WOCHENMENU

FEEXITARISCH

Planetarisch-Kulinarisch




Viele Menschen in Deutschland setzen sich fiir den
Schutz des Klimas und der Artenvielfalt ein. Eine
sehr wirksame MaBnahme findet dabei viel zu we-
nig Beachtung: der Blick auf unser tdgliches Essen.
Hier gilt: Jeder Einkauf und jeder Biss zahlen.

Unsere heutigen Einkaufs- und Erndhrungsge-
wohnheiten sind mit Auswirkungen verbunden,
die nicht nur in Deutschland spiirbar sind,
sondern in vielen Regionen weltweit. Denn alles,
was wir essen, kommt irgendwoher, wurde an-
gebaut, gehalten, weiterverarbeitet, transportiert,
gelagert und endet letztendlich bei uns auf dem
Frihstlicksbrot oder im Topf. Tatsdchlich stellen
unsere gegenwdrtigen Erndhrungssysteme — vom
Acker bis zum Teller gedacht — eine der groBten
Herausforderungen fur unseren Planeten dar.

Um diese Herausforderung anzugehen, hat die
sogenannte EAT-Lancet-Kommission weltweite

Emndhrungsempfehlungen herausgegeben, die

sowohl gesund fir uns als auch gesund fur den
Planeten sind. Wir haben uns angeschaut, was

dies fur uns in Deutschland bedeutet. (wwf.de/
besseresserinnen)

Mit den vorliegenden Rezepten haben wir ein
Wochenment zusammengestellt, das sowohl
kostlich und vielfdltig als auch leicht in der Zu-
bereitung ist und gleichzeitig die Empfehlungen
der EAT-Lancet-Kommission berticksichtigt. Es

ist ein Beispiel dafur, wie wir zukinftig unseren
Tisch decken kdnnen: nachhaltig, bunt, lecker und
gesund. Unsere Empfehlung hierfur: moglichst
bio, regional und saisonal.

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



Viele Jahre habe ich mich als Erndhrungsberaterin
damit beschaftigt, wie man durch Erndhrung
gesund und gliicklich leben kann. Ich hatte

einen beliebten Blog mit Rezepten und Tipps fur
Menschen mit Lebensmittel-Unvertrdglichkeiten
und habe ein Buch dariiber geschrieben, wie man
durch Erndhrung zu einem positiven Lebensgefuhl
beitragen kann.

Durch meine intensive Beschaftigung mit dem
Thema merkte ich aber irgendwann, wie mein Blick
sich immer mehr weitete und ich verstand, wie
stark unsere Erndhrung nicht nur uns selbst, son-
dernvor allem auch unser Okosystem beeinflusst.
Das gesamte System, aus dem unsere Nahrung
kommt, ist hochst komplex. Wirtschaft, Politik,
Soziales so wie viele weitere Faktoren haben
Einfluss darauf, wie gesund wir uns erndhren,
und vor allem: wie gesund unser Planet ist,
dessen Ressourcen fir uns lebenswichtig sind.

Dieser neue Blickwinkel hat einiges fiir mich ver-
andert. Ich habe seitdem an vielen spannenden
Projekten mit dem und fur den WWF Deutschland
gearbeitet; von Themen wie Lebensmittelver-
schwendung ber nachhaltige Landwirtschaft bis
2ur Plastikvermeidung. Und ich freue mich sehr,
heute diesen Wochenplan mit Rezepten ein-
bringen zu konnen, die den Empfehlungen der
EAT-Lancet-Kommission folgen und mit denen
wir genussvoll am Kiichentisch unseren Planeten
retten konnen.

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

Eure
Stefanie Wilhelm



Wochenplan Flexitarisch Planetarisch-Kulinarisch™

Vormittags-
snack

Mittagessen

Nachmittags-
snack

Abendessen

Niitzlich-
Leckeres

* Der Wochenplan Flexitarisch Planetarisch-Kulinarisch basiert auf den Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommission mit Blick auf den maximal empfohlenen Verzehr von Fleisch und Wurstwaren. Anstelle von Molkereiprodukten

4 Frucht-
schnitten**

Bunter,
lauwarmer
Hirsesalat

Bananenbrot-
Muffins

Kartoffeln mit
Leinol und
Quark

Dinkel-Kiirbis-
Kruste

seite Dienstag

Zwetschgen-
kompott mit
Joghurt

Minziges Erbsen-
Krauter-Pesto
mit Vollkorn-
nudeln

Griinkohl-Chips

Chili con

Rauchertofu

8 Cremiges
Hummus

seite Mittwoch

Honig-Minz-
Quark mit
Brombeeren und
Knusperflocken

Blumenkohl-
Schnitzel mit
Walnuss-Par-
mesan-Kruste
und fruchtigem
Feldsalat

Hummus-
Sprossen-
Sandwich

Kartoffel-
Zucchini-Rostini
mit Chicoree-
Feldsalat

Linsensprossen

Donnerstag

Bananenbrot-
Muffins

Wildlachs
mit Fenchel-
gemiise und
Alblinsen

GrieBbrei mit
Zwetschgen-
kompott

Veggie-
Lasagne
ohne Pasta

Seite Freitag

Dinkel-Kiirbis-
Kruste mit
Antipasti-
Brotaufstrich

Frische
Krauter-
Spaghetti

Griiner Minz-
Smoothie

Nudelsalat
mit Hiilsen-
friichten und
Radicchio

Seite Samstag

3 Frucht-
schnitten
& 1 Apfel**

Hahnchen-
spieBe mit
knackigem
Krautsalat

Gerostete
Knusper-
Kichererbsen

Buchweizen-
Galettes mit
Roter Bete
und Ziegen-
kase

Seite  Sonntag

Hummus-
Sprossen-
Sandwich

Rindfleisch-
suppe mit
Buchweizen-
fladle und
Wurzelgemiise

CENEE (]
Muffins

Lauwarmer
Kiirbis-
Spinat-Salat
mit Hasel-
niissen

werden auch pflanzliche Alternativen bei den Rezepten vorgeschlagen. Der Ersatz entspricht in dem Fall nicht mehr den genauen Vorgaben der EAT-Lancet-Kommission fiir eine flexitarische Erahrungsweise.

Es folgen noch:

Waochenplan Vegetarisch Planetarisch-Kulinarisch
Wochenplan Vegan Planetarisch-Kulinarisch

**Pro Person




ca. 20 Scheiben ¢ ca. 138 kcal/Scheibe

ZUTATEN

650 g Dinkelvollkornmehl

1 Packchen Weinsteinbackpulver
1 EL Salz

5 EL Kiirbiskerne

TIPPS

Am besten gleich die Halfte des Brotes einfrieren, ggf.
sogar geschnitten, sodass die gefrorenen Scheiben nur
noch in den Toaster missen. So hat man mglichst
lange etwas von dem leckeren Braot.

Das Brot schmeckt besonders gut, wenn man je nach
Geschmack noch etwas Wiirze hinzugibt. Sehr gut
passen Piment, Kimmel oder getrocknete Krduter.

ZUBEREITUNG

1.

Mehl, Backpulver, Salz und 4 EL Kurbiskerne
in einer Rhrschussel vermengen.

Dann 650 ml lauwarmes Wasser langsam,
nach und nach und unter standigem Riihren
zum Teig geben, bis es keine trockenen
Stellen mehr gibt und der Teig fluffig, feucht
und etwas gummiartig ist (etwa wie ein
feuchter Hefeteig).

Teig in eine mit Backpapier ausgelegte
Kastenform geben und 1 EL Kirbiskerne
daruberstreuen. Mit den Fingern noch etwas
Wasser Uber den Teig ,sprenkeln”. Fir eine
schone Kruste eine feuerfeste Schiissel mit
Wasser unten in den Ofen stellen.

