Kochbuch fiir einen 6kologischen
Umgang mit Lebensmitteln
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Vorwort

Im Rahmen meines Freiwilligen 6kologischen Jahrs, habe ich es mir
zur Aufgabe gemacht Erndhrung umzudenken.

Um eine umweltfreundliche Ernahrung zu gestalten, setzen unter-
schiedliche Menschen auf verschiedene Aspekte. Faktoren wie Bio, re-
gional, saisonal, aus konventioneller Landwirtschaft oder aus eigenem
Anbau spielen selbstverstandlich eine Rolle, dennoch wird dabei hau-
fig die Umsetzbarkeit und der Mensch als Konsument vergessen. Mei-
ner Meinung nach muss in unserer Ernahrung ein Wandel stattfinden,
um nicht nur unsere Umwelt zu schiitzen, sondern auch um uns, in
unserer Haltung zu Lebensmitteln und Konsum zu verandern. Dieses
Kochbuch macht es sich zur Aufgabe, dem Konsument, in diesem Fall
zugeschnitten auf Jugendliche und Studenten, einen Rat an die Seite
zu geben wie Erndhrung aussehen kann und sie vor allem dazu zu in-
spirieren die eigene Ernahrung anders zu gestalten.

Die Rezepte sind darauf ausgelegt meinem persodnlichen MalRstab von
Ernahrung gerecht zu werden. Sie sind sowohl vegetarisch, als auch
vegan umsetzbar. Rezepte die Produkte, wie Fisch oder Fleisch bein-
halten wirst du hier nicht finden, da ich der Uberzeugung bin, dass
eine fleischlose Erndhrung umweltfreundlicher ist und zudem vor al-
lem das Portemonnaie schont. Diese Rezepte sollen dich dazu inspi-
rieren, sie in deinen Alltag als Lebensmittelkonsument zu integrieren,
sie sollen Geld sparen, schmecken, einfach zu kochen sein, und dich
dazu auffordern deinen Nachfahren einen verbesserten Weg der Er-
nahrung zueroffnen.

Hinweis: Der/Die Autor*in dieses Kulturbeitrags hat keinen ernah-
rungswissenschaftlichen Hintergrund, sondern schreibt ihn nach eige-
nem Wissen und Uberzeugungen.

Auf den letzten Seiten des Kochbuches findest du Inspirationen und
Quellen, falls du dich weitergehend informieren mochtest.

Ich wiinsche viel SpaR beim Lesen, Backen und Kochen.

Dieses Kochbuch ist als Projekt im Rahmen meines Freiwilligen 6kolo-
gischen Jahrs entstanden.
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Frihling

Sonntag und der Kiihlschrank ist leer - FUNkuchen (oder
auch Pfannkuchen)

Fir 2 Personen

Zutaten:
1 Tasse Mehl
Haferflocken
1 Tasse Pflanzenmilch
(1 EL Zucker falls du mochtest)
Va Packchen Backpulver

Material: Pfanne
O 20 Min. / 10 Min. - auf mittlerer Stufe

Alles in einer Schiissel zu einer Pfannkuchenteig-Konsistenz mischen
(nach Bedarf Mehl hinzugeben) und mit einem geeigneten Gegenstand
ca. 3 min gut umruhren.

Pfannkuchen braten und mit beliebigen Topping verspeisen.




No Sugar Brownies

Far 1 Auflaufform

Zutaten:
1 Tasse Haferflocken
ca. 2 EL Kakaopulver zum Backen
Dunkle Schokolade nach Lust und Laune
2 Bananen

Material: Auflaufform
® ca. 35 Min. / 25 Min.-180 Grad

Zerstampfe die Bananen mit einer Gabel in der Auflaufform

Gebe das Kakaopulver dazu und dann erst mal alles gut verriihren
Jetzt Haferflocken rein und einem matschigen Teig zusammen riihren
Driicke dann alles zu einer ebenen Flache

