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BESSERESSER:INNEN
PLANETARISCH KULINARISCH




Viele Menschen setzen sich bereits fiir den Schutz
des Klimas ein, fur die nachhaltige Nutzung von
Ressourcen oder fiir den Erhalt der Artenvielfalt.
Allem zugleich ist gedient, wenn wir unserer
Erndhrung mehr Aufmerksamkeit schenken.

Jeder Einkauf, jeder Bissen hat Effekt. Unsere
Einkaufs- und Erndhrungsgewohnheiten sind mit
Auswirkungen verbunden, die weit tiber Deutsch-
land hinausreichen und sich selbst in weit entfern-
ten Regionen der Erde bemerkbar machen. Denn
alles, was wir essen, kommt irgendwoher, wurde
angebaut, gehalten, weiterverarbeitet, transpor-
tiert, gelagert und endet letztendlich bei uns auf
dem Friihstiicksbrot oder im Topf. Tatsachlich
stellen die gegenwartigen Erndhrungssysteme
—vom Acker bis zum Teller gedacht — unseren
Planeten vor eine mdchtige Herausforderung.

Vor diesem Hintergrund hat die EAT-Lancet-
Kommission, die die wissenschaftlichen Grund-
lagen flir den Wandel der weltweiten Erndhrungs-
systeme erarbeitet, Ernahrungsempfehlungen
herausgegeben, die sowohl gesund fiir uns als
auch fur den Planeten sind. Was dies fiir uns in
Deutschland bedeutet, haben wir uns angeschaut
(wwf.de/besseresserinnen).

Die hier in einem Wochenmen(i zusammen-
gestellten Rezepte sind Ergebnis dieser wissen-
schaftlichen Ernahrungsempfehlungen. Sie zeigen
beispielhaft, wie wir unseren Tisch decken sollten,
ndmlich nachhaltig, bunt, lecker und gesund. Wie
empfehlen zudem, dass die zukiinftige Erndhrung
moglichst bio, regional und saisonal sein sollte.

Wir wiinschen viel SpaB beim Kochen und Backen
und guten Appetit!


http://wwf.de/besseresserinnen

Viele Jahre habe ich mich als Erndhrungsberaterin
damit beschaftigt, wie man durch Erndhrung
gesund und gliicklich bleibt. Ich betrieb einen be-
liebten Blog mit Rezepten und Tipps fiir Menschen
mit Lebensmittelunvertraglichkeiten. AuBerdem
habe ich ein Buch dartiber geschrieben, wie Er-
nahrung zu einem positiven Lebensgefuhl beitrdgt.

Immer klarer wurde mir mit der Zeit, dass die
Bedeutung von Erndhrung iber uns selbst hinaus-
reicht und dass sie weit mehr Einfluss auf unsere
Okosysteme hat, als uns das bewusst st. ]a, dass
das gesamte System, dem wir unsere Nahrung
verdanken, hochst komplex ist. Wirtschaft, Politik
und unsere Gemeinwesen bestimmen dariiber
mit, ob und wie gesund wir uns erndhren, und
vor allem: wie gesund unser Planet ist, dessen
Ressourcen fiir uns lebenswichtig sind.

Dieser neue Blickwinkel hat mich verdndert.
Seitdem habe ich an vielen spannenden Projekten
an der Seite des WWF Deutschland gearbeitet,
Uber Themen wie Lebensmittelverschwendung,
nachhaltige Landwirtschaft bis zur Plastik-
vermeidung. Nun freue ich mich, diesen Wochen-
plan mit Rezepten vorstellen zu konnen, die den
Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommission folgen
und mit denen wir am Herd und Kiichentisch
unsere Erde ein wenig besser machen konnen.

Ich wiinsche euch guten Appetit und viel
Inspiration auf den folgenden Seiten.

Eure
Stefanie Wilhelm



Wochenplan Vegan planetarisch-kulinarisch®

Vormittags-
snack

Mittagessen

Nachmittags-
snack

Abendessen

Niitzlich-
Leckeres

* Der Wochenplan ,Vegan planetarisch-kulinarisch” basiert auf den Empfehlungen der EAT-Lancet-

Apfel mit
crunchy
Erdnussbutter-
Dip

Griine SoRe
mit Salz-
kartoffeln

Antipasti-Tofu

Paprika-
Tomaten-
Linsen-Eintopf

Linsensprossen

seite  Dienstag

Traube-Nuss-

Snack

Zoodles Verde

Hafer-
Beeren-Shake

Alblinsen-Burger

78 Schoko-

Pflaumen-Creme

Seite

66

80

Mittwoch

Klassischer
Schokoladen-
pudding

Fuego Bowl

Gebackene
Bananen

Gefiillte Paprika

Gemiisebriihe-

Paste

Kommission mit Blick auf den maximal empfohlenen Verzehr von Molkereiprodukten und Ei.

Donnerstag

Getrocknete
Aprikosen
mit Mandel-
mus-Dip

Schupfnudeln
mit Sauer-
kraut

Erdnuss-
Krokant-
Kracher

Bunte Bowl

seite  Freitag

Knackebrot
mit Schoko-
Pflaumen-
Creme

Linsen-Ofen-
gemiise-Salat

Obstsalat

Rotkohlsteaks
mit Semmel-
knodeln und
CremesoRe

Bio ist die bessere Wahl
Der okologische Landbau ist nach wie vor das einzige Landnutzungssystem mit gesetzlich klar definierten

Seite Samstag

SiiB-
fruchtiger
griiner
Smoothie

Penne
Shiitake

Brotchips

Zucchini-
kiichlein
auf Salatbett

Seite  Sonntag

Apfelringe 34

Gelber Erbsen- 48
eintopf mit

Spinat

Knusprige
Tofu-Sticks

mit wiirzigem
Auberginen-Dip

Kichererbsen- 76
eintopf

Anstelle von Molkereiprodukten werden auch pflanzliche Alternativen bei den Rezepten vorgeschlagen
Der Ersatz entspricht in diesem Fall nicht exakt den Vorgaben der EAT-Lancet-Kommission zur veganen
Emnadhrung. ,Flexitarisches Wochenmeni” und , Vegetarisches Wochenmenti” liegen bereits vor.
Bereits erschienen:
Waochenplan Flexitarisch planetarisch-kulinarisch
Waochenplan Vegetarisch planetarisch-kulinarisch

**Pro Person

Richtlinien fiir die gesamte Pflanzenproduktion, Tierhaltung und Verarbeitung von Produkten. Als solcher
verkorpert er eine der nachhaltigsten Formen der Landbewirtschaftung. Der Verzicht auf mineralische
Stickstoffdiingemittel und chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel verringert Umweltbelastungen

und befordert die Artenvielfalt. Ohne Gift isst es sich gesiinder und frei von dem Beigeschmack, beim Essen
Biodiversitat, Umwelt und den Menschen zu schaden.

Mehr Informationen unter: landwirtschaft-artenvielfalt.de


http://landwirtschaft-artenvielfalt.de
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Die Typenzahl bei Mehl gibt den

w» - l ’
Mineralstoffgehalt in mg je 100 g Mehl
P an. Die meisten Mineralstoffe befinden sich ] ‘
in der duBeren Schale des Korns. Je hoher die
TypenZahl, desto mehr Schalenbestandteile, ‘
s

Wusstest du schon? |

. desto héher der Mineralstoffanteil, desto
gesiinder (aber desto schwieriger
2u verbacken). ’

ca. 685 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g Dinkelmehl Type 630
220 ml Hafermilch

125 g Himbeeren

4 EL Mandelmus

1 EL Margarine

25 g Puderzucker

1 Prise Salz

2 EL Sprudel

etwas Zitrone

Anstelle der Himbeeren eignen sich auch andere
Beeren. AuBerhalb der Saison kann auf TK-Ware zuriick-
gegriffen werden.

ZUBEREITUNG

1.

Mehl, Hafermilch und Sprudel zu einem
glatten Teig verriihren, eine Prise Salz hinzu-
tun und kurz stehen lassen.

Wdhrenddessen Himbeeren mit Puderzucker
und etwas Zitrone in eine Schiissel geben,
grob mit einer Gabel zerdriicken oder fein
purieren. Beiseitestellen.

Etwas Margarine in einer Pfanne zergehen
lassen, Teig hinzugeben und nach allen Seiten
verlaufen lassen. Jede Seite ca. 2-3 Minuten
bei mittlerer Hitze anbraten, dann aus der
Pfanne nehmen. Der Teig reicht fir 4 Pfann-
kuchen. Daher alles noch weitere 3 Mal
wiederholen.

Jeden Pfannkuchen mit Mandelmus
bestreichen, etwas von der siien Himbeer-
masse hinzugeben und zusammenrollen.



L
f\ Wusstest du schon?