Bei 200 Grad (Ober-/Unterhitze)
ca. 55 Minuten backen.

Kurz abkiihlen lassen.



ZUTATEN

180 g Haferflocken

20 g Mandeln

1 groBer Apfel

1 kleine Karotte

180 ml Milch (3,5 % Fett)
1 EL Griechischer Joghurt
1 Msp. Zimt

1 Msp. Kardamom

ZUBEREITUNG
1. Haferflocken in eine Schiissel geben.

2. Mandeln grob hacken, mahlen oder in
Scheibchen schneiden.

3. Apfel und Karotte mit einer Reibe direkt in die
Schiissel raspeln.

4. Milch und Joghurt hinzugeben, gut umriihren,
mit Zimt und Kardamom abschmecken.

5. In2 Glaser fiillen, abdecken und in den Kiihl-
schrank stellen. Halt sich ca. 2 Tage.



Wusstest du schon?

Haferflocken liefern nicht nur Koh-
lenhydrate, sondern auch hochwertige
Proteine und ungesdttigte Fettsduren. Sie
sind zudem eine ideale Quelle fiir die Spu-
renelemente Zink und Eisen sowie fiir
Mineralien, Vitamine und sekunddre
™ Pflanzenstoffe.

.

fiir 2 Pers. ¢ ca. 599 kcal/Portion

ZUTATEN

160 g Haferflocken

1 EL Sonnenblumendl

2 EL Honig

200 g Beeren

400 ml Vollmilch (3,5 % Fett)

1 mittelgroBe Birne

TIPPS

Je nach Saison kdnnen auch Tiefkiihlbeeren fiir die
Beerenmilch verwendet werden und dazu je nach
Geschmack anderes Obst.

Als Milchalternative eignen sich z. B. Mandel-, Buch-
weizen- oder Haferdrink.

ZUBEREITUNG

1.

Haferflocken mit Ol in der Pfanne bei
mittlerer Hitze anrdsten. Standig umrihren,
da die Flocken schnell anbrennen konnen.

Nach ca. 3 Minuten den Honig dariiber geben
und nochmals ein paar Minuten riihren und
rosten, bis die gewunschte Braune erreicht
ist. Flocken abkdihlen lassen und luftdicht
lagern, falls sie nicht gleich gegessen werden
sollen.

Beeren (z. B. Heidelbeeren, Brombeeren,
Erdbeeren, Himbeeren) in ein hohes Gefal
geben, Milch hinzugeben und mit dem Stab-
mixer T Minute pdrieren.

Birne klein schneiden und alles zusammen in
einer Schissel anrichten.



fiir 2 Pers. ¢ ca. 470 kcal/Portion

ZUTATEN

120 g Radieschen

100 g Gurke

4 Scheiben Dinkel-Kiirbis-Kruste (s. S. 9)
100 g korniger Frischkdse

ATL Butter

2 EL Honig

TIPPS
Radieschen sehen nicht nur hiibsch aus, sondern sind

sehr gesund. Sie enthalten fiir ihre GroBe sehr viel Ka-

lium, Eisen und Vitamine (A, B, C). Radieschen passen

ganz hervorragend zu Salaten oder Waoks. Die frischen,

griinen Bldtter kann man fiir Smoothies verwenden.
Aber es lassen sich aus ihnen auch Chips zaubern.

Mehr Tipps unter: blog.wwf.de/radieschen-essen

ZUBEREITUNG

1. Radieschen und Gurke waschen und in
Scheiben schneiden.

2. Iwei Scheiben Dinkel-Kirbis-Kruste (frisch
gebacken oder wahlweise getoastet) mit
Frischkase bestreichen und mit Radieschen
und Gurke belegen.

3. Die Ubrigen zwei Scheiben mit Butter und

Honig genieRen.
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fiir 2 Pers. ¢ ca. 579 kcal/Portion

ZUTATEN

125 g Weintrauben

2 Portionen gerdstete Haferflocken (s. S. 13)
400 g Joghurt (3,5 % Fett)

TIPPS

Je nach Geschmack und Saison kann auch anderes
Qbst (frisch, tiefgefroren oder getrocknet) verwendet
werden.

Als Alternative fiir den Joghurt eignet sich Sojajoghurt.

ZUBEREITUNG

Weintrauben waschen, vierteln und gemein-
sam mit den Knusperflocken unter den Joghurt
mischen.



fiir 2 Pers. ¢ ca. 671 kcal/Portion

ZUTATEN

60 g Linsensprossen (s. S. 73)

2 Eier (GroRe M)

6 Scheiben Dinkel-Kiirbis-Kruste (s. S. 9)
100 g korniger Frischkdse

60 g Brie (45 % Fett)

100 g Gurke

25 g Kresse

TIPPS

Beste Wah!: Bio-Eier und Eier von sogenannten Zwei-
nutzungshiihnern. Bei dieser Art der Haltung werden
die mdnnlichen Kiiken nicht mehr getdtet.

Mehr Infos unter: bruderhahn.de

Zur Kennzeichnung von Eiern unter:
Oko mit Uke: youtube.com/watch?v=09mBPcN 1T4

ZUBEREITUNG

1. Linsensprossen bereits an den Tagen zuvor
ziehen.

2. Eier 5% Minuten kochen, bis sie wachsweich
sind, und anschliefend gut abschrecken.

3. Brote mit Kase, Gurke, Kresse und Linsen-
sprossen belegen.



fiir 2 Pers. ¢ ca. 495 kcal/Portion

ZUTATEN ZUBEREITUNG

150 g Haferflocken 1. Haferflocken 1 Minute in einer Pfanne ohne
_ 500 ml Haferdrink ket anrosten.
v VO Salz 2. Danach Haferdrink in einem Topf erwdrmen.
\ A 1 grofer Apfel 3. I-.I'aferﬂocken hinzu.gebem Prise Salzhipzu-
fligen und unter Riihren zum Kochen bringen.
15 g gemahlene Mandeln Hitze reduzieren und weiterriihren, bis der
1 TL Zimt Brei die gewtinschte Konsistenz erhalt.

2TL Honig 4. Apfelwaschen und in kleine Wiirfel schneiden.

5. Breiin einen tiefen Teller geben, Apfelwiirfel
unterheben, gemahlene Mandeln und Zimt
dariiberstreuen und mit Honig abschlieBen.

TIPP

Apfel sind zwar schon, sollten aber nicht in der Obst-
schale auf dem Tisch stehen. Sie scheiden ein Reife-
hormon aus, das anderes Obst und Gemiise schneller
reifen lésst. Apfel sollten gesondert gelagert werden,
am besten im KiihIschrank.

Mehr Infos unter: mehrwert.nrw/richtiglagern

mER. .
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14 Schnitten ¢ ca. 52 kcal/Stiick

ZUTATEN

100 g Trockenobst
30 g Haferflocken
25 g Samen/Kerne
25 g Niisse

28 Backoblaten

2 TL Fruchtsaft

TIPP

Trockenobst kann man ganz einfach selber machen,

2. B. Apfelringe — insbesondere aus liberreifem Obst.
Funktioniert auch ohne Backofen oder Ddrrgerat. Obst
waschen und in diinne Scheiben schneiden. Dann die

Scheiben auf einer Schnur auffddeln oder auf einem
Rost auslegen und ein paar Tage an der Luft trocknen.
Das fertige Trockenobst am besten in luftdichten
Schraubgldsern lagem.

ZUBEREITUNG

1.

