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FOOD FOR THE FUTURE -

Unsere BAWW entecheidet viher unsere Zunkennt

VON DR. KURT SCHMIDINGER, GEOPHYSIKER UND LEBENSMITTELWISSENSCHAFTLER

Wenn wir Gber die Umweltfreundlichkeit von
Lebensmitteln nachdenken, dann fallen uns
wahrscheinlich einige Schlagworte ein:
PAlanzliche statt tierische Lebensmittel, bio-
logisch statt konventionell, regional, saisonal,
kurze Einkaufswege, einfache Lagerung und
Zubereitung, Lebensmittelabfélle vermeiden,
auf Verpackungen achten ... Aber was steckt
alles dahinter?2 Und was ist im Hinblick auf die
Klimakrise wirklich wichtig und was zwar gut,
aber nicht elementar? Schauen wir uns das

alles mal etwas genauver an!

PFLANZLICHE UND TIERISCHE LEBENSMITTEL

Wir beginnen mit einem {iberragenden Punkt:
Tierprodukte verldngern die Nahrungskette von der
Pflanze zum Menschen um das Tier dazwischen,
und das ist ein wesentlicher Grund fiir ihre schlechte
Umweltbilanz. Weil die Tiere — wie wir Menschen ja
auch - die meisten Nahrungskalorien fiir den eigenen
Stoffwechsel verbrauchen und als Giille wieder aus-
scheiden, wird letztlich im weltweiten Durchschnitt
aus sieben Kalorien pflanzlichem Futter nur eine
Kalorie Fleisch. Eine weitere knappe Kalorie wird zu
Knochen und Schlachtabfillen, und iiber fiinf Kalo-
rien werden zu Giille oder als Kohlendioxid ausgeat-
met.'234% Das ist im Vergleich zum direkten Konsum
von Pflanzen natiirlich unglaublich verschwende-
risch: Bei pflanzlichen Lebensmitteln bleiben sieben
Kalorien Pflanze sieben Kalorien Lebensmittel.

Rechnet man die Auswirkungen tierischer Lebens-
mittel hoch auf die fast 75 Milliarden Nutztiere®, die
wir pro Jahr weltweit »verbrauchen«, dann bauen
wir heute auf iber einem Drittel der globalen Acker-
flichen de facto Giille an. Hinzu kommen riesige
Weidefldchen: Der gesamte Flichenverbrauch der

Nutztierhaltung macht diese auch zum grof3ten

1\‘._1_’.)’(
1 Kalorie
Fleisch

5 Kalorien kot s £ é é &

Kalorie

Schlachtabfall

Kalorien Pflanzen

oder

e

Kalorien
Pflanzen

Regenwaldzerstorer.” Zudem ist sie der grofSte Was-
serverbraucher der Menschheit.?? Die enormen Men-
gen an Giille machen die Nutztierhaltung auerdem

zum wohl grofSten Wasserverschmutzer.'®!!

Auch zur globalen Klimakrise tragen tierische
Lebensmittel enorm bei: Zwei gro3e Studien der
UN-Landwirtschaftsorganisation FAO zeigen, dass
die Nutztierhaltung — sprich der Konsum von Fleisch,
Milch und Eiern — mit 14,5 %' bzw. 18 %' an den
vom Menschen verursachten Treibhausgasemissio-
nen beteiligt ist. Das ist mindestens so viel, wie alle
Flugzeuge, Schiffe, Autos, Lastwagen, Ziige und
Motorrédder der Welt zusammen!

Studien wie jene der FAO messen dabei aber nur die
Emissionen der Produktion tierischer Lebensmittel.
Keine Beachtung findet darin das versaumte Klima-
schutzpotenzial, das wir mit einer Erndhrung nutzen
kénnten, bei der wir viel weniger Anbau- und Weide-
flaichen brauchten (Stichwort kiirzere Nahrungskette):
die sogenannte verabsdaumte CO,-Senke'*'. Dies meint
schlicht, dass man mehr Flachen fiir andere Zwecke
zur Verfiigung hat, wenn weniger Flachen fiir die

Erzeugung von Lebensmitteln benotigt werden.



