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Viele Menschen in Deutschland setzen sich fiir
den Schutz des Klimas, eine nachhaltige Nutzung
unserer Ressourcen oder fir den Erhalt der Arten-
vielfalt ein. Eine sehr wirksame Mafnahme findet
dabei viel zu wenig Beachtung: der Blick auf unser
tagliches Essen.

Hier gilt: Jeder Einkauf und jeder Biss zahlen. Un-
sere heutigen Einkaufs- und Erndhrungsgewohn-
heiten sind mit Auswirkungen verbunden, die nicht
nur in Deutschland spirbar sind, sondern in vielen
Regionen weltweit. Denn alles, was wir essen,
kommt irgendwoher, wurde angebaut, gehalten,
weiterverarbeitet, transportiert, gelagert und endet
letztendlich bei uns auf dem Frihsticksbrot oder
im Topf. Tatsdchlich stellen unsere gegenwdrtigen
Erndhrungssysteme —vom Acker bis zum Teller
gedacht — eine der groBten Herausforderungen fir
unseren Planeten dar. Um diese Herausforderung
anzugehen, hat die sogenannte EAT-Lancet-Kom-
mission weltweite Erndhrungsempfehlungen
herausgegeben, die sowohl gesund fiir uns als
auch gesund fiir den Planeten sind. Wir haben

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

Mit den vorliegenden Rezepten haben wir ein Wo-
chenmend zusammengestellt, das sowohl kdstlich
und vielfaltig als auch leicht in der Zubereitung ist
und gleichzeitig die Empfehlungen der EAT-Lancet-
Kommission berticksichtigt. Es ist ein Beispiel dafilr,
wie wir zukunftig unseren Tisch decken konnen:
nachhaltig, bunt, lecker und gesund. Unsere
Empfehlung hierfur: maglichst 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,
sondern vor allem auch unser Okosystem beein-
flusst.

Das gesamte System, aus dem unsere Nahrung
kommt, ist hochst komplex. Wirtschaft, Politik,
Soziales sowie viele weitere Faktoren haben Ein-
fluss darauf, wie gesund wir uns ernahren, und
vor allem: wie gesund unser Planet ist, dessen
Ressourcen fiir uns lebenswichtig sind. Dieser
neue Blickwinkel hat einiges fiir mich verandert.

Ich habe seitdem an vielen spannenden Projekten
mit dem und fir den WWF Deutschland gearbei-
tet; von Themen wie Lebensmittelverschwendung
iber nachhaltige Landwirtschaft bis zur Plastikver-
meidung. Und ich freue mich sehr, heute diesen
Waochenplan mit Rezepten einbringen zu kdnnen,
die den Empfehlungen der EAT-Lancet-Kommis-
sion folgen und mit denen wir genussvoll am
Klchentisch unseren Planeten retten kdnnen.

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

Eure Stefanie Wilhelm



Wochenplan Vegetarisch planetarisch-kulinarisch™

seite Dienstag Seite  Mittwoch Donnerstag Seite  Freitag Seite Samstag Seite  Sonntag

Vormittags-
snack

Mittagessen

Nachmittags-
snack

Abendessen

Niitzlich-
Leckeres

Apfelstiicke mit
Mandelmus-Dip

WeiRe-Bohnen-
Salat mit Pita

Thymian-
Popcorn

Spaghetti
Integrali
Aglio e Olio

Dinkel-Roggen-
Vollkornbrot

Cremiger
Honig-Joghurt
mit Brombeeren

Bratkartoffel-
Spinat-Bowl
mit frischem
Krauterdressing

Honigtomaten

Bunter Hiilsen-
friichte-Eintopf

Knuspermiisli

Getrocknete
Aprikosen pur

Orientalisches
Ofengemiise
mit Feta

Fava mit
karamellisierten
roten Zwiebeln
und Pita

Pilz-Pasta mit
Walniissen

Pitabrot

Frischkase-
Brot mit
versiiBten
Pflaumen

Linsen-Ragout
mit Vollkorn-
Spaghetti

Pellkartoffel-
Snack mit
Linsen-
sprossen

Topinambur-
Lauch-Creme-
suppe mit
Vollkorn-
Crolitons

Tsatsiki

CENEN
Hafer-Shake
mit Karda-
mom

Aubergyros-
Pita mit
Tsatsiki

Ziegenkase
mit Wein-
trauben

Erbsen-

Hirse-Risotto
mit gebrate-
nem Fenchel

Erdbeer-Kefir-
Erfrischung

SuB-fruchtiger
Linsensalat

Karotte-
Koriander-
Salatchen

Falafel mit
Hummus

SiiB marinierte
Minz-Birne

Knusprige
Zucchini-Taler
mit Tsatsiki
und Feldsalat

Banane pur

Wirsing-
Linsen-
Rouladen mit
Buttermilch-
Bandnudeln

Bio ist die bessere Wahl

Der dkologische Landbau ist nach wie vor das einzige Landnutzungssystem mit gesetzlich klar definierten
Richtlinien fiir die gesamte Pflanzenproduktion, Tierhaltung und Verarbeitung der Produkte, und er stellt eine
der nachhaltigsten Formen der Landbewirtschaftung dar. Der Verzicht auf mineralische Stickstoffdungemittel
und chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel verringert Umweltbelastungen und befordert die Artenvielfalt.
Ohne Gift isst es sich mit besserem Gewissen, denn es ist vorteilhaft fur Biodiversitat, Umwelt und Mensch.
Mehr Informationen unter: landwirtschaft-artenvielfalt.de

* Der Wochenplan Vegetarisch planetarisch-kulinarisch basiert auf den Empfehlungen der EAT-Lancet-
Kommission mit Blick auf den maximal empfohlenen Verzehr von Molkereiprodukten und Ei.
Anstelle von Molkereiprodukten werden auch pflanzliche Alternativen bei den Rezepten vorgeschlagen.
Der Ersatz entspricht in dem Fall nicht mehr den genauen Vorgaben der EAT-Lancet-Kommission fir
eine vegetarische Erndhrungsweise.
Es liegt bereits vor: Wochenplan Flexitarisch planetarisch-kulinarisch
Es folgt noch: Wochenplan Vegan planetarisch-kulinarisch




fiir 2 Personen ¢ ca. 533 kcal/Portion

ZUTATEN

100 g Vollkorn-Haferflocken
100 g Himbeeren

3 Feigen, getrocknet

1 Banane, mittelgroB

40 g Haselniisse

2 EL Honig

100 g Joghurt (3,5 % Fett)

TIPPS
Das Obst kann je nach Geschmack und Saison variieren,
oder es kdnnen Tiefkiihlbeeren verwendet werden.

Als Alternative fiir den Joghurt eignet sich Sojajoghurt.

ZUBEREITUNG

1.

Haferflocken in eine Schiissel geben und mit
heiBem Wasser ibergiefen, bis sie voll-
standig bedeckt sind. Ca. 10 Minuten ziehen
lassen.

Himbeeren waschen, Haselntsse grob klein
hacken, getrocknete Feigen in kleine Wiirfel-
chen schneiden. Beeren, Nusse und Trocken-
frichte gemeinsam mit 1 EL Honig zu den
Haferflocken in die Schiissel geben und gut
vermengen.

Banane schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

Die Masse in zwei kleine Auflaufformen
geben und mit den Bananenscheiben
garnieren.

15-20 Minuten bei 180° C (Ober-/Unter-
hitze) backen.

Gut passt dazu etwas Joghurt mit 1 EL Honig.



fiir 2 Personen ¢ ca. 499 kcal/Portion

ZUTATEN

6 Scheiben Dinkel-Roggen-Vollkornbrot
(siehe Rezept S. 78)

200 g korniger Frischkdse

120 g Gurke

200 g rote Weintrauben

ein paar Blatter Dill

Salz

Pleffer

TIPP
Dill ist nicht nur lecker, sondern steckt voller wertvoller
Inhaltsstoffe. Deshalb wird Dill seit der Antike nicht nur

gerne als Gewdirz, sondern auch als Heilpflanze genutzt.