Trockenfriichte (z. B. Rosinen, Aprikosen),
Haferflocken, Kerne (z. B. Sonnenblumen-
kerne, Kiirbiskerne) und Niisse (z. B. Hasel-
nusse, Walntisse) im Mixer zerkleinern. Je
feiner und homogener, desto besser klebt
die Masse zusammen.

Falls die Masse noch nicht klebrig genug ist,
vorsichtig etwas Saft hinzugeben und noch
einmal umrhren.

Oblaten zurechtlegen und die Masse darauf
mit einem Loffel verteilen.

Jeweils eine zweite Oblate oben auf die
Masse driicken, sodass alles zusammenhalt
(nur so fest driicken, dass es an den Seiten
nicht herausquillt).

Luftdicht verpacken oder gleich essen.
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fiir 2 Pers. ¢ ca. 223 kcal/Portion

ZUTATEN

300 g Zwetschgen
2 EL Zucker

Yo TL Zimt

300 g Joghurt

TIPP
Das heiBe, stiBe Kompott schmeckt sehr gut zu kaltem

Joghurt, der eine sduerliche Note mitbring.

ZUBEREITUNG

1. Zwetschgen waschen, entkernen und vierteln.

2. 300 ml Wasser in einen Topf geben, Zucker
darin auflosen.

3. Iwetschgen ins Zuckerwasser geben und
aufkochen. Dann die Temperatur auf die
niedrigste Stufe stellen, Zimt unterrthren
und ca. 10 Minuten weiterkdcheln lassen.

4. AnschlieBend vom Herd nehmen und vor

dem Servieren etwas abkiihlen lassen.

5. Inden Joghurt einriihren und genieBen.
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Am besten
schmeckt selbstge-
pflicktes Obst. Zu finden
beispielsweise bei
mundraub.org

fiir 2 Pers. ¢ ca. 398 kcal/Portion

ZUTATEN

200 g Quark (10 % Fett)
3 EL Honig

125 g Brombeeren

1 Portion (V2 Rezept) gerdstete Haferflocken
(s.5.13)

5 g frische Minze

TIPPS
Je nach Geschmack und Saison kann auch eine andere
Obstsorte gewahlt werden.

Wer Beeren liebt, fiir den ist der Wald von Juni bis
Oktober ein prdchtig gedeckter Tisch. In unserem Blog
verraten wir, wo man sie findet, wie sie am besten

schmecken, und zu jeder Beere gibt es einen Funfact,
mit dem ihr eure Begleitung beim Waldspaziergang
schwer beeindrucken kdnnt.

blog.wwf.de/beeren-sammeln

ZUBEREITUNG
1. Quark mit Honig verriihren.

2. Brombeeren waschen, ggf. etwas klein
schneiden und unter den Quark heben.

3. Auf zwei Schiisselchen verteilen und mit den
Knusper-Haferflocken bestreuen.

4. Minze waschen, klein hacken und Gber den
Quark geben.

2]



Haselniisse kann man
wunderbar selber sammeln. Die
beste Zeit dafiir: Mitte September bis
Ende Oktober. Die gesammelten Haselniisse
4-6 Wochen in luftdurchldssigen Behaltern
oder auf einem Tablett trocknen lassen und dabei

mehrmals wenden. Danach in Sdckchen fullen und |

trocken lagern. Sie konnen ein ganzes Jahr lang
genossen werden.

Wo sie zu finden sind: zum Beispiel
mundraub.org

8 Stiick ¢ ca. 322 kcal/Portion

ZUTATEN

2 kleine, sehr reife Bananen
80 ml Sonnenblumendl

80 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
150 g Weizenvollkornmehl
150 g gemahlene Haselnlsse
2 EL Kakao

Y2 Pdckchen Backpulver

1 Prise Salz

T Msp. Zimt

2 EL griechischer Joghurt

TIPPS

Die Muffins kann man sehr gut einfrieren, ca. 3 Monate

sind kein Problem.

Auch der Teig ungebackener Muffins kann eingefroren
werden. Einfach in Papier-Formchen geben und in
einer luftdichten Box einfrieren. Vor dem Backen ca.
3-4 Stunden auftauen lassen.

Je nach personlichem Geschmack braucht man gar
keinen Zucker hinzuzufiigen. Die reifen Bananen sind
schon zuckersuB.

ZUBEREITUNG
. Bananen mit einer Gabel zu Brei zerdriicken.
. 01, Zucker und Vanillezucker dazugeben und

alles gut verrihren.

. Mehl, Haselnusse, Kakao, Backpulver, 1 Prise

Salzund 1 Msp. Zimt vermengen.

. Mit dem Bananen-Zucker-0I-Gemisch

zusammenrihren, Joghurt hinzufigen und
nochmals gut zu einem Teig verriihren.

. Den Teig in Muffinformen (mit Papier aus-

gelegt) geben und bei 160 Grad (Umluft)
35 Minuten backen.

. AnschlieBend auskiihlen lassen.



fiir 2 Pers. ¢ ca. 304 kcal/Portion

ZUTATEN

80 g rote Paprika

80 g Zucchini

100 g Aubergine

Ya Iwiebel

1 Zehe Knoblauch

2 EL Olivenal

1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

etwas getrockneter Thymian

1 gehdufter EL kdrniger Frischkdse
2 Scheiben Dinkel-Kiirbis-Kruste (s. S. 9)

TIPPS

Bei der Zubereitung der Lasagne (. S. 63) etwas mehr
Gemiise verwenden und nach dem Backen zur Seite
legen, um spater den Aufstrich zuzubereiten. So wird
Energie durchnur einmaliges Aufheizen des Ofens
gespart.

Der Aufstrich kann auch wunderbar als Dip mit Ge-
muse-Sticks gegessen werden.

Der Aufstrich halt sich ca. 3 Tage luftdicht verschlossen
im KiihIschrank.

ZUBEREITUNG

1.

Gewaschenes Gemse, Zwiebel und eine
Knoblauchzehe grob schneiden und auf ein
Backblech geben. Olivendl, etwas Salz, Pfeffer
und getrockneten Thymian dartber geben
und alles gut mit den Handen vermischen.
GleichmdRig auf dem Blech verteilen und

bei 180 Grad (Umluft) ca. 20 Minuten in den
Ofen geben.

Fertiges Ofengemiise kurz etwas abkihlen
lassen und in ein hohes Gefal geben.

Kornigen Frischkdse hinzugeben.

Alles mit einem Stabmixer piirieren — je

nach personlichem Geschmack etwas grober,
sodass noch Stickchen zu sehen sind, oder
2u einer homogenen Masse. AnschlieRBend
abschmecken.

Dinkelbrot damit bestreichen und genieRen.
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fiir 2 Pers. ¢ ca. 651 kcal/Portion

ZUTATEN

4 Scheiben Dinkel-Kiirbis-Kruste (s. S. 9)
2 Portionen Hummus (s. S. 71)

30 g Linsensprossen (s. S. 73)

TIPPS

Sprossen haben viele Vorteile. Sie liefern pflanz-
liches EiweiR, Vitamine, Ballaststoffe und Mineralien.
Besonders im Winter mit wenig saisonalem Obst und
Gemiise bereichern sie unseren Speiseplan. Sie lassen
sich hervorragend zu Hause ziehen. Dafiir braucht man
nur ein Keimlingsglas und natiirlich die Samen (z. B.
Mungbohnen, Radieschen, Linsen).

Hummus ist auBerdem oft eine Spannende und
gesiindere Alternative zu Mayonnaise.