GEM“SE, HUOLSENFROCHTE & NUSSE
Verzehr pre Person. und Jahr

Gemiise
und Salat

104,3 kg

NG

AKTUELL: 110,9 kg

Gemiise
und Salat

109,5 kg

PLANETARISCH: 155,2 kg
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Aber wir essen nicht von allem zu viel: In der Lebens-
mittelgruppe Gemiise, zu der auch Hiilsenfriichte
und Niisse zdhlen, ist noch Platz nach oben: Satte
44,7 Kilogramm kénnten wir hier pro Person und Jahr
mehr essen. Diese entfallen vor allem auf Hiilsen-
friichte und Niisse: Empfohlen ist der Verzehr von
27,4 Kilogramm Hiilsenfriichten* und 18,3 Kilogramm
Niissen® pro Jahr. Wir essen im Durchschnitt tatsdch-
lich jedoch nur 1,3 Kilo Hiilsenfriichte® und 5,3 Kilo
Niisse*.

Beim Obst fillt auf, dass wir eher viel davon essen
(104,7 kg statt der empfohlenen 73,0 kg). Fiir das Klima
ist aber weniger die Menge entscheidend als mehr die
Frage, wo und auf welche Weise das Obst angebaut
wird, und ob bzw. wie es transportiert und verpackt

wird.

Die EAT-Kommission empfiehlt, 85,8 Kilogramm Voll-
kornprodukte pro Jahr zu essen.* Der deutsche Durch-
schnitt liegt mit geschétzten 10,1 Kilogramm?® deutlich
darunter. Die durchschnittlich rund 70 kg sonstigen
Getreideerzeugnisse entfallen auf Getreideprodukte
aus Auszugsmehlen. Dass die Deutschen im Durch-
schnitt deutlich mehr Kartoffeln essen als die planeta-
rische Erndhrung empfiehlt, stellt keine Abweichung

dar, die fiir das Weltklima besonders relevant wire.

Bei der letzten Lebensmittelgruppe, den Olen und
Fetten, betrigt die Differenz zwischen der empfohle-
nen Verzehrmenge (18,9 kg)® und der tatsdchlichen
Verzehrmenge (22,5 kg)%¢ 3,6 Kilogramm. Die Schwer-
gewichte liegen im Hinblick auf das Klima also an
anderer Stelle.

0BST GETREIDE
Verzehr pre Person. und Jahr

Verzebr pre Person. und Jahr

70,0 kg 33,3 kg

Marktobstbau Zitrusfrichte

AKTUELL: 104,7 kg AKTUELL PLANETARISCH

OLE UND FETTE
Verzehr pre Person. und Jahr

2
0

PLANETARISCH: 73,0 kg 2,5 kg

AKTUELL PLANETARISCH
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TIPPS FUR DEN ANFANG

Nun haben wir viele Méglichkeiten kennen-
gelernt, wie wir unsere Ernéhrung gestalten
sollten, wenn wir das Klima schiijtzen wollen.
Aber wie lasst sich dieses Wissen beim
Einkaufen und Kochen einfach umsetzen?
Wir haben ein paar Tipps zusammengestellt,

mit denen du sofort starten kannst.

1. Gewohnheiten durchbrechen,

Automatismen stoppen
2- Neugierig werden und Altes wiederentdecken
3. Lebensmittel retten und erzeugen
4.Tu Gutes und sprich dariiber!

5-Was du tust, ist ein Gewinn fiir alle!

99 ~

Gewohnheiten durchbrechen,
Automatismen m‘o/a/oen

Beobachte dein Verhalten rund ums Einkaufen
und Kochen. Wie viele Lebensmittel aus kon-
ventioneller Herstellung oder Landwirtschaft
landen in deinem Einkaufswagen, wie viele
TIERISCHE PRODUKTE? Wo kommen die Lebensmit-
tel her? Hinterfrage auch deine Kaufgewohnheiten
in anderen Bereichen: Was brauchst du wirklich?
Wo kaufst du ein und wie kommst du dorthin?
Vielleicht kannst du 6fter zu BIOPRODUKTEN
greifen oder mehr pflanzliche Gerichte in deinen

Speiseplan einbauen.

