen, abschrecken und hauten. Strunk entfernen und das Tomatenfleisch in kleine
Whrfel schneiden.

® Knoblauch und Zwiebel in Olivendl anschwitzen. Kardamom und Zucchini dazugeben,
salzen und etwa finf Minuten goldbraun braten, bis die Flissigkeit verdunstet ist. Den
Backofen auf 180° C verheizen. Bulgur und Tomatensticke unter die Zucchini mischen
und weitere drei Minuten kdcheln lassen.

® Die Pfanne vom Herd nehmen und Koriander, Tofu, Kreuzkiimmel, Zimt und Paprika-
pulver sowie das Ei untermischen. Kardamom entfernen. Mithilfe von kleinen runden
Backrahmen oder gefetteten Tortelett-Formchen acht Gemusetaler formen. Auf ein
Backblech legen und 15 Minuten im Ofen backen.

® Brotchen aufschneiden, mit Gemiisehamburger, der Wunschgarnitur und -sauce befullen.

Sauce: Sauce:
Joghurt-Sesam-Sauce Rote Sauce

ZUTATEN ZUTATEN

1 gehdufter EL Tahin, 4 EL Tomatenmark,

125 g pflanzliche Joghurtalternative, 1 EL Worcestersauce,

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel, Y, Zwiebel,

1 EL Sojasauce, Salz und Pfeffer Salz, Pfeffer, Zucker

ZUBEREITUNG ZUBEREITUNG

Alle Zutaten verquirlen. Die Zwiebel schilen und in kleine Wirfel

Die Sauce hilt im Kuhlschrank 4 Tage. schneiden. Worcestersauce, Tomatenmark und

die Zwiebelwurfelchen in eine Schussel geben
und vermengen. Alles nur noch mit etwas Salz,

Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.




Beilage/Salat:

Kohlrabi-Mohren-Salat Q 15 stinuten

ZUTATEN fiir 4 Personen
200 g Kohlrabi,

150 g Mohren,

2 Lauchzwiebeln,

2 EL Himbeeressig,

1 EL Apfeldicksaft, Salz,
Pfeffer, 3 EL Rapsol
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ZUBEREITUNG

® Kohlrabi und Méhren putzen und grob in eine Schussel
raspeln. Die Lauchzwiebeln in kleine schmale Ringe schneiden
und in einer Schissel zusammen mit dem geraspelten Gemiise
vermengen.

® Himbeeressig, Dicksaft, Salz, Pfeffer und Ol zu einer cremigen
Marinade ruhren. Die Marinade Uber das Gemuse verteilen und

gut durchmischen.



Beilage/Salat:

Salat mit Trauben und © 25 Minusen
veeennsen - Nussknusperli

ZUTATEN (iir 4 Personen ZUBEREITUNG

250 g gemischter ® Nisse hacken und mit Parmesan mischen. Eine beschichtete
Blattsalat nach Wahl, Bratpfanne erhitzen. Darin pro Knusperli 1 EL Kase-Nuss-

50 g weifle Trauben, Mischung ca. 2 mm dinn ausstreuen. Bei mittlerer Hitze

2 EL Nisse nach Wahl, backen, bis der Kise goldbraun ist.

2 EL geriebener Parmesan, ® Knusperli vorsichtig - z. B. mit einem diinnen Pfannenwender -
3 EL Rotweinessig, aus der Pfanne heben und auf ein Haushaltspapier legen.
Kriutersalz, 1 TL Senf, Restliche Mischung auf dieselbe Weise backen.

3 EL Rapsol ® Trauben halbieren und mit dem Salat anrichten. Essig, Senf,

Kriutersalz und Ol zu einer Sauce rihren.
Salat mit Sauce betrdufeln. Nussknusperli in Sticke brechen
und dartberstreuen.

Beilage/Salat:
Nuss-Birnen-Feldsalat Q© 15 tinuer
VEGAN

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG
150 g frischer Feldsalat, ® Den Feldsalat waschen, putzen und auf vier Teller verteilen.
2 Birnen, ® Die Walnisse in einer beschichteten Pfanne ohne Fett kurz
100 g Walnusskerne, rosten. Birnen schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
80 ml Quitten- ® Das Traubenkerndl leicht erhitzen, die Birnen rasch darin
Balsamessig, anbraten und mit den Walnussen auf dem Salat verteilen.
2 EL Traubenkernol ® Die Pfanne nochmals erhitzen und den Quitten-Balsamessig
kalt gepresst, hineingieflen. Kurz einkochen lassen und tber den Birnen und
1-2 EL Walnussol den Nissen verteilen. Mit Walnussol betraufeln und sofort

servieren.




TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Es konnen noch (Tofu)Wiirstchen dazu gereicht werden.
Diese dann ca. 5 Minuten im Eintopf mitziehen lassen.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
1 kg Schwarzwurzeln,

1 Sellerie,

4 Mohren,

500 g Kartoffeln,

1 grofle Zwiebel,

1 1 Gemusebriihe,

2 EL O], Essig,

je 1 gestr. TL Estragon,
Kerbel und Liebstockel,
% Bund Petersilie,
Salz und Pfeffer



Hauptgericht:
Schwarzwurzel-Gemiise-Eintopf ~— © 20imer

ZUBEREITUNG

® Schwarzwurzeln bursten und in Salz-Essigwasser 15 Minuten kochen. In der Zwischenzeit
Sellerie putzen, Kartoffeln schilen und alles klein wurfeln. MShren in Scheiben schneiden,
Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden.

® In einem Topf Ol erhitzen und Zwiebel glasig diinsten. Dann das klein geschnittene
Gemise beigeben, kurz mit andinsten und mit der Gemisebrithe abléschen. Estragon,
Kerbel, Liebstockel in getrockneter Form beigeben, aufkochen und bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

® Nun die Schwarzwurzeln abgiefien, schilen (Handschuhe!) und in mundgerechte Sticke
schneiden. Dem Gemuse beigeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit fein gehackter

Petersilie bestreuen.

Reste-Kiiche:

Schwarzwurzelpiiree mit Salat Q© 25 inusen
e aus Rotkohl, Rote Bete und Apfel

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

Gemuse-Eintopf-Reste ® Die Bruhe vom Schwarzwurzel-Gemiuse-Eintopf abgieflen und
vom Hauptgericht, auffangen. Die ubrig gebliebene Gemusemischung mit wenig
Soja-Kochcreme, Briihe aufkochen und die Flussigkeit einkochen.

Zitronensaft Gemusemischung purieren. Falls das Puree zu dick ist, etwas
Salat: Brihe nachgieflen. Nach Geschmack Soja-Kochcreme und

2 kleine siuerliche Apfel, einen Spritzer Zitronensaft zugeben und abschmecken.

350 g Rotkohl, Salat:

150 g Rote Bete ® Rote Bete schilen (Handschuhe!) und fein raspeln. Den

1 EL Apfelessig, Rotkohl in sehr feine Streifen schneiden und den Apfel grob

1 EL Zitronensaft, raspeln. Aus dem Ol, dem Zitronensaft und dem Apfelessig eine
3 EL Olivenol, Vinaigrette riihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

'» Bund Petersilie, ® Die Vinaigrette mit dem Salat mischen und eine Stunde ziehen
Salz und Pfeffer lassen. Vor dem Servieren die Petersilie fein hacken und unter

den Salat mischen. Bei Bedarf nochmals abschmecken.




TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Far den Rotkohl-Salat (siehe Reste-Kiiche) am
besten gleich eine groRere Menge Rotkohl mitkochen.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
Rotkohl:

500 g Rotkohl,

200 g Apfel,

3 rote Zwiebeln,

60 ml Gemusebruhe,
6 Wacholderbeeren,

2 EL Apfeldicksaft,

40 ml Balsamico,

40 g Himbeergelee,

2 EL O}, 2 TL Salz
Kartoffeltaler:

750 g Kartoffeln,

2 Eier,

100 g Magerquark,

4 EL gehackte Petersilie,
Salz und Pfeffer,
Muskat, Ol



Hauptgericht:

Kartoffeltaler mit Apfel-Rotkohl ~ © soiner

VEGETARISCH

ZUBEREITUNG

® Die Kartoffeln mit Schale gar kochen und abkuhlen lassen. Die dufieren Blitter des
Rotkohls entfernen, den Kohl waschen, teilen, vom Strunk befreien und in sehr feine
Streifen schneiden. Apfel schilen, entkernen und grob reiben. Zwiebel in feine
Halbringe schneiden.