Die Sojabohne enthdlt rund 40 Prozent
Eiweil. Sie ist damit eine gute alternative
EiweiBquelle. Soja zur Herstellung von Lebens-
mitteln ist gentechnikfrei, stammt zumeist aus
Europa und trdgt damit nicht zur Zerstrung der
e\ Regenwalder bei. Auch in Deutschland wird
A die Sojabohne zunehmend angebaut. Als
L Leguminose trdgt die Sojapflanze zur

\ ‘; Y Bodenfruchtbarkeit bei.
E Y 1 } v, N
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ca. 412 kcal/Portion

ZUTATEN

200 g Tomaten
100 g Blattspinat
1 Knoblauchzehe
200 g Tofu

2 EL Rapsol

1 EL Margarine
2 Scheiben Vollkornbrot
2 Kiwi

Salz

Pleffer
Kala-Namak-Salz
Kurkuma

Kala Namak ist ein verarbeitetes Steinsalz,
das einen schwefelartigen Geschmack hat.
Iwar riecht es etwas unangenehm,

aber es verleiht Lebensmitteln

einen typischen , Eiergeschmack’.

TIPPS
Extra cremig wird der Scrambled Tofu mit einem Schuss
Hafer- oder Sojasahne.

Spinat, Blattgemiise und andere dunkelgriine Gemiise-
sorten sollten laut EAT-Lancet besonders hdufig verzehrt
werden.

Es kdnnen auBerhalb der Tomatensaison auch
getrocknete Tomaten verwendet werden.

ZUBEREITUNG

1.

Tomaten waschen und in kleine Wirfelchen
schneiden. Knoblauch schalen und in hauch-
diinne Scheibchen schneiden. Tofu mit den
Handen fein zerbroseln. Spinat waschen.

Nun das Ol in einer Pfanne erhitzen und
darin Tomaten und Knoblauch 2 Minuten
bei mittlerer Hitze anbraten. Leicht salzen.

Nun Tofu und Spinat unterheben und bei
niedriger bis mittlerer Hitze bei geschlosse-
nem Deckel ca. 3 Minuten kocheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und Kala Namak
wiirzen, umrihren und nochmals ca. 2 Minu-
ten kocheln lassen.

Mit zwei Scheiben Vollkornbrot und etwas
Margarine servieren.

Dazu je eine Kiwi zum Ausldffeln.



Wusstest du schon?

Pilze magen nicht viel Behandlung
beim Kochen, schmecken dann aber
besonders intensiv. Beim Putzen nur

trocken abbiirsten (sonst saugen sie sich
mit Wasser voll). Beim Braten mdglichst
wenig oder spat Ol und Gewiirze
hinzufigen.

ca. 454 kcal/Portion

ZUTATEN

100 g weiBe Bohnen

170 ml passierte Tomaten
20 g Zwiebel

180 g Kartoffeln

2 Tomaten

100 g braune Champignons
2 EL Sonnenblumendl

T EL Margarine

2 Scheiben Toast

1 Grapefruit

1/2 TL Zucker

Salz

Pleffer

Lorbeerblatt

TIPPS
Dazu passen auch hervorragend vegane Wiirstchen,
7. B. auf Lupinen- oder Erbsenbasis.

Es konnen auBerhalb der Tomatensaison auch getrock-
nete Tomaten verwendet werden.

ZUBEREITUNG

1.

WeiRe Bohnen tiber Nachtin der dreifachen
Menge Wasser einweichen. Am ndchsten Tag
gut spulen und in ausreichend Wasser 60-90
Minuten kochen.

Kartoffeln schalen und mit einer Reibe grob
raspeln. Grundlich mit Wasser spiilen und
anschlieBend im Sieb herauspressen.

Margarine in einer Pfanne erhitzen und die
geraspelten Kartoffeln in kleinen Hdufchen in
die Pfanne geben. Flach driicken und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Hitze reduzieren und ein
paar Minuten von jeder Seite braten, bis die
sog. Hash Browns braun sind.

Champignons trocken abbiirsten, Tomaten
waschen, halbieren und den Strunk entfernen.
Luerst die Champignons in der Pfanne in
wenig Ol anbraten, herausnehmen, dann

die Tomaten mit der Schnittflache nach unten
in etwas Ol braun anbraten.

Iwiebel schlen und klein hacken. 2-3
Minuten in 1 EL Ol glasig andiinsten. Dann
die passierten Tomaten und das Lorbeerblatt
hinzugeben und nochmals 2-3 Minuten bei
niedriger bis mittlerer Hitze kdcheln lassen.
Bohnen hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und
Lucker abschmecken.

Die herzhaften Zutaten auf zwei Teller vertei-
len. Toastbrot toasten, Grapefruit halbieren.

Klassischerweise beginnt man mit dem Aus-
|6ffeln der Grapefruit und genieBt dann das
warme, herzhafte Friihstiick.



ca. 405 kcal/Portion

ZUTATEN ZUBEREITUNG

100 g Haferflocken 1. Haferflocken in einen Topf geben und mit
Wasser tibergieBen, sodass sie gerade be-
deckt sind. Aufkochen und dann bei niedriger
bis mittlerer Hitze langsam kocheln lassen,

Die Birne kann durch jegliches 30 g Haselnussmus bis das Wasser aufgesaugt ist.
saisonale Obst ersetzt werden, ganz | ) . .
nach Geschmack. Auch Trocken- 1 EL Zucker 2. Banane schdlen und klein schneiden,

friichte machen sich gutim 5 R , 2u den Haferflocken in den Topf geben.
' Limt . L "
Mit etwas Zimt wiirzen und gut umrihren.

150 g Banane
Wusstest du schon? 150 g Birne

%

23
Porridge. 4 ’ﬁ;‘ B %

|

3. Birne waschen und in kleine Wirfelchen
schneiden.

4. Den fertig gezogenen Brei auf zwei
Schiisselchen verteilen und das Haselnuss-
mus unterriihren.

5. Birne darauf verteilen und mit etwas Zucker
bestreuen.

TIPP

Haferflocken liefern nicht nur Kohlenhydrate, sondern
auch hochwertige Proteine und ungesattigte Fettsduren.
Sie sind zudem eine ideale Quelle fir die Spurenele-
mente Zink und Eisen sowie fiir Mineralien, Vitamine
und sekundare Pflanzenstoffe.




Wusstest du schon?

Wer Beeren liebt, fiir den ist der Wald
von Juni bis Oktober ein prachtig gedeckter
Tisch. In unserem Blog verraten wir, wo man
sie findet, wie sie am besten schmecken, und
1u jeder Beere gibt es einen Funfact, mit dem

ihr eure Begleitung beim Waldspaziergang
schwer beeindrucken kdnnt.

blog.wwf.de/beeren-sammeln o'
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LR
*

.

ca. 488 kcal/Portion

ZUTATEN

100 g Funfkornflocken
300 g Waldbeeren
120 g Banane

20 g Kiirbiskerne

30 g Sojajoghurt

60 g Zucker

TIPPS
Mit etwas mehr Fliissigkeit wird das Mus auch zu einem
leckeren Drink.

Anstelle von Sojajoghurt kann auch anderer pflanzlicher
Joghurt verwendet werden, z. B. auf Lupinenbasis.

ZUBEREITUNG

1. Zucker mit etwas Wasser in einer Pfanne
aufkochen. Die Getreideflocken und Kiirbis-
kerne darin schwenken, riihren und kurz
karamellisieren. Beiseitestellen.

2. Waldbeeren und Banane mit Sojajoghurt
im Mixer zu einer dicken, cremigen Masse
verarbeiten, ggf. noch etwas Wasser
hinzugeben.

3. Beerenmus auf zwei Schiisseln verteilen
und die knusprigen Flocken und Kerne hin-
Zugeben.


http://blog.wwf.de/beeren-sammeln

-

Wousstest du schon?

Haselniisse kann man wunderbar
selber sammeln. Die beste Zeit dafiir: Mitte
September bis Ende Oktober. Die gesammelten
Haselntisse 4—-6 Wochen in luftdurchldssigen Be-
haltern oder auf einem Tablett trocknen lassen und
dabei mehrmals wenden. Danach in Sdckchen fillen
und trocken lagern. Sie kbnnen ein ganzes Jahr
lang genossen werden. Standorte findet Ihr
2. B. auf den Seiten von mundraub.org
und dem Gelben Band.

ca. 528 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g Vollkorn-Haferflocken
20 g gemahlene Haselnlisse
50 g Sojajoghurt

40 g Rosinen

30 g Zucker

400 ml Wasser

200 g Pfirsich

1 Prise Salz

Abrieb einer Orangenschale
etwas Zitrone

frische Minze

TIPP
Die Riegel kann man auch super (vorproduzieren und)
einfrieren.

ZUBEREITUNG

1.

Am Vorabend Haferflocken mit Zucker und
einer Prise Salz in Wasser aufkochen und

einkochen, bis das Wasser aufgesaugt ist.

Dann gemahlene Haselnisse und Rosinen
unterheben.

Eine Auflaufform mit Backpapier auskleiden
und die Masse hineingeben. Mit einem
Spatel flachstreichen (ca. 1-2 cm dick),
bedecken und in den Kihlschrank stellen.

Am ndchsten Tag im Ofen bei 180 Grad
Ober-/Unterhitze ca. 50 Minuten backen.
Nach der Backzeit herausnehmen, kurz
abkiihlen lassen und in Riegel oder Stiicke
schneiden.

