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Vorwort

Seit September 2019 beschéftig sich der Nachbarschaftsverein Leineberg e. V. mit dem
Thema ,Klimaschutz in der Nachbarschaft”. Das Projekt ,Klimaschutz in den Bereichen
Konsum, Erndhrung und Mobilitat” wird gefordert vom Bundesministerium fir Umwelt,
Naturschutz und nukleare Sicherheit im Rahmen der Nationalen Klimaschutzinitiative. Seit
Oktober 2019 trifft sich alle 14 Tage die Gruppe ,Klimafreundlich kochen” im
Stadtteilblro. Gemeinsam haben wir viele leckere Rezepte ausprobiert, die wir gern mit
den Leinebergerinnen und Leinebergern teilen mochten.

Da klimafreundliche Erndhrung immer auch regional ist, sind die Rezepte nach
Jahreszeiten sortiert. Allerdings sind wir nicht immer mit nur regionalen Produkten
ausgekommen: Reis, Kokosmilch oder andere Nahrungsmittel sind regional nicht zu
bekommen, wir wollten aber trotzdem nicht ganzlich darauf verzichten. Das Gemise
allerdings ist immer saisonal und wurde bei regionalen Erzeugern gekauft.

Die Gruppe trifft sich (Stand Juli 2021) weiterhin alle 14 Tage im Stadtteilbliro Leineberg.
Mochten Sie mit kochen? Sie sind herzlich willkommen! Die Rezepte werden nach und
nach ergianzt und sind im Stadtteilblro oder auf unserer Internetseite unter
www.stadtteilbuero-leineberg.de erhaltlich.

Wir wiinschen Guten Appetit

Einfihrung



Was hat Kochen mit dem Klima zu
tun?

Etwa ein Flinftel aller der Klima schonen moéchte, so kommt man
klimaschadlichen Treibhausgase wird nicht umhin, sich Gedanken um seine
durch die Erndhrung verursacht. Wie Erndhrung zu machen. Eine komplette
auch andere Giter des taglichen Lebens Erndhrungsumstellung ist fir viele ein
mussen Lebensmittel produziert und groRer Schritt. Doch schon kleine
transportiert werden. Dabei entstehen Veranderungen kénnen Erfolge mit sich
klimaschadliche Gase. Klar ist: Essen bringen. Probieren Sie doch zum Beispiel
mussen wir alle und schmecken soll es aus, an einem Tag in der Woche bewusst
auch! Aber jedes Lebensmittel klimafreundlich zu kochen. Hier finden
verursacht unterschiedlich viele Sie einige Tipps daflr

Treibhausgase. Das heildt: Wenn man das

Wie kocht man klimafreundlich?

Tipps fiir weniger Energieverbrauch in der Kiiche
- Die Verwendung eines Deckels fiir den Topf spart 50 % Energie beim Kochen

- Wasserkocher benutzen: Im Vergleich zum Elektroherd verbraucht ein Wasserkocher
nur die Halfte des Stroms zur Erhitzung von Wasser

- Schnellkochtopf: Auch ein Schnellkochtopf spart rund 50 % Energie im Vergleich zu
einem klassischen Topf

- Gemeinsam kochen: Wenn jedeR zu Hause das eigene Essen kocht, wird mehr Energie
verbraucht, als wenn gleich flir mehrere gekocht wird. Laden Sie doch 6fter mal
Freundinnen oder Nachbarlnnen ein!

- Beim Neukauf von Geraten (Kihlschrank, Spilmaschine, Kaffeemaschine)sollte man auf
Energieeffizienz achten. Aber: Je langer Gerdte genutzt werden, desto besser fiir das
Klima, daher nur ersetzen, wenn ohnehin eine Neuanschaffung ansteht.

- Kiihlschrank nicht neben Geraten platzieren, die Warme abgeben und regelmalig
enteisen

- Geschirrspiiler statt Handwasche: Geschirrspiiler verbrauchen heutzutage weniger
Wasser und Energie als die Handwasche. Auf das Vorspiilen per Hand kann verzichtet
werden. Niedrigere Temperaturen reduzieren den Energieverbrauch (aber: auch
regelmalig zur Pflege der Maschine ein heiReres Programm verwenden!

