'};?;

w !
(o B ¥
- ‘, r"
P e = Ay
A 4 B 25 oA
4 )
)
¢ [ ~
1 Y ! 1 8l 4 i
3 — Y
’ : 34 2 | (! t
) !
44 { \
' 0s 0443 v id D
: : ¥ 1
- ¥
: »
!
-y ’ N > Y
¢t x
r;
'

KEESK-E-Kochbuch

mit 50 klimaschonenden Rezepten
fur die Schulkiiche

Gefordert durch:

@ * Bundesministerium “  NATIONALE

fir Umwelt, Naturschutz KLIMASCHUTZ

M O MENTUM und nukleare Sicherheit INITIATIVE
CHANGE ‘

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages




Impressum

Momentum for Change 2018 Lighthouse Activity @
ALENTUYIM

Das KEEK®ojekt wurde im Dezember 2018 vom UN Climate Change Secretariat mit
dem Momentumfor Kl y3S | g NR | fa [ SdzOKG G dzNXL
| St dKa | dza3ST SAOKy Si o

Dieses Werk ist lizenziert unter einer Creative Commons Lizenz NamensnerXiohg kommerzielt Keine
Bearbeitungen 4.0 International (CC-B&ND 4.0) Sie wollen das Material fur eine eigene Weiterbildung
nutzen? Nehmen Sie hierzu Kontakt mit uns aucharp@izt.de

Das dieser Veroffentlichung zugrundeliegende Vorhaben wird mit Mitteln des Bundesministeriums fur Umwelt,
Naturschutz und nukleare Sicherhaufgrund eines Beschlusses des Bundestages unter den
Forderkennzeichen 03KFOO3FAmM Rahmen der Nationalen Klimaschutzinitiative geférdert. Die

Verantwortung flr diesen Text liegt bei den Autamhen.

Autor/-innen: Scharp, M.Engelmann, T.; BartelR,; Wagner, T.; Stumpf, S.; Muthny, J.; Merten, T.; Oswald, V,
Eyrich, R.; SchuBrauckhoff, S.; Nachi, S.; Speck, M.

Koordinator: Dr. Michael Scharp, IZTnstitut fir Zukunftsstudien und Technologiebewertung gGmbH (Berlin),
EMail m.scharp@izt.de

Rezpte: KEEKSerbund

aadib

Geftrdert durch:

* Bundesministerium ~:  NATIONALE
fir Umwelt, Naturschutz KLIMASCHUTZ
und nukleare Sicherheit MITIATIVE

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages




Verbundpartner:

L]
Institut fur
Zukunftsstudien und
Technologiebewertung

IZTt Institut fur Zukunftsstudien und Technologiebewertung gemeinnttzige GmbH, 14129 Berlin, Dr. Michael
Scharp, Tel. 030 803088, Teilprojekt: Projektkoordination und Bildung fur Klimaeffizienz

faktor10

Institut fiir nachhaltiges Wirtschaften

Faktor 10t Institut fir nachhaltiges Wirtschaften gemeinnitzige GmbH, 61169 Friedberg, Thomas Merten,
Tel. 06031 791137, Teilprojekt: Status Quo in den Kiichen und Berufsbildung

Rro

international

ProVeg Deutschland e.V., 10785 Berlin, Sebastian Joy, Tel. 030 290282Hprojekt: Bergieanalyse,
Beratung und Schulungen fur Kiichen

m NETZWERK ...

B Soziale Dienste und Okologische Bildung

Netzwerk e.V1 Soziale Dienste und Okologische Bildung, 50739 Kéln, Sabine-Beiudkhoff, Tel. 0221
88899621, Teilprojekt: Praxistest und Umsetzung

INSTITUT FUR ENERGIE-
UND UMWELTFORSCHUNG
HEIDELBERG

ifeut Institut fir Energieund Umweltforschung Heidelberg GmbH, 69120 Heidelberg, Dr. Guido Reinhardt,
Tel. 06221 476381, Teilprojekt: Potentiale fur Klimand Energieeffizienz

Wuppertal
Institut

Wuppertal Institut fir Klima, Umwelt, Energie gemeinnitzige GmbH, 42103 Wiapper. Melanie Speck und
Katrin Bienge, Tel. 0202 243R2/-191, Teilprojekt: Qualifizierung und Transformation in Kiichen und Branche

Disclaimer: Die KEEE8 pfehlungen wurden in diesem Projekt vor allem fiir die Verringerung von
Klimagasausstol? entwickeVor diesem Hintergrund unterstiitzt das Projektteam jede Reduktion von

tierischen Produkten. ProVeg Deutschland e.V. weist in Abweichung zu den anderen Partnern dariiber hinaus
darauf hin, dass aus Sicht des Tierschutzes und anderer Auswirkungen ault Undwdensch jede
landwirtschaftliche Tierhaltung und die damit verbundenen tierischen Produkte gleichwertig sind.