Lege die Schokolade in kleinen Stiucken oben darauf

Backe alles ca. 25min bei 180 Grad

Verteile die warme Schokolade zu einer gleichmadRigen Schicht

Lass alles kalt werden

Schneide die Brownies in Riegel

F.
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Omas Apfelmus
Fur 3 Musli-Schalen

Zutaten:
10 Apfel - regional versteht sich
1 Prise Zimt

Zucker (nach Gelliisten: mehr, weniger oder gar keinen)
200 ml Wasser

Material: GroRer Topf, gutes Messer (Sparschaler)
O ca.40 Min. /ca.20 Min. - mittlere Stufe

Die Apfel schilen und in Wirfel schneiden, Kerne entfernen
Geschnittene Apfel mit dem Wasser in den Topf geben

Auf niedriger Stufe kochen lassen

Wenn das Mus die gewilinschte Konsistenz hat, vom Herd nehmen

Tipp: Apfelmus schmeckt sowohl warm als auch kalt und auch mor-
gens zum Fruhstiick im Musli oder mit Quark oder Joghurt




Mo6hren-Lauch-Pfanne

Variante 1: - mit Curry
Fir 2 Portionen 6

Zutaten: R{‘.;_
1 Stuick Rauchertofu b
5-8 Mohren
1 mittleren Lauch
Ol
1-3 TL Curry Paste (gelb)
1 mittlere Zwiebel
Salz
Kuh oder Pflanzenmilch
Evtl. etwas Mehl zum Andicken

Material: Pfanne
® 30 Min.

Gemiise in Scheiben schneiden, Tofu wiirfeln, Zwiebeln und Tofu in
der Pfanne anbraten, Mohren dazugeben, anbraten bis goldbraun,
Lauchringe dazu geben ca. 3 min anbraten, dann mit Kuh- oder Pflan-
zenmilch abléschen, Curry Paste dazugeben und gut verrihren. Evtl.
mit etwas Mehl andicken. Abschmecken.



Variante 2: - mit Tofu
Fir 2 Portionen

Zutaten:
5-8 Mdbhren
1 kleiner Lauch
Gewilirze: Pfeffer, Salz, Paprika, Knoblauch
Etwas Sojasole
Y2 Limette
1 Rauchertofu
Y2 Chilischote
Ol
1 Tasse Wasser

Material: Pfanne
® 30 Min.

Mohren scheibeln - ok, in Scheiben schneiden - und mit gewiirfeltem
Tofu in Ol anbraten

Gewirze hinzugeben

Geschnitten Lauch gut waschen und hinzugeben

Mit einem Glas Wasser abloschen, leicht kocheln lassen

SojasoRe hinzugeben

Abschmecken

Limettensaft hinzugeben




Kochdinkel-Pfanne mit Sprossen
Fir 2 Misli-Schalen

Zutaten:
1 Handvoll rote Linsen
1 Tasse Wasser
1 Handvoll Kochdinkel
2 Y2 Hande Pilze
Y2 Handvoll Sprossen
Knoblauch
Salz
Pfeffer
Ol

Material: Pfanne
® ca. 30 Min.

Wasser in der Pfanne aufkochen
Linsen und Dinkel hinzugeben
Kochen bis das Wasser fast weg ist
Geschnittene Pilze hinzugeben
Sprossen an Schluss beifiigen
Wirzen

Evtl. mit etwas Mehl abbinden

Kommentar:

Kochdinkel ist die beste Alternative zu herkdommlichem Reis.

Dinkel lasst sich regional anbauen und reist deshalb nicht erst um die
halbe Welt.

Sprossen sind ein absolutes Superfood und keines von den Mochte
gern Superfoods - Falls du keine Erfahrungen mit Sprossen hast, mehr
findest du im Kapitel Sommer unter Sommer-Sprossen.




Hummus

Ein groRes Glas mit Schraubdeckel voll (ca.500-600ml)
« Marmeladen- oder Gemiseglaser mit Metall-Schraubdeckel sind
ideal fir eine Mehrfachnutzung

Zutaten:
ca. 400g Kichererbsen (eine Dose)
Y2 gehauften TL Knoblauchpulver/ Y2 Knoblauchzehe fein gehackt
Oregano
Salz
Pfeffer
4 EL Wasser

Material: Mixer, Glas mit Schraubdeckel
® 15 Min.