® In einem Topf Ol ethitzen, zuerst die Zwiebel leicht andiinsten, danach Rotkohl und Apfel
mit anbraten. Salzen, zuckern und mit Gemusebrihe abléschen. Wacholderbeeren zugeben
und zugedeckt 15 Minuten garen. Himbeergelee unterheben und den Rotkohl fertig garen.

® Die Kartoffeln pellen, zerstampfen und mit Eiern, Quark und gehackter Petersilie ver-
mengen. Mit den Gewtirzen abschmecken. In einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen, aus
der Masse Kartoffeltaler formen und mit einem Essloffel in die Pfanne setzen. Von beiden

Seiten hellbraun ausbraten, nur einmal wenden.

Reste-Kiiche:

Rotkohl-Salat und Q© 10 tinuren
veemnsen K artoffeltaler-Hamburger

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

300 g gekochter Rotkohl ® Marinade aus Kurbiskerndl, Zitronensaft, Pfeffer, wenig Salz
(ohne Himbeergelee) und Zucker zubereiten. Der fertig gekochte Rotkohl ist bereits
und Kartoffeltaler-Reste gewurzt, deshalb vorsichtig mit Salz und Zucker umgehen. Die
vom Hauptgericht, Marinade Gber den noch warmen Rotkohl geben und 1 Stunde
50 g gehackte Walnusse, ziehen lassen. Mit gehackten Walnissen bestreuen.

4 Brotchen, ® Fur die Hamburger pro Person ein aufgeschnittenes Brotchen
1 EL Frischkase, mit wenig Frischkise bestreichen. Mit Salatblattern, den
Salatblatter, 1 Tomate, Kartoffeltalern, dinnen Tomatenscheiben und Zwiebelringen
Zwiebelringe, belegen.

2 EL Kurbiskernol, ® Bei Bedarf mit etwas Pfeffer und Salz nachwiirzen.

2 EL Zitronensaft, Nach Belieben cremigen Balsamico und Ajvar daran geben.

cremigen Balsamico,
Ajvar,
Salz, Pfeffer, Zucker




ZUTATEN (fiir 4 Personen
700 g Mohren,

500 g Pastinaken,

300 g Rote Bete,

125 g gerauchertes

Forellenfilet,

100 g saure Sahne,

100 g pflanzliche
Joghurtalternative,

1 unbehandelte Zitrone,
2 EL Rapsol,

4 TL Tafelmeerrettich,

1 EL Zitronensaft,

1 Bund Schnittlauch,
Salz und Pfeffer

TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Restlichen Dip auf Vollkornbrote streichen oder liber
Feldsalat, Rauke oder andere Blattsalate geben.



Hauptgerz'cbt:
Ofenwurzeln mit Forellendip © 50 Minusen

ZUBEREITUNG

® Mohren, Pastinaken und Rote Bete (Handschuhe!) schilen. Mhren und Pastinaken lings
vierteln. Rote Bete je nach Grofle halbieren und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Zitrone
waschen und trocken reiben. Mit einem Sparschiler 2 Streifen Schale dinn abschilen.

® Mohren, Pastinaken, kleine geschnittene Zitronenschale und 1 EL Ol in einer Schiissel
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rote Bete salzen und pfeffern und nur kurz unter das
Gemuse mischen.

® Ofenwurzeln auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen. Im heiflen Ofen bei 220° C
(Umluft 200° C) im unteren Ofendrittel 35 Minuten garen.

® Inzwischen das Forellenfilet zerzupfen, mit saurer Sahne, pflanzlicher Joghurtalternative und
Meerrettich verrihren. Mit 1 EL Zitronensaft und Pfeffer (evtl. etwas Salz) wiirzen. Schnitt-
lauch in feine Réllchen schneiden und untermischen.

® Ofenwurzeln mit restlichem Ol betriufeln und mit Forellen-Dip servieren.

Reste-Kiiche:

Mini'QuiChe 6—) 30 Minuten

VEGETARISCH

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

ca. 600 g gegarte ® Quark, Milch und Ol verriihren. Mehl, Backpulver und
Gemusereste vom "2 TL Salz untermengen und glatt verkneten. Auf bemehlter
Hauptgericht, Fliche diunn auswellen. 4 ausgefettete Portionsformen mit dem
100 g Magerquark, Teig auslegen. Gemusereste auf die 4 Portionen verteilen.

60 ml Milch, ® Feta, Joghurt, Eier, Salz und Pfeffer verquirlen, uber das

200 g Feta, Gemuse geben und mit restlichem Feta bestreuen. Im

100 g Joghurt, 2 Eier, Backofen bei 180° C (Umluft) etwa 25 Minuten herausbacken.
60 ml Rapsol,

200 g Mehl,

1 TL Backpulver,
Salz und Pfeffer,

Margarine zum Ausfetten




TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Dazu passen Salzkartoffeln.

ZUTATEN (fiir 4 Personen

8 grofle Wirsingblatter,

1 Zwiebel,

200 g Rauchertofu (gibt’s
im gut sortierten Super-
markt oder im Bioladen),
150 g Mohren,

200 g gegarte Maronen,

2 EL O, 40 g Margarine,
Salz, Pfeffer



Hauptgericht:
Wirsingroulade mit © 0 Minusen
e Maronen-Tofu-Fiillung

ZUBEREITUNG

®  Wirsingblitter in reichlich Salzwasser 3-5 Minuten blanchieren und abtropfen lassen.

® Zwiebeln und Tofu grob wirfeln und in Ol anbraten. Mohren raspeln, kurz mitbraten und
abschmecken. Maronen klein schneiden und 5 Minuten mitdunsten.

® Die dicken Stiele aus den Wirsingblittern herausschneiden. Je einen gehduften Essloffel
Maronen-Tofu-Gemisch mittig auf jedes Kohlblatt setzen. Die durch das Herausschneiden
der Stiele entstandenen Blattzipfel dariiber klappen, Seiten einschlagen und die Blitter zu
einer Roulade aufrollen.

® In eine gefettete Auflaufform legen und Margarine-Flockchen dartiberstreuen. Die

Wirsingrouladen auf der mittleren Schiene im Backofen bei 150° C ca. 20 Minuten garen.

Reste-Kiiche:
Wirsingsalat Q© 20 Minusen
v mit Orangen

ZUTATEN (iir 4 Personen ZUBEREITUNG

restlicher Wirsing-Kopf ® Den restlichen Kohlkopf halbieren, den Strunk entfernen und
vom Hauptgericht, die Blitter in Streifen schneiden. Diese in Salzwasser kurz

2 Orangen, blanchieren und kalt abschrecken. Wirsing abgieflen, abtropfen
1 Schalotte, lassen und ausdricken.

2 EL Walnusskerne ® Die Orange filetieren und Saft auffangen. Schalotte sehr fein
oder Pinienkerne, wurfeln. Aus Orangensaft, Salz, Pfeffer, Apfeldicksaft und den
1-2 EL Apfeldicksaft, Olen eine cremige Salatsauce rithren.

4 EL Rapsol, ® Zusammen mit den Schalotten uber den Wirsing geben und

1 EL Walnussol, alles mischen. Walnusskerne oder Pinienkerne rosten.

Salz, Pfeffer ® Den Salat auf Teller verteilen, Orangenfilets darauf anrichten

und mit gerdsteten Kernen bestreuen.

TIPP Wirsingsalat passt sehr gut zu gebratenem Fischfilet, z. B. Zander.

Den Wirsingsalat dann in einer Schale anrichten.




TIPP ZUM HAUPTGERICHT

Wer bei diesem Gericht CO,e einsparen méchte, verzichtet

auf die Wiirste oder ersetzt diese durch vegetarische Pinkel.

ZUTATEN (fiir 4 Personen
1,4 kg Griinkohl,

2 Zwiebeln,

3 ELRapsol,

1/21 Gemiisebriihe,
Piment,

Salz und Pfeffer,
Zucker,

4 Mettenden,

4 Pinkelwiirste,

50 g zarte Haferflocken,
1kg Salzkartofteln



Hauptgericht:

Griinkohl mit Pinkel © 2 stunden
resed und Salzkartofteln

ZUBEREITUNG

® Grunkohl von dicken Blattrippen befreien, grindlich waschen, in Salzwasser portionsweise
blanchieren, abkihlen lassen und klein hacken.