Inhaltsverzeichnis

Impressum

Glossar

Wieso dieses Kochbuch?
Klima und Umweltwirkungen

MaRnahmen zum Klimaschutz in der Scliclxe

Suppen und Eiriipfe
Gazpacha Genise-Kaltschale
Vegane BrokkeliauchRahmSuppe
Linsensuppe mit Putenistchen
Buchstabensuppe mit Gdise und Veggiirstchen
Kirbis-HonigIngwer Suppe
Kirbis-KokosSuppe
Mediterraner Kirbistopf
KohlrabiEintopf
Wirsingsuppe

Spargelcremesuppe

Nudelgerichte
Nudeln in Tomatendge
Nudeln mit Rinktchensde ¢ Brokkolirahms&e mit Mohn
Linsenbolognese mit Nudeln

Schneller Nudelauflauf

Kartoffelgerichte
Kartoffeln, Spinat und irtofu
Pellkartoffeln mit K&uterquark und Leidl
Kartoffelgratin mit Brokkoli und Blumenkohl
Reibekuchen mit Apfelmus
Gnocchi mit Erbsen und Babghren
Schupfnudeln mit Spitzkohl

Gentisegerichte
Spinatkbf3e mit Pilzrahmragout

Wintergeniise vom Blech
Gemisenuggets mit Pommes frites
Genmisepizza

Falafel im Brot

Sellerieschnitzel
MaisKarottenBratling

Korner und Mehl

BulgurSalat

Chinapfanne mit Dinkelreis

© 00 00 O N

10

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26

27
28
29
30
31
32
33

34
35
36
37
38
39
40
41
42
43



RisiBistPfanne mit Gerise und Feta
Gentisereis Lubia Polo
HaferflockerRChampignorBratlinge
Grunkernbratlinge

Pfannkucherg Grundrezept

Fisch

Seelachsfilet unter einer Gdmmsekruste mit Couscous

Krauterfisch mit Kise und Reis

Fischsibchen mit Kartoffelfiree

Gulasch, Chili, Frikassee

SojaGulasch mit Salzkartoffeln und Rotkohl
Sojawurstgulasch mit Bohnen

Szegediner Tofugulasch

Chili con Carne mit Reis

Kiirbis con Carne

Sojafrikassee mit Reis

SiRspeisen

Vanillenudeln mit Kirschitze
Pfannkuchen mit h&en Kirschen

Falscher Bienenstich

Sdien

Sojanese
SpinatLachsSd3e
Vegane Rahm$&e

Das KEEKrojekt

Klimaschutz und Eéhrung

Malnahmen zur Steigerung d&limaeffizienz
Wie die Umweltauswirkungen berechnet wurden
Bilderverzeichnis

Weitere KEEKBlaterialien

44
45
46
47
48
49

50
51
52
53

54
55
56
57
58
59
60

61
62
63
63

65
66
67
68

68
69
70
72
74



Glossar

Bio

Diese Zutaten sind preiswert in Bgualitét erhaltlich

CO2Aq.

Verschiedene Treibhausgase (vor allem Kohlendioxid, Mathdr_achgas), die durch ein Gericht verursacht
werden, umgerechnet in Kohlendioxitjuivalente, also in die Wirksamkeit einer bestimmten Menge CO2

Fair
Diese Zutaten sind mit geringen Mehrkosten aus Fairem Handel erhéltlich.

GN-Behalter

Ein GastronornBehdter ist ein Behélter, der sich vorwiegend zum Bereithalten von warmen und kalten
Speisen, aber auch zum Aufbewahren und AufrAumen von Speisen eignet.

NaturflachenbelegungAqg.
FlacherFuRabdruck pro Portion in Naturflachenbelegehguivalenten: Flachen, @ifiir das Rezept ein Jahr
lang belegt werden, gewichtet danach, wie weit die Flache von einem naturlichen Zustand entfernt ist.