ZUBEREITUNG

Zwei Scheiben Brot (frisch oder wahlweise ge-
toastet) dick mit Hummus bestreichen, Sprossen
darauf verteilen und jeweils mit einer weiteren
Brotscheibe abdecken.
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fiir 2 Pers. ¢ ca. 715 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g Hirse

1TL Apfelessig

V2 TL Salz

1 Msp. Pfeffer

150 g Tomaten

1 Friihlingszwiebel

1 groBe Zitrone

1 Bund glatte Petersilie
%2 Bund Minze

Y2 Bund Koriander

100 g rote Weintrauben
100 g Feta

2 EL Olivenol

2 gehaufte EL Sonnenblumenkerne

TIPPS
Schmeckt am besten lauwarm, ist aber auch kalt ein
Genuss und ldsst sich sehr gut mitnehmen.

Anstelle der Trauben kann man auch Erdbeeren,
Pfirsich, Nektarine, Granatapfelkerne oder fruchtiges
Trockenobst wie Cranberrys oder Sauerkirschen ver-
wenden - je nach Geschmack, Saison und Verfiighar-
keit.

Statt frischer Tomaten schmecken auch in Ol eingelegte,

getrocknete Tomaten.

Die Sonnenblumenkerne konnen auch angerdstet
werden. Diese ohne Fett bei niedriger bis mittlerer
Stufe in einer Pfanne erwdrmen, gut aufpassen und
gelegentlich schwenken.

Gourmet-Tipp: Das sauerlich-herbe Sumach-Gewiirz,
Chiliflocken sowie Salzzitronen geben dem Hirsesalat
einen weiteren, besonderen Kick!

ZUBEREITUNG

1.

Lwei Tassen Wasser zum Kochen bringen,
Hirse hinzugeben und auf niedrigster Stufe
ca. 10 Minuten bei geschlossenem Deckel
kocheln lassen. Wenn das Wasser aufgesaugt
ist, den Herd ausschalten, 1TL Apfelessig,

Y2 TL Salz und etwas Pfeffer dazugeben,
umrihren und wieder den Deckel schlieBen.
Die Hirse quillt nun etwas nach und nimmt
Geschmack an.

Tomaten und Frihlingszwiebel sehr klein
schneiden.

Zitrone halbieren, Schale sorgfltig abschnei-
den. Mit einem scharfen Messer die einzel-
nen , Filets” zwischen den Zitronenhdutchen
herausschneiden. Am besten Uber einer
Schissel arbeiten und den Saft auffangen.

Krduter waschen und ganz fein hacken.

Trauben waschen und in diinne Scheibchen
schneiden.

Feta mit den Fingern zerbroseln.

Fertige Hirse in eine Schussel geben und die
geschnittenen Zutaten hinzugeben. Gut um-
rihren.

Olivendl unterriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Sonnenblumenkerne dartber-
geben.



"

Erbsen liegen voll im
Trend. Sie werden zunehmend
nachgefragt, um Fleischersatzpro-

dukte herzustellen. Erbsen sind nicht s

nur fiir uns eine gute Proteinquelle,
sondern auch vorteilhaft fiir die

Boden und das Klima.

fiir 2 Pers. * ca. 986 kcal/Portion

ZUTATEN

250 g Vollkornnudeln
(. B. Linguine oder Bandnudeln)

200 g Erbsen (frisch, ohne Schale)
Y TL Salz

2 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Zitronensaft

15 g glatte Petersilie

10 g frische Minze

/70 g Parmesan

4 EL Olivendl

TIPPS
Sollte das Pesto zu dick sein, kann es mit dem Koch-
wasser der Erbsen verdinnt werden. Am besten also

etwas davon auffangen.

Das Pesto schmeckt auch wunderbar als Brotaufstrich.

ZUBEREITUNG
. Nudeln nach Anleitung kochen.
. Erbsen in etwas Salzwasser 2 Minuten

kochen, abgieBen und mit kaltem Wasser
abschrecken. 50 g der Erbsen beiseitestellen.

. Die 150 g Erbsen, Erbsen, Sonnenblumen-

kerne, Zitronensaft, Petersilie, Minze und 30 g
des Parmesans in ein hohes GefdR geben

und mit einem Stabmixer prieren. Dabei
nach und nach das Olivendl hinzugeben, bis
die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

. Nudeln abgieBen, abschrecken und in eine

groBe Schussel geben. Pesto hinzugeben und
umrihren, bis alle Nudeln umhullt sind.

. Auf Tellern anrichten, beiseitegestellte Erbsen

dartbergeben und mit dem restlichen
Parmesan bestreuen.
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fiir 2 Pers. ¢ ca. 667 kcal/Portion

ZUTATEN

400 g Blumenkonhl

50 ml Vollmilch (3,5 % Fett)
1 Msp. Muskatnuss

1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

25 g Walniisse

25 g Parmesan

60 g Weizenvollkornmehl
4 EL Rapsol

2 EL Walnussl

2 EL Essig

1TL Senf

150 g Pflaumen

2 Champignons

80 g Feldsalat

TIPPS

Der Blumenkohl sollte ganz frisch sein, damit die
,Schnitzel” nicht auseinanderfallen. Mit jedem Tag
Lagerung verliert der Blumenkohl Wasser und somit
an Festigkeit.

Je nach Saison und Geschmack kann auch anderes
Gemiise paniert werden, z. B. Kohlrabi, Zucchini,
Aubergine oder Sellerie.

Anstelle der Pflaumen eignen sich auch andere Friichte,
wie Birnen, Himbeeren oder Brombeeren, ggf. auch
tiefgefroren.

ZUBEREITUNG

1. Blumenkohl waschen, Blatter entfernen und
in max. 1.cm dicke Scheiben schneiden,
sodass man 4 groBe Scheiben je 100 g erhalt.

2. Panierstation” vorbereiten: ein flacher Teller
fiir das Mehl, ein tiefer Teller fur die Milch,
ein Teller flir die Walnuss-Parmesan-Panade.

3. Milch mit etwas Muskatnuss, Salz und Pfeffer
wirzen.

4. Walniisse mahlen und Parmesan reiben,
beides mit den Handen mischen.

5. Blumenkohl-Scheiben erst von beiden Seiten
in Mehl wenden, dann in der Milch-Mi-
schung und zuletzt in der Nuss-Kase-Panade.

6. Je Blumenkohl-Scheibe 1 EL Rapscl in der
Pfanne erhitzen und nacheinander jeweils
2 Minuten bei mittlerer Hitze von jeder Seite
braun anbraten.

7. Fiir das Dressing Walnussdl, Essig und Senf
verriihren, Pflaumen klein schneiden und mit
dem Saft hinzugeben.

8. Champignons in Streifen schneiden und 2-3
Minuten bei mittlerer Hitze in der Pfanne
anrosten.

9. Feldsalat waschen und Wurzelreste entfer-
nen.

10. Feldsalat mit Salatdressing mischen, Champi-
gnons hinzugeben und zu den Blumenkohl-
Schnitzeln (je Person 2 Scheiben) anrichten.
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fiir 2 Pers. ¢ ca. 526 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g, Alb-Leisa“-Linsen, getrocknet
1 Schalotte

5 EL WeiBweinessig

1 Msp. Salz

1 Msp. Peffer

100 g Fenchel

1 kleine Karotte

1Zehe Knoblauch

2 EL Rapsol

Ya Litrone

400 g Wildlachsfilet (MSC)
1 Stangel frischer Dill

Erst 2006 wurden die ,Alb-Leisa”, die bis Mitte
des letzten Jahrhunderts auf der Schwibischen
Alb kultiviert wurden, in einem russischen
Saatgutarchiv wiederentdeckt. Die Alblinse I,
,Die Grofie’, ist samijg und gut fiir Eintdpfe
geeignet, die Alblinse I, ,Die Kleine”, ist klein,
Jest und nussig im Geschmack. Beide Sorten
wurden auf der Schwibischen Alb vermehrt
und werden heute wieder dort angebaut.