®  Zwiebeln wirfeln, in Ol anbraten, den Kohl dazugeben und kurz mit anschwitzen. Mit
Briihe auffillen und alles circa eine Stunde kocheln lassen. Gelegentlich umriihren und bei
Bedarf Wasser nachfillen, damit nichts anbrennt.

e Kartoffeln schilen und in Salzwasser garen.

®  Grunkohl mit den Gewurzen abschmecken sowie die Wirste dazugeben. Nach Bedarf mit
Haferflocken abbinden und 20 bis 30 Minuten weiterkocheln lassen.

e Kartoffeln abgieflen. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Die abgedampften Kartoffeln darin
schwenken.

®  Grinkohl mit den Wirsten und Salzkartoffeln servieren.

Reste-Kiiche:

Griinkohlsuppe Q© 20 Minusen

FLEISCH
ZUTATEN ZUBEREITUNG
Griinkohl- und Kartoffel- ~ ® Ol in einem Topf erhitzen, gewiirfelte Zwiebeln darin glasig
reste vom Hauptgericht, dinsten, Gemusebrihe und die Reste des Griinkohls zugeben
0,7 1 Gemusebriihe, und nochmals aufkochen.
1 Zwiebel, e Suppe mit einem Stabmixer purieren, Soja-Kochcreme, klein
100 ml Soja-Kochcreme, gewurfelte Kartoffeln dazugeben und alles noch einmal erhitzen.
O], Salz, Pfeffer e Mit Salz und Pfeffer abschmecken., falls die Suppe zu dickflussig

ist, noch etwas Briihe dazugeben.

TIPP Wenn aus dem Hauptgericht Wurstreste vorhanden sind,
diese kleinschneiden, in die Suppe geben und erhitzen.




ZUTATEN (fiir 4 Personen
500 g Schweinenacken
oder -bauch,

800 g Kartofteln,

800 g Steckriiben,

2 Zwiebeln,

50 g Speck,

21 Gemiisebriihe,

2 Lorbeerblitter,

5 Gewiirznelken,

5 Pimentkorner,

5 Pefferkorner, schwarz
1Tl Majoran,

1EL Rapsol,

Salz und Pfeffer,
1Bund Petersilie



Hauptgericht:
Hamburger National Q ca 1.5 srunden

FLEISCH

ZUBEREITUNG

® Das Fleisch, Lorbeerblitter, Gewiirznelken, Piment- und Pfefferkdrner in einenTopf legen.
So viel Brihe angieflen, dass das Fleisch gerade bedeckt ist. Ca. 45 Minuten kochen.
Gewlrze entfernen.

® Inzwischen Steckriiben und Kartoffeln schilen und in Wrfel schneiden.

e  Zwiebeln und Speck in kleine Wiirfel schneiden und mit dem Ol in einem Topf leicht
anschwitzen. Kartoffeln und Steckriiben zugeben, kurz mitschwitzen, die Kochbrithe vom
Fleisch zugeben und ca. 15 Minuten kécheln lassen.

® Das Fleisch in Stickchen schneiden und in den Eintopf geben, mit Salz, Pfeffer und Majoran

abschmecken und mit gehackter Petersilie anrichten.

Nachtisch:

Feiner Bratapfel Q© 45 Minusen

VEGETARISCH

ZUTATEN ZUBEREITUNG

4 Apfel (am besten eig- ® Korinthen im Orangensaft einlegen.

nen sich murbe Sorten ® Apfel waschen und Kerngehiuse entfernen. Eine Auflaufform
wie z. B. Boskop), einfetten und Apfel hineinsetzen.

80 g Marzipanrohmasse, ® Marzipan, Nisse, abgetropfte Korinthen und Zimt vermengen.

80 g gehackte Walnusse, Die Marzipanmasse in die Apfel fillen. Obenauf jeweils ein Flock-
80 g Korinthen, chen Margarine setzen. Orangensaft in die Auflaufform gieflen.

40 g Margarine, ® Alles bei 180 Grad fiir 30 Minuten im Backofen backen, bis die
200 ml Orangensaft, Apfel weich sind.

eine Prise Zimt




TIPP ZUM HAUPTGERICHT

Zu Djuvec mit Reis schmecken auch Cevapcici

und Krautsalat.

ZUTATEN (iir 4 Personen
400 g Reis,

6 Paprika,

6 Zwiebeln,

6 Knoblauchzehen,

6 Tomaten,

50 ml Olivenol,
Paprikapulver, Salz und
Pfefter,

Ajvar nach Belieben




Hauptgericht:
Djuvec mit Reis — Q a5 dinusen
e ein siidosteuropiisches Schmorgericht
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ZUBEREITUNG

® Paprika und Zwiebeln klein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise darin
anbraten. Knoblauch fein hacken und kurz mit anbraten. Tomaten wirfeln, hinzugeben und
alles vermischen.

® 30 Minuten auf kleinster Stufe kocheln lassen. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
abschmecken.

® Reis nach Packungsanweisung kochen und mit Ajvar wirzen.

® Das Gemuse mit Reis servieren.

Reste-Kiiche:

Gefiillte Paprika vom Balkan © 40 Minusen

VEGETARISCH

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

Reste vom Djuvec-Reis, ® Paprika waschen, Stiel entfernen und am oberen Ende einen

4 grofle Paprikaschoten, Deckel abschneiden. Vorsichtig sowohl die Kerne als auch die
250 ml passierte To- weifle Haut entfernen.

maten, 1 Zwiebel, 1 EL ® Anschlieflend die Reste vom Djuvec-Reis in die 4 Paprika-
Mehl, schoten fiillen und in eine feuerfeste Ofenform setzen.

200 ml Gemisebriihe, ® Gewiitfelte Zwiebeln in etwas Ol goldgelb braten, mit Mehl
100 g geriebener Kise, bestiuben und kurz anschwitzen. Gemusebrihe hinzugeben

2 EL O, Paprikapulver, und aufkochen.

Salz und Pfeffer ® Zuletzt die passierten Tomaten zugeben, nochmals aufkochen

und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.
® Die Sauce uber die Paprika geben, den Kise dariberstreuen
und im Backofen bei 180° C (Umluft) 20 Minuten backen.

TIPP Falls Cevapcici-Reste vorhanden sind, kann man diese

zusammen mit dem Reis in die Paprikaschoten fiillen.




INFO ZUM HAUPTGERICHT

Hirtenkase ist ein dem Feta ahnlicher Kase in Salzlake.

Feta darf sich nur Kase aus Griechenland nennen, der aus

Ziegenmilch oder Schafsmilch hergestellt wird.

ZUTATEN (iir 4 Personen
240 g Lammricken-
Sticke,

160 g Ajvar,

120 g Naturjoghurt,
80 g Hirtenkise in
Salzlake,

1 Fladenbrot,
Cayennepfeffer,
etwas abgeriebene
Zitronenschale,

2 EL Erdnussol,
Petersilie, Peperoni,
Salz, Pfeffer




Hauptgericht:

Burger nach Balkan Art Q© 30 ainusen
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ZUBEREITUNG

® Die Lammrucken-Sticke sehr flach klopfen. Mit Cayennepfeffer und Zitronenschale wiirzen.

® Ajvar mit Joghurt, Salz und Pfeffer zu einer Creme verrihren. Hirtenkise zerbroseln,
Petersilien-Blitter grob hacken.

® Aus dem Fladenbrot 4 grofle runde Burger (ohne Rand) ausstechen, z. B. mit einer runden
Ausstecher-Form. Alle Burger quer aufschneiden.

® Grillpfanne stark erhitzen, mit wenig Ol ausstreichen. Die Lammriicken-Stiicke darin von
jeder Seite 1-2 Minuten grillen und mit Salz wurzen.

® Fladenbrote mit der Ajvar-Joghurt-Creme bestreichen. Die Burger mit dem Fleisch, dem
Hirtenkise sowie den in Ringen geschnittenen Peperoni befullen und nach Geschmack

Petersilie dartiberstreuen.