Phosphatgesteiriq.
PhosphatFuRabdruck pro Portion in Phosphatgestéiquivalenten: Masse an phosphathaltigem Gestein, die
fur das Rezept verbraucht wird

PriméarenergieAq.
Energiebedarf pro Portion in Primarenergiguivalenten: Primarenergieaufwand fiir das Rezept, der aus-nicht
erneuerbaren Ressourcen gedeckt wird

Regionale Lebensmittel

Regionale Lebensmittel werden in raumlici&he zum Endverbraucher produziert. Eine offizielle Definition

IA00G Sa RFEFNNI YAOKGSE 2F0 6SNRSY tNRBRdAZ1GS f& oNBIAZ2YL
wurden. Vorteile sind ein kiirzerer Transportweg, Wertschépfung in regionaleadhaftskreislaufen und

gerade im Schulkontext wichtigder Bezug zur Erzeugung unserer Lebensmittel.

Saisonale Lebensmittel

Saisonale Lebensmittel sind frisches Gemulse und Obst, die in der Regel nur innerhalb begrenzter Zeitfenster
der Jahreszeiten gentet werden kdnnen. Fir eine Auswahl an frischen, einfach zu verarbeitenden Produkten
geben wir entsprechende Saisonzeiten fur Deutschland an. Innerhalb der Saison kdnnen Lebensmittel am
gunstigsten hergestellt werden, denn sie bendtigen keine zusagdibkizten Gewachshauser, keinen weiten
Transport und keine zusétzliche Behandlung. Allerdings kann sich nicht jede Kiiche immer nach der Ernte
Saison richten, zum Beispiel bei Kartoffeln und Zwiebeln.



In der folgenden Tabelle sind die Ernte Saisonzasitiehtiger frischer Gemiiseind Obstsorten in Deutschland
aufgefihrt:

Jan.| Feb.| Marz | April | Mai | Juni| Juli| Aug.| Sept. | Okt. | Nov. | Dez.

Apfel
Aubergine

Blattspinat

Blumenkohl

Bohnen (griin)
Brokkoli
Eisbergsalat

Erbsen

Frihlingszwiebeln
HokaideKirbis
Karotten

Knollensellerie
Kohlrabi
Mais

Paprika

Pastinaken

Porree

Prinzessbohnen
Rotkohl

Salat
Salatgurken

Sellerie

Spargel
Spitzkohl
Suppengemiise

Tomaten

Wirsing

Zucchini

Zuckererbsen

SaisonalRegionale Lebensmittel (S&R)

SaisonaRegionale Produkte vereinen die Vorteile von saisonalen und regionalen Lebensmitteln: Werden
frische Produkte gleichzeitig in der Saison geerntet, so gedtgionale Lebensmittel als besonders
klimafreundlich. Kaufen sie also wenn moglich saisonale Produkte aus der Region; Dadurch halten sich die
Klimalasten gering und sie unterstiitzen regionale Erzeuger. Besonders relevante Zutaten wurden in den
Rezeptenmitt { s wa 3IS1Syyil SAOKySio

WasserAq.
WassesFuRabdruck pro Portion in Wass&quivalenten (gewichtet nach der Wasserknappheit in der
Anbauregion)



Wieso dieses Kochbuch?

Unsere Erndhrung tragt zum Klimawandel bei, und zwar ungeféhr so stark wie unsere Mobilita
Treibhausgase entstehen dabei vor allem in der Landwirtschaft: Kiihe riilpsen bei ihrer Verdauung Methan,
Dungemittel bilden Lachgas und Maschinen brauchen Energie und stof3en Kohlendiaxfdradlie Arbeit auf
den Ackern, fiir die Transporte, fur dierdebeitung der Produkte und fiir inre Kiihlung. Ein Teil dieses
Aufwands ist unnitz, weil viele Lebensmittel weggeworfen werden. Daher ist auch die Abfallmenge ein
wesentlicher Klimdraktor.

Doch es gibt im Erndhrungsbereich vielfaltige MéglichkeitenKdiasa zu schiitzen. Die Auswahl von
Lebensmitteln kann dabei den grof3ten Beitrag zu mehr Klimafreundlichkeit leisten.