Einfihrung



Tipps fiir klimafreundliches Einkaufen

- Abfallvermeidung: Der Verzicht auf Plastikverpackungen, schont das Klima, denn: Fiir
die Herstellung, Entsorgung und das Recycling wird CO2 ausgestoRen. Tipp: Auch die
Verwendung von GroBBpackungen statt kleiner Gebinde spart schon viel Mill! Wer
Lebensmittelabfille vermeidet, schont ebenfalls das Klima.

- Trocken statt fertig zubereitet: Getrocknete Lebensmittel (z. B. Hilsenfrichte) sind
deutlich weniger schwer und haben ein kleineres Volumen als Lebensmittel aus der Dose
oder aus dem Glas. Wer die Zeit hat, sollte also lieber selbst kochen, als fertig
eingemachte Lebensmittel zu kaufen (hat bei uns allerdings auch nicht immer geklappt).

- Ob Biolebensmittel das Klima schonen, ist umstritten. Das Bundesumweltamt gibt an,
dass sich durch den Kauf von Biolebensmitteln 20 % CO2-Emissionen einsparen lassen,
diese Zahl wird jedoch kontrovers diskutiert. Sicher ist: Insbesondere wenn Bioprodukte
weite Transportwege hinter sich haben, verlieren sie an Klimafreundlichkeit.

- Regionale, saisonale Produkte schonen das Klima. Sie miissen nicht weit transportiert
oder lange gelagert werden. Um auch im Winter regionale Vielfalt zu haben, kann man
Gemise selbst einmachen (z. B. Tomaten, die nicht aus der Dose kommen sondern selbst
eingemacht wurden).

- Je starker ein Produkt verarbeitet wurde, umso mehr CO2 verursacht: Fertiggerichte
sind daher klimaschadlicher, insbesondere, wenn sie gekihlt werden miissen.

- Fur das Klima am Effektivsten ist das Reduzieren von tierischen Produktion wie Fleisch,
Eier und Milchprodukten. 70 % der Treibhausemissionen im Erndhrungsbereich lassen
sich auf tierische Produkte zurtickfiihren. Am klimaschadlichsten ist Rindfleisch, darauf
folgen Schweinefleisch und Gefliigel. Der Grund dafir liegt einerseits in dem Ausstol3 von
klimaschadlichen Gasen durch die Tiere selbst, andererseits in dem hohen Bedarf an Soja
als Futtermittel. Nur ein kleiner Teil der weltweiten Sojaernte wird direkt gegessen, der
Rest wird verflttert oder zu Treibstoff verarbeitet. Fir den Sojaanbau werden groRe
Flachen gerodet, was wiederum zu erhéhtem Ausstol3 an CO2 fiihrt. Neben Fleisch betrifft
dies auch tierische Produkte wie Milch, Butter und Eier.

- Leitungswasser statt Flaschenwasser: Wasser aus der Leitung muss nicht in Flaschen
transportiert oder gelagert werden. Daher schont Leitungswasser das Klima.

- Nach Moglichkeit zu FuR oder mit dem Fahrrad einkaufen.

Einfihrung



Indisches Spargelcurry

2 kg Spargel, grin (weild geht natirlich auch)
4 mittelgrol3e Zwiebeln

1 Stiick Ingwer

2 Chili

4 Tl Kreuzkiimmel, ganz

2 Tl Garam Masala

4 El Ol

1 Dose Tomaten (oder im Sommer 1,5 frische Tomaten
2 Tl Koriander, gemahlen

1 Tl Kurkuma, gemahlen

1 Tl Ingwer, gemahlen

1 Tl Kreuzkiimmel, gemahlen

ca 200 ml Wasser

Salz

Zitronensaft

Dazu schmeckt Reis (ca. 400g fir 4 Personen)

Zubereitung
Den Spargel waschen, halb schalen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

Zwiebel, Chili und Ingwer zusammen mit dem Kreuzkiimmel im Ganzen & dem Garam
Masala in die Pfanne geben und ein paar Minuten scharf braten.