Vorrats-Kiche:
Ajvar — Paprikapaste Q© 60 stinuten
veeav  yom Balkan

ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 kg rote Paprika, ® Paprika waschen, halbieren und entkernen. Aubergine waschen,
300 g Aubergine, halbieren und mit der Gabel mehrmals rundherum einstechen.
3 Knoblauchzehen, Paprika und Aubergine mit der Schnittfliche auf ein Backblech
ca. 100 ml O, legen und im Backofen bei hochster Stufe rosten, bis die Haut
Salz, Pfeffer, Blasen wirft. Zugedeckt abkihlen lassen. Haut ablésen und den
Zitronensaft, Saft auffangen. Gemuse und Knoblauch zetkleinern und durch
2 TL Zucker den Fleischwolf drehen.

e Ol in einem Topf erhitzen. Gemiisemischung mit aufge-
fangenem Saft dazugeben. Ca. 30 Minuten unter Rihren bei
geringer Hitze kochen, bis der Ajvar dickflussig ist. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Zucker wiirzen. Heif in saubere

Schraubgliser abfillen.

TIPP Ajvar schmeckt wunderbar als frischer Dip oder Brotaufstrich.
Im Kiihilschrank ca 3 Wochen haltbar. In fest verschlossenen Einweckglasern

20 Minuten im kochenden Wasserbad eingekocht hélt Ajvar auch langer.




TIPP ZUM HAUPTGERICHT

Eigelb im Kiihlschrank aufbewahren und am nachsten Tag

unter heiBen Milchreis riithren, eine Sauce damit abbinden.

ZUTATEN (iir 4 Personen
Oladji:

125 g Buchweizenmehl,
125 g Weizenmehl,

60 ml Wasser (lauwarm),
300 ml Kefir (lauwarm),
2 Eiweif}, 1 TL Honig,
Salz, O] zum Braten
Pilzkaviar:

120 g getrocknete Pilze
(2 Stunden einweichen),
1 grofle Zwiebel,

2 grofle Knoblauchzehen,
5 EL Rapsol,

2 EL Essig,

Salz und Pfeffer



Hauptgericht:

Oladji mit Pilzkaviar — © soMinusen

VEGETARISCH Pfannkuchen aus RUSSklnd

ZUBEREITUNG
Oladiji:

Buchweizen- und Weizenmehl mit einer Prise Salz vermischen. Wasser, Kefir und Honig

mischen, zum Mehl hinzufiigen und zu einem glatten Teig verrihren.

® Eigelb vom Eiweifl trennen. Eiweif} steif schlagen, bis der Eischnee eine feste Spitze bildet.
In den Teig geben und alles gut vermischen.

® Pfanne vorheizen, mit ein bisschen Ol einfetten. Mit einem kleinen Schopfer oder einem
Essloffel ein wenig Teig in die Pfanne geben. Backen, bis die Oladji anfangen, an der
Oberfliche Blischen zu werfen. Dann wenden und die andere Seite leicht braun backen.

Pilzkaviar:

® Pilze waschen, mit kaltem Wasser Gbergieflen und 2 Stunden ziehen lassen. Die Pilze sollten
mit Wasser bedeckt sein, aber nicht darin schwimmen. Wasser abgiefen und auffangen.
Pilze kurz abspiilen und klein hacken oder in einer Kiichenmaschine zerkleinern. Gehackte
Pilze wieder in das aufgefangene Wasser geben und zum Kochen bringen. Kécheln lassen,
bis das Wasser verdampft ist und die Pilze weich sind.

® Zwiebel fein hacken und kurz anschwitzen. Pilze abkuhlen lassen. Zwiebel, frisch gepressten
Knoblauch, Essig, Rapsol, Salz und Pfeffer hinzufigen und alles gut durchmischen.
Oladji mit Pilzkaviar servieren. Schmeckt auch kalt.

Reste-Kiiche:
Mit Pilzkaviar gefiillte Tomaten © 10 sinssen
VEGAN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Pilzkaviar-Reste vom ® Tomaten halbieren. Fruchtfleisch herausnehmen, fein hacken

Hauptgericht, und mit dem Pilzkaviar vermischen. Die Tomaten mit der Masse

Tomaten, fallen und mit Petersilie garnieren. Kalt servieren.

Petersilie zum Garnieren,

Salz, Pfeffer
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TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Dazu Reis oder Salat servieren.
Imam bayildi schmeckt auch kalt sehr gut.

ZUTATEN (iir 4 Personen
3 mittelgrofile
Auberginen, 4 mittel-
grofle Zwiebeln,

4 Fleischtomaten,

3 griine Spitzpaprika,

3 Knoblauchzehen,

1-2 Tomaten

(zum Garnieren),

1 Bund glatte Petersilie,
ca. 200 ml Olivenol,

1 TL Zucker,

Salz, gemahlener Pfeffer,

evtl. etwas Thymian




Hauptgericht:
Imam bayildi — gefiillte Auberginen © o iner
veeav  Thirkei/ Albanien / Griechenland
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ZUBEREITUNG

® Von den Auberginen der Linge nach 4-5 Streifen abschilen, sodass die Auberginen gestreift
aussehen. In der Mitte teilen und mit einem Loffel aushohlen. In Salzwasser legen, damit sie
nicht braun werden. In der Zwischenzeit die Fullung vorbereiten.

® Zwiebeln klein wirfeln. Knoblauch fein hacken, Paprika klein wirfeln. Alles in Olivendl
leicht anbraten. Fleischtomaten hauten, klein wurfeln und hinzugeben. Mit Zucker, Salz,
Pfeffer abschmecken und ca. 10 Minuten schmoren lassen. Zum Schluss Petersilie fein
hacken, untermischen und nochmals abschmecken.

® Auberginen aus dem Salzwasser nehmen und trocken tupfen. In der Pfanne mit Olivendl
anbraten bis sie von allen Seiten gleichmiafig goldbraun werden. Auf Kuchenkrepp das
berschiissige Ol abtropfen lassen. Auberginen-Hilften in eine flache Ofenform geben und
mit der Zwiebel-Gemise-Mischung befillen. Mit einigen Tomatenscheiben garnieren und
Olivendl dartber geben. In Backofen bei 170-180° C fiir ca. 25 Minuten garen.

Reste-Kiiche:
Baba Ganoush — Auberginencreme  © 45 M
veaan A rabische Kiiche

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

Auberginen-Reste ® Auberginen waschen und mit der Gabel mehrmals rundherum
vom Hauptgericht, einstechen. Im Ofen (im Ganzen) auf dem Backblech bei
Auberginen (insgesamt hochster Stufe ca. 30 Min. backen, bis sie komplett weich sind

1 kg Auberginen), und die dunkle Schale eine goldbraune Farbe angenommen hat.
4 EL Tahin (Sesammus), ® Nach der Hilfte der Zeit die Auberginen-Reste vom Haupt-

4 Knoblauchzehen, gericht mitbacken. Die noch lauwarmen Auberginen halbieren
2 TL Salz, und das weiche Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
Saft von 2 Zitronen, 16sen. Das gesamte Fruchtfleisch zusammen mit der Sesampaste,
2 EL Olivenol dem Knoblauch, dem Zitronensaft und dem Olivendl im Mixer

fein mixen und nochmals abschmecken.

TIPP Baba Ganoush wird mit frischem Fladenbrot gegessen. Auch lecker als Dip!




ZUTATEN (iir 4 Personen
400 g Yufka-Teigblatter,
300 g Blattspinat,

3 Eier, 100 ml Olivendl,
200 ml Milch, 200 g Feta,
1 Knoblauchzehe,

3 TL Pul biber

(tirk. Chiliflocken), Salz,
2 EL Schwarzkiimmel

TIPP ZUM HAUPTGERICHT
Borek schmeckt auch gut mit einer Kase-,
Gemiise-, Kartoffel- oder Hackfleischfiillung.



Hauptgericht:

Borek auf dem Blech — © sosinuren
veemsen - T'irkischer Strudel
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ZUBEREITUNG

® Ein Ei trennen - Eigelb aufbewahren. Das Eiweifl mit den restlichen Eiern, dem Olivenél
und der Milch, Salz und Pfeffer verquirlen. Blattspinat waschen und hacken. Feta mit einer
Gabel zerkrumeln, mit dem Blattspinat, der gehackten Knoblauchzehe und dem Pul biber
vermischen.