Aus diesem Grund wurden im KEEX§ekt zahlreiche klimafreundliche Gerichte entwickelt. Ebenso wurden
viele beliebte und bekannte Gerightm Hinblick auf ihre Klimawirkung optimiert.

KEEKSteht dabei furklima- und energieeffiziente Kiiche inSchulen.

In diesem Kochbuch méchten wir Ihnen einige Rezeptvorschlage fir klimafreundliche und nachhaltige Gerichte
vorstellen. Dabei haben wiratrlich berlicksichtigt, dass Mahlzeiten nicht nur klimafreundlich, sondern auch
gesund, kindgerecht und bezahlbar sein missen. Alle hier vorgestellten Rezepturen entsprechen daher den
Qualitatsstandards der Deutschen Gesellschaft flur Ernahrung (DGE)ebgen haben wir an die Bedarfe von
Grundschulkindern angepasst. Fir den Einsatz in weiterfihrenden Schulen kénnen Sie ungefahr 30 %
aufschlagen.

Klima und Umweltwirkungen

Zu jedem Rezept werden, neben den Ublichen Angaben, die Klimawirkungen des<arigiet gegebenenfalls

das Einsparpotenzial gegeniiber einer konventionellen Rezeptur dargestellt. Die Berechnungen wurden vom

ifeu ¢ Institut fir Energieund Umweltforschung Heidelberg durchgefiihrt. Hintergrundinformationen zu den
Berechnungen wie z.B.edangesetzten Systemgrenzen sind u.a. inkdeEK8V/eb-Appaufgefiihrt. Viele

DSNRAOKGS &AYR @2y @G2NYKSNBAY (1fAYFAa0K2ySyR {12yl ALASNI
Schulverpflegung, die wir im Hinblick auf ddimiéschutz verbessert haben. Dabei haben wir nicht immer das

Maximum an Klimaschutz angestrebt, sondern die Rezepte so gestaltet, dass sie den Kindern schmecken.

Zusatzlich zu den Treibhausgasen werden auch der Phobpiftabdruck, der FlachdfruRabdruckder
WassefFuRabdruck und der Energiebedarf der Rezepte weitere Umweltlasten ausgewiesen, da diese
Umweltlasten im Bereich Lebensmittel und Ernéhrung eine besonders hohe Relevanz haben. Auch hierzu
finden sich die zugehdrigen Hintergrundinformationen inader KEEK8Veb-App. Au3erdem werden in vielen
Rezepten Vorschlage zur Verwendung von Saigeaglonalem Gemise (S&R) gemacht und Hinweise zu den
Zutaten gegeben, die glunstig in Bpualitat (Bio) und aus fairem Hael (Fair)erhaltlich sind.

Weitere Erklarungen zu den Rezepten, dem Projekt und Hintergriinden zum Klimawandel und Ernéhrung finden
Sie am Ende des Kochbuchs sowikiatKEeitfadenzur klimaschonenden Schulverpflegyu



MalRnahmen zum Klimaschutz in der Schulktche

Bevor wir lhnen die Rezepte vorstellen, erhalten Sie einen Uberblick tiber MaBnahmen, die wir im KEEKS
Projekt zusammengetragen haben und die im Bereich der Lebensmittel den gréRten Beitrag zu mehr
Klimafreundlichkeit leisten kdnnen:

1. Klimaoptimierter Menuplang weniger Fleisch, kein Rind
Wir empfehlen maximal zweimal wéchentlich ein Flei&dricht (DGEmMpfehlung) sowie den Verzicht auf
Rindfleisch. Rind sollte durch Huhn oder Pute ersetzt werden.

2. Wdchentlicher Ersatz eines Fleischgerichts durch ein pflanzliches Gericht
Um die Klimawirkung weiter zu reduzieren, kann zusétzlich eines der beiden verbliebenen Fleischgerichte durch
ein rein pflanzliches Gericht ersetzt werden.

3. Milch und Milchprodukte telweise oder ganz ersetzen
Butter und Schmand kdnnen komplett durch klimaschonende Alternativen ersetzt werden. Kése, Sahne und
Quark kdénnen Sie zumindest teilweise zu ersetzen. Pflanzliche und klimaschonende Alternativen sind Ol sowie
Hafermilch und entsgchende Sojaprodukte. Wenn mdglich, sollten fettarme Zutaten verwendet werden, da
diese klimaschonender sind.