Er steckt voller Vitamine und Mineralien und weist
beispielsweise antimikrobielle und entziindungshem-
mende Eigenschaften auf.

ZUBEREITUNG

1. Vollkornbrot-Scheiben mit kdrnigem Frisch-

kase bestreichen.

. Gurke waschen und in diinne breite Streifen

hobeln.

. Gurkenstreifen auf dem Frischkdse platzieren,

mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
etwas Dill garnieren.

. Dazu oder als Abschluss die Weintrauben

genieBen.



Wusstest du schon?

Buchweizen ist kein Getreide, sondern
gehort zu den Kndterichgewdchsen. Deshalb
enthalt er auch kein Gluten. Dennoch schmeckt
Buchweizen wie Getreide und kann auch so verwendet
werden. Buchweizen ist sehr gesund, reich an Ballast-
stoffen, hochwertigen Proteinen, Mineralstoffen sowie
B-Vitaminen. Buchweizen wird eine positive Wirkung
auf GefdBe und Venen zugesprochen. Aber nicht
nur fir den Menschen ist Buchweizen gesund.
Buchweizenanbau trdgt auch zur Erho-
hung der Artenvielfalt bei.

fiir 2 Personen ¢ ca. 471 kcal/Person

ZUTATEN

100 g Buchweizenmehl
150 ml Haferdrink
1 kleine Banane

200 g Beeren, gemischt
(frisch oder aus der Tiefkihltruhe)

47L Sonnenblumendl
2 EL Honig
150 g Magerquark (2 % Fett)

ZUBEREITUNG

1.

Buchweizenmehl, Haferdrink und die Banane
(in Stiicken) in ein hohes Gefdf geben und
mit dem Stabmixer purieren.

Pfanne mit 1 TL Ol erhitzen, ein Viertel des
Teiges hineingeben und die Pfanne so
schwenken, dass ein Pfannkuchen entsteht.
Nach 1-2 Minuten wenden und von der
anderen Seite braten. Diesen Prozess noch
dreimal wiederholen.

Beeren waschen (bzw. die Tiefkiihl-Ware
auftauen) und mit dem Speisequark und 2 EL
Honig verrihren.

Pfannkuchen mit dem Beerenquark fiillen
und einrollen.



Wousstest du schon?

SiiBlupinen — Soja des Nordens: Seit 4.000
Jahren werden Lupinen bereits vom Menschen an-
gebaut. Aus den Hillsenfriichten der Pflanzen wird Lu-
pinenschrot oder Lupinenmehl gewonnen. Stiflupinen

sind reich an Ballaststoffen, hochwertigen Proteinen, Mi-

neralien und Vitaminen. Der hohe EiweiBgehalt macht
die Lupinensamen zu einem zunehmend beliebten
Rohstoff fiir Fleischersatzprodukte. Lupinen
sind zudem auch gut fiir den Erhalt der
Bodenfruchtbarkeit und die
Artenvielfalt.
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fiir 2 Personen ¢ ca. 527 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g Knuspermiisli/75 g je Portion
(siehe Rezept S. 80)

100 g Heidelbeeren

400 ml Lupinendrink

TIPP

Alternativ kdnnen auch tiefgekiihlte Heidelbeeren oder
beliebiges anderes Obst verwendet werden, z. B. Erd-
beeren, Birnen, Apfel, Pflaumen, Himbeeren ...

ZUBEREITUNG

1. Heidelbeeren waschen und mit dem
Knuspermusliin eine Schussel geben.

2. Mit Lupinendrink auffallen.



fiir 2 Personen ° ca. 487 kcal/Person

ZUTATEN

4 Scheiben Vollkornbrot
(siehe Rezept S. 78)
3 Eier (GroRe M)
100 g Tomaten

1 EL Rapsdl

80 g Magerquark

2 EL Honig

etwas Schnittlauch
Salz

Pfeffer

TIPP

Beste Wahl: Bio-Eier und Eier von sogenannten Zwei-
nutzungshiihnern. Bei dieser Art der Haltung werden
die mannlichen Kiiken nicht mehr getotet. Mehr Infos
unter: bruderhahn.de

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

ZUBEREITUNG

1.

Eier in eine Schiissel schlagen und mit dem
Schneebesen verquirlen.

Pfanne erhitzen, Rapsol hinzugeben.

Tomaten waschen und in kleine Wirfel
schneiden.

Eier in die Pfanne geben, 2-3 Minuten
braten und rihren.

Am Ende Tomaten unter die Eier heben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Brote mit Magerquark bestreichen, je eins
mit Schnittlauch garnieren und mit dem
Rihrei essen, anschlieBend je eins mit Honig
bestreichen.



fiir 2 Personen ¢ ca. 572 kcal/Portion

ZUTATEN ZUBEREITUNG

160 g Haferflocken 1. Apfel waschen, vierteln und die Kerngehduse
2 mittelgroBe Apfel entfernen. Dann je einen Apfel mit einer
20 g Mandeln Reibe in je eine Schiissel raspeln.

300 ml Lupinendrink 2. Jeder Schiissel Haferflocken, grob gehackte
1 EL Honig Mandeln, Honig und Zimt hinzufiigen und mit

2 Msp. Zimt dem Léffel durchmischen.

3. Jeweils 150 ml Lupinendrink dartiber
geben, nochmals umriihren und tber Nacht
abgedeckt in den Kiihlschrank stellen. Am
nachsten Morgen umrthren und direkt zum
Friihstiick genieBen.




Wusstest du schon?

Die Sojabohne enthdlt rund 40 Pro-
zent EiweiR. Sie ist damit eine gute alterna-
;tive EiweiBquelle. Soja zur Herstellung von Le-
bensmitteln ist gentechnikfrei, stammt zumeist
aus Europa und trdgt damit nicht zur Zerstorung

der Regenwalder bei. Auch in Deutschland a7

-~ wird die Sojabohne zunehmend angebaut. ;;
Als Leguminose trdgt die Sojapflanze

zur Bodenfruchtbarkeit bei. 48

fiir 2 Personen ° ca. 595 kcal/Person

ZUTATEN

... fir das Tofu-Scramble
300 g Tofu, natur
50 g rote Paprika
50 ml Hafersahne
25 g gelbe Zwiebel
2 EL Rapsol

etwas Schnittlauch
1/2TL Kurkuma
Salz

Pleffer

... flr die Brote
4 Scheiben Vollkornbrot
(siehe Rezept S. 78)

100 g Tomate

50 g Kresse

4 EL Magerquark
Salz

Pleffer

TIPP

Kresse schmeckt nicht nur lecker auf Brot oder in
Suppen, sondern st auch sehr gesund. Und sie ldsst
sich ganz einfach selbst anbauen. Kresse ist reich an
vielen Vitaminen und Mineralien. Das Senfdl, das den
scharfen Geschmack ausldst, wirkt antibiotisch und
starkt das Immunsystem.

ZUBEREITUNG

1.

Tofu mit den Handen sorgfaltig zerbroseln.
Zwiebel schalen und klein schneiden.

Ol'in der Pfanne erhitzen und die Zwiebeln
2 Minuten diinsten, dann den Tofu hinzu-
geben.

Kurkuma Uber den Tofu streuen und gut um-
rihren. 2 Minuten bei mittlerer Stufe braten.

Paprika waschen, in kleine Stiicke schneiden
und zum Tofu in die Pfanne geben. 1 Minute
mitbraten.

Hafersahne dazu geben, noch mal umriihren,
nach 1 Minute anrichten.

Brote mit Quark bestreichen. Tomate
waschen und in Scheiben schneiden. Kresse
ernten.