® Das Backblech eindlen. Eine Lage Yufka-Teig darin so ausbreiten, dass viel zur Seite
Ubersteht. Diese Lage mit etwas Eiermilch bestreichen und mit einem weiteren Jufkablatt
abdecken. So fortfahren bis zur vorletzten Schicht. Diese nicht befeuchten sondern die
Spinat-Kise-Mischung gleichmiflig darauf verteilen. Salzen, pfeffern und mit der letzten
Schicht Jufka bedecken. Mit der restlichen Eiermilch bestreichen und die Gberstehenden
Rinder der ersten Lage uber den Bérek klappen. Alles mit dem Eigelb bestreichen und mit

Schwarzkiimmel bestreuen. Im Backofen bei 180° C 30 Minuten backen.

Beilage:

Yufka — Fladenbrot Q© a0 sinusen
veean — qus der Thurkei

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

400 g Mehl, ® Alle Zutaten zu einem einheitlichen Teig kneten. Nur so viel
ca. 300 ml lauwarmes Wasser verwenden, dass ein elastischer Teig entsteht. Den Teig
Wasser, in 10-12 gleichmiflige Kugeln teilen und unter einem feuchten
1 TL Salz Tuch ruhen lassen. Die Kugeln millimeterdinn ausrollen.

® Die Yufka-Fladen etwa eine Minute lang je Seite in einer
beschichteten Pfanne oder einer Crépe-Pfanne ohne Fett
backen. Die einzelnen Yufka zum Schluss stapeln, damit sie

weich bleiben und nicht brichig werden.

TIPP Kiihl und trocken gelagert ist Yufka mehrere Wochen bis zu Monaten haltbar.

Yufka-Teig lasst sich auch hervorragend frittieren oder im Backofen ausbacken.

Das Fladenbrot eignet sich auch sehr gut, um Reste zu verwerten,|




ZUTATEN (fiir 4 Personen
Falafel:

400 g gekochte Kicher-
erbsen (aus der Dose),

1 Zwiebel,

2 Knoblauchzehen,

1 Scheibe trockenes
Weifibrot,

3 EL Zitronensaft,

2 EL Petersilie, Salz,

1, TL Kreuzkimmel-
pulver, ' TL Chilipulver
1 EL Mehl, 5 EL Ol
Brottaschen:

4 Pita-Brottaschen,

8 Kirschtomaten,
Salatblatter,

150 g Naturjoghurt,

1 Handvoll Minzeblitter,
Salz, Pfeffer,

Kreuzkiimmel

TIPP ZUM HAUPTGERICHT

Falafel sind vielseitig einsetzbar: Ersatz fir FleischkloRchen in der Suppe,

zwischen saftigen Gemiisestiickchen aufgereiht auf einem Spie3 zum Grillen,

umbhillt von Yufka-Fladenbrot im vegetarischen Diirum.




Hauptgericbt:
Falafel-Billchen im Pita-Brot — © 25 Minusen
veeemmsen N ordafrika / Naher Osten

ZUBEREITUNG

Falafel-Billchen:

® Kichererbsen in einem Sieb grundlich mit flieRendem Wasser absptlen und gut abtropfen
lassen. Zwiebel und Knoblauchzehen fein wiirfeln. Zusammen mit Kichererbsen, klein
geschnittenem Weifibrot, Zitronensaft und klein geschnittener Petersilie in eine Schussel
geben. Alles mit dem Stabmixer zu einem zihen Brei verarbeiten und kriftig wirzen. Mehl
in das Kichererbsen-Mus mengen und zu einem festen Teig kneten. Mit leicht befeuchteten
Hinden circa 20 kleine Falafel-Billchen formen. Im heiflen Ol goldbraun ausbacken.

Brottaschen:

® Salat und Tomaten klein scheiden. Minze fein hacken und unter den Joghurt geben, mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkimmel wirzen. Pita-Brottaschen toasten. Mit Salat, Tomaten und Falafel-

Billchen fillen, etwas Minzjoghurt in die Taschen geben. Restlichen Joghurt extra servieren.

Reste-Kiiche:

Falafelsalat mit © 10 Minusen
vemason - Minze-Joghurt-Dressing

ZUTATEN (fiir 4 Personen ZUBEREITUNG

Falafel vom ® Fur das Dressing Minze und Knoblauch fein hacken und mit
Hauptgericht, dem Joghurt vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

225 g Mischsalat, ® Salat in Olivendl und Zitronensaft schwenken und auf

150 g Naturjoghurt, 4 Serviertellern anrichten. Falafeln auf dem Salat verteilen, mit
3 EL Olivendl, Zitronenscheiben und Koriander garnieren. Mit dem Minze-

1 EL Zitronensaft, Joghurt-Dressing servieren.

2 EL frische Minze,

1 Knoblauchzehe,
Zitronenscheiben und
Koriander, Salz, Pfeffer
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Fair geht vor

Kaffee zum Friihstiick, die Banane als Snack fiir zwischendurch und Schokolade als , Versufierle”
des Nachmittags - alle diese Produkte haben einen festen Platz in unserem Alltag. Bei uns
werden sie preisgunstig angeboten, doch in den Anbaulindern kénnen viele Familien kaum von
dem Lohn fir ihre Arbeit leben. Der Faire Handel (engl. fair trade) setzt sich dafir ein, dass die
Produzenten in den Entwicklungslindern, oft Kleinbauern oder Familienbetriebe, von ihrer

Arbeit angemessen leben kénnen. Mehr Infos unter: wiviv.ernaehrung-buw.de

BESSER FAIRTEILT

Fairer Handel bedeutet, dass neben 6konomischen auch 6kologische und soziale Aspekte des

Handels berucksichtigt werden. Die wichtigsten Grundsitze sind:

®  Erzeuger erhalten fiir ibre Produkte garantierte Mindestpreise.

®  Langfristige Abnahmevertrdge sichern das Einkommen der Erzeuger dauerhafft.

® Kleinbduerliche Erzeugergenossenschaften verkaufen bevorzugt direkt an Importeure
der Industrielander. Durch den Ausschluss von Zwischenhandlern kommt der Erlos
vollstandig den Produzentengruppen zugute.

® Einhaltung nationaler u. internationaler Arbeitsschutzrichtlinien: Verbot von Kinder-
arbeit, sichere Arbeitsbedingungen, Zahlung von Tariflohnen, Versammlungsfreiheit.

o  Finanzielle Unterstiitzung sozialer und okologischer Projekte im Erzeugerland wie
Schulausbildung, medizinische Versorgung oder Alterssicherung.

® Die Herstellung der Lebensmittel erfolgt ohne den Einsatz von Gentechnik.

FAIRNESS IM WARENREGAL

Bis vor ein paar Jahren gab es Fairtrade-Produkte meist nur in Weltliden. Inzwischen haben auch
viele Supermirkte fair gehandelte Lebensmittel im Angebot. So kann jeder mit dem Kauf von
Fairtrade-Produkten seinen Beitrag zu mehr Gerechtigkeit leisten. Was uns ein paar Cent mehr

kostet, bedeutet fiir die Erzeugerfamilien ein grofler Schritt in Richtung einer besseren Zukunft.

AUF DIE ZEICHEN ACHTEN

Gutesiegel oder Labels machen Produkte aus Fairem Handel fir die Verbraucher erkennbar.
Doch sind auch alle seriés? Hier sollte man tatsichlich etwas genauer hinschauen. Die Dach-
organisation aller weltweit titigen Siegel-Initiativen ist die ,Fairtrade Labelling Organizations
International® (FLO). Die FLO garantieren, dass Produkte mit dem Fairtrade-Siegel die weltweit
festgelegten Kriterien fur Fairen Handel erfillen. Umfassende Infos zu Labels und Siegeln findet

man z. B. unter www.fairtrade-deutschland.de oder www.label-online.de.



Bio lohnt sich

Immer mehr Verbraucher greifen zu Bio-Produkten aus 6kologisch kontrolliertem Anbau. Hier
wird auf chemisch-synthetische Dungemittel und den Einsatz von gentechnisch verinderten
Organismen bei Tierhaltung und Pflanzenbau verzichtet. Zudem werden Ressourcen geschont
und geschlossene Nihrstoffkreisliufe angeregt. Neben den Boden und dem Wasser freut sich
auch das Klima: Der Anbau von Bio-Produkten verursacht etwa 25 Prozent weniger CO, als die

Produktion von konventionell erzeugten Lebensmitteln.