Wenn du dir nicht vorstellen kannst, Schnitzel
oder Joghurt wegzulassen, dann teste vielleicht
eine pflanzliche Alternative oder starte erstmal
mit einem klimafreundlichen Tag pro Woche. Fiir
den Anfang hilft es auch, sich selbst zu beobach-
ten und Gewohnheiten bewusst zu hinterfragen.
Statt mit dem Auto kannst du mit dem FAHRRAD
ODER BUS einkaufen fahren. Auf dem Wochen-
markt kannst du dich nach regionalem Gemdise
und Obst der SAISON umschauen. Eventuell gibt
es sogar einen UNVERPACKTLADEN in der Nédhe
oder eine andere Moglichkeit, ohne oder mit deut-
lich weniger Verpackungsmdill einzukaufen als im

Supermarkt.

Newgieriy werden und Alles wiederentdecken = 3

Aktuelle Trends und Innovationen sind unter an-
derem auf Messen zu finden. Im INTERNET kann
man nicht nur alle moglichen Produkte kaufen,
sondern auch gezielt nach klimafreundlichen Alter-
nativen zu gewohnten Gerichten recherchieren. Du
kannst auch interessante NEUE LEBENSMITTEL ENT-
DECKEN, wenn du mit etwas Zeit und offenen Augen
durch den Supermarkt oder Bioladen gehst. Bis hin
zu leckeren Frikadellen oder saftigem Gulasch kann
man alle Gerichte auch auf pflanzlicher Basis selbst
machen oder kaufen. Solche Mahlzeiten sind deut-
lich besser fiir das Klima als Fleischwaren.

Wer mag, ldsst sich von internationalen Kiichen,

anderen Kulturen und vergangenen Zeiten ins-

[ !

pirieren: Fermentieren, Einmachen oder Dorren
waren lange selbstverstindliche Konservierungs-
methoden. So kann man GEMUSE UND OBST
HALTBAR MACHEN, das zu viel gekauft oder vor
der Miilltonne gerettet wurde.

Entdecke bekannte REZEPTIDEEN NEU, die dir gut
schmecken: Pizza und Spaghetti sind auch ohne
tierische Produkte variantenreich und lecker,
Pfannkuchen funktionieren prima mit einem
pflanzlichen Teig, und Kartoffelpuffer mit Apfel-
mus sind ohnehin rein pflanzlich. Aber auch
Varianten bekannter Gerichte wie eine Bologne-
sesol3e aus Linsen oder Pilzen haben das Poten-

zial zum klimafreundlichen Lieblingsessen.

T % ~ H ‘nr [
|»
/]
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Profesionelle Alpaka-Streichler - das wére die erste Berufswahl fir
NADINE HORN und JORG MAYER. Bis ein solches Jobangebot
kommt, kochen, fotografieren und essen sie die leckersten Dinge fiir ihren
Foodblog Eat-this, den es schon seit zehn Jahren gibt. Die beiden lieben
Smoothies und Lunch Bowls, schrecken aber auch nicht davor zuriick, fette

pflanzliche Burger und frittierte Falafel zuzubereiten. Nie dogmatisch, aber

immer mit »healthy twist«, denn das Leben ist zu kurz, um schlecht zu essen.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

21 Gemiisebriihe

125 g Perlgraupen

1 Gemiisezwiebel

300 g Wirsing

4 Bund glatte Petersilie

1 % EL Olivendl

1 Bio-Zitrone

1 TL grob gemahlener
schwarzer Pfeffer

ZITRONIGE WIRSINGSUPPE
MIT GRAUPEN

Gemiisebriihe in einem grof3en Topf aufkochen, Graupen dazu geben

und bei mittlerer Hitze 15 Minuten kocheln lassen.

Zwiebel und Wirsing in nicht zu feine Streifen schneiden, Petersiliensténgel
fein hacken und alles mit in die Briihe geben. Olivendl einriihren und wei-
tere 15 Minuten bei niedriger Hitze ziehen lassen. Ab und zu umriihren.

Zitrone in Scheiben schneiden, Petersiliengriin fein hacken. Wirsingsuppe
mit Petersilie und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer servieren und die

Zitronenscheiben erst kurz vor dem Essen {iber der Suppe auspressen.