Alle Zutaten zusammen mixen bis alles eine gleichmaRige Struktur
hat. Direkt essen oder im Glas bis zu 4 Tage aufbewaren.

Kommentar: Wer den Hummus etwas extravaganter gestalten will,
sollte andere Gemiisesorten und Gewilrze hinzugeben. Gut passt z.B.
Rote Beete.
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Sommer

Zwiebel Schittelbrot

Fir 1 Brot

Zutaten:
2 Packchen Trockenhefe oder 1 Wirfel frische Hefe
Y2 | beliebige Milch
1/8 | warmes Wasser (125 ml)
1 EL Zucker
1 EL Salz
3 EL Ol
1 kg Mehl
100 g Rostzwiebel oder selbst angebratene Zwiebeln

Material: dicht verschlieRbare Schiissel, Backform (evtl.)
® 90 Min. / 45 Min.- 220 Grad

Mehl und Hefe in einer groRen verschlieBbaren Schiissel mischen
Restliche Zutaten hinzugeben

Die Schussel verschlieRen und alles gut schitteln

Den Teig gehen lassen

In gewlinschter Backform oder ohne

Bei 220 Grad 45 Min. backen

Kommentar: Perfektes Party—Mitbringsel

-10 -



Sommer Pizza

Menge nach Zutaten

Zutaten:
Tortilla Wraps
Tomaten SoRe oder Creme-Fresh
Gemiuse, z.B. Zucchini, Paprika, Pilze (je nach Monat)

Material: Backblech
® 15 Min./ 10 Min. bei 180 Grad

Nutze den Wrap als Pizzaboden
Belege das Ganze wie gewlinscht
Backen im Ofen nur 10 Min. bei 180 Grad

Kommentar: Je besser du die Pizza wiirzt, desto besser wird sie. Mein
personlicher Tipp - Kerne und Nusse auf die Pizza.

-11 -



Gebratene Tomaten

~ nach Stephan ~

Menge nach Zutaten

Zutaten:
kleine Tomaten
Ol
Gewlrze wie Knoblauch,
Salz, Pfeffer, Oregano

Material: Pfanne
O ca.15 Min. / mittlere Stufe ca.7 Min.

Tomaten aufschneiden und das Innenprofil
groRziigig wiirzen

Ol in der Pfanne stark erhitzen

Tomaten mit der Schnittflache nach unter
anbraten

Beachten, dass die Gewilirze nicht verbren-
nen

Nach gewisser Zeit umdrehen

Warm genieRen

Kommentar: Die Tomaten passen sowohl gut auf Brot mit Rauchertofu
als auch gut auf Nudeln mit Knoblauch, Ol und Salz.

-12 -



Banana Choclate Chip Breakfast Muffins
Fiir 12 Stiick

Zutaten:
2 Bananen
Y2 Tasse Zucker
ca.3 EL Tasse (25 ml) pflanzliche Milch
1/3 Tasse Margarine
3 EL Wasser
2 Tassen Mehl
3 TL Backpulver :
Y2 Tasse Choclate Chips oder gehackte
Schokolade

Material: Schiissel, Muffin Formchen
O ca. 35 Min. /22 Min. - 180 Grad Umluft

Ofen vorheizen, Bananen stampfen oder plrieren, Bananenpliree mit
Milch, Zucker, Wasser und Margarine verrihren, restliche Zutaten hin-
zugeben, zu einem dicken Teig verrihren

Muffinformchen voll befiillen, Backen und Abkiihlen lassen

Addable: Kakaopulver fiir Double-Choc-Effect

Variante:

Auch moglich mit Halfte/Halfte Vollkornmehl/Mehl, Apfelmus statt
Banane, gehackte Nisse und Rosinen statt Schokolade, eine Prise
Zimt. Das restliche Rezept bleibt bestehen.