BIO MUSS NICHT TEURER SEIN

Laut einer Studie des Oko-Instituts verursacht eine komplette Umstellung auf Bio-Produkte
bei einem durchschnittsdeutschen Ernihrungsstil Mehrkosten von 31 Prozent. Andert der
Verbraucher gleichzeitig sein Ernidhrungsverhalten nach den Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft far Ernahrung (DGE) - 70 Prozent weniger Fleisch, 30 Prozent mehr Milch-
produkte —, steigen die Kosten nur um drei Prozent, das sind etwa 80 Euro im Jahr. Die zu-
satzlichen Kosten fiir fair gehandelte Bio-Produkte werden demnach durch die Umstellung

auf die gesindere Erndhrungsweise fast aufgefangen.

AUCH BEIM TIER BIO VOR

Fleisch hat eine schlechte CO,-Bilanz, da viel mehr Energie aufgewendet werden muss, bis etwas
Essbares auf dem Teller liegt. Deshalb sollte man Fleisch lieber seltener genieflen und dafir
mehr Geld ausgeben, um Bio-Fleisch zu kaufen. Beim Bio-Bauern werden die Tiere artgerecht
gehalten, das heifit, sie erhalten gentigend Raum und Auslauf und ein ausgewogenes Futter,

vorzugsweise aus regionalem Anbau.

Wo Bio drauf steht muss auch Bio drin sein. Wer sicher

gehen will, dass 6kologisch korrekt angebaut wurde,

sollte nach Bio-Siegeln Ausschau halten. Denn alle Bio-

Lebensmittel, die die strengen Normen der EU-Rechts-

vorschriften fiir den okologischen Landbau erfiillen, sind
mit dem EU-Bio-Logo gekennzeichnet. Dabei entscheidet die Prozessqualitat dariiber,
0b ein Produkt Bio ist oder nicht: Mindestens 95 Prozent der Zutaten miissen aus okolo-
gischem Anbau stammen.
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Clever einkaufen

Lebensmittel wegwerfen muss nicht sein. Wer geschickt plant, kann sich durch kluges Einkaufen
und richtiges Lagern verdorbene Lebensmittel (er)sparen. Allem voran steht eine gute Einkaufs-
planung: Welche Lebensmittel sind noch vorritig? Was muss bald ,weg“? Ein guter Tipp ist
immer, einen Einkaufszettel zu schreiben und auch nur das zu kaufen, was darauf steht. Und wer
hungrig einkaufen geht, braucht sich nicht zu wundern, wenn der Einkaufswagen nachher voller

ist als notig.

REGIONALES IN DEN KORB

Kaufen Sie Lebensmittel am besten direkt vom Erzeuger, zum Beispiel auf dem Wochenmarkt.
Das stirkt die heimische Landwirtschaft und vermeidet lange Lieferwege. Ein zusitzliches Plus
gibt es fur den Kauf von biologischen Produkten. Am besten unverpackt - bringen Sie einfach

eigene Behiltnisse von zu Hause mit!

FRISCHE FRUCHTCHEN
Sehr reifes Obst sollte nur dann eingekauft werden, wenn es bald gegessen oder weiterverarbeitet
wird. Beim Lagern gilt eine einfache Faustregel: Heimische Fruchte lieben es kuahl, sudlindische

bevorzugen Zimmertemperatur.

DER WEG VOM HANDEL NACH HAUSE...

... hat einen nicht zu vernachlassigenden Anteil an der Klimabilanz. Wer meint, der Umwelt
etwas Gutes zu tun, wenn er fir ein Kilo regionale, saisonale Biodpfel mit dem Auto in den funf
Kilometer entfernten Hofladen fihrt, der irrt: Die Einkaufsfahrt erhoht die Anzahl der CO,-
Aquivalente (CO,e) dieser Apfel um das Vielfache! Kleinere Einkiufe lassen sich am besten mit
dem Rad oder zu Fuf erledigen. Das erspart einem auch die Parkplatzsuche. Fir Vorratseinkiu-
fe oder weitere Wege — zum Beispiel zum Landwirt des Vertrauens - ist das Auto manchmal
unentbehrlich. Doch auch hier gilt: Vorher gut planen! Wer wegen eines vergessenen Brots
noch einmal losfahren muss, verschlechtert seine CO,-Bilanz erheblich. Tipp: Einkdufe auf den

tiglichen (Autowegen) miterledigen!



Schlecht fiir's Klima: Kleine Einkdufe mit dem Auto

Einkauf von
1 kg Apfel

W Anbau
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W Transport
W Verpa-
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B Einkauf

Quelle: CO2-FufSabdruck und Umweltbilanz regionaler Lebensmittel, ifeu -
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Tipps fiir die Kiiche
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AUF MATERIAL UND GROSSE KOMMT ES AN
Kochtopfe sollten genau auf die Herdplatte passen, damit nicht unnotig Energie verloren
geht. Topfe aus Edelstahl oder Gusseisen halten die Warme besser als ihre Kollegen aus

Emaille.

JEDES TOPFCHEN SUCHT SEIN DECKELCHEN
Wer beim Kochen den Deckel auf den Topf setzt, spart Energie. In einem geschlossenen
Topf werden 1,5 Liter Wasser dreimal so schnell zum Kochen gebracht wie in einem

Topf ,oben ohne".

AUF DIE SCHNELLE
Ab einer Kochzeit von ca. 20 Minuten lohnt sich der Einsatz von Schnellkochtopfen.

Moderne Gerite sparen bis zu 30 Prozent Energie ein. Und das Essen ist schneller fertig.

WELLNESS FURS GEMUSE

Kartoffeln und Gemuse brauchen kein opulentes Wasserbad. Je weniger Flussigkeit beim
Kochen verwendet wird, desto weniger Energie wird bendtigt. Am besten geht es mit
dem Dampfgarer: Er kommt mit wenig Wasser aus und sorgt durch die schonende Zube-

reitung dafur, dass die Vitamine erhalten bleiben.

GROSSERE MENGEN VORKOCHEN

Wer gleich fir zwei Tage kocht, ist fein raus, denn das Aufwirmen eines Gerichtes geht
schneller und kostet weniger Energie als die Zubereitung einer komplett neuen Mahlzeit.
Vor allem Beilagen wie Kartoffeln, Reis oder Nudeln kann man gut in grofleren Mengen

kochen und am Folgetag weiterverwerten.

HEISSER TIPP FUR DEN OFEN
Backofen auf Umluft einstellen - das ist energieeffizienter als mit Unter- und Oberhitze.
Der Grund: Die von den Heizschlangen erwirmte Luft wird mit einem Ventilator gleich-

mifig im Ofen verteilt. Dadurch kann die Temperatur niedriger eingestellt werden.

VORHEIZEN MUSS NICHT SEIN
Auch wenn auf der Packung meist etwas anderes steht: Bei den meisten Gerichten kann

man auf das Vorheizen verzichten und dadurch bis zu 20 Prozent Energie einsparen.
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COOLE VORTEILE

Je mehr Verarbeitungsschritte ein Lebensmittel bis zum Verkauf durchliuft, desto
schlechter ist seine Klimabilanz. Bestes Beispiel ist der Renner jeder Kinderparty:
Tiefkuhlpommes. Mit einem Wert von 0,84 kg CO,e pro Kilo belasten sie das Klima
deutlich mehr als frische Kartoffeln, die mit 0,16 kg CO,e pro Kilo zu Buche schlagen.

Der gravierende Unterschied liegt in den aufwindigen Fertigungsprozessen.

SELBSTGEERNTETES HALTBAR MACHEN

Wer einen eigenen Garten hat, kann sein Obst und Gemuse selbst anbauen. Ist der Ertrag
aber so grof3, dass ein Haushalt allein gar nicht alles verarbeiten kann, lohnt es sich, die
Nachbarn einzuladen, sich bei foodsharing einzuloggen - oder das frisch Geerntete ein-
zufrieren oder einzumachen. So kann man sich auch noch im Winter tber Bohnen oder

Himbeeren aus dem Garten freuen und muss keine Flugware aus fernen Lindern kaufen.