Fiir dieses Rezept ejgnet sich ,Die Kleine”
besonders gut.

TIPPS

Je nach Geschmack und Saison kann unterschied-
liches Gemiise verwendet werden, z. B. auch Zucchini,
Paprika, Tomaten, Lauch oder Pilze.

Anstelle des Wildlachses eignet sich auch Biolachs oder
Forelle aus heimischer Zucht.

ZUBEREITUNG

1.

Linsen ca. 30 Minuten in Wasser (ohne Salz)
kochen.

Linsen abtropfen lassen, Schalotte in kleine
Wiirfel schneiden und unter die Linsen
mischen. Weilweinessig hinzugeben, salzen,
pfeffern, umriihren und ziehen lassen.

Fenchel und Karotte waschen, Strunk entfer-
nen und in feine Streifen schneiden. Knob-
lauchzehe in diinne Scheiben schneiden.

Fenchel, Karotte und Knoblauch in eine
Schiissel geben, 2 EL Rapsol hinzuftigen,
salzen, pfeffern und umrtihren.

Zitrone in Scheiben schneiden.
Lachsfilets abwaschen und trocken tupfen.

[wei Backpapiere ausbreiten, das Gemuse
gleichmaRig aufteilen und jeweils in der Mitte
des Backpapiers platzieren.

Lachs auf das Gemuse geben, salzen und
pfeffern, Zitronenscheiben und Dill darauf-
legen.

Backpapier wie ein Bonbonpapier um den
Lachs legen und an den Seiten mit Garn zu-
binden.

10. Bei 160 Grad (Ober-/Unterhitze) 25 Minuten

auf mittlerer Schiene in den Ofen geben.

11. Fischpackchen aus dem Ofen holen, gleich

auf Teller platzieren und vorsichtig 6ffnen
(Achtung, heifer Dampf!). Linsensalat dazu
servieren.



fiir 2 Pers. ¢ ca. 811 kcal/Portion

ZUTATEN

250 g Vollkorn-Spaghetti
V2 TL Salz

1 Bund Basilikum

5 g frische Minze

2 Zehen Knoblauch

50 g Parmesan

5 EL Olivendl

ewtas Pfeffer

TIPPS

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 aber einfrieren.

Mehr Infos unter:
www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/
kraeuter/kraeuter-zubereitung-und-lagerung/

ZUBEREITUNG

1.

Spaghetti nach Anweisung in Salzwasser
kochen.

Basilikum und Minze waschen und fein
hacken, Knoblauchzehe schalen und in
hauchdiinne Scheiben schneiden.

Parmesan fein hobeln.

Spaghetti abgieBen und abschrecken.
Beiseitestellen.

Olivendl in einem groBen Topf erhitzen, den
Knoblauch kurz darin andiinsten. SchlieBlich
die Spaghetti hinzuftigen und gut umriihren.

Gehackte Krduter hinzugeben und unterheben.

Heil servieren und mit Parmesan sowie
etwas frischem Pfeffer garnieren.
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Der WWF empfiehlt
weniger und besseres Fleisch.
Dazu gehdren z. B. Biofleisch, Neu-
land-Fleisch und Wildfleisch aus der
Region oder der EU.

wwf.de/einkaufsratgeber-
fleisch-und-wurst

fiir 2 Pers. ¢ ca. 663 kcal/Portion

ZUTATEN

300 g Spitzkohl

Y2 Schalotte

45 ml WeiBweinessig

3 EL Rapsol

T EL Zucker

100 ml Sprudel

1L Salz

V2 TL Pfeffer

1 kleine rote Chilischote

1TL Koriandersamen

3 EL Saft + Abrieb einer Zitrone
2 EL Sonnenblumendl

1TL Honig

400 g Bio-Hdhnchenbrustfilets
100 g gelbe Paprika

TIPP
Sollte das Braten der SpieBe in der Pfanne nicht so gut
funktionieren, kénnen Paprika und Hahnchen auch

lose, ohne SpieB, gebraten werden.

ZUBEREITUNG

1.

~

Die duleren Kohlbldtter entfernen, Kohl vier-
teln, Strunk herausschneiden und die Blatter in
feine Streifen schneiden. Schalotte fein wiirfeln
und in einer groBen Schiissel mit dem Kohl
mischen.

Essig, Rapsol, Zucker, Sprudel, Salz und Pfeffer
gutverrtihren und unter den Kohl mischen.

Abgedeckt Uiber Nacht kalt stellen und am
ndchsten Tag nochmals gut umriihren.

Am ndchsten Tag Chilischote in feine Ringe
schneiden, Koriandersamen fein morsern.
Zitronenschale mit einer Reibe raspeln,
Saft auspressen. Alles zusammen mit
Sonnenblumendl und Honig zu einer
Marinade vermengen.

Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen,
mit der Soe marinieren und luftdicht ver-
schlossen mind. 4 Stunden (besser iber
Nacht) in den Kiihlschrank stellen.

Hahnchenbrust anschlieBend in gleich groRe
Wiirfel schneiden. Paprika in identisch groRe
Stlicke schneiden und beides im Wechsel auf
SchaschlikspieBe spieBen. SpieBe mit Ol von
allen Seiten gut braten. AnschlieBend salzen.

HahnchenspieRe heif zusammen mit dem
Krautsalat servieren.



Der WWF empfiehlt weni-
ger und besseres Fleisch. Dazu
gehdren unter anderem Biofleisch und
Neuland-Fleisch, aber auch Weidefleisch. Gut
gefiihrt und mit geringem Viehbestand, zdhlen
Weiden zu den artenreichsten Lebensrdumen in

Deutschland. Besonders schone Beispiele der
== sogenannten Mutterkuhhaltung sind zu finden
in dem Projekt , Landwirtschaft fiir die
b Artenvielfalt” unter landwirtschaft-
: artenvielfalt.de

fiir 2 Pers. * ca. 470 kcal/Portion

ZUTATEN

200 g Bio-Suppenfleisch vom Rind
80 g Petersilienwurzel

80 g Pastinake

150 g Lauch

20 g Petersilie

1 Msp. Salz

1 Lorbeerblatt

1/3 Galette-Teig (s. S. 67)

TIPP

Lauch ist ein tolles Wintergemse. Er hat keine Kalo-
rien, aber eine lange Liste von gesunden Vitaminen und
Mineralien: Kalium, Calcium, Magnesium, Phosphor,
Natrium, Eisen sowie Vitamin C, E, A und die B-Gruppe.

Sowohl der weiBe Mittelteil als auch die griinen Bldtter
sind esshar.

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

ZUBEREITUNG

1.

Rindfleisch waschen und trocken tupfen.
Petersilienwurzel, Pastinake, Lauch und
Petersilie grob klein schneiden (der Fein-
schliff kommt spater).

Fleisch und Gemuse in einen Topf geben und
mit Wasser aufgieBen, bis alles bedeckt ist.
Etwas salzen und Lorbeerblatt hinzufugen.

Einmal aufkochen lassen, anschlieBend
ca. 2 Stunden bei mittlerer Hitze kocheln, bis
das Fleisch weich und die Suppe wirzig ist.

10 Minuten vor Ablauf der 2 Stunden den
Galette-Teig in eine Pfanne geben und je

1 Minute von beiden Seiten braten. Galette
aus der Pfanne nehmen und in feine Streifen
schneiden. Zur Seite stellen.

Suppe durch ein Sieb geben, dabei die Briihe
in einem Topf, Fleisch und Gemiise im Sieb
auffangen.

Fleisch und Gemiise klein schneiden und in
die Brihe geben.

Nochmals aufkochen, abschmecken und kurz
vor Schluss die Galette-Flddle hinzugeben.
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* ca. 157 kcal/Portion

fiir 2 Pers.