Kommentar: Die Bananen dienen nicht nur dem guten Geschmack,
sondern ersetzen zusatzlich auch noch das Ei was man traditioneller-
weise zum Binden nimmt. Als alternatives Ei funktioniert aber auch

Apfelmus.

-13 -



Nudelsalat mit Erbsen und Mohren

~ Beckerischer Nudelsalat ~
Fir 4-6 Personen

Zutaten:
Eine Dose Erbsen und Moéhren
300-400 g Spiralnudeln
Ein Glas Mayonnaise / oder mach deine Mayo selber
Curry-Gewurz-Ketchup

Material: eine Salatschiissel, Kochtopf
® ca.30min

Koche die Nudeln

Lasse sie anschlieRend abkiihlen

Mische die Nudeln mit der Mayo und den abgetropften Erbsen und
Mohren aus der Dose

Wiirze den Nudelsalat mit Ketchup und anderen Gewilirzen (falls ge-
winscht)
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Nudelsalat mit Rucola und getrockneten Tomaten

~ Schefflerischer Nudelsalat ~
Fir 4-6 Personen

Zutaten:
Farfalle Nudeln
Getrocknete Tomaten in Ol
Rauchertofu oder Fetawiirfel (-in Krauterol)
Rucola

Material: eine Salatschiissel, Kochtopf
O® ca.30 Min.

Addable: Pinienkerne (leider teuer) oder Sonnenblumenkerne (glinsti-
ger)

Koche die Nudeln

Lasse sie anschlieRend abkiihlen

Getrocknete Tomaten in ca. 1 Zentimeter grolRe Stiicke schneiden
Rucola waschen (wenn die Blatter sehr groR sind, besser in keiner Tei-
le reiRen/schneiden)

Tofu oder Feta in kleinen Wiirfel schneiden

Mische die Nudelnh mit den Tomaten, dem Tofu/Feta und den Rucola-
Blattern

Fuge etwas vom Ol der Tomaten oder des Tofus/Fetas als Dressing
hinzu

- 15 -



Sommer-Sprossen

Zutaten:
Geeignete Saat z.B. Mungbohnen, Radieschensamen

Material: Breiteres Glas oder groRes Schraubdeckel-Glas, ein Stick
Stoff oder Mull, ein Gummiband, eine Schiissel
® Taglich. 5 Min.

Lege die Saat uber Nacht in Wasser ,_,e-’;\%
Nimm nicht mehr als ein halbe handvoll Saat ":«

Die Saat wird noch wesentlich groRer werden

GieRe das Wasser am ndchsten Morgen ab und wasche deine Saat
Fille sie anschlieRend in das Glas

VerschlieRe das Glas mit dem Stoff/Mull und dem Gummiband

Lege das Glas umgekehrt in deine Schiissel

So, dass das Wasser ablaufen kann

In den Nachsten Tagen wird die Saat keimen.

Wasche deine Saat/Keimlinge 2 mal am Tag, in dem du das Glas voll
Wasser laufen lasst, und wieder entleerst, ohne dass die Saat/Keimlin-
ge herausfallen.

Waschst du deine Keimlinge nicht regelmaRig werden sie faulen.

Sind deine Keimlinge gekeimt, kannst du sie jederzeit verspeisen.

Kommentar: Sprossen gehoren zu den wahrhaftigen Superfoods. Nicht
nur, weil das im Supermarkt auf der Packung steht so wie bei anderen
angeblichen Superfoods, sondern weil Sprossen besonders reich an
Proteinen sind. Zwar sollte deine Erndahrung nicht mehr als ca. 15%
Proteine umfassen, da zu viele den Alterungsprozess der Zellen be-
schleunigen. Dennoch kann ein wenig Protein hin und wieder nicht

schaden. Sie sorgen dafir, dass wir uns satt fihlen und sind somit
also der perfekte Snack bei nachtlichem HeiBhunger oder unterwegs -
da du sie einfach im Glas mitnehmen kannst. Fiir eine fleischlose und
Tofu-arme Erndahrung das perfekte Addable.