Je mit einem Klecks Sojajoghurt und etwas
Abrieb einer Orangenschale garnieren.

Pfirsich waschen, entkernen und in Stiicke
schneiden. Mit etwas Zitrone betrdufeln und
ein paar frische gehackte Minzblatter hinzu-
geben. Gut umriihren. Als Obstsalat zu den
Riegeln servieren.

Dazu passt eine Tasse schwarzer Tee.


http://mundraub.org

£,

-y
r-'ﬂ -

Wusstest du schon?

Mit dem Zitrusprojekt wollen EDEKA und
WWE den konventionellen Anbau von Zitrusfriich-
ten im spanischen Andalusien schrittweise verbessern.
Die Region liegt im Gebiet des Flusses Guadalquivir, auch
bekannt durch den Nationalpark Dofiana. Das Projekt zielt
insbesondere auf die Verbesserung der Wassernutzung,
den Erhalt und die Forderung der biologischen Vielfalt
sowie die Verringerung des Einsatzes von Pflanzen-
schutzmitteln ab. Mehr Infos unter: www.wwf.de/
zusammenarbeit-mit-unternehmen/edeka/
edeka-und-zitrusfruechte

\

ca. 445 kcal/Portion

ZUTATEN

4 Scheiben Sauerteigbrot
150 g Cocktailtomaten

1 EL Olivenal

1 EL Margarine

400 ml Orangensaft

TTL Zucker

Salz

Pleffer

Thymian

TIPPS

Der Belag kann beliebig verdndert werden, . B. mit
Oliven, Kapern, Friihlingszwiebeln, mit anderen oder
2usatzlichen Krautern oder — wer es zum Friihstiick mag
— mit Knoblauch.

Es kdnnen auBerhalb der Tomatensaison auch getrock-
nete Tomaten verwendet werden.

ZUBEREITUNG

1. Die Tomaten in kleine Scheibchen schneiden
und in 1 EL Olivendl 2-3 Minuten anbraten.
Mit etwas Zucker karamellisieren.

2. Inder Zwischenzeit Brote toasten und mit
Margarine bestreichen. Die Tomaten aus der
Pfanne direkt auf die Brote verteilen und mit
frischem Thymian, Salz und frisch gemahle-
nem Pfeffer wiirzen.

3. Dazu je ein Glas frisch gepresster Orangen-
saft.


http://www.wwf.de/zusammenarbeit-mit-unternehmen/edeka/edeka-und-zitrusfruechte
http://www.wwf.de/zusammenarbeit-mit-unternehmen/edeka/edeka-und-zitrusfruechte
http://www.wwf.de/zusammenarbeit-mit-unternehmen/edeka/edeka-und-zitrusfruechte

Wusstest du schon?

Apfel sind zwar schon, sollten aber nicht
zusammen mit anderem Obst in einer Schale

auf dem Tisch stehen. Sie scheiden ein Reife-

hormon aus, das anderes Obst und Gem(ise
schneller reifen lasst. Apfel sollten gesondert
gelagert werden, am besten im KiihIschrank
oder im Keller. Mehr Infos unter: mehr-
wert.nrw/richtiglagern

L)

-

ca. 193 kcal/Portion

ZUTATEN
1 groRer Apfel
2 EL crunchy Erdnussbutter

TIPPS
Es eignet sich hierfiir auch jede andere Nussbutter,
ganz nach personlichem Geschmack.

Das Obst kann je nach Geschmack und Saison variiert
werden.

ZUBEREITUNG

1. Apfel waschen und ungeschalt in Stiicke
schneiden.

2. Erdnussbutter im Glas cremig rihren. Je nach

Konsistenz der Butter die Apfelstiicke damit
betrdufeln oder direkt hinein dippen.

23


http://mehrwert.nrw/richtiglagern
http://mehrwert.nrw/richtiglagern

Wusstest du schon? ‘

Walniisse haben unter den Niissen den
hdchsten Wert an Omega-3-Fettsduren, die fiir
den Menschen essenziell und wichtig fiir das Ge-
hirn sind. Hauptsdchlich werden sie aus den USA im-
portiert, es gibt jedoch auch Walniisse aus der Region,
von September bis Dezember haben sie in Deutschland
Saison. Wa sie zu finden sind, zeigt zum Beispiel die
Plattform mundraub.org an. Und: Gegenden,
in denen Walniisse wachsen, sind auch
haufig Edelkastanien zu finden.

ca. 157 kcal/Portion

ZUTATEN

250 g Weintrauben
20 g Walntisse

ein Spritzer Zitrone

TIPP
Am besten schmecken selbst gepfliickte Walniisse oder
Trauben oder andere Kstlichkeiten, die die Natur je

nach Saison bietet.

ZUBEREITUNG

1.

Weintrauben waschen, halbieren und in eine
Schissel geben.

Walntisse hacken und dartiber geben.

Mit einem Spritzer Zitrone betrdufeln und
umrihren.

25


http://mundraub.org

Wousstest du schon?

Haferdrink gilt nicht nur als eine der
beliebtesten Milchalternativen, sondern

weist zudem eine sehr gute Okobilanz
aus. Du kannst Hafermilch auch leicht
selbst herstellen, viele Rezepte
dafir findest du im
Internet.

\

BA

ca. 383 kcal/Portion

ZUTATEN

500 ml Haferdrink

30 g Speisestdrke

40 g Zucker

60 g Zartbitterschokolade mind. 50 %

TIPP
Fiir den klassischen Schokopudding kann man super
Schokoladenreste verwenden, z. B. die von Ostern oder

Weihnachten.

ZUBEREITUNG

1.

Speisestarke in eine kleine Schiissel geben
und mit einem groRziigigen Schuss des
Haferdrinks verrihren.

Schokolade in Stiicke brechen und mit dem
Zucker im restlichen Haferdrink aufkochen.
Gelegentlich rihren.

Wenn die Mischung kocht, Topf vom
Herd nehmen und die Starkemischung
unterrdhren.

Nochmals kurz aufkochen, dann direkt
in Glaser fillen und kalt stellen.

2]



ca. 324 kcal/Portion

ZUTATEN ZUBEREITUNG

180 g getracknete Aprikosen Mandelmus im Glas gut umruhren, damit sich
20 g Mandelmus das.OI gleichmé&ig.verteilt. Die getrockneten
Aprikosen hinein dippen.

TIPP
Statt Aprikosen kdnnen auch andere Trockenfriichte

verwendet werden.

29




ZUTATEN
4 Scheiben Vollkorn-Kndckebrot

80 g Schoko-Pflaumen-Creme
(siehe Seite 80)

ZUBEREITUNG

Die Knackebrote mit der Schoko-Pflaumen-
Creme bestreichen.



AN
i 3 m Wausstest du schon?

Spinat, Blattgemiise und andere
'~ dunkelgrine Gemiisesorten soll-
ten laut EAT-Lancet besonders
haufig verzehrt werden.

ca. 137 kcal/Glas

ZUTATEN

135 g Apfel

300 g Orange, geschalt (ca. 2 Stiick)
15 g Datteln (ca. 2 Stick)

50 g Spinat

Wasser

1 Msp. Zimt

TIPPS

Anstelle des Spinats kann man z. B. auch Feldsalat ver-
wenden und dessen Anteil an die eigenen Geschmacks-
vorlieben anpassen. Auch das Obst kann ganz nach
Gusto und Saison ersetzt werden.

Apfel sind zwar schon, sollten aber nicht zusammen mit

anderem Obst in einer Schale auf dem Tisch stehen. Sie
scheiden ein Reifehormon aus, das anderes Obst und
Gemiise schneller reifen lasst. Apfel sollten gesondert
gelagert werden, am besten im Kiihlschrank oder im
Keller. Mehr Infos unter: mehrwert.nrw/richtiglagern

ZUBEREITUNG

1.

Datteln entkernen und ca. 10 Minuten in
etwas Wasser einweichen, sodass sie bedeckt
sind.

Apfel waschen, das Kerngehduse entfernen
und in Stlicke schneiden. Orangen schalen
und vierteln.

Spinat waschen und verlesen.

Den Spinat nun mit 100 ml Wasser in den
Mixer geben und ca. 1 Minute auf hoher
Stufe mixen. So stellt man sicher, dass der
Smoothie nicht faserig wird.

Nun die Datteln kurz mitmixen, dann Apfel,
Orange und Zimt hinzugeben. So lange
mixen, bis eine cremige Masse ohne Stlick-
chen entstanden ist. Bei Bedarf noch etwas
Wasser hinzugeben. Auf zwei Gldser verteilen.

33



Wusstest du schon?
Informiere dich auf mundraub.org
oder beim Gelben Band, wo
'F_‘ in deiner Nahe Apfelbaume
. stehen, von denen jede:r
ernten darf.

AFE'—RH‘{E

ca. 280 kcal/Portion

ZUTATEN
200 g Apfelringe
1 Spritzer Zitrone

TIPPS
Apfelringe kann man natiirlich selbst herstellen. Dies
lohnt sich aber nur, wenn man sehr viele davon macht,

da der Energie- und Zeitaufwand ziemlich hoch ist.

ZUBEREITUNG

1.