ZUTATEN

250 g frischer Griinkohl

2 EL Sonnenblumendl

%L Salz

1TL gemahlener Kreuzkimmel
Ya TL Cayennepfeffer

TIPPS

Je nach personlichem Geschmack kann auch
Paprikapulver, Pfeffer oder Curry fiir die Wiirze ver-
wendet werden.

Fir die Chips eignen sich auch andere Kohlarten wie
2. B. Wirsing.

Griinkohl-Chips luftdicht verpacken, sobald sie abge-
kiihlt sind. So bleiben sie schdn kross und knusprig.

ZUBEREITUNG

1.

Griinkohlblatter von den Stangeln zupfen
(etwa gleich groBe Stiicke zurechtreiBen)
und in eine groBe Schiissel geben.

Mit Sonnenblumendl betrdufeln und
anschlieRend dieses mit den Handen
einmassieren.

Den Griinkohl auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech ausbreiten und mit Salz,
Kreuzkimmel und Cayennepfeffer bestreuen.

Nochmals massieren, damit sich die Gew(rze
Uberall verteilen, den Griinkohl gleichmaRig
auf dem Blech auslegen.

Bei 160 Grad (Umluft) 20 Minuten auf
mittlerer Schiene im Ofen backen.

Kurz auskiihlen lassen und genieBen.
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fiir 2 Pers. * ca. 441 kcal/Portion

ZUTATEN

500 ml Bio-Vollmilch (3,5 % Fett)

70 g GrieB

1 EL Honig

2 Portionen Zwetschgenkompott (s. S. 25)

TIPP
Als Milchalternative kann Hafer- oder Mandeldrink

verwendet werden.

ZUBEREITUNG
1. Milch in einem Topf zum Kochen bringen.

2. Vom Herd nehmen und den Griel mit einem
Schneebesen unterriihren.

3. Topfwieder auf den Herd stellen und bei
niedriger Temperatur kocheln lassen, bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist, ggf. noch
etwas GrieB oder Milch hinzugeben.

4. Mit Zwetschgenkompott servieren, Honig
dariber geben und genieBen.
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Dass

N
Bananenanbau auch
nachhaltiger geht, zeigt das ge-
meinsame Modellprojekt von WWF und
EDEKA in Ecuador und Kolumbien. Auf sechs
Arbeitsfeldern wird der Anbau konventioneller
Bananen neu gedacht — von Artenreichtum und Bo-
denfruchtbarkeit iiber Klima- und Siiwasserschutz
bis Abfallentsorgung und Arbeitsbedingungen
auf den Farmen vor Ort. Mehr Infos unter

wwf.de/edeka-und-bananen

=

M
o

- .

fiir 2 Glaser ¢ ca. 221 kcal/Glas

ZUTATEN

200 g frischer Blattspinat
15 g frische Minze

2 Bananen

1 EL Honig

1 EL Walnussdl

TIPPS

Das Walnussol in diesem Smoothie dient nicht nur
dem Geschmack, sondern hilft dem Korper, fettldsliche
Vitamine (z. B. das Vitamin Kin griinem Blattgemiise)
aufzunehmen.

Alternativ zum Spinat konnen hier auch Blattsalate oder
Griinkoh! verwendet werden.

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

ZUBEREITUNG

1. Spinat und Minze gut waschen und die
Bldtter mit etwas Wasser im Mixer zer-
kleinern, bis es keine Stiickchen mehr gibt.

2. Bananen klein schneiden und hinzugeben.
3. Honig und Walnussal hinzufiigen und homo-

gen und samtig piirieren. Wasser dazugeben,

bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
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fiir 2 Pers. * ca. 295 kcal/Portion

ZUTATEN

110 g Kichererbsen, getrocknet
2 EL Olivendl

Y2 TL Salz

V2 TL Pfeffer

1 EL Paprikapulver

TIPPS

Kichererbsen sind die perfekten Eiweilieferanten.
Statt Chips oder Popcorn zu naschen, einfach zu dieser
gesunden Alternative greifen.

Statt Kichererbsen kdnnen auch griine Erbsen ver-
wendet werden.

ZUBEREITUNG

1.

Kichererbsen ca. 12 Stunden in ausreichend
Wasser einweichen, anschlieBend absplen
und ca. 45 Minuten in leicht gesalzenem
Wasser kochen.

Kichererbsen abtropfen lassen, trocken
tupfen und in eine Schussel geben.

Olivendl hinzugeben und gut umrihren.

Kichererbsen auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech gleichmaRig auslegen und
25 Minuten bei 180 Grad (Umluft) backen.

Kichererbsen aus dem Ofen holen, in einer

Schiissel mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen und noch einmal auf dem Blech ver-
teilen.

Weitere 10 Minuten backen (oder in einer
Pfanne rosten), dann aus dem Ofen nehmen
und gleich wegknuspern.
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Bio ist die bessere sl

Wahl. Im konventionellen N

(55
"‘.'{ Landbau gibt es Uber 300 verschie-
oy dene Pflanzenschutzmittel zur Bekdmpfung

von Schddlingen, wie z. B. Pilzen oder Kafern.

Ohne Gift isst es sich mit besserem Gewissen,

denn es ist vorteilhaft fiir Biodiversitat, Umwelt
und Mensch.

Mehr Informationen unter;
landwirtschaft-artenvielfalt.de

fiir 2 Pers. ¢ ca. 465 kcal/Portion

ZUTATEN

500 g Bio-Kartoffeln, festkochend
250 g Quark (10 % Fett)

65 ml Vollmilch (3,5 % Fett)
VaTL Salz

Y2 Bund Schnittlauch

3 EL Leindl

TIPP
Leindl hat im Vergleich zu anderen heimischen Speise-
olen den hachsten Anteil essenzieller Omega-3-Fett-

sauren.

Die Pflanze wird auBerdem wieder vermehrt in
Deutschland angebaut.

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln griindlich abbiirsten und waschen.

In einen Topf geben und mit Wasser auf-
flillen, bis die Kartoffeln vollstandig bedeckt
sind. Aufkochen und anschlieBend ca. 25
Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln.

2. Wahrenddessen Quark und Milch in einer
Schissel vermengen und mit Salz abschme-
cken.

3. Schnittlauch waschen und in kleine Ringe
schneiden.

4. Fertige Kartoffeln abgieBen und mit Schale
servieren.

5. Quark auf dem Teller anrichten, Schnittlauch
und Leinol daribergeben.
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S

Wusstest
du schon?

Der Proteingehalt von Bohnen
liegt bei ungefahr 25 %. Damit liegt
ihr Proteingehalt hoher als z. B. bei

Hiihnerfleisch.

Mehr Infos unter:
WWE-Proteinfrage (noch
in Arbeit)

.

fiir 2 Pers. ¢ ca. 615 kcal/Portion

ZUTATEN

90 g Kidneybohnen, getrocknet
100 g WeiRe Bohnen, getrocknet
YVaTL Salz

1 mittelgroBe Zwiebel

2 Iehen Knoblauch

1 kleine rote Chilischote

1 kleine Karotte

150 g rote Paprika

300 g Tomaten

1 EL Rapsol

1 EL Tomatenmark

5 g frischer Koriander

1 Lorbeerblatt

Y2 TL Koriandersamen

Y2 TL Kreuzkimmel, gemahlen
200 g Rduchertofu

100 g Joghurt (3,5 % Fett)
Abrieb einer halben Zitrone

Va TL Pfeffer

T Msp. Zimt

Va TL Paprikapulver

TIPPS
Rauchertofu ist eine gesunde und spannende Alternati-
ve zu Rauchfleisch oder Speck. Er ist fester als Naturtofu

und viel wiirziger. Ein guter Einstieg fiir alle, die sich
zum ersten Mal an Tofu herantrauen.