Quark mit Tomate und Kresse belegen, mit
Salz und Pfeffer wirzen.



fiir 2 Personen ° ca. 290 kcal/Person

ZUTATEN

2 Apfel
4 £l Mandelmus

TIPPS
Das Obst kann je nach Geschmack und Saison variiert
werden.

Apfel sind zwar schan, sollten aber nicht in der Obst-
schale auf dem Tisch liegen. Sie scheiden ein Reife-

hormon aus, das anderes Obst und Gemiise schneller
reifen lisst. Apfel sollten gesondert gelagert werden,
am besten im Kiihlschrank oder im Keller.

Mehr Infos unter: mehrwert.nrw/richtiglagern

ZUBEREITUNG

1.

Apfel waschen, in Achtel schneiden und Kern-
gehduse entfernen.

Mandelmus in ein kleines Schisselchen ge-
ben und kurz mit einem Loffel cremig rihren.

Apfelstiicke in das Mandelmus dippen oder
sie damit bestreichen.

23



fiir 2 Personen ¢ ca. 200 kcal/Portion

Wusstest du schon?

Wer Beeren liebt, fir den ist der Wald ‘-);
von Juni bis Oktober ein prachtig gedeckter ZUTATEN
Tisch. In unserem Blog verraten wir, wo man
sie findet, wie sie am besten schmecken, und zu 300 g Joghurt (3,5 % Fett)
jeder Beere gibt es einen Funfact, mit dem ihr 200 g Brombeeren
eure Begleitung beim Waldspaziergang schwer 2 EL Honig
beeindrucken konnt.

-
#2
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blog.wwf.de/beeren-sammeln

TIPPS
Das Obst kann je nach Geschmack und Saison variieren,
oder es konnen Tiefkiihlbeeren verwendet werden.

Als Alternative fiir den Joghurt eignet sich Sojajoghurt.

ZUBEREITUNG

Joghurt gut umriihren, sodass er richtig cremig
wird. Honig und Brombeeren unterheben,
sodass sie Schlieren ziehen.

25



fiir 2 Personen ¢ ca. 119 kcal/Person

ZUTATEN
100 g getrocknete Aprikosen

ZUBEREITUNG

Alternativ kann naturlich anderes Trockenobst
gewahlt werden, z. B. getrocknete Apfelscheiben,
Trockenpflaumen o. A.

27



mundraub.org oder dem Ernte-

2

Am besten
schmecken selbst-
gepflickte Pflaumen oder
andere Kstlichkeiten, die die
Natur je nach Saison bietet.
Lu finden beispielsweise bei

projekt ,Gelbes Band”
(bit.ly/2WYS9tS).

fiir 2 Personen ¢ ca. 318 kcal/Portion

ZUTATEN

2 Scheiben Vollkornbrot
(siehe Rezept S. 78)

60 g Frischkdse (10 % Fett)
2 grole Pflaumen

2 EL brauner Zucker

4-5 Blatter Minze

ZUBEREITUNG
1. Brot mit Frischkase bestreichen.

2. Pflaumen waschen, entkernen, in Scheiben
schneiden.

3. Minze klein hacken und mit dem Zucker mi-
schen. Mischung tiber die Pflaumen geben.

4. Gezuckerte Pflaumen nun in einem Topf 2-3
Minuten diinsten, dann auf den Frischkase
geben.

29



ZUTATEN ZUBEREITUNG

500 ml Haferdrink 1. Bananen, Haferdrink und Kardamom in
2 mittelgroRe Bananen einen Mixer geben oder mit dem Stabmixer
pUrieren.

1/2 TL Kardamom, gemahlen
2. Shake in zwei groBe Gldser fillen.
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fiir 2 Personen ° ca. 223 kcal/Drink

ZUTATEN

200 g Erdbeeren
400 ml Kefir (1,5 % Fett)
1 EL Honig

TIPP
Wer einen besonderen Geschmacks-Kick mag, kann ein

kleines Stiick Ingwer mitin den Mixer geben.

ZUBEREITUNG

1. Erdbeeren waschen und das Griin entfernen.
Zusammen mit Kefir und Honig im Mixer oder
mit einem Stabmixer purieren.

2. Inzwei groBe Gldser fillen.

33
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?\ I Wusstest du schon? =
\ Am besten schmecken selbst-
gepfliickte Walniisse oder Birnen

oder andere Kostlichkeiten, die die
Natur je nach Saison bietet. Zu finden

beispielsweise bei mundraub.org A%,
oder das gelbe Band. L¥
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fiir 2 Personen ¢ ca. 169 kcal/Portion

ZUTATEN

1 groRe Birne

10 g Walniisse

1 EL Sonnenblumendl
1TL Honig

10 Blatter Minze

TIPP

Die siiBe Marinade passt auch zu vielen anderen Obst-

sorten. Je nach Saison z. B. zu Erdbeeren, Pfirsichen,
Apfeln ...

ZUBEREITUNG

1. Birne waschen, halbieren, Kerngehduse
entfernen und in Scheiben schneiden.

2. Walnusse mit einem scharfen Messer klein
hacken. Minze waschen und ebenfalls
hacken.

3. 0l, Zucker, Minze und Walniisse zu einer
Marinade verriihren.

4. Birnen-Scheiben auf einem Teller anrichten
und die stiBe Marinade dariiber geben.

35
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Wusstest du schon?

Der Proteingehalt von Bohnen liegt
bei ungefdhr 25 %. Damit liegt ihr er ho-
her als . B. bei Hihnerfleisch. Bohnen sind
nicht nur gesund, sondern auch besonders
gut fiir unsere Boden. Sie machen den Boden
fruchtbarer und erhghen die Artenvielfalt.

Mehr Infos unter:
wwf.de/proteinfrage

fiir 2 Personen ¢ ca. 587 kcal/Portion

ZUTATEN

2 Pitabrote (siehe Rezept S. 82)
100 g weie Bohnen (trocken)
120 g Cocktailtomaten

1/3 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Koriander

40 g rote Zwiebel

50 g gelbe Paprika

2 EL Kurbiskernol

1 EL Olivendl

2 EL weiBer Balsamicoessig
Salz

Pfeffer

TIPP

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/ (bit.ly/2X0xrtU)

ZUBEREITUNG

1.

100 g weiBe Bohnen in der dreifachen Menge
Wasser iiber Nacht einweichen (ca. 12 Std.).

Bohnen abtropfen, spilen und in reichlich
Wasser ca. 1Std. kochen.

In der Zwischenzeit Tomaten und Paprika
waschen und in kleine Stlicke schneiden.

Petersilie und Koriander waschen, die Blatter
von den Stangeln zupfen und klein hacken.
Die rote Zwiebel schalen und ebenfalls klein
hacken.

Fur das Dressing Olivendl, Kirbiskerndl
und Balsamicoessig in eine Schiissel geben,
verquirlen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Bohnen abgieBen (ggf. abkuhlen lassen)
und mit den vorbereiteten Zutaten in eine
Schiissel geben. Vorsichtig vermengen, Dres-
sing hinzugeben und nochmals umrihren.

Mit warmem Pitabrot servieren.



fiir 2 Personen ¢ ca. 471 kcal/Portion

ZUTATEN

450 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
100 g Babyspinat

10 g Schnittlauch

5 ¢ Dill

5 g Petersilie

20 g rote Zwiebel

80 g saure Sahne

1 EL Zitronensaft

2 EL Olivenol

2 EL Sonnenblumenkerndl
Pleffer

Salz

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

werden.

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schalen und in kleine Stiicke
schneiden. Wasser aufsetzen und Kartoffeln
ca. 10-15 Minuten kochen, bis sie gar sind.