Zur Vorbereitung schneidet man entkernte
Apfelin diinne Scheiben (ca. 2 mm) und legt
sie fur 10 Minuten mit einem Spritzer Zitrone
ins Wasserbad.

Nun kann man sie entweder fiir 1-3 Stunden
in den Ofen geben (bei ca. 65 Grad Umluft
mit leicht gedffneter Backofentir) ...

... oder mehrere Stunden im Dorrautomat
ubereiten.

Besonders energiebewusst, aber zeitintensiv
ist das Trocknen der Ringe an der Luft. Dafir
die Ringe auf eine Schnur fadeln und ca. 2-3
Wochen in Heizungsndhe oder am Kamin
aufhangen und trocknen lassen.

Verldngert man die Trocknungszeiten der drei
Methoden, erhdlt man Apfelchips.
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Wusstest du schon?

Kresse schmeckt nicht nur lecker auf
Brot oder in Suppen, sondern ist auch
sehr gesund. Und sie ldsst sich ganz einfach
selbst anbauen. Kresse ist reich an vielen Vita-
minen und Mineralien. Das Senfdl, welches
den scharfen Geschmack bewirkt, wirkt
antibiotisch und starkt das Immun-
2 system.

ca. 482 kcal/Portion

ZUTATEN

400 g Sojajoghurt
150 g Seidentofu
50 g Petersilie

50 g Schnittlauch
50 g Borretsch

50 g Pimpinelle
50 g Kerbel

50 g Kresse

50 g Sauerampfer

oder alternativ zu den einzelnen Krautern
1 Pdckchen frische , Griine-SoRe-Krduter”

400 g Kartoffeln, (vorwiegend) festkochend
60 ml Zitronensaft

TTL Zucker

1TL Senf

1TL Salz

TTL Essig

Pfeffer

TIPP
Dazu passt hervorragend frischer Spargel, wenn Saison

dafiir ist.

ZUBEREITUNG

1.

Krduter waschen und die groben Stiele
entfernen.

Sojajoghurt und Seidentofu mit den Krdutern
im Mixer aufmixen, bis keine Stiickchen mehr
drin sind.

AnschlieRend mit den restlichen Zutaten ab-
schmecken und in den Kiihlschrank stellen.

Kartoffeln waschen, schalen, in Stiicke
schneiden und kochen.

Zusammen mit der etwas durchgezogenen
Griinen SoBe servieren.



Wusstest du schon?

Getrocknete Erbsen enthalten

fast doppelt so viel Eiweil wie

frische Erbsen und sind sehr
lange haltbar.

ca. 513 kcal/Portion

ZUTATEN

500 g Zucchini

120 g griine Erbsen (frisch oder TK)
45 g Petersilie

1 Knoblauchzehe

25 g Iwiebel

20 g Walniisse

5 EL Olivenal

1 EL Sonnenblumendl
Salz

Pfeffer

etwas Zitrone

TIPPS

Anstelle der Zucchini kann man auch Karotten oder Rote

Bete fiir die Gemiisenudeln verwenden.

Erbsen liegen voll im Trend. Sie werden zunehmend

nachgefragt, um Fleischersatzprodukte herzustellen.
Erbsen sind nicht nur fur uns eine gute Proteinquelle,
sondern auch vorteilhaft fiir die Boden und das Klima.

ZUBEREITUNG

1.

Zucchini waschen, Strunk entfernen und mit
einem Spiralschneider oder Sparschaler zu
Nudeln bzw. ,Zoodles” verarbeiten.

Petersilie waschen und von den Stangeln
befreien. Knoblauchzehe schdlen und klein
hacken. Beides zusammen mit 5 EL Oliven-
ol im Mixer purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitrone abschmecken.

Erbsen 2-3 Minuten blanchieren. Eiskalt
abschrecken und zur Seite stellen.

Waln(isse mit einem scharfen Messer in
Scheibchen schneiden und ohne Ol in einer
Pfanne anrosten, bis sie leicht braun sind.
Gut aufpassen, sie verbrennen schnell.

Iwiebeln 1-2 Minuten in etwas Sonnen-
blumendlin einer groBen Pfanne anschwit-
zen, dann die Zoodles hinzugeben und

2-3 Minuten bei mittlerer Hitze unter Riihren
anbraten.

Nun die Erbsen hinzugeben und gut verrih-
ren. Die Pfanne vom Herd nehmen und die
Petersilien-SoBe einriihren. Ggf. nochmals
mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken.

Direkt servieren und mit den gerdsteten
Walnussen garnieren.



Wusstest du schon?

Bohnen, Linsen und Erbsen haben
einen hohen Proteingehalt und das ohne
Fett und Cholesterin. Sie sind nicht nur ge-

sund, sondern auch besonders gut fiir unsere
Bdden. Sie machen den Boden fruchtbarer und
erhohen die Artenvielfalt. Mehr Infos unter:
wwf.de/so-schmeckt-zukunft-
die-proteinfrage

ql.
'\. ,'.,“ i
gt . i ;

ca. 443 kcal/Portion

ZUTATEN

110 g Kidneybohnen (trocken)
320 g Kartoffeln, festkochend
200 g Cherrytomaten, bunt
100 g rote Paprika

1 Knoblauchzehe

2 EL Sonnenblumendl

1/2 TL Paprikapulver

17271 Salz

1TL Zucker

Cayennepfeffer

Pleffer

50 ml Wasser

Koriander, frisch

TIPPS
Wer es noch scharfer mag, kann eine frische rote Chili
hinzugeben.

Es kdnnen auBerhalb der Tomatensaison auch getrock-
nete Tomaten verwendet werden.

Anstelle des Korianders kann ganz nach Geschmack
auch glatte Petersilie oder Selleriegriin verwendet
werden.

ZUBEREITUNG

1.

Kidneybohnen tber Nacht in dreifacher
Menge Wasser einweichen. Am ndchsten Tag
griindlich abspiilen und 60-90 Min kochen.

Kartoffeln griindlich abbirsten, dann mit
Schale in schmale Spalten schneiden. In einer
Schiissel mit 1 EL O1, Paprikapulver und Salz
grindlich vermengen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech geben und 30 Minuten

bei 200 Grad (Ober-/Unterhitze) in den Ofen
geben.

Knoblauch schalen und in hauchdiinne
Scheibchen schneiden. Paprika waschen und
in kleine Wirfelchen schneiden. Beides zu-
sammen 2 Minuten in der Pfanne anbraten.

Kidneybohnen hinzugeben, gut umrtihren
und etwas Wasser hinzugieRen. Bei geschlos-
senem Deckel 3-4 Minuten bei mittlerer bis
niedriger Hitze andiinsten.

Tomaten waschen und in kleine Stiicke
schneiden. In die Pfanne dazugeben,
zusammen mit 1 TL Zucker unterrithren und
1 Minute erhitzen.

Koriander waschen, hacken und unterriihren.
Mit Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzig ab-
schmecken. Gemeinsam mit den knusprigen
Kartoffelspalten servieren.
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Wusstest du schon?

» Die Sojabohne enthdlt rund 40 Prozent
W EiweiB. Sie ist damit eine gute alternative
- EiweiBquelle. Soja zur Herstellung von Lebens-
mitteln ist gentechnikfrei, stammt zumeist aus
Europa und trdgt damit nicht zur Zerstérung der
Regenwalder bei. Auch in Deutschland wird
die Sojabohne zunehmend angebaut. Als
Leguminose trdgt die Sojapflanze zur
Bodenfruchtbarkeit bei.

ca. 565 kcal/Portion

ZUTATEN

400 g Kartoffeln, mehligkochend
60 g Weizenmehl, Type 550

400 g Sauerkraut, frisch

50 g Rauchertofu

1 kleine Zwiebel

4 EL Sonnenblumendl

10 g Speisestdrke

1 Lorbeerblatt

2 Wacholderbeeren
150 ml Gemusebriihe
Salz

Muskatnuss

TIPPS
Schupfnudeln lassen sich auch wunderbar einfrieren.

AuBerdem passen sie auch zu SiBem, z. B. zu Apfelmus.

ZUBEREITUNG

1.

Kartoffeln schalen, wiirfeln und gar kochen.
Absieben und direkt mit Kartoffelstampfer
oder -presse zu Brei verarbeiten. Beiseitestellen.

Rduchertofu in 3 mm diinne Scheiben schnei-
den, trocken tupfen und wirfeln. In 1 EL Ol in
der Pfanne ca. 5 Minuten unter Riihren knusp-
rig rosten. Kraftig salzen und beiseitestellen.

Iwiebel schdlen, hacken, und in der Pfanne
mit 1 EL Sonnenblumendl bei mittlerer Hitze
glasig diinsten.

Sauerkraut, Lorbeerblatt und leicht zerdriick-
te Wacholderbeeren hinzugeben.

Alles zusammen anbraten, bis das Kraut
etwas braun wird. Mit Gemusebriihe ab-
loschen und auf niedriger Hitze einkochen.

Unterdessen Mehl, Starke, 1 TL Salz und
etwas Muskat vermengen und zum Kartoffel-
brei geben. Mit den Handen zu einem Teig
verkneten.