ZUBEREITUNG

1.

Kidneybohnen und WeiBe Bohnen ca. 12
Stunden in ausreichend Wasser einweichen,
unter flieBendem Wasser abwaschen und an-
schlieBend 60-90 Minuten bei geringer Hitze
in frischem Wasser garen. Erst nach dem
AbgieBen salzen.

Zwiebel, Knoblauch, Chilischote und Karotte
klein wiirfeln. Paprika und Tomaten waschen
und ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Lwiebel, Knoblauch, Chili und Karotte mit
Raps0l in einem groBen Topf 2 Minuten
andinsten. Tomatenmark hinzugeben und
umrthren. Nochmal 2 Minuten braten.

Bohnen, Paprika, Koriander und Lorbeerblatt
hinzugeben und umriihren. Koriandersamen
zerstoBen und gemeinsam mit dem Kreuz-
kimmel unterrdihren. Mit Tomaten und
Wasser abloschen. 15 Minuten kdcheln
lassen.

Rauchertofu mit den Fingern zerbroseln und
in einer Pfanne bei mittlerer Hitze leicht an-
braten.

Wadhrenddessen den Joghurt in eine Schiissel
geben. Zitronenschale hinein raspeln, um-
rihren und mit etwas Salz abschmecken.

Chili mit Salz, Pfeffer, Zimt und Paprikapul-
ver abschmecken, Lorbeerblatt entfernen
und heil servieren. Den angebratenen Tofu
daribergeben oder unterriihren und etwas
Zitronen-Joghurt und frische Korianderbldtter

als Topping hinzufiigen.
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fiir 2 Pers. ¢ ca. 459 kcal/Portion

ZUTATEN

200 g Kartoffeln

17L Salz

Va TL Pfeffer
Muskatnuss

80 g Zucchini

1 gehdufter EL Weizen-Vollkornmehl
4 EL Sonnenblumengl
100 g Chicorée

50 g Feldsalat

2 EL Joghurt (3,5 % Fett)
1-2 EL Walnussol

Weinessig

TIPPS

Feldsalat ist ein optimales Winteressen. Er kann sogar
noch bei geringen Minustemperaturen im Freiland
angebaut werden. Feldsalat zahlt zu den gesiindesten
Salatsorten iiberhaupt. Er ist eine wahre Vitamin-C-
Bombe und enthalt u. a. B-Vitamine, Eisen, Magne-

sium, Kalzium und Zink.

Die Rostini lassen sich auch je nach Saison hervor-
ragend mit anderen Gemiisesorten zubereiten, . B.
Lauch, Méhren oder Knollensellerie.

ZUBEREITUNG

1.

Die Kartoffeln waschen, schalen und anschlie-
Bend in eine Schussel raspeln.

Mit 1 TL Salz, etwas Pfeffer und Muskatnuss
wirzen, umrihren und 5-10 Minuten stehen
lassen, damit das Wasser austritt.

In der Zwischenzeit Zucchini waschen und
raspeln.

Kartoffelwasser vorsichtig abgieRBen und die
Masse in ein Sieb geben, um das restliche
Wasser herauszudriicken. Mit den Zucchini-
Raspeln und 1 EL Mehl vermischen.

Ol'in der Pfanne erhitzen, nach und nach
jeweils 2 EL der Masse in die Pfanne geben,
andriicken und zu kleinen Rosti braten.

Jeweils ca. 3 Minuten bei mittlerer bis hoher
Hitze von beiden Seiten braten.

Chicorée waschen, halbieren und Strunk
herausschneiden. Klein schneiden. Feldsalat
ebenfalls waschen und Wurzeln entfernen.
Beide Salate in einer Schissel vermengen.

Joghurt, Walnussol und 1-2 EL Weinessig
vermengen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zum Salat in die Schiissel geben
und gut verriihren.

Rostini und Salat auf Tellern anrichten.



fiir 2 Pers. ¢ ca. 730 kcal/Portion

ZUTATEN

160 g WeiRe Bohnen, getrocknet
Y TL Salz

1 kleine Karotte

100 g Knollensellerie

2 Kleine Zwiebeln

2 Iehen Knoblauch

250 g Tomaten

3,5 EL Olivenal

1 Lorbeerblatt

3 Champignons

1 mittelgroBe Aubergine
100 g rote Paprika

100 g Lauch

1 groBe Zucchini

10 g frische Petersilie

Va TL Peffer

Muskatnuss

125 g Mozzarella

Y2 TL getrockneter Thymian

TIPPS
Es bietet sich an, fiir Karotte, Sellerie, Lauch und Peter-
silie ein Pdckchen Suppengriin zu verwenden.

Wenn die Zeit nicht ausreicht, kann auch rohes Gemilse
verwendet werden. Dieses sollte dann etwas feiner
geschnitten sein, um schnell gar zu werden. Empfeh-
lenswert ist jedoch Ofengemiise, da es einen herzhaften
Geschmack mitbringt.

ZUBEREITUNG

1. WeiBe Bohnen ca. 12 Stunden in Wasser ein-
weichen, gut abspiilen, bei geringer Hitze 60-90
Minuten garen und anschliefend salzen.

2. Karotte, Sellerie und Tomaten fein wiirfeln,
Zwiebeln und Knoblauch klein hacken.

3. Zwiebeln und eine Knoblauchzehe bei mittlerer
Hitze in 1 EL Olivendl unter Riihren 2 Minuten
andiinsten, 1 EL davon beiseitestellen.

4. Karotten- und Selleriewtirfel und Lorbeerblatt
in den Topf geben, rihren und 2 Minuten
dinsten, dann Tomaten hinzugeben und
20-30 Minuten bei geringer Hitze kicheln.

5. Champignons, Aubergine, Paprika, Lauch
und eine Knoblauchzehe grob schneiden,
mit 3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und Thymian
vermengen und gleichmaig auf einem
Backblech verteilen. Bei 180 Grad (Umluft)
ca. 20 Minuten in den Ofen.

6. Derweil Zucchiniindlinne Scheiben schneiden.

7. WeiBe Bohnen, den EL gedinsteter Zwiebel
und Knoblauch und gehackte Petersilie
purieren. Nach und nach Wasser hinzugeben,
bis die Konsistenz Béchamel-artig ist. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

8. Auflaufform (ca. 25 x 20 cm) einfetten und
Boden mit Zucchini auslegen. TomatensoRe,
Ofengemdise und Béchamel-Ersatz darauf
geben, mit einer Schicht Zucchini abschlieBen
und 2-3 Mal wiederholen.

9. Mozzarella in Scheiben schneiden und darauf
auslegen.

10. Bei 180 Grad (Umluft) ca. 25 Minuten auf
mittlerer Stufe backen. Heil servieren.
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» Wusstest du schon?
% Bohnen und Linsen haben einen h-
a.,‘& " heren Proteingehalt als Fleisch. Sie sind
=% nicht nur gesund, sondern auch besonders
gut fir unsere Boden. Sie machen den Bo-
den fruchtbarer und erhohen die Arten-
vielfalt. Warum uns das interessieren

.- . ‘n 1
sollte? Bodensindunsere A\

Lebensgrundlage.

fiir 2 Pers. ¢ ca. 456 kcal/Portion

ZUTATEN

40 g Kichererbsen, getrocknet
50 g Belugalinsen, getrocknet
100 g Vollkornnudeln (z. B. Hornchen)
50 g Radicchio

15 g Petersilie

2 EL Olivenal

1-2 EL Essig

2 TL Honig

VaTL Salz

Y TL Pfeffer

TIPPS

Linsen sind sehr vielfaltig. Es gibt sie in Gelb, Schwarz,
Griin, Braun oder Rot. Je nach Geschmack lasst sich
dieses Rezept auch mit anderen Linsensorten variieren.
Sie sind super EiweiBlieferanten.