4. Reis teilweise durch Dinkel ersetzen
Es wird empfohlen, Reis teilweise durch Dinkel zu ersetzen. Hierbei muss aber auf die mdgliche
Glutenunvertrgylichkeit der Schilesihnen geachtet werden.

5. Klimafreundliche Verpackung nutzen
5SNJ +SNbdzy Rl Nli2y o0a¢S it Ti#tkiihdware ging & Ner RegeSklineageuridiEhe® N NJ Y N K
als Dosen und Einwegglaser. Zudem lasst sich Verpackungsmaterel,svenn die Ware in grof3eren
Gebinden gekauft wird.

6. Leitungswasser trinken
Jede Schulkiiche serviert auch Wasser zu den Speisen. Meist wird dies als Minerajwaseder ohne
Kohlensaure; ausgeschenkt. Aber das muss nicht sein. Der Verzicht agrdlivasser liefert einen
erheblichen Beitrag zum Klimaschutz. Besorgen Sie sich Karaffen, aus denen Sie Leitungswasser ausschenken
kénnen.

7. Mehr BioLebensmittel verwenden
In vielen Menus kénnen preiswerte Zutaten in Bioqualitat genutzt werden (z. B. Nadiedriinsen).
Insbesondere Frischkost (Obst, Knabbergemise) sollte in Bioqualitat eingekauft werden.

8. Auf saisonaleregionale Produkte achten
Ausgewahlte Mendis sollten beispielhaft als regiesgikonale Gerichte angeboten werden, um aufzuzeigen,
dass dieNahrungsmittel aus der Region stammen. Aber auch darliber hinaus sollen moglichst viele regional
saisonale Zutaten bezogen werden.
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Gazpacha; GemiseKaltschale

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen &BuRabdruck vora. 550 g CO
Aquivalenten pro Portion.

PhosphatFuRabdruck: 6,5 g Phosphatgestéig.
FlacheaC dzii 6 RNHzO1Y n=Znd Yuhqgt
WasserFuRabdruck: 580 L Wasskq.

Energiebedarf: 1,6 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:

260g Zwiebel (Rot)Bio) Zubereitung

900g Paprika(Bio) 1 Paprika, Zucchini und Auberginen zerkleinern und in Rapsdl
scharf anbraten

2 Salatgurken 1 Zwiebel, Knoblauch und Gurken klein schneiden, hinzugeber

2 Zehen Knoblauch alles pirieren

600 ZucchiniS&R 1  Gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer, Krauter der Provence und
9 ucching ) hinzugeben und mit Parmesan sowie nach Belieben mit eine
600g Auberging(S&R) Brétchen servieren

3 EL Petersilie

3EL Olivendl

3EL Rapsol

1TL Krauter der ProvencBio)
25TL Salz

25TL Pfeffer(Bio)

150g Parmesah

10 Stick Brotchen (Vollkorr)

Nahrstoffe pro Portion:
Energie: 1468 kJ / 351 kcal
Kohlenhydrate: 49,1 g
Eiweil3: 14,7 g

Fett: 12,59

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide
g = Milch

Angaberzu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fur die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie
Conveniencé’rodukte verwenden.
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Vegane BrokkolLauchRahmSuppe

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 670 g£0
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man den Schmelzkase durch eine vegane
Rahmsauce, so kdnnen ca. 31 % der Treibhausgase
eingespart werden.

PhosphatFuRabdruck: 4,§ Phosphatgesteifq.
FlacheaC dzii 6 RNHzO1 Y nZIwmm Y uAql
WassesFuRabdruck: 1.390 L Wass#n.

Energiebedarf: 1,9 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:

1 kg BI’OkkO"(BiO, S&R) Zubereitung

1kg Porree(S&R) f  Den Brokkoli zusammen mit deBuppengemiise klein schneiden sov

300g Suppengemiid¢Bio) den Porree in Streifen schneiden

500 ml Vegane RahmsoR& i D;}s Gemiuse in der Bruhe bissfest kochen und mit Salz und Pfeffe
wirzen

2,5TL Salz _ 1  Alles pirieren, mit veganer Rahmsof3e vermengen und kurz aufkog

1TL  Pfeffer(Fair) f  Petersilie fein schneiden und dazugeben

1EL Petersilie 1  Reisnudelnn gesalzenem Wasser kochen und am Ende zu der Sup

600 g Reisnudelf geben

3 EL GemiusebrihégBio)

1L Wasser

Néhrstoffe pro Portion:

Energie: 1616 kJ / 386 kcal
Kohlenhydrate: 65,7 g
Eiweil3: 8,4 g

Fett: 11,2 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
f = Soja

i = Sellerie

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fir die Deklaration geneXlland
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie
Conveniencé’rodukte verwenden.
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Linsensuppe mit Putenwirstchen

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 68033
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man die Rindswurst durch Putenwurst, so kdnne
ca. 9 % der Treibhausgase eingespart werden.
PhosphatFuRabdruck: 5,5 g Phosphatgestéig.