Lasst uns einfach mal mutig sein, unhippe Lebensmittel einkaufen
und etwas Besonderes machen. Wie diese frische, zitronige Wirsingsuppe.
Eine absolute Vitamin-C-Bombe, die dir auch noch das letzte

Erk&ltungsrisiko vom Leib hlt.

e
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

150 g Goldhirse

300 ml Gemiisebriihe

2 kleinere Pastinaken

2 Knoblauchknollen

Olivenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

100 g veganer Skyr

3 cm frischer Kurkuma

20 g Buchweizen

1 Salatherz

1 Chioggia Riibe
(alternativ Goldriiben oder
Rote Riiben)

Sesam

Petersilie zum Garnieren

36

GOLDEN KURKUMA BOWL

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Goldhirse in einem Sieb griindlich
unter Wasser waschen. In einem kleinen Topf die Gemiisebriihe zum
Kochen bringen, die Goldhirse dazugeben und 10 Minuten bei kleiner

Hitze kocheln lassen. Dann zugedeckt ziehen lassen.

Pastinaken schilen und der Lange nach halbieren. Den oberen Teil der
Knoblauchknolle vorsichtig abschneiden, sodass die Knolle ganz bleibt und
die einzelnen Knoblauchzehen sichtbar sind. Pastinaken und Knoblauch
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und Olivendl, Salz und

Pfeffer dartiber geben. Im vorgeheizten Ofen fiir 15 Minuten schmoren.

Den veganen Skyr in eine Schiissel geben, Kurkuma fein gerieben dazu
geben und mit Salz und Pfeffer unterriihren.

Den Buchweizen in eine kleine Pfanne geben und fiir ein paar Minuten
bei kleiner Hitze rosten. Sobald der Buchweizen braun ist und zu duften

beginnt, ist er fertig.

Danach etwas Olivendl in die kleine Pfanne geben und bei mittlerer Hitze die
Unterseite der Salatherzen scharf anbraten, dabei salzen und pfeffern.

Die Chioggia Riibe mit einem Hobel in feine Scheiben schneiden.

Die Bowl mit der Goldhirse als Basis anrichten. Darauf eine Salatherzhilfte
geben und darum die Pastinaken, Chioggia Riiben sowie die Knoblauch-
knolle anrichten. Den Kurkuma-Skyr in der Mitte verteilen und mit geroste-
tem Buchweizen, Sesam und etwas frisch geriebenem Kurkuma dekorieren.

Zum Schluss etwas frische Petersilie dariiber geben.




SEBASTIAN COPIEN und NIKO RITTENAU sind die Autoren der
Bestseller-Kochbiicher Vegan Low-Budget! und Vegan-Klischee ade! Das Koch-

buch. Niko ist Erndhrungswissenschaftler mit Schwerpunkt auf gesunde und
nachhaltige vegane Ernéhrung. Sebastian betreibt eine Kochschule im Siiden
Deutschlands und ist der Griinder der europaweit gréB3ten Online-Kochschule

fir pflanzliche Kiiche: Vegan Masterclass.

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

Sauerkraut

1 grof3e Zwiebel, gewiirfelt

1 EL Olivendl (8 g)

1 groBer Apfel, grob geraspelt
2 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblétter

250 g Sauerkraut

100 ml Gemiisebriihe

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Knédel

Salz

450 g mehligkochende Kartoffeln

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

60 g Hartweizengriel3

50 g Weizenvollkornmehl plus
etwas mehr zum Bestduben
und Wilzen

1 TL Olivenol

Fiillung

1 Zwiebel, fein gewtirfelt

2 Champignons, geraspelt

75 g Rduchertofu, zerkriimelt
2 EL Olivenol

GRAMMELKNODEL
MIT KRAUT

Fiir das Sauerkraut einen kleinen Topf erhitzen. Zwiebeln hineingeben,
das Ol dariibertrdufeln und leicht goldbraun résten. Apfelraspel dazu-
geben und kurz mitdiinsten. Wacholderbeeren, Lorbeerblatter, Sauerkraut
und Briithe hinzufiigen, gut durchmischen und ohne Deckel einmal stark
aufkochen. Die Hitze reduzieren und 30 Minuten sanft kocheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken - es soll leicht sii und schén schmatzig

schmecken. Warm halten.

Inzwischen fiir die Knédel die Kartoffeln ungeschilt in Salzwasser
(1 TL Salz) weich kochen. Dann abgie8en, schilen, durch die Presse
driicken und 3 Minuten ausdampfen lassen — es sollten 370 g sein.