Arbeitsfldche bemehlen und den Teig finger-
dick ausrollen. In 5 cm lange Stuicke schnei-
den und mit den Handen in Form bringen
(die Enden sollen spitz zulaufen).

In einem groBen Topf Salzwasser aufkochen.
Hitze reduzieren und die Schupfnudeln hinein-
geben. Sobald sie oben schwimmen, abschGp-
fen und auf einem Kiichentuch ausbreiten.

Schupfnudeln in 2 EL Ol kross anbraten, das
Sauerkraut und die Rauchertofu-Wirfelchen
unterheben.
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i /
!" Wusstest du schon? {

Die Aubergine hat in Deutschland ‘
von Juni bis Oktober Saison und kann /
auch selbst angebaut werden. Wichtig ist
nur, dass die Aubergine nicht unreif oder
roh gegessen wird, da sie den Stoff Solanin
enthdlt, der nicht nur bitter schmeckt,
sondern auch Bauchschmerzen

verursacht.

[,.

ca. 598 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g Alblinsen , Die Kleine” (trocken)
300 g Zucchini

200 g Aubergine

200 g rote Paprika

100 g Karotte

90 g Cocktailtomaten

35 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

15 g Walnisse

2 EL Sonnenblumendl oder
hitzebestdndiges Olivendl

2 TLKirbiskernol

2 TL Zuckerribensirup
3 EL WeiBweinessig
Salz

Pfeffer

frische Krauter (z. B. Koriander,
Petersilie, Thymian oder Rosmarin)

TIPPS

Am besten schmeckt der Salat, wenn er ein wenig
riehen konnte. Uber Nacht im Kiihlschrank gezogen, ist
er am ndchsten Tag sehr geschmackvoll und kann auch
gut fiirs Essen unterwegs mitgenommen werden.

Damit Auberginen keine gummiartige Konsistenz
bekommen, ist das Salzen und , Schwitzenlassen”
(hier in Schritt 1 beschrieben) sehr wichtig.

ZUBEREITUNG

1.

Die Aubergine waschen und in Sticke schnei-
den. Die Stiicke mit ordentlich Salz einreiben,
ca. 10-15 Minuten stehen lassen und das
Salz mit Wasser abwaschen.

Restliches Gemuise waschen, ggf. schlen und
ebenfalls grob in Sticke schneiden.

Auberginen und Gemiise mit Ol sowie Salz
und Pfeffer auf einem Backblech vermengen
und flach ausbreiten.

Fiir 45 Minuten bei 180 Grad (Ober-/Unter-
hitze) auf der mittleren Schiene rosten.
Nach der Halfte der Zeit mit einem Holzloffel
wenden, sodass nichts anbrennt.

Wadhrenddessen die Linsen in der dreifachen
Menge kaltem Wasser zum Kochen brin-

gen und ca. 25 Minuten bei geringer Hitze
kocheln lassen.

Erst die fertig gekochten Linsen mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das fertige Gemiise aus dem Ofen nehmen
und in einer groBen Schuissel mit den Linsen
vermengen.

Essig, Kirbiskerndl und Zuckerribensirup
miteinander vermischen und uber das
LinsengemUse geben. Gut unterriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach
Geschmack noch frische Krduter hinzugeben.

Der Salat kann lauwarm oder kalt gegessen
werden.
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Wusstest du schon?

Vollkornnudeln enthalten nicht nur viele
Ballaststoffe, sondern auch vier Mal mehr
Mineralien als ,normale” Nudeln. Je dunkler
Vollkornnudeln sind, desto mehr Schalenanteile
enthalten sie und desto herber schmecken sie in
der Regel. Wer zum ersten Mal Vollkornnudeln
probiert, kann sich langsam herantasten
und erst mal mit hellerer Vollkorn-
pasta anfangen.

ca. 753 kcal/Portion

ZUTATEN

200 g Vollkornpenne
200 ml Sojasahne

30 g Cashewniisse

100 g Shiitakepilze

1 kleine Zwiebel (ca. 45 g)
1 Knoblauchzehe

1 EL Kichererbsenmehl
1 EL Sonnenblumendl
etwas Zitrone

Dill

60 g Feldsalat

1/2 EL Olivendl
WeiBweinessig

Salz

Pleffer

Muskat

TIPP

Bei Rezepten, in denen Cashewkerne zerkleinert oder
gemixt werden, kann man gleich Cashewbruch ver-
wenden. Cashewkerne konnen hier auBerdem durch

Sonnenblumenkerne ersetzt werden. Die sind jedoch
nicht ganz so cremig und sollten mindestens 1 Stunde
lang eingeweicht werden.

ZUBEREITUNG

1.

Cashewkerne in ein Glas geben und mit
Wasser auffillen, sodass sie komplett bedeckt
sind. Ca. 30 Minuten einweichen.

Nudeln nach Packungsanweisung in
Saliwasser kochen.

Cashewkerne gemeinsam mit dem Einweich-
wasser, Sojasahne und Kichererbsenmehl

mit dem Stabmixer aufmixen. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat und etwas Zitrone abschmecken.
Beiseitestellen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und in kleine
Wiirfelchen hacken.

Shiitakepilze trocken abbirsten und in Stiicke
schneiden. In Sonnenblumendl kurz anbraten.
Dann Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben
und nochmals ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze
anschwitzen.

Mit der gemixten CremesoRe abloschen und
noch 2-3 Minuten bei mittlerer bis niedriger
Hitze kocheln lassen. Ggf. noch einen Schuss
Wasser hinzugeben, falls die SoRe zu dick wird.

Feldsalat waschen und putzen, mit Oliven-
0l, etwas WeiBweinessig, Salz und Pfeffer
anmachen und auf zwei kleine Schisselchen
verteilen.

Nudeln abschiitten, wenn sie fertig sind, und
mit in die Pfanne geben. Untermengen und bei
Bedarf nochmals mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken. Etwas frischen Dill hinzuge-
ben und direkt servieren.
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ca. 588 kcal/Portion

ZUTATEN

250 g gelbe Erbsen
100 g Blattspinat

1 mittelgroBe Zwiebel
20 g Ingwer

1 groBe Knoblauchzehe
2 EL Sojajoghurt

1 EL Rapsdl

800 ml Gemusebriihe
Wasser

Kreuzkimmel
Cayennepfeffer
Pleffer

Salz

TIPP
Spinat, Blattgemiise und andere dunkelgrine Gemiise-
sorten sollten laut EAT-Lancet besonders hdufig verzehrt

werden.

ZUBEREITUNG

1.

Erbsen tiber Nachtin der dreifachen Menge
Wasser einweichen.

Ingwer, Zwiebel und Knoblauch schélen und
klein hacken. AnschlieBend in einem groRen
Topfin 1 EL Rapsol andiinsten.

Erbsen absieben, abwaschen und hinzu-
geben. Kurz mit anbraten und anschlieRend
mit Gemdisebrihe abloschen. 1 Stunde bei
geringer bis mittlerer Hitze kacheln lassen, bis
die Erbsen schon samig-cremig zerfallen. Ggf.
weiteres Wasser hinzugeben.

Mit Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Blattspinat sorgfdltig waschen und unter die
Erbsensuppe rihren. Nochmals 2-3 Minuten
bei geringer Hitze kocheln lassen.

Mit einem Klecks Sojajoghurt servieren.



Wusstest du schon?

Frische Kiichenkrduter halten in ein
feuchtes Tuch gewickelt oder feucht in einem
Frischhaltebeutel ein paar Tage im Kiihlschrank.
Einige lassen sich aber auch wunderbar trocknen
oder einfrieren. Mehr Infos unter: www.bzfe.de/
lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/
kraeuter/kraeuter-zubereitung-
und-lagerung/

ca. 570 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g fester Tofu

15 g getrocknete Tomaten
45 g griine Oliven

60 g Artischockenherzen
2 Knoblauchzehen

100 ml Qlivendl

2 Scheiben Ciabatta
Oregano, frisch
Basilikum, frisch

Pleffer

Salz

TIPP
Der Antipasti-Tofu passt super zu Gegrilltem, zusammen
mit Nudeln als Nudelsalat, kann aber auch mit etwas

frischem Blattsalat, Gurken o. A. gemixt werden. Die
Zutaten konnen beliebig ersetzt oder erweitert werden.

ZUBEREITUNG
1. Tofu wirfeln und in eine Schissel geben.

2. Knoblauchzehen schalen, wiirfeln und dazu-
geben.

3. Getrocknete Tomaten, Artischockenherzen,
Oliven und Krauter klein schneiden und dazu-
geben. Grundlich vermischen und mit etwas
Pfeffer und Salz abschmecken.

4. Inein sauberes Schraubglas geben und mit
Olivendl auffullen, sodass alles damit bedeckt
ist.

5. Deckel darauf schrauben und ca. 4 - 5 Tage
im KuihIschrank ziehen lassen. Dazu passt
frisches oder getoastetes Ciabatta.
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Wusstest du schon?