AnschlieBend die gehackten Tomaten Koriander, Kurkuma, Ingwer und Kreuzkiimmel
dazugeben und alles ein paar Minuten koécheln. Den Spargel und das Wasser dazugeben,
alles gut umriihren und den Spargel zugedeckt etwa 15-20 Minuten kocheln lassen.

Zwischendurch abschmecken. (In der Kochzeit konnt ihr schonmal den Reis aufsetzen)

Vor dem Servieren noch mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

Frihling



Pasta mit gruinem Spargel in
Zitronensauce

e 1kggriner Spargel

e 2 Zwiebeln, fein gehackt

¢ 3 Knoblauchzehen, fein gehackt

e 500 g Gemelli Pasta alternativ Spirelli

e 500 ml Kokosmilch aus der Dose

e 1,21 Gemisebriihe

e Saft von einer kleinen bis mittelgroRen Zitrone
e etwas abgeriebene Zitronenschale

e Salz
e Pfeffer
e Chiliflocken

Zubereitung

Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. In Stiicke schneiden, Ol
erhitzen und den Spargel bei groRer Hitze unter Rilhren anbraten (entweder im
gleichen Topf in den spater die Nudeln kommen oder in einer separaten Pfanne). Zur
Seite stellen.

In einem groRen Topf etwas Ol erhitzen und die Zwiebel ungefahr 3 Minuten
anschwitzen. Dann den Knoblauch eine weitere Minute mit anbraten.

Die ungekochten Nudeln, die Gemiisebriihe, die Kokosmilch und den Zitronensaft
hinzufligen. 15-18 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Gelegentlich umriihren.

Den Spargel und die abgeriebene Zitronenschale unterrithren und warm werden
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken.

Friuhling



Lauch-Rhabarber-Gemiise

400 g Lauch

400 g Rhabarber
etwas Ol

200 ml

2 TL Senf

80 g Frischkase

2 TL Honig (oder Sirup)
4 TL Kapern

Salz und Pfeffer

Das Gemiise in Stiicke schneiden und den Lauch mit etwas Ol und Salz anbraten. Wenn er
bissfest ist den Rhabarber dazu geben kurz anbraten und den Apfelsaft essloffelweise
dazu geben, zugedeckt diinsten. Der Rhabarber soll nicht zerfallen.

Die restlichen Zutaten dazu geben, evtl. noch etwas Apfelsaft hinzu fiigen und servieren.

Dazu schmeckt z. B: Reis.

Frihling



Gefullte Auberginen mit Kichererbsen

4 Auberginen

5 El Olivendl

1 Prisen Salz

1 Tl Pfeffer (aus der Miihle)
400 g Kicherbsen (Glas)

4 Tl Ras el Hanout (orientalische Gewilirzmischung, alternativ Currypulver)
2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 El Tomatenmark

800 g stiickige Tomaten (Dose)
1 Tl Kreuzkimmel (gemahlen)
1 Prise Zucker

1 Bund glatte Petersilie

Auberginen waschen, trocknen, langs halbieren und das Fruchtfleisch rautenformig
einschneiden. Mit Olivendl einstreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kichererbsen
abtropfen lassen, mit 2 El Olivendl, 1 Tl Ras el Hanout sowie Salz und Pfeffer mischen.
Auberginen und Kichererbsen auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und bei 200
Grad im Ofen ca. 20 Min. garen. Inzwischen Knoblauch und Zwiebel glasig schwitzen.
Tomatenmark und Tomaten unterriihren, mit Kreuzklimmel, Zucker, Salz, Pfeffer,
restlichem Ras el Hanout (1 Tl) wiirzen und offen ca. 5 Min. kécheln lassen, Kichererbsen
unterrihren. Weiches Fruchtfleisch der Auberginen (einen Rand von ca. 1 cm belassen)
mit einem Loffel herauslosen, zum Gemiise geben. Petersilie waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Gemise in die Auberginenhalften fillen und mit Petersilie garniert
servieren.