Eine Prise Salz, eine gute Prise Pfeffer, Griel§ und Mehl hinzufiigen und

zu einem homogenen Teig kneten. Wichtig: Nicht wie einen normalen Teig
mit viel Kraft kneten, sondern eher sanft falten, bis der Teig homogen ist,
da er sonst schmierig werden kann. Mit leicht nassen Hdnden halbieren,
zu Kugeln rollen und diese auf einem leicht bemehlten Kiichenbrett flach

driicken. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen.

Fiir die Fiillung alle Zutaten mischen. In die Mitte der beiden Knddelkreise
je einen grollen Loffel Grammelfiillung setzen (die tibrige Fiillung aufhe-
ben) und die Seiten mittig iiber der Fiillung zusammenziehen. Die Knddel
in Mehl wilzen, tiberschiissiges Mehl abklopfen und Knédel in das leicht
siedende Salzwasser geben. Wichtig: Es darf nicht sprudeln! Ohne Deckel

15 Minuten gar ziehen lassen.

Das Sauerkraut auf zwei Teller verteilen, je einen Knddel in die Mitte setzen

und mit der restlichen Grammelfiillung bestreuen.
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VANESSA SCHAFER istim Netz besser bekannt als Schirzentragerin.
Die ausgebildete Redakteurin betreibt in ihrer Freizeit den gleichnamigen
Food-Blog, auf dem sie regelméfBig neue Rezepte und Beitrége rund

ums Thema vegane Ernéhrung, Nachhaltigkeit und Tierschutz serviert.

Mit ihrem Blog ist sie auch auf Facebook und Pinterest aktiv.

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

200 g gekochte Kichererbsen

% mittelgroller Hokkaido-Kiirbis
5 kleinere Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

7 EL zarte Haferflocken

2 EL Sojamehl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Muskat

Y TL Kurkuma

Ol zum Ausbacken

KURBISPUFFER
MIT KICHERERBSEN

Kichererbsen waschen, gut abtropfen lassen und anschlief3end klein
stampfen. Den Hokkaido waschen, entkernen und die Hélfte davon mit
einer Kiichenreibe klein raspeln. Die Kartoffeln schilen, waschen und
ebenfalls raspeln. Zwiebel und Knoblauchzehe schilen, in feine Wiirfel
schneiden und zusammen mit den gestampften Kichererbsen zu den
Gemiiseraspeln in eine Schiissel geben.

Die Haferflocken ebenfalls in die Schiissel geben. Das Sojamehl mit
4 EL Wasser anriihren und zum Pufferteig geben. Nun alle Zutaten gut
miteinander vermengen und die Masse mit Salz, Pfeffer, Muskat und

Kurkuma wiirzen.

In einer groRen Pfanne Ol erhitzen und den Backofen auf 100 °C Umluft
vorheizen. Sobald das Ol erhitzt ist, mit zwei Loffeln kleine Puffer in die
Pfanne setzen und diese von beiden Seiten ausbacken. Anschliefend die
Puffer auf einen Teller mit Kiichenpapier legen und das iiberschiissige Fett

wegtupfen.

Die fertigen Puffer auf einem Teller im Backofen warmhalten, bis der
komplette Teig ausgebacken ist. AnschlieBend die Kiirbispuffer auf Tellern
anrichten und diese warm geniel3en. Als Beilage macht sich Apfelmus gut.

Sojamehl dient in diesem Rezept als Bindemittel.
1 EL Sojamehl angeriihrt in 2 EL Wasser ersetzt ein Vollei.

Sojamehl gibt es in Biolédden und gut sortierten Supermérkten.
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SEAN MOXIE ist der Kochlsffelschwinger hinter dailyvegan. Auch
beruflich steht er in der Kiiche. Entweder als Chefkoch, wo er den Gasten

leckere, rein pflanzliche Meniis zaubert oder als Autor, Rezeptentwickler und

Food Fotograf. Sean ist spezialisiert auf die gehobene saisonale und regiona-

le Kiche. Aber auch altbekannte Klassiker werden von ihm gerne neu inter-
pretiert. Dafir hat er schon im Kinderkanal eine vegane Weihnachtsgans mit

Haut und Knochen zubereitet oder vegane BBQs in Kochshows présentiert.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