- 16 -



Herbst

Kichererbsen Brokkoli Dahl

Fur 2-3 Personen

Zutaten:
1 Pkt. passierte Tomaten
1 Dose Kichererbsen (sind schon gekocht - sehr praktisch!)
Y2 mittlern Brokkoli
6-8 Pilze
2 Hande voll Spinat

Material: Pfanne
® ca. 30 Min.

Brokkoli in einer groRen Pfanne mit in etwas Wasser kochen
Wasser danach abgieRen

Pilze und etwas Ol inkl. Gewiirzen in die Pfanne geben
Alles etwas anbraten

Mit den passierten Tomaten abléschen

Kichererbsen ohne Fliissigkeit hinzugeben

Abschmecken

Eine handvoll Spinat dazu

Pur oder mit Resten von gestern verspeisen

Eignet sich gut, um fir 2 bis 3 Tage vorzukochen oder fiir viele Perso-
nen (Kochtopf/Wok)

-17 -
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Apfelbrot

Fur 1 Brot
Achtung: 1 Tag vorher planen!

Zutaten: s
% kg Apfel -4 o b

1 Tasse Zucker PN
ca. 1 Tasse Rosinen

ca. 1 Tasse ganze Haselnusse

1 EL Rum oder etwas Rum-Aroma hinzugeben (falls gewiinscht)
Y2 kg Mehl

1 Packchen Backpulver

1 TL Zimt

1 TL gemahlene Nelken (falls vorhanden)

2 EL Kakao

Material: Kastenform (ca. 25 cm lang)

Mit Backpapier auslegen

(O Gesamtzeit: ca. 8 Std./Arbeitszeit ca. 1 Std.
Backzeit: 70 Min. - 180 Grad

Apfel grob raspeln und mit dem Zucker ca. 6 Stunden im eigenen Saft
durchziehen lassen oder tiber Nacht stehen lassen.

Dann Rosinen, Haselnlsse und Rum oder Rum-Aroma (falls ge-
wiunscht) unterrihren. Mehl, Backpulver, Zimt, evtl. gemahlen Nelken
und Kakao hinzugeben und alles gut durcharbeiten. In ausgelegter
Backform backen.
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Gedeckter Apfelkuchen

~ traditioneller Geburtstags Kuchen Neumannscher Art ~
Zutaten:

375 g Mehl

200 g Zucker

Y2 Banane oder ein Ei (3 EL Apfelmus ginge auch) ]

Etwas Milch/ vegane Milch )

\
4 gestrichene TL Backpulver ﬁ

.. |
4 groRere Apfel —
1 Packchen Vanillezucker

125 g Margarine K

Material: Eine mittlere Springform o.4., ein bisschen Fett fir die Form,
ein Glas zum Ausrollen, ein Bogen Backpapier
® ca.1 Std.

Milch, Margarine, Ei und Zucker vermischen

Restliche Zutaten bis auf die Apfel und den Vanillezucker dazu rihren
Du erhaltst einen Miirbeteig

Teile den Teig in 2 Teile und knete den einen Teil in die Springform
als Boden und Rand (die Kanten mussen bedeckt sein!)

Schneide Apfel in flache Stiicke (es empfiehlt sich die Apfel fur ein
besseres Ergebnis zu schalen)

Mit geschnittenen Apfeln den Boden bedecken als Fiillung.
Apfelfillung mit dem Vanillezucker bestreuen

Die andere Halfte des Teigs auf dem Backpapier ausrollen (der Teig
muss den Boden deiner Form abdecken kénnen)

Aufgerollten Teig auf dem Kuchen als Abdeckung platzieren und das
Backpapier abziehen (es sollte kein Teig liber den Rand der Backform
hinaus gucken)

Bei 180 Grad flr ca. 40 min backen (falls der Kuchen von oben zu
dunkel wird mit Alufolie im Ofen abdecken)

Addable: Kuchen, wenn abgekiihlt, ist mit Puderzucker bestreuen
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Nudeln mit Linsen-Bolognese

Zutaten:
Zwiebeln
150 g Rote Linsen
ca. 1 Tasse Wasser und Briihe
1 Zucchini
3-8 Mohren
600 ml passierte Tomaten
Salz
Pfeffer
Weitere Gewirze nach Geschmack (wie Paprika-Pulver, italieni-
sche Krauter, Chili)
Ol

Material: GroRe Pfanne
O ca. 40 Min.