Haferflocken liefern nicht nur
Kohlenhydrate, sondern auch hochwer-
tige Proteine und ungesdttigte Fettsduren.
Sie sind zudem eine ideale Quelle fiir die
Spurenelemente Zink und Eisen sowie fiir
Mineralien, Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe,

b
B

ca. 270 kcal/Portion

ZUTATEN

200 g Waldbeeren
(Erdbeeren, Brombeeren,
Himbeeren etc.)

400 ml Sojadrink
40 g Haferflocken
80 g Sojajoghurt

TIPP
Es eignet sich hierfiir jede pflanzliche Milchalternative,
ebenso jeder pflanzliche Joghurt. Lecker schmeckt er

auch mit Vanille-Sojadrink.

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten mit dem Stabmixer zu einem dick-
flissigen Drink vermixen.
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Wusstest du schon?

Dass Bananenanbau auch nachhaltiger

geht, zeigt das gemeinsame Modellprojekt von
WWE und EDEKA in Ecuador und Kolumbien. Auf
sechs Arbeitsfeldern wird der Anbau konventioneller

Bananen neu gedacht — von Artenreichtum und Bo-
denfruchtbarkeit tiber Klima- und StiBwasserschutz
bis Abfallentsorgung und Arbeitsbedingungen
auf den Farmen vor Ort. Mehr Infos unter:

wwf.de/edeka-bananen

T

2

by )

ca. 198 kcal/Portion

ZUTATEN

2 Bananen

15 ml Limettensaft
1 EL Erdniisse

1 EL Margarine

1 EL brauner Zucker

ZUBEREITUNG

1. Bananen schdlen und der Lange nach
halbieren.

2. Margarine in einer Pfanne erhitzen, Zucker
und Limettensaft hinzugeben, kurz eindicken
lassen, dann die Bananenhalften darauf
geben.

3. Einige Minuten braten, zwischendurch
wenden. Auf zwei Teller verteilen und Wal-
niisse grob gehackt daruber streuen.
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ca. 409 kcal/Portion

1 ,l)“ "

ZUTATEN

70 g Erdniisse

1 EL Hafersahne
100 g Zucker

1 Prise Salz

Bei Niissen, wie Mandeln, Cashews,
Erdniissen etc., die nichtin Deutschland
kultiviert werden konnen, sollte auf die
Herkunft und die Anbauweise geachtet
werden, da diese hdufig aus Gebieten

kommen, in denen bereits Wasser-

knappheit herrscht. y

i

=i

=

TIPP
Krokantriegel lassen sich mit allen Nusssorten
herstellen. Auch mit Gewiirzen (z. B. Zimt, Pfeffer,

Kardamom, Thymian) kann experimentiert werden.

ZUBEREITUNG

1.

Erdniisse schdlen und je nach Vorliebe ent-
weder grob hacken oder am Stlick lassen.

Lucker in eine Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze schmelzen lassen.

Sobald der Zucker sich verfliissigt, Hafersahne
einrihren.

Wenn die Zuckermischung leicht braun wird,
Erdnisse und Salz unterriihren und rasch
vom Herd nehmen, da der Zucker schnell
bitter werden kann.

Die klebrige Masse auf ein Blatt Backpapier
streichen. Auskiihlen und ausharten lassen
und anschlieRend in Stiicke brechen.
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. 143 kcal/Portion

ZUTATEN

100 g Pfirsich

100 g Brombeeren
100 g Erdbeeren
15 g Walniisse
1/2 EL Walnussol

etwas Zitrone

TIPP
Das Obst darf man nattirlich saisonal anpassen.
Anstelle der Walniisse eignen sich z. B. auch Haselniisse

oder Kiirbiskerne.

ZUBEREITUNG

1. Pfirsich waschen und entkernen, in mund-

gerechte Stiicke schneiden.

. Brombeeren waschen, Erdbeeren waschen

und vierteln. Zusammen mit etwas Walnussol
in eine Schiissel geben und vorsichtig um-
rihren.

. Walnusse grob hacken und darber streuen.

Zum Abschluss einen Spritzer Zitrone Uber
den Obstsalat geben.



ca. 342 kcal/Portion

ZUTATEN

1/2 altes Baguette oder
anderes Weilbrot

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl (hitzestabil)
getrockneter Thymian
Meersalz

Pfeffer

TIPP
Mit Brotchips kann man sich auch in groBeren Mengen
bevorraten. Sie halten sich luftdicht verpackt ca.

2 Wochen. Auch als Croutons auf Salat oder Suppe
schmecken sie lecker.

ZUBEREITUNG

1. Brotin diinne Scheiben schneiden (ca.

3 mm) und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

. Olivendl mit fein gehacktem Knoblauch,

Thymian und Pfeffer verriihren und anschlie-
Bend auf die Brotscheiben geben. Mit etwas
Meersalz bestreuen.

. Bei 180 Grad (Ober-/Unterhitze) fir 7 Minu-

ten im Ofen rosten.



ca. 432 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g fester Tofu

50 ml Haferdrink

30 g Kichererbsenmehl
30 g Semmelbrosel

1 EL heller Sesam

1 EL schwarzer Sesam
200 g Aubergine

1 Knoblauchzehe

65 g Sojajoghurt

3 EL Sesamal

Saft einer halben Zitrone
Pleffer

Cayennepfeffer

Salz

TIPP
Damit Auberginen keine gummiartige Konsistenz
bekommen, ist das Salzen und , Schwitzenlassen”

(hier in Schritt 1 beschrieben) sehr wichtig.

ZUBEREITUNG
... fir den Auberginen-Dip:

1.

Die Aubergine waschen, in Scheiben schnei-
den und ordentlich salzen. 10-15 Minuten
ziehen lassen, dann mit Wasser abwaschen.

Die Auberginenscheiben bei 180 Grad
(Ober-/Unterhitze) 30 Minuten auf mittlerer
Schiene im Ofen backen. AnschlieBend etwas
abkiihlen lassen.

Knoblauch, Sojajoghurt und Aubergine mit
dem Stabmixer grundlich vermixen. Mit
Zitronensaft, Cayennepfeffer und Pfeffer ab-
schmecken. Im KiihIschrank aufbewahren.

.. fir die Tofu-Sticks:

1.

Tofu in 6 mm dicke Streifen schneiden,
auslegen und trocken tupfen.

Zum Panieren drei Schalchen verwenden: je
eine mit Kichererbsenmehl, mit Haferdrink
und eine Sesam-Semmelbrdsel-Mischung mit
1TL Salz.

Die Tofustreifen einzeln in Kichererbsenmehl
wenden, dann in Hafermilch tauchen. Beide
Schritte wiederholen.

Zum Schluss in der Semmelbrosel-Mischung
walzen.

Wenn alle Streifen fertig paniert sind, Sesam-
6l in einer Pfanne erhitzen und den Tofu

bei mittlerer Hitze ca. 2-3 Minuten je Seite
anbraten. Aus der Pfanne nehmen und noch
heil mit dem kalten Auberginen-Dip genieRen.



ca. 497 kcal/Portion

R
A

G o, b £ 0 :9

ZUTATEN
150 g rote Linsen

Wusstest du schon?

Linsen sind sehr vielfaltig. Es gibt sie ¢ :
in Gelb, Schwarz, Griin, Braun oder Rot. Je ~~ » . 150 g rote Paprika
nach Geschmack ldsst sich dieses Rezept auch
w0 mitanderen Linsensorten variieren. Sie sind
) P, A super EiweiBlieferanten und nicht nur gesund, 20 g Schalotte
- #* sondern auch besonders gut fiir unsere Bo- 2
- & den. Sie machen den Boden fruchtbarer
und erhohen die Artenvielfalt.

," : 350 g Tomaten

1 Knoblauchzehe
1 EL Rapsol
1TL Zucker

100 g Fladenbrot

Salz
Cayennepfeffer
1 Lorbeerblatt
Pleffer
Apfelessig

s

TIPP
Als Topping passen super ein paar frische Basilikum-

bldtter und etwas Sojajoghurt.

ZUBEREITUNG

1.

Rote Linsen in doppelter Menge Wasser mit
etwas Salz und einem Lorbeerblatt ca. 10
Minuten kochen, bis das Wasser komplett
aufgesaugt ist.

Schalotte und Knoblauch schalen und hacken.
Beides in Raps0l ca. 2 Minuten anschwitzen.

Paprika waschen, entkernen, klein schneiden
und dazu in den Topf geben, kurz zusammen
anbraten.

Die Tomaten waschen, vierteln und hinzu-
geben. Zucker einrtihren und 10-15 Minuten
bei mittlerer Hitze kicheln lassen.

Die fertigen Linsen hinzugeben, mit etwas
Wasser auffullen, falls die Konsistenz noch

2u dick ist, und mit Salz, Pfeffer, Cayenne-
pfeffer und Apfelessig wiirzig abschmecken. 3
Minuten bei niedriger Hitze kocheln lassen.

Dazu etwas Fladenbrot.



Wusstest du schon?