2. Babyspinat waschen und beiseitestellen.

3. Krduter grob zerkleinern, dann zusammen
mit saurer Sahne, Olivendl und Zitronensaft
mit dem Mixer purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Rote Zwiebel klein hacken und in der Pfanne
mit Sonnenblumendl kurz anschwitzen. Dann
gar gekochte Kartoffeln hinzugeben und ca.
10 Minuten auf mittlerer Stufe goldbraun
rosten.

5. AnschlieBend Spinat und Kartoffeln in eine
groBe Schiissel geben und mit dem Krduter-
Dressing betrdufeln.



Wusstest du schon?

K,

Dy

Die buttrig-nussig schmeckenden
Kichererbsen verleihen vielen Gerichten
= nichtnur eine leckere orientalische Note,
™ sondern sind auch sehr gesund. Kichererbsen

¥
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sind die perfekten EiweiGlieferanten. Darti- /-

ber hinaus enthalten sie viele Minera-

fiir 2 Personen ¢ ca. 662 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g Kichererbsen (trocken)
200 g Blumenkohl

150 g Feta

80 g Karotte

100 g Babyspinat

20 g rote Zwiebel

3 EL Sesamdl

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1/4TL Cayennepfeffer
Pfeffer

Salz

TIPP

Je ldnger Kichererbsen vorher eingeweicht werden,
desto kiirzer ist die spdtere Kochzeit. Um Energie zu
sparen, knnen sie auch 24 Stunden in ausreichend

Wasser quellen. Ggf. muss zwischendurch Wasser
nachgefiillt werden.

ZUBEREITUNG

1.

Kichererbsen mindestens 12 Stunden lang in
der dreifachen Menge Wasser einweichen.
AnschlieRend abgieBen, spiilen und in der
dreifachen Menge Wasser ca. 1,5 Stunden
kochen.

Blumenkohl und Karotte griindlich putzen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Spinat waschen. Rote Zwiebel in Ringe
schneiden.

Das Gemiise nun zusammen mit den ge-
kochten Kichererbsen auf ein Backblech
geben, Feta daruber broseln und Sesamal,
Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer sowie Salz
und Pfeffer hinzugeben. Mit den Handen gut
vermengen und gleichmdRig auf dem Blech
verteilen.

Das Blech nun auf mittlerer Schiene in den
Ofen schieben und bei 180 Grad (Ober-/
Unterhitze) 25 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen und direkt servieren.



Wusstest du schon?

Knollensellerie enthalt viele Mineralstoffe
und Vitamine. Die Bldtter eignen sich zum
Wiirzen von Gerichten. Die Saison von Knollensel-

4 lerie beginnt im Juli und reicht bis in den November.

Knollensellerie gehdrt zu den heimischen Gemuse-
sorten, die tiber viele Monate erhdltlich sind und
sehr gut gelagert werden kdnnen. Am besten
den Knollensellerie in ein feuchtes Tuch

~ einwickeln und im Gemiisefach des  _

Kiihlschranks lagern.

fiir 2 Personen ¢ ca. 833 kcal/Portion

ZUTATEN

250 g Vollkorn-Pasta

100 g rote Linsen

100 g Karotte

100 g Knollensellerie

50 g gelbe Zwiebel

300 g Tomaten

2 EL Tomatenmark

1 Handvoll Petersilie

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenal

1 EL Zucker

frisch geriebener Parmesan
1 Schuss Rotwein

1 Zweig frischer Rosmarin
200 ml Wasser
Lorbeerblatt

Salz

Pleffer

1 Prise Nelke

TIPP

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 und sind nicht nur gesund,
sondern auch besonders gut fiir unsere Baden. Sie ma-
chen den Boden fruchtbarer und erhthen die Artenvielfalt.

ZUBEREITUNG

1.

Sellerie, Karotten, Zwiebel und Knoblauch in
sehr kleine Wiirfelchen schneiden. Tomaten
waschen, Strunk entfernen und ebenfalls
moglichst klein schneiden.

Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwie-
belwiirfel darin 3-4 Minuten bei mittlerer
Hitze andlinsten. Dann Karotten, Knollensel-
lerie, Knoblauch, Lorbeerblatt und Rosmarin-
[weig hinzugeben, noch mal 3 Minuten unter
standigem Ruhren diinsten, dann Tomaten-
mark unterrihren.

Linsen zum Gemiise hinzugeben und mit
einem Schuss Rotwein abloschen.

Gut umrihren, Wasser hinzuftigen und ca.

3 Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln
lassen. AnschlieBend die Tomaten hinzuge-
ben, umriihren und mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Nelke abschmecken.

25 Minuten bei niedriger bis mittlerer Hitze
kocheln lassen. Wdhrenddessen Pasta nach
Anleitung kochen.

Spaghetti auf zwei Tellern anrichten, Lin-
sen-Ragout darauf geben. Frische Petersilie
hacken, Parmesan reiben und auf die an-
gerichtete Pasta und das Ragout streuen.



fiir 2 Personen ¢ ca. 597 kcal/Portion

Wusstest du schon?

Die Aubergine hat in Deutschland von
Juni bis Oktober Saison und kann auch el
W selbst angebaut werden. Wichtigist nur, &
dass die Aubergine nicht unreif oder roh B
gegessen wird, da sie den Stoff Solanin -~ A "

Q enthalt, der nicht nur bitter schmeckt, A%
: 2. sondern auch Bauchschmerzen ek

¢£ S
il N -

ZUTATEN ZUBEREITUNG
2 Pitabrote (siehe Rezept S. 82) 1
Tsatsiki (siehe Rezept S. 84)

. Aubergine waschen, den Strunk entfernen
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Mit 2 TL Salz einreiben und 15 Minuten
ziehen lassen. Anschliefend unter flieRendem
Wasser abwaschen, gut abtropfen lassen und
trocken tupfen.

e

1 mittelgroBe Aubergine

1 groBe Tomate

50 g rote oder gelbe Paprika
100 g Salatgurke

1/3 Bund glatte Petersilie

1 kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Sesamdl

verursacht.

B .-
o a

2. Das Ol und die Kriuter zu einer Marinade
verriihren. Knoblauchzehe schalen und in die
Marinade pressen.

3. Auberginenscheiben in die Marinade geben,
gut damit einreiben und 3 Stunden luftdicht
verpackt im KiihIschrank ziehen lassen.

1 Msp. Paprikapulver 4. Tomate, Gurke, Paprika und rote Zwiebel in
1/2 TL Thymian, getrocknet Scheiben schneiden. Petersilie waschen und
1/2TL Majoran, getrocknet grob hacken.

1/2 TL Koriandersamen 5. Pitabrote ggf. im Toaster auffrischen.
1/2 T Kreuzkiimmel AnschlieBend etwa 2/3 aufschneiden.
1 Msp. Salz 6. Auberginen aus der Marinade nehmen und
Pfeffer direkt in eine heiRe Pfanne geben. 4 Minuten

von jeder Seite braten (es wird kein zusdtz-
liches Ol bendtigt).

7. Pitabrote auf den Innenseiten mit Tsatsiki be-
streichen und mit Zwiebel, Gurke, Aubergine,
Tomate, Paprika und Petersilie fiillen.

TIPP
Damit Auberginen keine gummiartige Konsistenz
bekommen, ist das Salzen und , Schwitzen-Lassen”

(hier in Schritt 1 beschrieben) sehr wichtig.
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fiir 2 Personen ¢ ca. 520 kcal/Portion

ZUTATEN

2 Scheiben Vollkornbrot (siehe Rezept S. 78)
120 g Alblinsen (trocken)
100 g Tomaten

1 kleiner Apfel

20 g rote Zwiebel

2,5 EL Olivendl

1 EL Honig

1 Handvoll glatte Petersilie
2 EL Balsamicoessig

1L Senf

2 Msp. Nelke, gemahlen
Salz

Pleffer

Lorbeerblatt

TIPP
Es kdnnen auBerhalb der Tomatensaison auch getrock-

nete Tomaten verwendet werden.