Dazu schmeckt z. B.: Reis

Sommer



Gurkensuppe

2 Salatgurken

e 150 g Senfgurken (a.d. Glas)

e 1 mittelgroBe Zwiebel

e 20g Butter oder Margarine

e 600 ml klare Briihe (Instant)

e 200g Creme fraiche oder Creme vega

e 1Bund Dill
e Salz
o Pfeffer

Gurke schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Senfgurken abtropfen lassen, etwas kleiner
schneiden. Zwiebel schalen und fein hacken. Vorbereitete Zutaten im heiRen Fett ca. 5
Minuten andiinsten. Mit Briihe abldschen, ca. 5 Minuten koécheln. Alles mit dem
Schneidstab piirieren. Mit Creme fraiche verfeinern. Krauter waschen, hacken und
unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Dill garniert servieren.

Sommer



Barbecue-Blumenkohl-Wings

Fiir den Blumenkohl:

1 Blumenkohl

180 ml pflanzliche Milch

60 ml Wasser

100-120 g Kichererbsenmehl oder anderes glutenfreies Mehl
3-4 TL Knoblauchpulver oder Zwiebelpulver

1 EL Ol

etwas Salz

% TL stBes rotes Paprikapulver

1 Tasse Barbecue-Sauce (s. u.)

Fiir die Barbecue-Sauce:

250g Ketchup

2-3EL brauner Zucker

50 ml Wasser

2 EL Apfelessig oder anderer Essig

2 EL Sojasauce

einen Schuss scharfe rote Paprikasol3e oder Tabasco
1 TL Paprikapulver mild

% TL Knoblauchpulver

etwas Salz

Den Ofen auf 220 Grad Celsius vorheizen. Den Blumenkohlkopf waschen und in R6schen
teilen. Milch, Wasser, Mehl und Gewdirze in einer Schiissel vermischen, sodass eine
dickflissige Masse entsteht. Die Blumenkohlréschen nacheinander in die Marinade
tunken, den lberschissigen Teig abschiitteln und die einzelnen Réschen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen. Die Réschen 20 Min. backen bis sie goldbraun sind
(nach den ersten 10 Minuten einmal wenden).

In der Zwischenzeit die Barbecue-Sofie zubereiten: Alle Zutaten fiir die So3e in einen Topf
geben, aufkochen und bei geringer Hitze etwa 10 Minuten unter gelegentlichem Rihren
kocheln. Ggf. etwas mehr Wasser hinzugeben, falls nétig.

Die SoRe abkiihlen lassen, eine Tasse fiir die Marinade abnehmen und mit 2 EL Ol
verrihren. Sobald der Blumenkohl fertig ist, aus dem Ofen nehmen und alle

gebackenen Roschen mit der SoRe gleichmaRig bestreichen. Den Blumenkohl nochmal fir
ca. 20 Minuten backen.

Dazu schmeckt Reis und z. B. der vegane Dip.

Sommer



Gefullte Paprika

4 Paprika

150 g Hirse

300 ml Wasser

2 EL Olivenol

2 EL Gemiisebrihe Pulver
4 Frihlingszwiebeln

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

150 g Kidneybohnen (Dose)
50 g (veganer) Reibekase

% TL Chiliflocken oder Pulver
Salz & Pfeffer

Hirse waschen. Zwiebeln in einem Topf 5 Minuten andiinsten, anschlieBend Wasser,
Gemiusebrihe und Hirse hinzufligen, aufkochen und ca. 15 Minuten kdcheln lassen bis
das Wasser aufgesogen ist. Knoblauch und Lauchzwiebeln in Stlicke schneiden und
zusammen mit Kidneybohnen und Gewdrzen zur Hirse hinzufligen. Paprika langs (von
oben nach unten) durchschneiden und die Kerne entfernen. Mit der Flllung fillen und in
eine Auflaufform setzen. Etwas Wasser in die Form fiillen, die Paprika mit veganem Kase
bestreuen. Bei 180° C (Umluft) fiir 30 Minuten im vorgeheizten Backofen backen

Sommer



Blumenkohl-Auflauf

fur 6 Personen
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

1 kg Kartoffeln, geschalt

800 g Blumenkohl

440 mL pflanzliche Milch (z.B. Soja-Drink)
160 mL pflanzliche Sahne (z.B. Sojasahne)
Salz

Pfeffer, Muskat

Optional Paprikapulver

Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schilen und zerkleinern. Mit etwas Ol in einem
Topf oder einer Pfanne kurz anschwitzen. Kartoffeln waschen, schalen und in Scheiben
schneiden. Den Blumenkohl waschen und in einzelne, etwa gleich groe Réschen
zerteilen.