Champignons

2ELOI

3 EL dunkler Balsamico

2 EL Sojasof3e

4 TL getrockneter Thymian

Y TL rosenscharfes Paprikapulver
1TL Salz

Y TL Pfeffer

2 Handvoll Bérlauch, gehackt
400 g kleine Champignons
200 g Réduchertofu

Pfannkuchen

200 g TK-Spinat, aufgetaut

200 g Mehl

200 ml Sojadrink

3 Handvoll Bérlauch, fein gehackt
3 EL Kichererbsenmehl

1 Prise Muskat

Y2 TL Salz

Fiillung

Vegane Créme Fraiche
oder Sour Cream

4 Handvoll frischer Spinat

Einige Bldtter Barlauch

GEROLLTE
BARLAUCHPFANNKUCHEN MIT
GEROSTETEN CHAMPIGNONS

Fiir die gerdsteten Champignons den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Ol mit Balsamico und Gewiirzen in einer Schiissel verriihren.
Pilze putzen und Riuchertofu grob wiirfeln, beides in der Fliissigkeit
wenden und anschlieBend in eine Auflaufform geben. Dabei sollten die
Pilze nebeneinander und nicht {ibereinander liegen. Fiir ca. 25 Minuten

backen, nach 10 Minuten einmal wenden.

Den aufgetauten Spinat ausdriicken, so dass kein Wasser mehr heraus
flief3t.

Fiir den Pfannkuchen das Kichererbsenmehl mit sechs Essloffeln Wasser
verrithren und quellen lassen. Mehl, Sojadrink, Barlauch, Spinat,
angeriihrtes Kichererbsenmehl, Muskat und Salz miteinander piirieren.
Evtl. noch etwas mehr Sojadrink hinein geben, so dass ein dicker, aber

flissiger Teig entsteht. 5 Minuten quellen lassen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, eine Portion Teig darin auslassen und
backen, bis die Oberseite trocken ist. Wenden und von der anderen Seite

kurz anbraten. Mit dem restlichen Teig wiederholen.

Die Barlauchpfannkuchen mit veganer Créeme Fraiche oder Sour Cream
bestreichen. Mit frischen Spinatbléttern belegen, mit etwas grob gehack-
tem Bérlauch bestreuen, dann mit den Ofenchampignons fiillen und

aufrollen.
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

Kohlrabi-Pommes

2 Kohlrabi

1 EL Ol (z. B. Olivensl)

2 EL Cajun-Gewiirzmischung
(siehe Tipp)

2 EL Reismehl

Meer- oder Steinsalz nach

Geschmack

Mayo

2 EL weiles Mandelmus

3 EL Wasser

2 EL natives Olivenol

1 TL Senf ohne Zuckerzusatz

1 TL Zitronensaft

1 TL Apfelessig

1 TL Ahornsirup oder Honig
Meer- oder Steinsalz und Pfeffer

nach Geschmack

100

KOHLRABI-POMMES
MIT FRISCHER MAJO

Kohlrabi schilen und in Streifen schneiden. Die Kohlrabi-Streifen

mit allen anderen Zutaten aufler Salz in einer Schiissel vermengen.

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Kohlrabi auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Dabei darauf achten,

dass sich die Streifen nicht bertihren. Die Pommes fiir 10 Minuten backen.

Dann einmal wenden und noch einmal 5-10 Minuten backen.

Wiéhrend die Pommes im Ofen sind, alle Zutaten fiir die Mayo

mit einem Schneebesen verrithren und abschmecken.

Die Pommes nach dem Backen salzen und mit der Mayo servieren.

Anstatt der Cajun-Gewiirzmischung
,.';. kénnen auch

I 1 EL edelsiiBes Paprikapulver,

s 1 TL Thymian,

i V4 TL Cayennepfeffer,

1 TL Majoran und

V4 TL schwarzer Pfeffer

verwendet werden.
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Ihr liebstes Hobby: Kuchen und Torten bei Nachbarn verteilen. Denn

STINA SPIEGELBERCG backt beinahe téglich fir ihre Kochbiicher und
ihren Blog stinaspiegelberg. Fotografieren und Essen - das sind ihre Leiden-
schaften, gepaart mit einer ordentlichen Ladung Frauenpower und Yoga.

Sie startet ihren Tag am liebsten mit einem griinen Smoothie in der einen und
ihrer kleinen Tochter an der anderen Hand. Bei Stina findest du Tag und Nacht

tolle Rezepte und einen Kishlschrank voller Leckereien.