WEIHNACHTSGANS IM FEBRUAR
Zu viel gekocht, zu wenig Hunger, die Giste haben kurzfristig abgesagt? Ware doch
schade, wenn das Festment in der Tonne landet. Hier macht Tiefkiihlen Sinn - und so

eine Ginsekeule mundet auch im Februar noch.

KALTESCHOCK FUR JUNGES GEMUSE

Direkt vom Feld weg wird das Gemuse auf Eis gelegt — und schmeckt wunderbar zart
und frisch, wenn es spiter im Kochtopf landet. Die Vorteile der Schockfrostung liegen
auf der Hand: Vitamine und Nahrstoffe bleiben erhalten, es werden keine Konservie-
rungsstoffe bendtigt. Das ist allemal besser als Griinzeug aus fernen Lindern, das durch

lange Transportwege und Lagerzeiten viel von seiner Frische einbufit.

RICHTIG EINFRIEREN

Wer seine Lebensmittel moglichst lange frisch halten will, sollte sie vor Austrocknung
und Aromaverlust schutzen. Hierfir eignen sich zum Beispiel luftdichte Behiltnisse oder
Gefrierbeutel. Selbst einmal Aufgetautes kann man wieder einfrieren. Dabei gilt jedoch:
Langsam im Kihlschrank auftauen, Reste schnell zuriick ins Gefrierfach und spiter

grundlich erhitzen.
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Inden Topfstatt in die Tonne

Wer hat nicht schon einmal mehr eingekauft und gekocht als tatsichlich gegessen wurde?
Lebensmittel sind viel zu wertvoll, um sie einfach in die Tonne zu geben. Jeder von uns wirft
pro Jahr durchschnittlich 82 Kilo Lebensmittel im Wert von 235 Euro weg. Besser ist es,
Lebensmittelreste zu verwerten. Das spart nicht nur Geld, sondern auch CO,, Energie und

landwirtschaftliche Flichen.

TEILEN STATT WEGWERFEN

Viel zu viele Lebensmittel fristen ein unbeachtetes Dasein in Keller oder Vorratsschrank. Seien
es eingelegte Gurken oder das Quittengelee von der Tante, von dem man langsam genug hat.
Damit Lebensmittel nicht einfach verderben oder im Abfall landen, haben selbsternannte
Lebensmittel-Retter Initiativen wie foodsharing gegrindet. Das Prinzip ist einfach: Was der eine
nicht mehr will, kann der andere vielleicht gut gebrauchen. So sieht verantwortungsbewusster
Umgang mit Lebensmitteln aus. Wer Essen nicht nur teilen, sondern auch am selben Tisch ge-

nieflen mdchte, kann sich unter zu gemeinsamen Kochabenden verabreden.

GEMEINSAM GARTNERN

Ein Garten dient nicht nur dazu, Radieschen anzupflanzen. Er ist auch ein Ort, an dem sich
unterschiedliche Kulturen treffen und gegenseitig inspirieren konnen. Freiburg, Konstanz,
Mannheim, Stuttgart und viele andere Stidte in Baden-Wurttemberg machen es mit ihren
interkulturellen Gemeinschaftsgirten vor: Hier wird gemeinsam in der Erde gebuddelt, iber
Grunzeug gefachsimpelt und natrlich die Ernte gefeiert und verspeist. Auch Streuobstwiesen
konnen Spafl machen, wenn man mit anderen Apfelpfliickern die Kérbe fiillt. Ubrigens:

Auf finden Sie deutschlandweit Biume und Striucher, die man legal

abernten darf.

ESSEN MIT FREUNDEN

,Kauf 3, zahl 2 - wer hat sich nicht schon einmal durch ein solches Angebot zum Kauf
verleiten lassen? Wer dann nicht weifl wohin mit dem zu viel Gekauften, ladt einfach Freunde,
Familie, Kollegen oder Nachbarn zum Essen ein. Oder startet ein gemeinsames Koch-Event.

Der eine oder andere hat bestimmt auch noch Reste zu Hause, die mit in den Kochtopf wollen.

Tipp: Schenken Sie Freunden oder Nachbarn Ihren Kiiblschrankinhalt, bevor Sie in den Urlanb
[fabren. Dafiir giefSen diese sicherlich gerne Ihre Blumen.



82 Kilo Lebensmittel pro Person landen pro Jahr im Miill

Obst und Gemiise Essensreste
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Quelle: Studie der Universitdt Stutigart, gefirdert durch das BMELV, 2012.




92

Griines Potenzial in der Stadt

Gemise und Frichte aus dem eigenen Garten liegen im Trend. Wohl dem, der ein Beet zur
Verfigung hat. Doch auch in der Stadt lisst es sich fir den Eigenbedarf girtnern. Beim Urban
Gardening - oder auch Urban Farming - werden ungenutzte Brachflichen in ertragreiche

Nutzgirten umfunktioniert. Vorausgesetzt, eine Genehmigung liegt vor.

GARTNERN FURS KLIMA

Wenn die Tomaten vom eigenen Balkon und nicht aus Spanien stammen, freut sich das Klima:
Einerseits wird CO, gespart und andererseits Sauerstoff produziert. Beim Hausgarten auf dem
Flachdach profitieren die Pflanzen von der Abwirme des Hauses, gleichzeitig wird das Gebaude
besser isoliert. Das senkt die Stromrechnung. Forscher arbeiten sogar an mehrstockigen Bauern-

hofen in der Stadt — den sogenannten Vertical Farms.

SALATBAUME UND ESSBARE WANDE

Auch ohne eigenen Garten gibt es in der Stadt viele Moglichkeiten, Gemuse und Obst
anzubauen. Der Kreativitit der Hobbygirtner sind dabei keine Grenzen gesetzt: In Obstkisten,
Balkonkisten oder Eimern werden Zucchini, Tomaten, Salat oder Kriuter gepflanzt.
Mitmachen kann jeder. Anregungen und Tipps gibt es bei dem Berliner Projekt ,,Stadt macht
satt”. Hier findet man jede Menge Ideen, wie auf kleinstem Raum Lebensmittel produziert

werden konnen - und gleichzeitig die Stadt ergrunt.

MORGENS PFLANZEN, ABENDS TANZEN

Beim Stuttgarter Urban-Gardening-Projekt Inselgrin wichst und gedeiht allerlei Essbares auf
dem Gelande eines Clubs. Alte Sneaker, Jeanshosen, Salatkisten und Einkaufswagen wurden zu
Pflanzbehiltnissen umfunktioniert, aus denen Radieschen, Salat und anderes Gemuse spriefit.
Bei dem Recycling-Kunst-Pflanzen-Projekt darf kreativ mitgewirkt und mitgeerntet werden, frei
nach dem Motto: Nachts der Beat, tags das Beet.

Ubrigem: Deutschlands Stidte bieten nach Einschétzung der Fraunbofer-Forscher
360 Millionen Quadratmeter Dachfldche, die sich fiir den Anbau von Obst und Gemiise eignen

wiirden.



Die CO,-Belastung von einem Kilo Tomaten im Vergleich

Y 4 kg CO.e

by

1 KG TOMATEN 1 KG TOMATEN
im Freiland im Gewdchshaus
gewachsen gewachsen

Quelle Oko-Institur 2014 e.V.
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Nachhaltige Tipps fiir die Grillsaison

Grillen gilt als die Klimastinde schlechthin: Da spritzt das Fett, da raucht die Kohle, Fleisch in
rauen Mengen - wenn es nur nicht so gut schmecken wirde... Doch auch beim Grillen lasst sich
einfach und effektiv CO,e einsparen. Hier gibt es ein paar Tipps, wie Sie Ihre nichste Grillparty

klimafreundlicher gestalten konnen.

HOLZ, GAS ODER KOHLE?

Fur die Klimabilanz ist nicht nur wichtig, was auf den Teller oder ins Brotchen kommt, sondern
auch die Art der Zubereitung. So ist der CO,-Fuflabdruck eines Holzkohlegrills fast dreimal so
hoch wie der eines Grillsystems, das mit Flassiggas betrieben wird. Wer auf den rauchigen
Geschmack, der durch das Grillen mit Holzkohle entsteht, nicht verzichten mochte, kann auf
heimisches Brennholz zuriickgreifen. Das darin gebundene CO, wirde bei der Zersetzung

des Holzes ohnehin freigesetzt und in die Atmosphire gelangen. So kann der CO,-Fuflabdruck

auf den des Grillens mit Gas reduziert werden.