ZUBEREITUNG
1. Linsen nach Packungsanleitung kochen.

Lorbeerblatt ins Kochwasser geben.

2. Apfel und Tomate waschen und in sehr Kleine

Wiirfelchen schneiden. Petersilie waschen und
fein hacken. Rote Zwiebel schalen und eben-
falls sehr klein hacken.

. Fur das Dressing Olivendl, Essig, Senf, Honig

und Nelke vermengen.

. Wenn die Linsen fertig sind, alle Zutaten

zusammen in eine Schissel geben und gut
umrdihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Falls maglich, noch 1 Std. im Kuhlschrank
ziehen lassen.

5. Dazu je eine Scheibe Vollkornbrot.



Wusstest du schon?

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

7

fiir 2 Personen ¢ ca. 737 kcal/Portion

ZUTATEN

Tsatsiki (siehe Rezept S. 84)
250 g Zucchini

40 g Polenta

4 EL frisch geriebener Parmesan
4 EL Rapsol

... fiir den Salat

100 g Feldsalat

100 g Kirschtomaten

25 g Sonnenblumenkerne
2 EL Olivendl

2 EL Balsamicoessig

Salz

Pleffer

TIPP
Anstelle der Zucchini passt auch hervorragend

Aubergine fiir dieses Gericht.

ZUBEREITUNG

1.

Zucchini waschen und in ca. 3 mm dicke
Scheiben schneiden. 2 EL Raps6l dariiber
geben und mit den Handen durchmischen,
sodass alle Scheiben einen leichten Olfilm
bekommen.

Polenta in eine Schiissel geben und den
Parmesan frisch dariiber reiben. Frisch ge-
mahlenen Pfeffer und eine Msp. Salz dazu
geben und alle Zutaten verrihren.

Lucchinischeiben beidseitig panieren.

Die Zucchinischeiben mit dem (ibrigen Ol je
2-3 Minuten von jeder Seite in der Pfanne
anbraten und warm stellen.

Nun den Feldsalat waschen und putzen
(die Wurzeln entfernen).

Kirschtomaten waschen und in Viertel
schneiden.

Mit Essig, O1, Salz und Pfeffer das Dressing
1ubereiten.

Salat in einer Schussel mit dem Dressing
mischen, die Sonnenblumenkerne dartiber
geben.



Wusstest du schon?

Sonnenblumenkerne besitzen
einen hohen EiweiBgehalt und Anteil
ungesattigter Fettsduren. AuBerdem
bieten sie viele gesunde Nahrstoffe

und Vitamine, unter anderem

Vitamin £ und Magnesi-

fiir 2 Personen ¢ ca. 235 kcal/Portion

ZUTATEN

50 g Maiskdrner

4 EL Sonnenblumengl
Meersalz

Thymian, getrocknet

TIPP

Die Geschmacks-Maglichkeiten bei Popcorn sind schier
unendlich. Es passt z. B. auch Parmesan, Pfeffer, Zucker,
Vanillezucker, Zimt ...

ZUBEREITUNG

1.

Sonnenblumendl sowie Maiskorner in eine
Pfanne oder in einen Topf geben, Deckel
schlieBen, auf mittlere Hitze stellen.

Nach 2-3 Minuten fangen die Kdrner an zu
poppen. Herd nach ca. 1-2 Minuten spater
ausschalten, wenn nur noch vereinzelt Korner

poppen.
Popcorn in eine groBe Schiissel geben und

mit Meersalz und getrocknetem Thymian
wirzen.



fiir 2 Personen ¢ ca. 314 kcal/Portion

ZUTATEN

2 Scheiben Vollkornbrot
(siehe Rezept S. 78)

ZUBEREITUNG
1. Tomaten waschen.

2. Olin einer Pfanne erhitzen und Tomaten am

150 g Cocktailtomaten
1 EL Honig

1 EL Olivendl

1 EL Balsamicoessig

1 EL frischer Thymian
Salz

Pleffer

TIPP
Alternativ kann auch Paprika verwendet werden, oder
auBerhalb der Sommerzeit z.B. Karotten, Lauch oder

Fenchel. Nur das Tunken funktioniert am besten mit
Tomaten.

Stuick hinzugeben. 2-3 Minuten riihren und
anbraten. Dann Honig tber die Tomaten
trdufeln und eine weitere Minute braten.

. Balsamico und Thymian hinzugeben. 2 Minu-
ten weiter braten, dann auf Tellern anrichten.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Brot

tunken und dazu essen.
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Wousstest du schon?

Erbsen liegen voll im Trend. Sie werden
zunehmend nachgefragt, um Fleischersatz-
produkte herzustellen. Erbsen sind nicht nur
flir uns eine gute Proteinquelle, sondern auch
vorteilhaft fur die Bdden und das Klima. Ge-
& trocknete Erbsen enthalten fast doppelt so
viel EiweiB wie frische Erbsen und

sind sehr lange haltbar.

fiir 2 Personen ¢ ca. 586 kcal/Portion

ZUTATEN

2 Pitabrote (siehe Rezept S. 82)
125 g gelbe Erbsen (trocken)

2 rote Zwiebeln

30 g Oliven

2 EL Olivenal

1/2 EL Sonnenblumenkerndl (zum Braten)
1 TL Puderzucker

Lorbeerblatt

1 Zweig Rosmarin

1 EL getrockneter Oregano

Salz

Pleffer

ZUBEREITUNG

1.

Die Erbsen tGber Nacht in der dreifachen
Menge Wasser einweichen.

Am folgenden Tag die Erbsen abgieRen,
griindlich sptilen und mit der doppelten
Menge Wasser in einen Topf geben.

Eine geschalte rote Zwiebel und ein Lorbeer-
blatt hinzugeben und aufkochen. Auf mittlerer
Stufe weiter kochen. Sollte beim Kochen
Schaum entstehen, diesen gleich abschopfen.
Dann sind die Erbsen vertrdglicher.

Nach 20 Minuten Rosmarin, Oregano und
Pfeffer hinzugeben und mitkochen. Salz kommt
erstam Ende hinzu. Den Topf immer wieder
priifen und ggf. etwas Wasser nachschiitten.

Nach ca. einer Stunde sind die Erbsen weich,
und das Wasser ist fast vollstandig aufgeso-
gen. Nun Lorbeerblatt und Zwiebel entfernen
(Zwiebel wahlweise mitpurieren) und die
Masse mit einem Stabmixer cremig mixen.
Etwas Olivendl hinzugeben, damit das Fava
schon samtig wird. Nach Geschmack salzen.

Nun eine frische rote Zwiebel schalen und in
Ringe schneiden. Mit etwas Ol in der Pfanne
anbraten und mit Puderzucker bestreuen,
sodass die Zwiebelringe leicht karamellisieren.
3-4 Minuten in der Pfanne braten und ab und
2U schwenken.

Fava in eine Schiissel geben, die karamelli-
sierten Zwiebeln und ein paar Oliven hinzu-
geben. Ggf. noch mal etwas Olivendl dariber
trdufeln und mit warmem Pitabrot servieren.



B L
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- Wusstest du schon?

Leindl hat im Vergleich zu an-
deren heimischen Speisedlen den

% hochsten Anteil essenzieller Omega-

3-Fettsauren. Die Pflanze wird
auRerdem wieder vermehrt in

. ’ > Deutschland angebaut.
| A

fiir 2 Personen ¢ ca. 158 kcal/Portion

ZUTATEN

200 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
20 g Linsen

1EL Leindl

Salz

Pleffer

TIPP
Anstelle der Linsensprossen kann man auch andere
Sprossen verwenden, z. B. Alfalfa, Radieschensprossen,

Brokkolisprossen ...

ZUBEREITUNG

.. der Linsensprossen

1.

Linsen in ein Glas geben und frisches Wasser
hinzugeben, sodass sie bedeckt sind. Uber
Nacht einweichen.