ZUTATEN FUR 15 sTUCK

1 Bund Kréuter, gemischt
(Kerbel, Petersilie, Dill,
Pfefferminze)

10 griine Oliven

100 g veganer Reibekise

3 EL Olivenol

2 EL Pflanzensahne

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

300 g Blatterteig

KRAUTER-KASESTANGEN

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Kriuter und Oliven fein hacken, den Kidse mit Olivenol

und Pflanzensahne mischen. Gut wiirzen.
Den Blatterteig auf 25 x 35 cm ausrollen und teilen.

Die Krauter-Kdsemischung auf einer Bldtterteighilfte verteilen,

dann die andere Hélfte darauflegen.

Den Teig in 20 Streifen schneiden. Die Streifen in sich zweimal drehen
und mit ausreichend Platz auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech platzieren. 25-30 Minuten kross backen.

Warm oder kalt mit Dip genie8en.
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THILO VIERHEILIG wird auch Chef der basischen Kochkunst

genannt. Er ist leidenschaftlicher Kiichenmeister, Ernéghrungsberater und
systemischer Coach. Atherische Ole in héchster Qualitét sind bei Thilo immer
auch mit dabei, »denn Essen ist unsere Medizin!« In Koch-Workshops,
Vortréigen, Seminaren und seinem Podcast DerVIERHEILIG iber Ernéhrung
und Kochkunst gibt er zahlreiche Inspirationen. Gesund, lecker, rein

pflanzlich, glutenfrei, baseniiberschiissig und mit hoher Néhrstoffdichte!

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

300 g gelbe und orangene
Karotten

150 g Zucchini

150 g Pastinaken

5 g Knoblauch

20 g Zwiebeln

25 g Margarine

400 ml Gemiisebriihe

80 g Mandelmus

Meersalz und Krauter nach

Geschmack

GEMUSE-SPAGHETTI
MIT MANDELSOSSE

Karotten, Zucchini und Pastinaken mit einem Spiralschneider zu

Gemdiisespaghetti schneiden. Zwiebeln wiirfeln.

Knoblauch abziehen und fein hacken, zusammen mit den
Zwiebelwiirfeln in Margarine anschwitzen. Gemiisebriihe aufgief3en,
Mandelmus einriihren und bis zur gewiinschten Bindung aufkochen,

mit Salz und Krdutern nach Wahl abschmecken.

Die Gemdiise-Spaghetti in etwas Briihe garen, dabei die Zucchini
zuletzt hinzugeben. Salzen und mit der Mandelsol3e servieren.
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ZUTATEN FUR 3-4 PORTIONEN

Kartoffelstampf
4 Kartoffeln

2 EL Olivenol
125 ml Sojadrink
Y2 TL Salz

SHEPHERD’S PIE:
GEMUSE-LINSEN-FULLUNG MIT
KARTOFFELSTAMPE-TOPPING

Kartoffelstampf

Kartoffeln schélen, in einen mittelgroBen Topf geben und mit Wasser
bedecken. 15 bis 20 Minuten auf mittlerer Flamme weich kochen. Abgie3en
und Kartoffeln in eine grof3e Schiissel geben. Mit einer Gabel oder einem
Kartoffelstampfer zerdriicken. Olivendl unterriihren, Sojadrink und

Salz hinzufiigen. Alles gut vermischen, bis eine cremige Masse entsteht.

Abdecken und beiseite stellen.

Gemiise-Linsen-Fiillung

100 g braune Linsen
(Trockengewicht)

300 ml Wasser, bei Bedarf mehr

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleine Mohre

3-4 Pilze

2 EL Pflanzendl, bei Bedarf mehr

1 TL Paprikapulver

1 TL Krauter der Provence

V4 TL schwarzer Pfeffer

1 kleine Tomate, gehackt

1 EL Tomatenmark

1 EL Speisestérke

34 TL Salz

1 Handvoll frische Petersilie

Ol zum Einfetten

Gemiise-Linsen-Fiillung

Linsen griindlich waschen und abtropfen lassen. In einen kleinen Topf
geben und mit heiBem Wasser bedecken. Abdecken und 15 bis 25 Minuten
auf niedriger Flamme kocheln, bis die Linsen weich sind. Vom Herd

nehmen und beiseite stellen.

Zwiebel, Knoblauch und Mo6hre abziehen bzw. schilen und fein hacken,

Pilze putzen und ebenfalls hacken.