FLEISCHLOSE ALTERNATIVEN

Gerade auf dem Grill kommen Gemiise & Co. bestens zur Geltung. Wie wire es mal mit
Riesenchampignons, gefiillt mit einer Krauter-Kase-Mischung, marinierten Auberginen- und
Zucchinischeiben, Backkartoffeln oder Veggie-Burgern? Und Kinder lieben Stockbrot und
Bratipfel.

SPIESS-BURGER
Grillen Sie Fleisch-Gemuse-Spiefie anstatt Steaks pur und sparen Sie pro Portion 50 Prozent

CO,e. Diese konnen - genau wie Steaks und Wirstchen - im Brotchen serviert werden.

GUTE TAT MIT DER RICHTIGEN ZUTAT
Wer seinen Maiskolben vom Grill mit Kriuterbutter geniefit, belastet das Klima mit knapp
0,5 kg CO,e. Tipp: Statt Kriuterbutter einfach die leckeren Kriuter mit Quark mischen. Damit

spart man nicht nur 0,4 kg CO,e, sondern auch einiges an Kalorien!

NOCH EIN TIPP DER UMWELT ZULIEBE...
Wenn es denn Holzkohle sein muss, dann beim Kauf bitte auf das FSC- oder Naturland-Siegel

achten, um sicherzustellen, dass bei der Herstellung dkologische Standards eingehalten wurden.



Rauchzeichen vom Grill

4,99 kg coe

...
"

0,24 g coe

RINDERSTEAK SCHWEINESTEAK
(200 g) (200 g)

FISCH
(200 g)

0,21 kg CO,e

0,07 kg CO,e 0,65 kg CO,e
GEMUSE GEFLUGEL
(200 g) (200 g)

TOFU-GEMUSE
SPIESS

(200 g)

Quelle: GEMIS 4.9, Oko-Institut, ESU-Services
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Ressourcenwirtschaft und Klimaschutz
mit der Stadtreinigung Hamburg

In Umfragen nimmt die Milltrennung stets einen Spitzenplatz ein, wenn nach der ganz personli-
chen Unterstitzung von Umwelt- und Klimaschutz gefragt wird. Zu Recht, denn in der Tat sind

Abfallvermeidung, Milltrennung und Recycling ein einfacher und effektiver Beitrag zum Klima-

und Ressourcenschutz. Die Stadtreinigung Hamburg unterstitzt die Birgerinnen und Burger der
Freien und Hansestadt Hamburg mit vielen kundennahen und kostenginstigen Angeboten zum

Getrenntsammeln unterschiedlichster verwertbarer Abfille. Damit erhalten alle Bargerinnen und
Burger die Moglichkeit, sich aktiv und bewusst fir Nachhaltigkeit in ihrem Lebensumfeld zu

engagieren.

Nachhaltig handeln heifit, nicht auf Kosten der Bewohner anderer Regionen der Erde zu leben
oder die Erfullung berechtigter Bedirfnisse zukunftiger Generationen zu gefihrden. Dabei sind
wirtschaftliche, soziale und 6kologische Aspekte gleichermafien zu bertcksichtigen. Zu beachten
ist auch, dass der Belastbarkeit der Erde und der Natur Grenzen gesetzt sind. Der Riickgang von
natirlichen Ressourcen durch Abbau von endlichen Rohstoffen oder Verlust von Lebensriu-
men und die dauerhafte Verinderung von Okosystemen kann nicht durch steigendes Kapital in

einem der anderen Bereiche ausgeglichen werden.

In der Abfallwirtschaft sind es vor allem die kommunalen Entsorger wie die Stadtreinigung
Hamburg, die innovative Technologien und Behandlungsmdglichkeiten entwickeln und dabei
immer den Citizen Value, also den Nutzen fiir den Burger und die Daseinsvorsorge, im Blick
haben. Der Citizen Value ist der Beitrag eines Unternehmens zum Gemeinwohl, der sich nicht
am hochstmoglichen Gewinn orientiert. Gebuhrenstabilitat, Entsorgungssicherheit, Nachhaltig-
keit, serviceorientierte und haushaltsnahe Sammelsysteme sowie Verldsslichkeit und Sachorien-

tierung sind Aufgaben und Eigenschaften, die die Hamburger Stadtreinigung kennzeichnen.

Die Stadtreinigung Hamburg tbernimmt hier seit vielen Jahren Verantwortung in Sachen
Nachhaltigkeit und dokumentiert diese Leistungen in gepriften Nachhaltigkeitsberichten auf
international héchstem Niveau. Dabei treibt sie konsequent den Fortschritt von einer reinen
Entsorgungswirtschaft hin zu einer im Kreislauf gefiihrten Ressourcenwirtschaft voran. Zudem
leistet die SRH durch ihr Abfallmanagement einen unverzichtbaren Beitrag zum Klimaschutz
sowie zur Energiewende in der Freien und Hansestadt Hamburg. Kénnen Abfille nicht
vermieden, nicht wiederverwendet oder nicht stofflich hochwertig verwertet werden, nutzt die

SRH das energetische Potenzial in modernen Abfallbehandlungsanlagen: Aus Bio-und Grinabfall



gewinnt das Unternehmen klimafreundliches Biogas und mit der thermischen Verwertung von

Restmull wird Strom und Fernwirme erzeugt. Da der Restmull zu rund 50 Prozent biogen ist,

kann dieser Anteil der gewonnenen Energie als klimaneutral angesetzt werden. Und selbst in der

Nachsorge ehemaliger Hausmulldeponien wird das Deponiegas sowie Windkraft- und Foto-

voltaikanlagen zur Erzeugung regenerativer Energie genutzt. Damit ubernimmt die Stadtreinigung

Hamburg nicht nur Entsorgungsaufgaben, sondern erweitert ihr Leistungsspektrum und Selbst-

verstindnis in Richtung Versorgung. Energien und recycelte Sekundirrohstoffe stehen so fir

Birgerinnen und Burger, Gewerbe und Industrie wieder zur Verfigung.

Die Stadtreinigung Hamburg auf einen Blick

ANSCHRIFT
Bullerdeich 19
20537 Hamburg

INTERNET
www.stadtreinigung.hamburg

You([T})

SERVICELINE

Tel.: 2676 0

Fax: 2576 - 11 10
E-Mail: info@srhh.de

HOTLINE ,SAUBERE STADT”
Tel.:2576-11 11

WINTERDIENST-HOTLINE
(November — Méarz)
Tel.: 2576 -13 13

SPERRMULLABFUHR
Tel.: 2576 - 25 76
Fax: 25 76 - 25 74

STILBRUCH
Tel.: 2576 -22 22

~HAMBURG RAUMT AUF!”

Tel.: 2576 -2573
Fax: 2576-11 10

BLAUE PAPIERTONNE
Tel.: 2576 -27 77
Fax: 2576 - 27 00

GRUNE BIOTONNE
Tel.: 25 76 - 27 99
Fax: 2576 - 27 00

OFFENTLICHE CONTAINER
Glas und Papier

Tel.: 25 76-33 33

Alttextilien, Elektrokleingerate
Tel.: 2576 0

GELBE HAMBURGER
WERTSTOFFTONNE/-SACKE
Tel.: 25 76-33 33

SCHWARZE
RESTMULLTONNE
(60-1.100 Liter) Tel.: 2576 O

GROSS-CONTAINER
(2,5-35 m3)

Mo.=Fr.: 7-16 Uhr

Tel.: 25 76 - 20 00
containerbestellung@srhh.de
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Service und Quellen

WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN
UND LINKS

www.foodsharing.de
www.verbraucherfuersklima.de
www.bmel.de
www.mlr.baden-wuerttemberg.de
www.bio-aus-bw.de
www.bmub.bund.de/themen/wirtschaft-
produkte-ressourcen/produkte-und-umwelt/
produktbereiche/lebensmittel
www.vz-bawue.de

www.dge.de

www.co2-rechner.net
www.lubw.baden-wuerttemberg.de/serviet/
1s/237312/

www.greenpeace.de/sites/
www.greenpeace.de/files/publications/
20160120_greenpeace_fischratgeber_
2016_0.pdf (Quelle fiir Seite 20)
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