Kartoffeln und Blumenkohl in den Topf zu den Zwiebeln und dem Knoblauch geben.

In einer Schissel die vegane Milch, Sahne und mit Pfeffer und Muskat vermischen. Nach
Belieben kénnen auch noch Paprikapulver oder Krauter zugegeben werden.

Die Milch-Sahne-Sauce liber den Blumenkohl und die Kartoffeln gieRen und alles
aufkochen lassen. Alles etwa 6 - 8 Minuten leicht kochen lassen und dabei gelegentlich
vorsichtig umrihren.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Alles in eine Auflaufform flillen und im Backofen noch etwa 20 - 25 Minuten backen. Wer
mag, kann den Auflauf noch mit (veganem) Kase Gberbacken.

Sommer



Veganes Gulasch

150 g Soja als Geschnetzeltes oder in Wiirfeln

etwas Gemusebriihe

3 mittelgroRe Ziebeln
200 g Pilze

etwas Rotwein
Wirzpaste (Rezept s. u.)

Das Soja ca. 8 Minuten in Gemiisebriihe kochen. Danach abgieBen und in einem Sieb gut

ausdriicken. In einer Pfanne das Soja anbraten, anschliefend die Zwiebeln dazu geben und

andinsten. Nach einigen Minuten die Pilze da geben und ca. 2 gehaufte Teeloffel der Wirzpaste.

Mit Rotwein und Wasser aufgiefRen und kécheln lassen, bis das Gem{ise gar ist (ca. 20-30

Minuten).
Dazu schmecken Kartoffeln oder Nudeln.
Wiirzpaste:

40g Mehl

15 g Rostzwiebeln

15 g getrocknete Pilze

15 g Paprika edelsiif

15 g Hefeflocken

5 g Johannisbrotkernmehl

1 gstr. EL Pfeffer

1EL Salz

80 g Ol

Alle pirieren. Halt Monate im Kiihlschrank!

Herbst



Kirbissuppe

1 mittelgroBer Hokaido-Kirbis

1 grolde Zwiebel

ca. 3 groRere Kartoffeln

Gemisebriihe

ca. 100 ml Apfelsaft

400 ml Kokosmilch (zugegeben nicht regional, aber lecker)

Gemiise mit etwas Ol diinsten, mit ca. 800 ml Gemiisebriihe auffiillen. Alles mit einem
Pirierstab plrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken - fertig! Je nach Geschmack
kann die Suppe mit Chili, Garam Masala oder Ingwer ergénzt werden.

Herbst



Buntes Ofengemiise

Dieses Rezept passt eigentlich in jede Jahreszeit, je nachdem, welches Gemiise man
nimmt.

Ca. 2 kg buntes saisonales Gemise, z. B. Rote Bete, Mohren, Kohlrabi, Fenchel
1 kg Kartoffeln

100 ml Ol

Salz

Pfeffer

Krauter (wir haben frischen Rosmarin vom Balkon genommen)

Das Gemiise in etwa gleich groRe Stiicke schneiden und in eine Schiissel geben. Das Ol
mit den Gewlirzen anrihren und dariiber geben. Alles gut mischen und auf einem Blech
verteilen. Im Ofen bei 180° C (Umluft) 30 Minuten garen. Zwischendurch kraftig
umrihren.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln gar kochen. Dazu passt ein veganer Dip.