In einem groRen Topf Ol auf mittlerer Flamme erhitzen. Gehackte Zwiebel
hineingeben und 4 bis 6 Minuten braten, bis die Zwiebel glasig und weich
ist. Gehackten Knoblauch, Paprikapulver, Krduter der Provence und
schwarzen Pfeffer einriihren. 1 bis 2 Minuten unter stindigem Riihren
braten, bis es aromatisch duftet. Tomatenmark einriihren. Gehackte
Mohre, Pilze und Tomate unterriihren. Halb abgedeckt unter hdufigem
Riihren 4 bis 6 Minuten braten, bis Mohre und Pilze weich werden und die
Tomate zerfallt.

In einer kleinen Schiissel Speisestdrke mit 60 ml Wasser verquirlen,

die Mischung unter das Gemiise rithren. Gekochte Linsen mit Kochwasser
und Salz hinzufiigen und alles gut verriihren. Auf niedriger bis

mittlerer Flamme halb abgedeckt 5-8 Minuten unter gelegentlichem

Rithren kocheln, bis die Fiillung eindickt. Vom Herd nehmen.
Petersilie hacken und einriihren. Abdecken und beiseite stellen.

Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auflaufform
groBziigig mit Ol einfetten.

Gemiise-Linsen-Fiillung gleichmé&Rig auf dem Boden der Form verteilen
und glattstreichen. Kartoffelstampf dariiber geben, ebenfalls glattstreichen.
Etwas Paprikapulver iiber die Oberflache streuen.

20 bis 30 Minuten im Ofen backen, bis die Oberflache goldbraun und
knusprig und die Fiillung eingedickt ist und Blasen wirft.
Aus dem Ofen nehmen. Vor dem Servieren 10 Minuten abkiihlen lassen.
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Kichenchef WERNER HABEGGER blickt auf 50 Jahre Erfahrung als
Profikoch zuriick. Neben der Arbeit als Koch unterrichtet er veganes Kochen
an der Volkshochschule. MARI0 BINDER, Grinder und Inhaber, wollte
nach intensiven Berufsjahren im Automobilbereich etwas Nachhaltiges

fur sich und seine Mitmenschen bewirken. Die Idee fir Bunte Burger war
geboren: eine rein pflanzliche Ernéhrung, nachhaltig produziert und mit

Gourmet-Charakter!

ZUTATEN FUR 4 BURGER

Patties

1 Dose oder Glas Kidneybohnen
(Abtropfgewicht 240 g)

30 g gegarte Rote Bete

65 ml Rapsol

1 EL mittelscharfer Senf

1TL Salz

Y2 mittelgrolle Zwiebel

75 g feinblattrige Hafer-
oder Reisflocken

1 EL Johannisbrotkernmehl

1 Msp. Pfeffer

Y2 TL Majoran

Aufserdem

4 Burgerbrétchen

85 ml mittelscharfer Senf

165 ml Ketchup

4 Salatblatter

2 Tomaten

Y2 Schlangengurke
(alternativ Gewtiirzgurken)

2 Mohren, geraspelt

1 rote oder weille Zwiebel

BUNTE BURGER

Kidneybohnen abgie8en und kalt abspiilen. Rote Bete grob wiirfeln,
Zwiebeln fein wiirfeln. 65 ml Wasser, Rapsol und Senf in ein geeignetes
Gefild geben und mit einem Piirierstab gut durchmixen. Die restlichen
Zutaten dazu geben und miteinander verkneten. Die Masse mindestens

2 Stunden gekiihlt ruhen lassen.

Mit angefeuchteten Hdnden vier Burgerpatties zu je 100 g Gewicht
formen (alternativ mit einer Hamburgerpresse) und in einer Pfanne mit
etwas Rapsol von beiden Seiten bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten

scharf anbraten (dann bildet sich eine schone und knackige Kruste).

Ketchup und 85 ml Senf verriihren. Burger Brotchen halbieren, toasten
und belegen: Den Boden mit dem Senf-Ketchup-Gemisch bestreichen,
Salatblatt, Tomatenscheiben, Gurkenscheiben und geraspelte Méhren

auflegen. Zuletzt den gebratenen Bratling und die Zwiebelringe auflegen.

Wenn die Zwiebeln in einer Pfanne
mit etwas Zucker karamellisiert werden,

verlieren sie ihre Schérfe.
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