Das Gemiuse anbraten

Die Linsen dazugeben

Mit dem Wasser oder mit Rotwein abléschen
Tomaten und Gewilirze hinzugeben

Und ca. eine halbe Stunde kdécheln lassen

gﬁﬁ%gg =

{5

e T

o

4
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Naan- indisches Fladenbrot

Zutaten:
2 Tassen Mehl T,
100 ml Joghurt (Soja /Kuhmilch) ? D
1 Pkt. Hefe \ f
100 ml Wasser oder weniger
1 Prise Salz
1 EL Ol und Ol furr die Pfanne
Gewilirze (nach Lust und Laune)

Material: Pfanne
O ca.1 ¥ Std. / 1 Std. Gehzeit

Teig wie Hefeteig anruhren (Siehe - Winter - How-to Pizzateig)

Den Teig flr eine Stunde an einem warmen Ort (unter 50 Grad) zuge-
deckt gehen lassen.

Den Teig durchkneten und in flache Fladen formen (Durchmesser ca.
10 cm)

Bei hoher Hitze in der Pfanne braten

Kommentar:

Naan schmeckt zwar auch kalt, ist aber noch besser warm.

Traditionell wird Naan in Tonnen-Ofen gebacken, in dem der Naan an
die Innenwand des Ofens geklebt wird. Typischerweise isst man Naan
als Beilage zu Dahl oder Curry. Zu Naan passen gut Aufstriche mit Jo-
ghurt oder stark gewilirzte Speisen.

- 22 -
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Winter ]
Pizzi

HOW-TO Pizzateig

Flr ein Blech

Zutaten:
1¥2 Tassen feines Mehl (550 oder 405)
Y2 Packchen Trockenhefe
150 ml Wasser
Messerspitze Salz

Mehl und Hefe gut mischen
Wasser hinzugeben
Kneten solange bis der Teig nicht mehr klebt
Mit etwas Mehl bestreuen
In der Schussel zugedeckt mit einem Geschirrhandtuch mindestens
Y2 Stunde an einem warmen Ort (keine Zugluft, nicht tber 50 Grad)
ruhen lassen.
Danach auf dem Blech auskneten
Teig mit wenig Salz bestreuen und mit etwas Ol bestreichen
(Das macht ihn schoén knusprig)

Addabels:

Wenn einem das Mehl ausgeht, lasst sich der Teig auch mit Haferflo-
cken strecken. Das funktioniert ebenfalls, wenn zu viel Wasser im Teig
ist.
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" “Periode-Pizza“”’

Zutaten:
Pizzateig
Rohe Rote Beete (gut waschen, nicht schalen)
Creme Fresh/Frischkase/
vegane Optionen
Eingelegte Tomaten
Spinat
Beliebige Kerne
Pilze
Spater evtl. eine SoRen (Gewirzketchup z.B.)

Kommentar: Rote Beete (Wintergemiuise) enthalt besonders viel Eisen
und ist deshalb, sowohl fiir Veganer als auch fiir Menschen mit Mens-
truationshintergrund, eine Art ,Superfood®.