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

Nach drei Tagen sind die Linsensprossen
fertig und haben ihr Volumen und Gewicht
ca. verdreifacht.

.. der Kartoffeln

1.

Kartoffeln abschrubben und am Stiick mit
Schale kochen, bis sie weich genug sind.

Kurz abschrecken und vorsichtig in Scheiben
schneiden.

Kartoffelscheiben flach auf Tellern anrichten,
mit Linsensprossen bedecken und mit Leindl
sowie etwas Salz und Pfeffer garnieren.



fiir 2 Personen ¢ ca. 221 kcal/Portion

ZUTATEN

100 g Ziegenkdserolle
200 g rote Weintrauben

TIPP
Wenn saisonbedingt keine Weintrauben zur Hand sind,
kann der Kdse auch mit Birne oder — etwas scharfer —

mit Radieschen kombiniert werden.

ZUBEREITUNG
1. Ziegenkdserolle in Scheiben schneiden.

2. Weintrauben waschen. Beides auf einem
Teller anrichten.
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Wusstest du schon?

~ Rohkostsalate sind sehr gesund. Zum
einen werden die Zutaten nicht erhitzt,
was die Vitamine schont, und zum ande-
ren enthalten sie etwas Fett (pflanzliches
\  0I), das bei der Aufnahme fettlgsli-
'\ cher Vitamine wie z. B. Vitamin

fiir 2 Personen ¢ ca. 229 kcal/Portion

ZUTATEN

300 g Karotten

1 Bund Koriander

10 g Walnisse

1 EL Olivenol

1 EL Honig

17L Senf

1 EL weiRer Balsamicoessig
Salz

Pleffer

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

werden.

ZUBEREITUNG

1.

Karotten waschen und mit einer Reibe klein
raspeln.

Walniisse zerkleinern, Koriander waschen
und grob hacken.

0, Essig, Senf und Honig zum Dressing
verquirlen.

Alle Zutaten in einer Schissel vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
30 Minuten ziehen lassen.



Wousstest du schon?

Dass Bananenanbau auch nachhaltiger
geht, zeigt das gemeinsame Modellprojekt von
WWF und EDEKA in Ecuador und Kolumbien. Auf
sechs Arbeitsfeldern wird der Anbau konventioneller
Bananen neu gedacht — von Artenreichtum und
Bodenfruchtbarkeit tiber Klima- und SiBwasser-
schutz bis zu Abfallentsorgung und Arbeitshe-
dingungen auf den Farmen vor Ort. Mehr
Infos unter wwf.de/edeka-und-
bananen

fiir 2 Personen ¢ ca. 108 kcal/Banane

ZUTATEN
2 Bananen

TIPP
Bananen am besten nicht im KiihIschrank lagern,
da dort ihr Reifeprozess gestoppt wird. Hangend an

einem Haken bleiben sie auBerdem am ldngsten frisch,

da sie keine Druckstellen bekommen.
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Wusstest du schon?

Vollkorn-Nudeln enthalten nicht
nur viele Ballaststoffe, sondern
auch vier Mal mehr Mine-
ralien als ,normale”
Nudeln.

fiir 2 Personen ¢ ca. 795 kcal/Portion

ZUTATEN

300 g Vollkorn-Spaghetti

1 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl

4 EL frisch geriebener Parmesan
1 kleine rote Chilischote

TIPP

Je dunkler Vollkorn-Nudeln sind, desto mehr Schalen-
anteile enthalten sie und desto herber schmecken sie
in der Regel. Wer zum ersten Mal Vollkorn-Nudeln

probiert, kann sich langsam herantasten und mit
hellerer Vollkorn-Pasta anfangen.

ZUBEREITUNG

1.

Vollkorn-Spaghetti nach Packungsanweisung
kochen.

Knoblauch, Chili und Petersilie fein hacken
und in reichlich Olivendl 2 Minuten anbraten.
Gut riihren, damit nichts anbrennt!

Nun eine Kelle des Nudelwassers abschopfen
und in die Pfanne geben.

Wenn die Nudeln al dente sind, abgiefen
und gleich mit in die Pfanne geben.

Noch 1-2 Minuten mitgaren, rihren, dann
heil mit Parmesan servieren.
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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 erhdhen die Artenvielfalt.

Mehr Infos unter; wwf.de/
proteinfrage.pdf

fiir 2 Personen ¢ ca. 734 kcal/Portion

ZUTATEN

300 g Hulsenfriichte, gemischt (z. B.
Adzuki-Bohnen, weiBe Bohnen, Kidney-
bohnen, griine Linsen etc.)

1 kleine Karotte

2 EL Tomatenmark
40 g gelbe Zwiebel
1 Petersilienwurzel
2 EL Olivenol

30 g Parmesan
11Gemiisebriihe
2 Lorbeerblatter
Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNG

1.

Hulsenfriichte iiber Nacht (mind. 12 Stunden)
in reichlich Wasser einweichen. Vor dem
Kochen abgieBen und spilen. Dann mit der
2-3-fachen Menge Wasser und zusammen
mit einem Lorbeerblatt 1-2 Stunden kochen.

Karotte und Petersilienwurzel waschen und wie
die Zwiebel in kleine Wrfelchen schneiden.

2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel
und Gemusewdrfel hinzugeben und bei mitt-
lerer Hitze 5-10 Minuten garen. RegelmdRig
umrihren.

Lorbeerblatt und Tomatenmark in den Topf
geben, gut rihren und mit Gemusebrihe
abloschen.

Fertig gekochte Hiilsenfriichte hinzugeben,
nochmals aufkochen und dann 10 Minuten
simmern lassen.

Heil servieren und mit Parmesansplittern
garnieren.

6/



Wusstest du schon?
Walnusse haben unter den Nissen den
hdchsten Wert an Omega-3-Fettsduren, die fiir
den Menschen essenziell und wichtig fiir das Gehirn “y
sind. Hauptsdchlich werden sie aus den USA importiert, %
es gibt jedoch auch Walniisse aus der Region, von Sep- ’

== tember bis Dezember haben Sie in Deutschland Saison.

Wo sie zu finden sind, zeigt zum Beispiel die Platt-
form mundraub.org an. Und: In Gegenden,

¢ wo Walndsse wachsen, sind auch hdu-

fig Edelkastanien zu finden.

4 »

fiir 2 Personen ¢ ca. 649 kcal/Portion

ZUTATEN

250 g Vollkorn-Pasta (trocken)

150 g Pilze (z. B. Shiitake, Champignons,
Austernpilze, Steinpilze)

1 Knoblauchzehe

20 g Walniisse

1 EL frischer Thymian

1 EL frische Petersilie

1 EL frischer Schnittlauch

2 EL Olivenol

4 EL frisch geriebener Parmesan
1 Schuss WeiBwein

TIPP
Pilze mdgen nicht viel Behandlung beim Kochen,

schmecken dann aber besonders intensiv. Beim Putzen

nur trocken abbirsten (sonst saugen sie sich mit

Wasser voll). Beim Braten méglichst wenig oder spét Ol
und Gewdirze hinzufiigen.

ZUBEREITUNG
1. Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

2. Wahrenddessen die Pilze mit einer Birste
trocken saubern und grob klein schneiden.

3. Knoblauchzehe schalen und klein schneiden.
Krduter waschen und hacken. Walnusse grob
hacken.

4. Luerst die Pilze in eine Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anbraten.

5. Knoblauch und Krduter hinzuftgen, nochmals
2 Minuten braten, dann mit einem Schuss
WeiBwein abloschen. Nochmals 2 Minuten
braten, anschlieBend die fertigen Nudeln und
2 EL Olivendl hinzugeben und gut umriihren.