Feldsalat ist ein optimales Winter-
essen. Er kann sogar noch bei geringen
Minustemperaturen im Freiland angebaut
werden. Feldsalat zahlt zu den gesiindesten
Salatsorten (iberhaupt. Er ist eine wahre
Vitamin-C-Bombe und enthdlt u. a.
B-Vitamine, Eisen, Magnesium,
Kalzium und Zink.

ca. 868 kcal/Portion

Zutaten (fiir 2 Burger pro Person)
120 g Alblinsen

30 g Paniermehl

30 g Kichererbsenmehl

1 EL Leinsamen, geschrotet
35 g Zwiebel

3 EL frische Petersilie

220 g Fleischtomaten

30 g Feldsalat

70 g rote Zwiebel

100 g Essiggurken

4 Burgerbrotchen

30 g gekeimte Linsen (siehe Seite 79)
30 g vegane Margarine

2TL Senf

1,5TL Paprikapulver

2 TL Majoran

Salz und Pfeffer

... fiir die BurgersoRe:
25 g Cashewkerne

1 EL Senf

20 g Essiggurken

2-3 EL weiBer Balsamicoessig
1TL Zucker

Dill

ZUBEREITUNG

1.

Linsen in 3-facher Menge Wasser ca.
25 Minuten garen.

Cashewkerne in Wasser einweichen.

Linsen, Paniermehl, Kichererbsenmehl, 2 TL
Senf, 1,5 TL Paprikapulver, 2 TL Majoran,
frische Petersilie und Leinsamen im Mixer
verarbeiten. Die Masse sollte nicht kieben und
sich gut formen lassen (ggf. 1 EL Wasser hinzu).

Iwiebel wiirfeln, unterriihren (nicht mitmi-
xen, das macht sie bitter), mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mind. 15 Minuten kalt stellen.

Feldsalat waschen, rote Zwiebel schdlen und
in Ringe schneiden, Tomaten und Essiggurken
in Scheiben schneiden.

Cashewkerne absieben, spiilen und mit 1 EL
Senf, 20 g Essiggurken, Balsamico und Zucker
cremig mixen. Mit Salz, Pfeffer und Dill wiirzen.

Linsenburger-Masse aus dem KiihIschrank
nehmen und vier gleich groRe, flache Patties
formen.

Margarine in einer Pfanne schmelzen, die
Patties darin ca. 3 Minuten von jeder Seite
bei mittlerer Hitze anbraten.

Burgerbrotchen aufschneiden, ggf. toasten.
Die untere Halfte mit Salat belegen, dar-

auf BurgersoBe und Patty platzieren. Mit
Essiggurken, Tomaten und Linsensprossen
belegen und etwas SoBe darauf trdufeln.

Mit roten Zwiebeln und der oberen Brotchen-

halfte abschliefen.
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Wusstest du schon?

Lauch ist ein tolles Wintergemiise. Er hat
kaum Kalorien und enthdlt viele gesunde Vita-
mine und Mineralien: Kalium, Kalzium, Magne-
sium, Phosphor, Natrium, Eisen sowie Vitamin C, £,
Aund die B-Gruppe. Sowohl der weile Mittelteil
als auch die griinen Blatter sind esshar.

Mehr Infos unter: blog.wwf.de/
lauch-im-dezember

ca. 578 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g Griinkern

100 ml Hafersahne

1 groBe rote Paprika (200 g)

1 groBe griine Paprika (200 g)
1 groBe Stange Lauch (250 g)

3 EL Sonnenblumendl
1TL Hefeflocken

Saft einer halben Zitrone
Muskat

Salz

Pleffer

ZUBEREITUNG

1.

Griinkern in doppelter Menge Wasser
aufkochen, dann ca. 35 Minuten bei niedriger
Hitze kdcheln lassen.

Lauch putzen und in feine Ringe schneiden.
Dannin 1 EL Sonnenblumendl bei mittlerer
Hitze andinsten. Nach 5 Minuten Hafersahne
hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und Zitrone
abschmecken.

Paprika putzen und der Lange nach auf-
schneiden. Kerne entfernen.

Auflaufform mit 2 EL Sonnenblumendl
einfetten.

Griinkern unter den Lauch riihren, mit
Hefeflocken abschmecken. Dann in die
Paprikahdlften fullen und diese in die
Auflaufform legen.

Bei 180 Grad Ober-/Unterhitze ca. 35 Minu-
ten backen. AnschlieRend direkt servieren.
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Wusstest du schon?

Der Proteingehalt von Bohnen liegt bei
ungefdhr 25 %. Damit liegt ihr Proteingehalt
hoher als z. B. bei Hiihnerfleisch. Sie sind nicht
nur gesund, sondern auch besonders gut fiir
unsere Boden. Sie machen den Boden frucht-
barer und erhghen die Artenvielfalt.

Mehr Infos unter: 2
wwi.de/proteinfrage y 4

_";"A

ca. 511 kcal/Portion

ZUTATEN

100 g Dinkelgrutze, gerdstet
100 g gelbe Bete

50 g Karotte

50 g Paprika, rot

100 g Brokkoli

100 g Mangold

100 g griine Bohnen

100 g Champignons, braun
30 g Linsensprossen (siehe Seite 79)
3 EL Olivenal

1/2 EL Sonnenblumendl
1TL Sonnenblumenol

1TL Senf

T.cm Ingwer

1 EL Balsamico, weil

1TL Zucker

2 EL Wasser

ein paar Bldtter Koriander, frisch
Salz

Pleffer

TIPP
Anstelle des Dinkels eignet sich auch anderes Getreide
wie . B. Hirse, Griinkern, Buchweizen etc. Bowls sind

auBerdem immer eine gute Mglichkeit, um Reste zu
verwerten.

ZUBEREITUNG

1.

Dinkelgrtitze in doppelter Menge Wasser und
etwas Salz 2 Minuten aufkochen. Topf vom
Herd nehmen und Dinkel 20 Minuten quellen
lassen.

Das Gemuse schalen, waschen und nach
eigener Vorliebe in mundgerechte Stiicke,
Streifen oder Wirfel schneiden. Beim Man-
gold die Stiele von den Bldttern trennen, die
Stiele gesondert in Scheiben schneiden.

Griine Bohnen 6 Minuten in leicht gesalze-
nem Wasser kochen und blanchieren.

Brokkoli und Mangoldstangel in 1/2 EL
Sonnenblumendl 2-3 Minuten in der Pfanne
bei mittlerer Hitze diinsten. Zum Ende das
Grlin noch 1 Minute mitdiinsten. Salzen und
Pfeffern.

Champignons anschlieBend ohne weiteres
Fett in der Pfanne anrdsten, bis sie leicht
braun sind, am Ende pfeffern.

Linsensprossen in 1 TL Sonnenblumendl bei
hoher Hitze anbraten, bis sie knusprig sind.

Ingwer reiben, gemeinsam mit Senf, Oliven-
0l, Balsamico, Zucker und Wasser zu einem
Dressing vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Dinkel, das rohe und das gekochte/
gebratene Gemuse auf zwei Schisseln ver-
teilen und das Dressing dartber trdufeln. Mit
den gerosteten Linsensprossen und etwas
frischem Koriander garnieren.


http://wwf.de/proteinfrage

e

P <d ~7  Wusstest du schon?

e

Semmelknddel sind die perfekte
P B Resteverwertung trockener Brétchen.
Lecker schmecken auch zu Knddeln
verarbeitete Laugenbrétchen oder

Brezeln.

ca. 897 kcal/Portion

ZUTATEN

450 g Rotkonhl

3 Brétchen vom Vortag (ca. 180 g)
110 ml Sojamilch

150 ml Hafersahne

15 g Petersilie

60 g Zwiebel

20 g gemahlene Haselniisse
1 kleine Knoblauchzehe (2 g)
10 g getrocknete Steinpilze
30 g Schalotte

2 EL Orangensat

1,5 EL Margarine

2 EL Olivendl

2 EL Margarine

1TL Zuckerribensirup

Salz

Pleffer

1 EL Balsamicoessig

1 Msp. Nelke

80 ml Rot- oder WeiBwein

TIPP
Anstelle der Sojamilch kann auch andere pflanzliche

Milch verwendet werden.

ZUBEREITUNG

1. Brotchen wirfeln und in eine groBe Schiissel
geben.

2. Iwiebel wirfeln, Petersilie hacken. 2-3 Mi-
nuten in 1,5 EL Margarine andiinsten. Dann
mit erwdrmter Sojamilch zu den Brotwirfeln
geben. Durchkneten, salzen und 15 Minuten
ziehen lassen.

3. Rotkohlin vier ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden und auf ein Backblech legen.

4. 2 EL Olivendl, 2 EL Orangensaft, 1 gehackte
Knoblauchzehe, 1 EL Balsamicoessig und 1TL
Luckerribensirup zu einer Marinade verruh-
ren, auf die Rotkohlscheiben geben, salzen
und pfeffern. 40 Minuten bei 180 Grad Ober-/
Unterhitze backen.

5. Gemahlene Haselniisse mit Nelke mischen,
nach 20 Minuten Backzeit den Rotkoh! damit
bedecken und weiter backen.

6. Topf mit Salzwasser aufsetzen und Knodel-
masse zu Kugeln formen. Wenn das Wasser
kocht, die Hitze stark reduzieren und Knodel
ins Wasser geben. Nach 20 Minuten heraus-
nehmen.