Herbst



Grunkern-Gemuse-Bratlinge

Ergibt ca. 20 Bratlinge:

200 g Griuinkernschrot

350 ml Gemdusebriihe

1 groRe Mdhre

1 kleines Stuick Sellerie
1 Zwiebel

1/2 Stange Lauch

2 EL Speisestarke

4 EL Haferflocken

2 EL Paniermehl

2 TL Senf

1 EL Paprikapulver

2 EL Hefeflocken

Salz, Pfeffer

2 ELfrische Krauter
Pflanzendl zum Braten

Den Griinkernschrot in Gemisebrihe kurz aufkochen, die Herdplatte wieder ausschalten

und 10-15 Minuten quellen lassen.

Die Mohre und den Sellerie schilen und fein raspeln, Zwiebeln schilen und fein wiirfen,

Lauch waschen und in feine Ringe schneiden. Das Gemdise in einer Schiissel mit

Gewdlirzen, Speisestarke, Haferflocken und Paniermehl vermischen. Den Griinkernschrot

dazu geben und alles gut vermengen (Vorsicht: Nicht verbrennen!). Die Masse 10

Minuten stehen lassen und wiirzig abschmecken. Mit feuchten Handen ca. 20 Bratlinge

formen und knusprig anbraten. Dazu passen z. B. Kartoffeln und ein veganer Dip..

Herbst



Chili sin Carne

800 g Mohren

1 Chili

2 mittelgroRe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

240g Kidneybohnen (aus der Dose, alternativ kann man sie am Tag vorher einweichen und dann
kochen, dann braucht man nadrlich keine 240 g trockene Bohnen sondern weniger — ist auf jeden
Fall klimaschonender!)

280 g Mais

etwas Ol

240g rote Linsen

800g stlickige Tomaten

1l Gemisebriihe

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel

etwas Sojajoghurt

Mohren und Chili waschen, aus der Chili die Kerne entfernen. M6éhren und Chili in Stickchen
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schéalen und fein hacken. Kidneybohnen und Mais unter
flieRendem Wasser waschen und gut abtropfen lassen. Ol erhitzen, Zwiebeln und Chili
anschwitzen. Paprika, rote Linsen, Tomatenmark und Knoblauch zugeben, kurz mit anbraten. Mit
Tomaten und Briihe abléschen und ca. 15 Minuten kécheln. Nach 10 Minuten Kidneybohnen und
Mais hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel abschmecken.

Das Chili mit einem Klecks Joghurt servieren und genieBen — guten Appetit! Wer mag, isst noch
ein Brétchen dazu

Winter



Pastinaken-Cremesuppe

2 mittelgrolRe Zwiebeln
200 g Kartoffeln

400 g Pastinaken

etwas Ol

11 Wasser

200 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer

ein paar Salbeiblatter
Chiliflocken zum Garnieren

Zwiebeln, Kartoffeln und Pastinaken schédlen und groR wiirfeln. In einem Topf das Gemiise
ca. 3 Minuten anbraten, danach kraftig salzen und pfeffern, mit dem Wasser aufgielRen
und bei mittlerer Hitze weich garen.

Die Suppe sehr fein plirieren, Kokosmilch und evtl. etwas Wasser dazu gieRen. Weitere 5
Minuten kocheln lassen, erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salbei waschen und trocken tupfen. Etwas Ol erhitzen und den Salbei darin knusprig
frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und die Suppe mit dem frittierten Salbei
und Chiliflocken servieren.

Der Salbei ist im Winter zwar regional nicht zu bekommen, gibt dem Essen aber ein
»gewisses Etwas”!

Winter



Grunkohl mit vegetarischen
Wirstchen

1kg frischer Griinkohl

1 grofRe Zwiebel

10 in Ol eingelegte getrocknete Tomaten

3ELOI

4 vegetarische Bratwirstchen

1 EL Senf

Salz, Pfeffer, gemahlene Nelken, gemahlenes Piment
100 ml Gemusebriihe

Grinkohl grindlich waschen, Strunk entfernen und klein schneiden. Zwiebeln wirfeln
und in einem grolRen Topf andlinsten, Bratwiirste in diinne Scheiben schneiden, dazu
geben und anbraten. Griinkohl unterheben, mit Salz, Nelken und Piment wiirzen und die
Gemisebrihe dazugeben. Bei geschlossenem Deckel ca. 20-25 Minuten schmoren. Den
Senf dazu geben und nochmals abschmecken.