Man kann auch die Blatter der Roten Beete essen, z.B als Salat

_25 -



Ofenkartoffeln - in der Pfriifungsphase

Zutaten:
Kartoffeln
Ol
Rote Beete
Salz
Gewlrze

Ofen vorheizen 200 Grad Umluft

Blech mit Backpapier

Kartoffeln in Spalten schneiden

Gegebenenfalls auch Rote Beete klein schneiden

Ein bisschen zu viel Ol driiber

Wirzen mit Paprika-Pulver, Salz, Pfeffer, Chili, Oregano, Rosmarin etc.
40 Min. in den Ofen

In der Zwischenzeit weiter lernen fiir deine Prifungen
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,Free the Nippel“ -Kekse

Zutaten:
1 Tasse feines Mehl
1 Tasse Vollkornmehl
2 EL Zucker
125 g Kokosnussol oder Margarine (V2 US Tasse)
125 ml kaltes Wasser (/2 US Tasse)
Puderzucker fir Zuckerguss und/oder Erdbeermarmelade

Material: Eine improvisierte Spritztite (z.B. Gefrierbeutel, unten eine
Ecke abschneiden)

- 27 -



Mische alle Zutaten bis auf den
Puderzucker in einer Schussel
Knete solange, bis du einen
gleichmaRigen Teig hast

Rolle den Teig mit einem Glas
aus

Stich mit einem kleinen Glas
Kreise aus

Lege die ausgestochenen Teig-
kreise auf ein Backblech mit
Backpapier

Kekse bei 180 Grad Umluft 10-12 Minuten backen

Abkihlen lassen

Wahrend dessen Zuckerguss anriihren (nimm ganz wenig Wasser,
dann ist der Zuckerguss schon dick)

Male auf alle abgekiihlten Kekse eine ,Brustwarze”

Alternative: Erdbeermarmelade erwdarmen, die Kekse damit bestrei-
chen und auskuiihlen lassen

Kommentar: Dieses Rezept ist eine Hommage an die ,Free the Nip-
pel“-Bewegung, die sich dafiir einsetzt, dass Personen, aller Gender-
gruppen, unabhdnig von ihrem biologischen Geschlecht ihren Ober-
korper nackt zeigen dirfen. Die Bewegung setzt sich somit fiir Gleich-
heit zwischen den Geschlechtern ein,was ich
personlich neben der Klima- und Umweltpo-
litik fiir ein wichtiges Thema halte.
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Zimtschnecken

Zutaten: /’

Teig: /
2 Tassen Mehl g
\L-i/

2 EL Zucker

2-3 TL Backpulver

Ya Tasse Margarine oder Kokosol

1 Tasse pflanzliche Milch - evtl. brauchst du nicht alles

Fullung:
Variante 1 Variante 2
Y2 Tasse braunen Zucker 100 g Rosinen
2 TL Zimt 2 TL Zimt

3-4 EL Margarine oder Kokosdél 100 g gehackte Niisse oder
Krokant (falls du mal zu viel
Geld hast)
60 g Zucker
Margarine um den Teig zu be-
streichen

Zutaten fur den Teig mischen und kneten

Teig auf einem Backpapier ausrollen

AnschlieRend mit dem Fett aus der Fullungsvariante bestreichen
Restliche Zutaten der Fullung auf dem Teig verteilen

Teig aufrollen und in etwa daumenbreite Rollen schneiden

In einer Auflauf- oder Springform (gefettet) dicht aneinander platzie-
ren und backen bei 200 Grad/ 12-20 min (bis die Zimtschnecken
goldbraun und knusprig aussehen)

Kommentar: Das ganze funktioniert auch auf Hefeteigbasis, da lasst
sich der Zucker auch gut durch Honig ersetzten, in diesem Fall fiir
500g Mehl 60g Honig oder Zucker verwenden (Hefeteigbasis siehe
Pizza)
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Mohren- Apfelsalat

Zutaten:
400 g Mo6hren
1 Apfel
1 EL Honig
Evtl. Zitronensaft (1 TL)
1 EL Ol

Mohre und Apfel stark zerkleinern (am besten so, dass Saft entsteht)
AnschlieRend die restlichen Zutaten hinzugeben und gut mischen

Kommentar: Manche Vitamine I6sen sich nur in Verbindung mit Fetten
und Ol wie bei der Karotte das Provitamin A
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Saisonkalender i

i
Gemiise &/

Regionales frisches Gemise ist im Sommer immer leicht zu bekom-
men. Im Winter gibt es aber mehr frisches regionales Gemiuse als er-
wartet. Erganzt wird dieses regionale Angebot durch auch im Winter
gut lagerbare Gemiisesorten. Am wenigsten Auswahl gibt es kurz vor
dem Frihling, wenn die Lager leer sind und das neue Gemiise noch
nicht verfligbar ist.