7. Nun getrocknete Pilze mit der Miihle zu
(grobem) Pulver mahlen. Schalotte wiirfeln.

8. Pilzpulverin 2 EL Margarine rdsten, Schalotte
2 Minuten mitdinsten, mit Wein abloschen
und 2-3 Minuten kocheln.

9. Hafersahne hinzugeben, aufkochen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Rotkohlsteaks direkt
mit Knddeln und SoRe servieren.



El

Wusstest du schon?

Sonnenblumenkerne besitzen
einen hohen Eiweifgehalt und Anteil

| ungesattigter Fettsauren. Auferdem bie- -
}' ten sie viele gesunde Nahrstoffe und S48

: Vitamine, unter anderem Vitamin £
und Magnesium.

.

SALAT

ca. 467 kcal/Portion

ZUTATEN

480 g Zucchini

20 g Kartoffelstarke

20 g Sonnenblumenkerne
240 g roter Chicorée (ca. 2 Stick)
150 g Weintrauben

20 g Walniisse

60 g Sojajoghurt

3 EL Rapsol

Salz

Pleffer

Thymian, getrocknet

1/2 Bund Koriander, frisch
weiler Balsamicoessig

TIPPS

Auch Karotten, Pastinaken, Lauch u. a. lassen sich

gut zu Kiichlein verarbeiten. Ggf. muss dann etwas
mehr Starke verwendet werden, damit die Masse

zusammenhalt.

Anstelle des Korianders kann ganz nach Geschmack
auch glatte Petersilie oder Selleriegriin verwendet
werden.

ZUBEREITUNG

1.

Zucchini waschen, Strunk entfernen und in
eine Schiissel raspeln. Etwas salzen, um-
rihren und in ein feines Sieb geben. Ca.

10 Minuten abtropfen lassen, dann zusdtzlich
die Fliissigkeit mit den Handen oder einem
Loffel aus den Zucchini herausdriicken.

Sonnenblumenkerne im Mixer oder in einer
Mhle grob mahlen.

Zucchini in einer Schiissel mit Sonnen-
blumenkernen und Stdrke vermengen und
mit Pfeffer und Thymian abschmecken.

Nun mit den Handen kleine Kiichlein daraus
formen und in Rapsol ca. 2-3 Minuten von
jeder Seite anbraten.

Chicorée waschen, putzen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Weintrauben
waschen und halbieren. Walniisse grob
hacken. Koriander waschen, die Bldtter
abzupfen und hacken. Alles in eine Salat-
schiissel geben.

Sojajoghurt mit weiem Balsamicoessig,
Salz und Pfeffer abschmecken. Uber den
Salat gieBen und gut umriihren. Zu den
Zucchiniktichlein servieren.
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Wusstest du schon?

Die buttrig-nussig schmeckenden
Kichererbsen verleihen vielen Gerichten
nicht nur eine leckere orientalische Note,
sondern sind auch sehr gesund. Kichererbsen
sind die perfekten Eiweillieferanten. Dariiber
hinaus enthalten sie viele Mineralien,
einen hohen Ballaststoffanteil und
sind kalorienarm.

ca. 530 kcal/Portion

ZUTATEN

100 g Kichererbsen
200 g Zucchini

100 g Karotte

150 g Tomaten

100 g Spinat

100 g Ciabatta

25 g Lwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

1=2 cm Ingwer

1 Lorbeerblatt
Kreuzkiimmel, gemahlen
600 ml Gemusebriihe
Petersilie, glatt

Salz

Pfeffer

TIPP

Je langer Kichererbsen vorher eingeweicht werden, des-
to kilrzer ist die spdtere Kochzeit. Um Energie zu sparen,
konnen sie auch 24 Stunden in ausreichend Wasser
quellen. Ggf. muss zwischendurch Wasser nachgefiillt
werden. Beim Einweichen verdoppeln die Kichererbsen

ihr Gewicht in etwa. Fiir den Fall, dass alles ganz schnell
gehen muss, kann auch auf fertig gekochte Kichererb-
sen zuriickgegriffen werden. Fir das Rezept ist dann die
doppelte Menge gekochter Kichererbsen notig.

ZUBEREITUNG

1.

Kichererbsen am Vorabend in doppelter
Menge Wasser uber Nacht einweichen.
AnschlieRend absieben, spiilen und 60-90
Minuten in ausreichend Wasser kochen.

Karotte, Zucchini und Tomaten waschen und
in Scheiben bzw. Wiirfelchen schneiden.
Spinat waschen und verlesen.

Lwiebel, Knoblauchzehe und Ingwer schdlen
und klein hacken. Dann 2 Minuten in einem
groken Topfin Ol anbraten, Kreuzkimmel
hinzugeben.

Nun die Karotten fir 2 Minuten mitdiinsten,
dann Zucchini, Tomaten und Lorbeerblatt hin-
zugeben und weitere 2 Minuten unter Rihren
diinsten.

Mit Gemusebriihe abloschen und 10 Minu-
ten bei mittlerer bis niedriger Hitze kocheln
lassen.

Kichererbsen hinzugeben und 2 Minuten mit
kocheln, dann Spinat hinzugeben und unter-
rihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servie-
ren. Mit glatter Petersilie garnieren und mit
ein paar Scheiben Ciabatta servieren.



Y  Wusstest du schon?

Hiilsenfriichte — aber auch Ge-
treide — enthalten wertvolle Nahrstoffe
und Ballaststoffe, die wir dringend fiir
unsere Gesundheit benctigen. Gekeimt sind
Nahrstoffe besser verfiighar und leichter
2u verdauen. Statt Linsen kannst du auch
Mungobohnen, Weizengras, Radies-
chensamen und viele weitere
n.

ca. 32 kcal/Portion

Zutaten (fiir 30 g Linsensprossen)
10 g trockene Linsen

Wasser

TIPPS

Wer kein Keimglas zur Hand hat, nimmt alternativ ein
Schraubglas mit einem Feinstrumpf als Deckel. Diesen
mit einem Haushaltsgummi glatt iiber die Glasoffnung

ziehen.

Am besten gleich mehr von den Sprossen machen, sie
sind ein leckerer, sehr gesunder Snack.

ZUBEREITUNG

1.

Linsen in ein Keimglas geben und mit Wasser
bedecken. Uber Nacht einweichen lassen.

Das Wasser am ndchsten Tag abgieen.

Von nun an das Glas taglich morgens und
abends mit Wasser befiillen und unmittelbar
danach wieder abtropfen lassen, sodass die
Linsen nur feucht bleiben.

Nach 34 Tagen sind die Linsensprossen
fertig.

Linsen verdreifachen ihr Gewicht durch das
Keimen.
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ergibt ein kleines Glas (200 g)

ZUTATEN

100 g getrocknete Pflaumen
15 g Haselnussmus

1TL Zucker

10 g Kakao

60 ml Wasser

TIPP
Fir eine weihnachtliche Note fiigt man etwas Nelke

und Zimt hinzu.

ZUBEREITUNG

1.

Pflaumen fur 30 Minuten in 60 ml Wasser
einweichen. Anschliefend im Mixer zu einer
feinen Masse purieren.

Kakao, Haselnussmus und Zucker hinzugeben
und noch mal aufmixen.

In ein Schraubglas geben und im Kiihlschrank
lagern.



fiir mehrere Glaschen auf Vorrat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Y2 Knollensellerie 1. Gemdise schrubben, evtl. schdlen und in
e Wiirfel schneiden. Krduter grob hacken.
2 ol 2. Alles in einen Mixer geben (je nach Grp’[&e
des Mixers muss man das ggf. auf zwei
1 Stange Lauch Portionen aufteilen) und Klein raspeln,
4 Knoblauchzehen 3. Salz hinzugeben und ein paar Minuten ziehen
: 3 cm Ingwer lassen.
' ! 1 Bund Petersilie 4. Nochmals mixen, bis eine Paste entsteht
N ':f" - : (winzig kleine Stuckchen sind immer noch
< 1 Bund Schnittlauch : o
0 sch L. drin, aber die stéren nicht).
Wousstest du schon? :
\ Sl Xl 5. Insaubere Glaser abfillen, gut verschlieBen

# " Knollensellerie enthalt viele Mineralstof-
fe und Vitamine. Die Blatter eignen sich zum

und in den Kuhlschrank stellen.

Wiirzen von Gerichten. Die Saison von Knollensel-
lerie beginnt im Juli und reicht bis in den November.
Knollensellerie gehort zu den heimischen Gemise- ‘ '
sorten, die iiber viele Monate erhaltlich sind und -
% sehr gut gelagert werden kdnnen. Am besten den
‘:‘_; Knollensellerie in ein feuchtes Tuch einwickeln
und im Gemiisefach des Kiihlschranks

lagern.

TIPP

Wenn man oft und gerne Gemiisebriihe verwendet,
lohnt es sich, seine eigene Instant-Variante herzustellen,
die auch gut als Gewiirz verwendet werden kann. Dies

ist ein Vorschlag, der beliebig verandert werden kann,
je nach Vorliebe.
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