Winter



Grunkerneintopf

250g Grilinkern

ca. 800 ml Wasser

1 Zwiebel

Ca. 500 g Gemlise der Saison (z. B. M6hren, Lauch, Pastinaken, Rote Bete)
Gemiusenbrihe

etwas Salz

1 TL Senf

Den Griinkern am Vorabend einweichen. Am nachsten Morgen eine halbierte Zwiebel
und etwas Salz dazu geben und mit der Einweichfllssigkeit aufkochen. 15 Minuten
kocheln, Platte abstellen und bis mittags quellen lassen.

Das Gemise in mundgerechte Stiicke schneiden und in einem grofRen Topf das Gemiise
garen. Lauch nur kurz am Ende mit dazu geben, damit er nicht zu matschig wird. Am Ende
alles mit Gemiisebriihe, Senf und nach Geschmack mit weiteren Gewiirzen abschmecken.

Winter



Chili sin Carne

800 g Mohren

1 Chili nach

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300g Kidneybohnen (wer Miill sparen will, kocht getrocknete Bohnen, braucht dann aber weniger)
70g Mais

etwas Ol

300g rote Linsen

800g stlickige Tomaten

11 Gemdisebriihe

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
etwas Sojajoghurt

Mohren und Chili waschen, aus der Chili die Kerne entfernen. Méhren und Chili in Stiickchen
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schialen und fein hacken. Kidneybohnen und Mais unter
flieRendem Wasser waschen und gut abtropfen lassen.

Ol erhitzen, Zwiebeln und Chili anschwitzen. Paprika, rote Linsen, Tomatenmark und Knoblauch
zugeben, kurz mit anbraten. Mit Tomaten und Briihe abléschen und ca. 15 Minuten kdcheln. Nach
10 Minuten Kidneybohnen und Mais hinzufligen. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel
abschmecken. Das Chili mit einem Klecks Joghurt servieren und genielRen — guten Appetit! Wer
mag, isst noch ein Brotchen dazu.

Winter



Whurzpaste:

40g Mehl

15 g Rostzwiebeln

15 g getrocknete Pilze

15 g Paprika edelsiif

15 g Hefeflocken

5 g Johannisbrotkernmehl
1 gstr. EL Pfeffer

1 EL Salz

80 g Ol

Alles plrieren. Halt Monate im Kiihlschrank.

Grundrezepte



Veganer Dip

500 g pflanzlicher Joghurt

150 g Creme vega (gibt es derzeit in Gottingen nur bei Tegut und Kaufland!)
3 TL Leindl (oder anderes Ol)

3-4 TL Gewlirzmischung ,Café de Paris” (von Ewert)

Senf nach Geschmack

etwas Zucker, Agavendicksaft oder Honig

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und verrihren- fertig!

Grundrezepte



Ruck-Zuck-Brot

500 g Dinkelvollkornmehl

1 Wiirfel frische Hefe

20 g Essig

2 gstr. TL Salz

150-200 g Samen, Kérner oder Niisse nach Wahl
500 ml Wasser

Alles verriihren, in eine gefettete Kastenform (30 cm) geben. Wer mag, streut die Form vorher mit
Kernen oder Haferflocken aus. In den kalten Backofen stellen und auf 200°C Ober-/Unterhitze 1
Stunde backen. Etwas abkiihlen lassen und aus der Form nehmen. Passt sehr gut zu Suppen und

Eintopfen!

Grundrezepte



Vegane Himbeertorte

230 g Mehl

130 g Zucker

1 Pck. Backpulver

1 Pck. Vanillezucker

7 EL neutrales Pflanzendl

250 ml Wasser

350 g frische Himbeeren

650 g moglichst feste, vegane Creme Fraiche (z.B. von Dr. Oetker ,,Creme Vega“)
3 EL Zucker

2 Pck. Vanillezucker

Mehl, Zucker, Backpulver und Vanillezucker vermischen. Ol und Wasser hinzugeben und
mit dem Schneebesen zu einem glatten Teig verriihren. In eine ausgefettete Springform
(24 cm Durchmesser) fiillen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 25 Minuten
backen. Danach gut auskihlen lassen.