Gemiise Jan Feb Mir Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
Aubergine 1 | |
slumenko I I I I I

Bohnen (Griin)

Bohnen (Dick) ---

Brokkoli -----
Butterriiben -----
Champignons ------------
Erbsen ---

Fenchel ------
Griinkohl ] ]|
Gurke (Salatgurke) -----

Kartoffeln - - - - -

Kohlrabi ------

Kurbis ----
Lauch, Porree ---- ------
Lauch- / Frihlingszwiebeln ------

Mais ---

Mangold I I I

Moéhren, Karotten -----

Paprika ----

Pastinaken --- ----
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Gemiise

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Radieschen
Rosenkohl
Rote Beete
Rotkohl
Schwarzwurzeln
Spargel

Spinat
Spitzkohl
Staudensellerie
Steckriiben
Tomaten
Topinambur
Weilkohl
Wirsingkohl
Zucchini
Zuckerschoten

Zwiebeln

In diesem Monat ist das Gemiise frisch aus heimischen Anbau verfiigbar

- In diesem Monat ist das Gemiise als Lagerware aus heimischen Anbau verfligbar

In diesem Monat ist das Gemiise nicht als saisonal-regionale Ware verfligbar

- 33 -



Obst

Im Sommer gibt es Obst in Hulle und Fulle. Leider sieht es im Winter
erheblich schlechter aus. Apfel aus der Region bieten sich hier auf-
grund ihrer guten Lagerfahigkeit zur Deckung des Obstbedarfs an.
Wenn es dann im Winter aber nicht nur Apfel sein sollen, sollte beim
Einkauf von Sidfrichten zumindest auf das Fair-Trade Logo geachtet

werden.

Obst Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
Apfe HEEE
Aprikose --

=1 [

Blaubeeren / Heidelbeeren
Brombeeren

Erdbeeren

Himbeeren
Holunderbeeren / Flieder
Johannisbeeren

Kirschen

Mirabellen

Pflaumen

Quitten

Rhabarber

Stachelbeeren
Wassermelonen
Weintrauben

Zwetschgen

In diesem Monat ist das Obst frisch aus heimischen Anbau verfiigbar

- In diesem Monat ist das Obst als Lagerware aus heimischen Anbau verfiigbar

In diesem Monat ist das Obst nicht als saisonal-regionale Ware verfligbar
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Kochbarkeits Ubersicht

Nicht Gberall
regional erhdltlich

Rezept Jan Feb Midr Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

No Sugar Brownies Bananen/Kakao

Apfelmus ----
Mohren-Lauch Curry\ - - - -

Pfanne
cochainkel e NN e
Hummus Kichererbse

Zwiebel-Schiittelbrot ----
Gebratene Tomaten ------

' Bananen
Breakfast Muffin - - - Rosinen/

Nudelsalat mit Erbsen
und Mohren

Nudelsalat mit Rucola 1Tl 1T 1T 1 1 1

und Tomaten

Ei::lererbsen Brokkoli - - - - - - Kichererbse

Apfelbrot --- Rosinen
Gedeckter Apfelkuchen ---

Linsen Bolognese ---- Linsen
Peridode Pizza -----

Ofenkartoffeln - - - - -
Mohren-Apfelsalat ----

Enthdlt keine regionales und/oder saisonales Obst oder Gemiise.
Gemise und Obst wird gelagert und sind regional verfiigbar.

Gemise und Obst sind regional und saisonal erhaltlich. -

G
.
-
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Mengentabelle

Tasse ml Zucker Mehl Margarine
Va 75 58 41 58
V2 125 115 81 115
1 250 230 163 230
1%2 375 345 244 345
2 500 260 325 260
1000 250000 230000 162500 230000
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