Radicchio ist ein bitter schmeckender Salat, der mittler-

weile auch in Deutschland angebaut wird. Die Bitter-
stoffe regen die Verdauung an, wem sie aber zu stark
sind, der kann den Salat vorher in lauwarmem Wasser
einweichen, so verliert er etwas an Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kichererbsen ca. 12 Stunden in ausreichend
Wasser einweichen, anschlieBend absplen
und ca. 45 Minuten in leicht gesalzenem
Wasser kochen.

2. Belugalinsen in einem Topf mit Wasser auf-
kochen, dann ca. 25 Minuten bei schwacher
Hitze kocheln lassen.

3. Vollkornnudeln nach Anleitung kochen, an-
schlieBend abgieBen und mit kaltem Wasser
abschrecken. Zur Seite stellen.

4. Radicchio waschen und klein schneiden,
Petersilie hacken, Kichererbsen abtropfen
lassen.

5. Fiir das Dressing Ol, Essig und Honig
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die fertig gegarten Linsen abgieBen und zu
den Nudeln geben. Alle weiteren Zutaten hin-
zugeben und griindlich mischen. 10 Minuten
ziehen lassen und ggf. nochmals mit Salz,
Pfeffer und Essig abschmecken. Fertig.
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fiir 2 Pers. ¢ ca. 532 kcal/Portion

Vielfalt auf dem Teller
bedeutet Vielfalt auf dem

Acker, und das ist gut fiir die ZUTATEN ZUBEREITUNG
Artenvielfalt.

150 g Buchweizenmehl 1. Buchweizenmehl und eiskaltes Wasser kurz

Mehr Infos unter: landwirt- . . .
mit dem Riihrgerdt vermengen.

schaft-artenvielfalt.de 150 ml eiskaltes Wasser
2. Eiverquirlen und hinzugeben. Butter kurz er-
warmen und flussig hinzugeben. 1 Prise Salz
1 EL Butter hinzufiigen und alles miteinander verriihren.
14 TL Salz Mindestens 2 Stunden abgedeckt in den
KihlIschrank stellen.

1 mittelgroBes Ei

1 Stange Lauch
3. Lauch in feine Ringe schneiden und mit

1TL Ol fiir 2wei Minuten andinsten. Salzen
Y4 TL Pfeffer und pfeffern und mit etwas Zitronensaft
271 Zitronensaft abschmecken. Beiseitestellen.

3 TL Sonnenblumendl

100 g Rote Bete 4. Rote Bete und Ziegenkdse in Wiirfel bzw.

_ ) Scheiben schneiden und bereitstellen.
100 g Ziegenkdse .
5. Eine Pfanne erhitzen, 1 TL Ol hinzugeben

und Teig fiir eine Galette eingieRen. Pfanne
schwenken, damit der Teig sich dinn im
Pfannenboden verteilt.

Y2 TL getrockneter Thymian

6. Nach %2 Minute Galette mit einem Holz-
schieber vom Boden losen und umdrehen.

7. Nun muss es schnell gehen: Die Halfte des
Lauchs auf dem Teig verteilen, Rote Bete,
Liegenkdse und Thymian dartberstreuen
und sogleich die Ecken einklappen. Noch
%2 Minute in der Pfanne lassen und anschlie-
Bend auf einem Teller servieren.
TIPP 3

Das Belegen und Zusammenfalten in der Pfanne be-
ntigt etwas Ubung, 9. Bleibt etwas Teig iibrig, kann er fiir eine

Suppe am ndchsten Tag verwendet werden.

. Schritte 5-7 noch einmal wiederholen.

Wem dies zu aufwendig ist, der kann die Galette ohne

Belag fertig braten, anschlieBend in Ruhe belegen und
zusammenrollen.




fiir 2 Pers. ¢ ca. 477 kcal/Portion

ZUTATEN

500 g Hokkaido-Kurbis
3 EL Sonnenblumendl
Y4 TL Salz

Va TL Pleffer

Ya TL Thymian

100 g Feta

70 g Baby-Blattspinat
10 g Haselnsse

1 EL Apfelessig

TIPP
Wenn es saisonal bedingt keinen Kiirbis gibt, schmeckt

das Gericht auch mit Karotten oder Siifkartoffeln.

ZUBEREITUNG

1.

Kiirbis waschen, halbieren, Kerne heraus-
nehmen und (mit Schale) in kleine Wirfel
schneiden. In einer Schiissel mit 2 EL O,

etwas Salz, Pfeffer und Thymian mischen.

Marinierten Kiirbis auf einem Backblech
verteilen und 25 Minuten bei 180 Grad
(Ober-/Unterhitze) in den Ofen geben.

Aus dem Ofen nehmen, 5-10 Minuten
abkhlen lassen.

Feta mit den Hdnden zerbroseln, Spinat
waschen und Haselniisse mit einem
scharfen Messer in Scheibchen schneiden.
Alles zusammen mit dem Kiirbis in eine
Schiissel geben.

Fiir das Dressing 1 EL Ol mit 1 EL Apfelessig
und 2 EL Wasser mischen sowie mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.

Dressing tiber den Salat geben und unter-
heben. Salat lauwarm geniefen.



fiir 2 Pers. ¢ ca. 359 kcal/Portion

ZUTATEN

75 g Kichererbsen, getrocknet
2 EL Tahin (Sesammus)

3 EL Olivenal

1Zehe Knoblauch

2 EL Zitronensaft

Ya TL Salz

Vo TL Kreuzkiimmel

TIPP

Eigentlich ist dies kein Tipp, sondern fast eine Pflicht,
sobald man es einmal so gemacht hat: Das Hummus
wird extra cremig, wenn die Kichererbsen vorher von
ihrer Haut befreit werden. Die einzelnen Erbsen nimmt

man zwischen Daumen und Zeigefinger und ldsst sie
durch leichten Druck aus der Haut gleiten. Jede einzelne
Kichererbse zu bearbeiten ist viel Aufwand, aber es
lohnt sich!

ZUBEREITUNG

1. Kichererbsen ca. 12 Stunden in ausreichend

Wasser einweichen, anschliefend in leicht
gesalzenem Wasser ca. 45 Minuten kochen.

. Alle Zutaten zusammen in den Mixer geben

und einige Minuten pdirieren, bis die Masse
cremig ist. Sollte die Masse zu fest sein,

mit etwas Wasser und Ol zu gleichen Teilen
nachhelfen, am Ende ggf. noch einmal mit
Zitronensaft, Salz und Kreuzklimmel ab-
schmecken.



ergibt ca. 30 g Sprossen © ca. 32 kcal

ZUTATEN
10 g Linsen, getrocknet
Wasser

TIPPS

Anstatt der Linsen kann man auch andere Hiilsen-
friichte, Sonnenblumenkerne oder Radieschensamen
verwenden.

Anstelle eines Keimglases Stoff oder einen Feinstrumpf

mit einem Gummi tiber die Offnung eines Einmach-
glases spannen.

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

ZUBEREITUNG

1.

Linsen in ein Glas geben und frisches Wasser
hinzugeben. Uber Nacht einweichen.

Am ndchsten Tag die Linsen abgiefen und in
ein Keimglas geben. Tdglich zweimal wdssern
und das Wasser direkt wieder abgieBen,
sodass keine Staundsse entsteht.

Nach 3 Tagen sind die Linsensprossen fertig
und haben ihr Volumen und Gewicht etwa
verdreifacht.
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