200 g Himbeeren, 450 g gut gekihlte, vegane Creme Fraiche und 3 EL Zucker vermischen.
In einer anderen Schissel 200 g kalte, vegane Creme Fraiche mit 2 Packchen Vanillezucker
vermischen. Die Cremes bis zum ndchsten Schritt kiihl stellen. Sobald der Boden
vollstandig abgekuhlt ist, bestreicht ihn mit der Himbeercreme. Die Vanillecreme in eine
Spritztille mit Sternen6ffnung fiillen und am Rand der Torte weilRe Réschen setzen. In der
Mitte der Torte die restlichen 150 g Himbeeren verteilen.

SiiRes Geback



Saftiger Zitronenkuchen

300 g Dinkelmehl

200 g Rohrohrzucker

3 EL Sojamehl

1 Pk. Backpulver (16 g)

1 Pk. Vanillezucker (8 g)
150 ml Haferdrink

125 ml Rapsol

1 Bio-Zitrone

200 g Puderzucker

2 EL gehackte Pistazien

Den Backofen auf 180° C Umluft vorheizen. Dinkelmehl, Rohrohrzucker, Sojamehl,
Backpulver und Vanillezucker verriihren. Haferdrink und Rapsél hinzugeben und gut
verrihren.

Mit einer Reibe die Zitronenschale fein abhobeln. Die Halfte Zitronenabrieb fiir spater zur
Seite legen, die andere Halfte in den Teig geben und unterheben. Die Zitrone halbieren
und auspressen. Den Saft ebenfalls zum Teig geben und unterriihren. Den Teig auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben und glatt streichen. Im Backofen auf mittlerer
Schiene 20-25 Minuten lang backen.In der Zwischenzeit fiir die Glasur den Puderzucker
mit 4 EL Wasser vermischen. Den Kuchen aus dem Ofen holen und abkihlen lassen. In 16
gleich groRe Rechtecke schneiden. Die Glasur darliber geben und mit gehackten Pistazien
und dem Ubrigen Zitronenabrieb dekorieren.

SiiRes Geback



Vegane Schokokusschen

fiir 15 Stiick

15 Haselnisse
100 g vegane Vollmilchschokolade
1 EL Haselnussmus

Haselnisse auf ein Backblech geben und bei 180° C Umluft 8-10 Minuten rosten.
AnschlieBend in einem Frotteetuch gegen einander reiben, damit sich die Schale |6st.

Vegane Vollmilchschokolade im Wasserbad schmelzen und mit Haselnussmus
vermischen. Eine Eiswirfelform mit der Masse fiillen und in jeden Eiswiirfel eine
Haselnuss driicken. AnschlieRBend flr 3 Stunden im Kiihlschrank kiihlen und dann aus der
Form nehmen.

SiiRes Geback



Vegane Amerikaner

50 g vegane ,Butter” z. B. Alsan Bio
50 g Zucker

% Packung Vaniliepudding

1 Prise Salz

7 g Sojamehl

125 g Weizenmehl

2 gestr. TL Backpulver

130 g Vanillesojadrink

125g Puderzucker

etwas Blockschokolade

Zimmerwarme Margarine mit einem Handrihrer mit dem Zucker verrihren. Die

restlichen Zutaten hinzu fliigen und zu einem cremigen Teig verrithren. Den Teig in einen

Spritzbeutel mit runder Spitze fillen. Ein

Backblech mit Backpapier auslegen und Teigkreise mit einem Durchmesser von ca. 4 cm

spritzen. Alternativ kann man den Teig auch mit einem Lo6ffel auf das Blech geben.

Im vorgeheizten Backofen bei 170°C Umluft 15-20 Minuten backen. Abkihlen lassen und

vorsichtig vom Blech I6sen.

Den Puderzucker mit wenig Wasser verriihren, die Schokolade in einem Wasserbad

schmelzen. Die Amerikaner mit Puderzucker tiberziehen und dunkle Schokoladenlinien

dariber ziehen.

SiiRes Geback