6. Heil servieren, direkt frischen Parmesan
tiber die Pasta hobeln und Walniisse dartiber
streuen.
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Wusstest du schon?
Lauch ist ein tolles Wintergemiise. Er hat

kaum Kalorien und enthalt viele gesunde Vitami-

ne und Mineralien: Kalium, Calcium, Magnesium,
Phosphar, Natrium, Eisen sowie Vitamin C, £, Aund

die B-Gruppe. Sowohl der weile Mittelteil als auch die
griinen Bldtter sind esshar. Mehr Infos unter:
blog.wwf.de/lauch-im-dezember

Topinambur enthdlt den Ballaststoff Inulin, der
den Blutzuckerspiegel konstanter halt
und gut fur die Darmflora ist.

A U

fiir 2 Personen ¢ ca. 545 kcal/Portion

ZUTATEN

1 Scheibe Vollkornbrot
(siehe Rezept S. 78)

2 Stangen Lauch

150 g Topinambur
250 ml Sojasahne
400 ml Gemiisebriihe
30 ml WeiRwein
Muskat

Salz

Pfeffer

TIPP
Anstelle der Sojasahne kann auch andere pflanzliche

oder tierische Sahne verwendet werden.

ZUBEREITUNG

1. Topinambur waschen und schalen, in kleine
Wiirfel schneiden und in leicht gesalzenem
Wasser weich kochen.

2. Wahrenddessen Lauch grundlich waschen
und von Erde befreien. Die griinen Enden
abschneiden und die Stangen in Streifen
schneiden.

3. Lauch mit etwas Rapsol in einen grofen Topf
geben und 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
weich braten.

4. Topinambur abgiefen und zum Lauch hinzu-
geben. Kurz mitbraten, dann mit WeiBwein
abloschen. AnschlieBend mit Gemusebriihe
und Sojasahne auffullen und 10 Minuten
kocheln lassen.

5. Topfvom Herd nehmen und alles mit dem
Stabmixer pirieren. Mit Muskat, Salz und
Pfeffer abschmecken. Beiseitestellen.

6. Brotin kleine Wiirfelchen schneiden und in
Butter 2-3 Minuten in der Pfanne anbraten.
Die Suppe anrichten und damit garnieren.



Wusstest du schon?

Hirse gehdrt zu den dltesten kultivierten
Getreidesorten. Ihre Farbe erhdlt die Goldhirse
durch ihren besonders hohen Anteil an Beta-Carotin.
Ihr nussiger Geschmack bereichert die Kiiche und ist
aufgrund des hohen Anteils an wertvollen Vitaminen und
Mineralien auch sehr gesund und aufgrund des hohen

'f. EiweiBgehaltes auch eine gute Proteinquelle. Zudem ist

2 Hirse glutenfrei. Goldhirse wird zunehmend auch in
. Europa angebaut. Hirse ist trockentolerant, hat
=i geringe Anspriiche an die Nahrstoffversor-

P, S\ gungund bringt Vielfalt auf den

» Acker.

fiir 2 Personen ¢ ca. 715 kcal/Portion

ZUTATEN

200 g Goldhirse

150 g Erbsen, griin (frisch oder tiefgekihlt)
100 g Fenchel

400 ml Gemusebrihe

1 Schalotte

2 EL Sonnenblumendl

1 EL Rapsol

3 EL frisch geriebener Parmesan
150 ml WeiBwein

Pfeffer

Salz

ZUBEREITUNG
1. Schalotte schalen und klein hacken.

Mit Sonnenblumendl in einem Topf kurz
anschwitzen. Dann Goldhirse hinzugeben
und 2-3 Minuten unter standigem Rihren
anbraten.

. Mit Weilwein abloschen und warten, bis

die Hirse alles aufgesogen hat. Dann nach
und nach mit etwas Gemiisebriihe auffiillen,
bis diese wiederum aufgesogen ist. Kurz

vor Ende frische (oder tiefgekuihlte) grine
Erbsen hinzufligen. Dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken, frischen Parmesan dariiber
reiben und unterheben. Zur Seite stellen und
ruhen lassen.

. Fenchel putzen und in feine Streifen schnei-

den. Mit etwas Rapsol 3—4 Minuten in der
Pfanne anbraten.

. Hirse auf Tellern anrichten und mit dem

Fenchel garnieren.
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fiir 2 Personen * ca. 1.062 kcal/Portion

ZUTATEN

... flr die Falafel

250 g Kichererbsen (trocken)
1 mittelgroBe rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen

1 Bund Koriander

1 Bund glatte Petersilie

5 EL Olivendl

1TL Koriandersamen

2 TL Kreuzkiimmel

2TL Salz

1/2 TL Paprika

Pfeffer

... fiir das Hummus

70 g Kichererbsen (trocken)
1 Knoblauchzehe

2 EL Tahini

2 EL Zitronensaft

etwas Wasser

Salz

Kreuzkimmel

TIPP
Beim Einweichen verdoppeln die Kichererbsen ihr

Gewicht in etwa. Fiir den Fall, dass alles ganz schnell

ZUBEREITUNG
... der Falafel

1. Kichererbsen fiir 12 Stunden (am besten
tber Nacht) in der dreifachen Menge Wasser
einweichen. Am ndchsten Tag abgieRen und
spulen.

2. wiebel und Knoblauch schalen und grob
zerteilen. Kreuzkimmel und Koriandersamen
im Morser zerstoRen.

3. Gemeinsam mit den anderen Gewdirzen und
den (ungekochten!) Kichererbsen in einer
Kiichenmaschine/ einem Mixer purieren.
Die Masse fiir mind. eine Stunde abgedeckt
in den Kiihlschrank geben.

4. Gekiihlte Masse mit den Handen zu leinen
Ballchen formen, anschlieBend etwas platt
drucken.

5. Olivendlin einer Pfanne erhitzen und die
Ballchen bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten von
jeder Seite goldbraun braten.

... des Hummus

1. Kichererbsen tber Nacht einweichen. Am
Folgetag 1-2 Stunden kochen.

2. Alle Zutaten zusammen in den Mixer geben
und cremig prieren.

gehen muss, kann auch auf fertig gekochte Kichererb-
sen zuriickgegriffen werden. Fir das Rezept ist dann die
doppelte Menge gekochter Kichererbsen notig.
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_ : [ Wusstest du schon? %
<% Genau wie andere Kohlsorten ist

Wirsing besonders gesund, da er reich
an Vitaminen, insbesondere Vitamin C, und .
Mineralien ist. Er ist als regionales Gemiise auch
im Winter ein wertvoller Vitaminlieferant. Zu-
(o sdtzlich stecken jede Menge Pflanzenstoffe im
Wirsing, wie Senfole, die eine antioxidati-
ve, antibakterielle und das Immun-

1
h system stdrkende Wirkung
haben.

e ¥4

fiir 2 Personen ¢ ca. 913 kcal/Portion

ZUTATEN

6 Bldtter Wirsing

80 g Bulgur

80 g rote Linsen
1-2TL Mehl

200 g Vollkorn-Bandnudeln
150 ml Buttermilch
500 ml Gemusebriihe
150 ml Rotwein

3 EL frische Petersilie
25 g gelbe Zwiebel
1/2 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

1 EL Tomatenmark

3 EL Butter

1TL scharfer Senf
1TL Paprikapulver
1/4TL Cayennepfeffer
Pleffer

Salz

TIPP

Anstelle des Wirsings kann auch anderes Blattgemiise
oder Kohl verwendet werden. Z. B. Mangold, WeiBkohl,
Rotkohl ...

ZUBEREITUNG
... fur die Fiillung;

1.

Zwiebel schalen, hacken und in Ol anschwitzen.
Bulgur u. Linsen hinzugeben, 1 Minute rihren.

Mit Rotwein abloschen, Tomatenmark
einrthren, Lorbeerbldtter hinzugeben.
Bei mittlerer Hitze einkochen.

Gemdisebriihe hinzu, 10 Minuten kocheln,
mit Senf, Gewiirzen und frischer Petersilie
abschmecken.

... fir die Rouladen:

1.

3.

AuBere Wirsingbldtter entfernen, 6 Blatter
abzupfen, waschen und den Strunk weg-
schneiden. Bldtter 2-3 Minuten in kochendes
Wasser geben, dann in Eiswasser tauchen
und trocken tupfen.

Je 3 EL des Linsen-Bulgurs im unteren Drittel
eines Blattes platzieren, Seiten einklappen und
einrollen. Miteinem ZahnstocherverschlieGen.

Die Rouladen in 2 EL Butter beidseitig
2 Minuten anbraten.

.. fir die Nudeln:

1.
2.

Nudeln al dente kochen.

1 EL Butter erwdarmen, mit dem Schneebesen
1-2 TL Mehl einriihren und riihrend mit
Buttermilch abldschen.

Knoblauch hinzugeben, 1 Minute aufkochen
lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln und Rouladen nebeneinander auf
einem Teller anrichten, die Sofe tiber die
Pasta geben.



ergibt ca. 24 Scheiben,

ca. 106 kcal/Scheibe

ZUTATEN

270 g Dinkelvollkornmehl
270 g Roggenvollkornmehl
60 g Sonnenblumenkerne

60 g Kiirbiskerne
30 g Leinsamen, geschrotet
1TL Honig

1/2 Wiirfel frische oder
1 Pck. Trockenhefe (7 g)

500 ml warmes Wasser
1 Schuss Apfelessig
2 TL Salz

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 maglichst
lange etwas von dem leckeren Brot.

Das Brot ganz nach Geschmack wiirzen. Dazu z. B.
Piment, Kimmel, zerstoBene Koriandersamen oder
getrocknete Krduter in den Teig geben.

ZUBEREITUNG

1.

Mehl und Korner in eine groBe Schiissel
geben und vermengen.

Hefe und Honig in warmem Wasser auflosen,
kurz riihren und ca. 15 Minuten beiseite-
stellen.

Nun flissige und trockene Zutaten mischen,
einen Schuss Apfelessig hinzugeben und

5 Minuten kneten. Zum Schluss das Salz
hinzugeben und nochmals kneten.

Den Teig nun fiir ca. 2 Stunden in einer (mit
Backpapier ausgelegten oder gefetteten)
Kastenform gehen lassen. Der Teig ist recht
feucht, das ist normal.

Nun ggf. noch weitere Kerne oben auf das
Brot geben und bei 200 Grad Umluft
70 Minuten backen.



™ bis Ende Oktober. Die gesammelten Haselniisse 46 ®— &

\

Ny

o Wausstest du schon?

Haseln(isse kann man wunderbar selber
sammeln. Die beste Zeit dafiir: Mitte September

Wachen in luftdurchldssigen Behdltern oder auf einem
Tablett trocknen lassen und dabei mehrmals wenden.
Danach in Sdckchen fiillen und trocken lagern. Sie
konnen ein ganzes Jahr lang genossen werden.

Wo sie zu finden sind: zum Beispiel
mundraub.org oder Gelbes Band

ergibt 450 g

ZUTATEN

200 g Haferflocken

100 g Buchweizen

30 g Sonnenblumenkerne
20 g Leinsamen, geschrotet
50 g Haselntisse

50 ml Sonnenblumenkerndl
3 EL Honig

TIPP

Haferflocken liefern nicht nur Kohlenhydrate, sondern
auch hochwertige Proteine und ungesattigte Fettsduren.
Sie sind zudem eine ideale Quelle fur die Spurenele-

mente Zink und Eisen sowie fiir Mineralien, Vitamine
und sekundare Pflanzenstoffe.

ZUBEREITUNG

1.

Haferflocken, Buchweizen, Sonnenblumen-

kerne und Leinsamen in eine Schussel geben.

Haselniisse grob hacken und ebenfalls hinzu-
geben.

Sonnenblumenkerndl mit dem Honig verrih-
ren und zu den trockenen Zutaten geben. Gut
umriihren, sodass Ol und Honig gleichmaBig
verteilt sind.

Die Musli-Masse gleichmaRig auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech verteilen und
fir 20 Minuten bei 170 Grad Ober-/Unter-

hitze in den Ofen geben.

Miisli abkiihlen lassen und luftdicht ver-
schlieBen.



Wousstest du schon?

Die Typenzahl bei Mehl gibt den
Mineralstoffgehalt in mg je 100 g Mehl
an. Die meisten Mineralstoffe befinden sich
in der duBeren Schale des Korns. Je hoher
die Typenzahl, desto mehr Schalenbestand-
teile, desto hoher der Mineralstoff-
anteil, desto gestinder (aber desto
schwieriger zu verbacken).

ergibt 8 Brote * ca. 230 kcal je Brot

ZUTATEN

500 g Weizenmehl Type 550
1 EL Honig

1TL Apfelessig

2 gestrichene TL Salz

290 ml lauwarmes Wasser
1 Pck. Trockenhefe (7 g)

TIPP

Mit den selbstgebackenen und eingefrorenen
Pitabroten kann man sich auch gut bevorraten. Die
Auftauzeit betrdgt ca. 30 Minuten. Bei Bedarf kann man

sie anschliefend 5 Minuten im Ofen (180 Grad Ober-/
Unterhitze) noch einmal aufbacken. Auch im Toaster
kann man Pita jederzeit kurz ,auffrischen”.

ZUBEREITUNG

1.

Wasser, Hefe und Honig in einer Schiissel
verquirlen und ca. 5-10 Minuten beiseite-
stellen.

Mehlin eine Schiissel geben und mit dem
Wasser-Gemisch zusammenschiitten. Mit
den Handen 5 Minuten gut kneten, Apfelessig
hinzugeben, erneut 3-5 Minuten kneten,
2uletzt das Salz hinzuftigen und kneten, bis

es in den Teig eingezogen ist. Anschliefend
mindestens 30 Minuten mit einem feuchten
Tuch abgedeckt bei Zimmertemperatur gehen
lassen.

Teig nach dem Gehen nochmals kneten, zu
einer Rolle formen und in 8 gleich groBe
Stucke teilen (je ca. 100 g). Die Teiglinge mit
den Handen (oder mit dem Nudelholz) zu
runden Fladen formen (ca. 0,5 cm dick) und
abgedeckt nochmals gehen lassen, bis der
Ofen aufgeheizt ist.

Ein mit Backpapier ausgelegtes Blech auf
mittlerer Schiene in den Ofen geben und
den Ofen auf 220 Grad (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

Teigfladen direkt auf das Backpapier geben
und 9 Minuten backen. Vor dem Backen, ganz
nach Geschmack, noch ein paar Sesamkor-
ner oder Schwarzkiimmel auf die Teiglinge
streuen.

Die kleinen Pitabrote konnen aufgeschnitten
und gefillt, als Beilage, zum Dippen oder als
Brétchen genossen werden.
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fiir 2 Personen ¢ ca. 326 kcal/Portion

ZUTATEN

150 g griechischer Joghurt (10 % Fett)
100 g Salatgurke

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

1 EL Weinessig

Salz

Pleffer

TIPP
Als Alternative fir den Joghurt eignet sich Sojajoghurt.

ZUBEREITUNG

1.

Die Gurke schalen und grob reiben. In ein
feines Sieb geben, mit 1 TL Salz salzen, um-
rihren, und mindestens 30 Minuten abtrop-
fen lassen.

Knoblauch schalen und mit einer Knoblauch-
presse pressen.

Gurke sorgfdltig im Sieb ausdriicken, dann
zusammen mit Knoblauch, Ol und Essig zum
Joghurt geben und gut riihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das Tsatsiki schmeckt am besten, wenn es
2-3 Stunden im Kiihlschrank ruhen und
durchziehen kann.
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