FlacheaC dzii 6 RNHzO1Y nZHT YuAql
WassesFuRabdruck: 1.830 WasseAq.

Energiebedarf: 1,8 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:

320 g Linsen (gelb{Bio)  |zubereitung:

750 g Kartoffeln(Bio) f  Die Linsen in einem groRBen Topf mit Wasser aufkochen
625 g Gemuisebrunois¢Bio)) T 300 g Gemiisebrunoise dazugeben und kochen lassen bis die Lins
weich sind

375 g Putenwirstchen

oL \Wasser 1 Die Ritenwirstchen in mundgerechte Stiicke schneiden

1 Kartoffeln und die Wurststlicke zur Suppe geben und mit Gemiisel
1EL GemusebruhgBio) Salz, Pfeffer und Essig wiirzen
2,5TLSalz 1  Zum Schluss das restliche Gemuse unterrihren und anrichten

2,5 TL Pfeffer(Fair)
1 EL EssigBio)

Néahrstoffe pro Portion:

Energie: 1463 kJ / 349,6 kcal
Kohlenhydrate: 42,4 g
Eiweil3: 19 g

Fett: 13,2 g

Allergene:
C

Angaben zAllergenen ohne Gewéhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fir die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie
Conveniencérodukte verwenden.
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Buchstabensuppe mit Gemuse und §gwrstchen

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 460 g £0
Aquivalenten pro Portion.

PhosphatFuRabdruck: 1,6 g Phosphatgestéig.
FlacheaC dzii 6 RNHzO1 Y nZIwmm Y uAqgl
WasserFuRabdruck: 500 WassefAq.

Energiebedarf: 1,7 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:

3L  Wasser Zubereitung:
500 g SuppengemiisgBio) f  Die Zwiebeln zusammen mit dem Suppengemiise
300 g Zwiebeln(Bio) kleinschneiden, leicht anbraten und anschlielfend m

der Gemiisebriihe auffiillen und koécheln lassen

500 g Zuckererbsen Zuckererls d Nudeln hi b d 10 Minut
4.5 EL Gemiusebriihé€Bio) i kgfhs:ﬁ;:sg#n e R A e

400 g Sojawdrstcheh Alternative: TofuBio) ¢ Die Sojawiirstchen in ca. 2 cm lange Stiicke schneic
500 g Nudeln (Buchstaben)Bio) in etwas Ol anbraten und mit der Suppe servieren
1,5 EL Rapsaol
2,5TL Salz

Néahrstoffe pro Portion:

Energie: 1570,2 kJ / 375,7 kcal
Kohlenhydrate: 46 g

Eiweil3: 11,2 g

Fett: 17,8 g

Allergene:

a = Glutenhaltige&etreide
f = Soja

i = Sellerie

Angaben zu Allergenen ohne Gewabhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiur die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie
ConvenienceéProdukteverwenden.
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KlUrbisHonigIngwer Suppe

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 460 g £0
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man die Sahne durch eine vegane Rahmsauce,
kénnen ca. 21 % der Treibhausgase eingespatden.
PhosphatFuRabdruck: 5,4 g Phosphatgestéig.
FlacheaC dzii 6 RNHzO1 Y n=Zwmn Y uAqgl
WasserFuRabdruck: 670 L Wasskq.

Energiebedarf: 1,6 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:

1 kg HOkkaIdGKUfblS(BlO, S&R Zubereitung:

1,2kg Kartoffeln(Bio) f  Die vegane RahmsoRe nach Rezept zubereiten
100 g Linsen (gelbjBio) 1  Den gewaschenen, nicht geschélten, vom Kerngehause
6 EL Rapsol befreiten Kirbis klein schneiden und zusammen mit den Lir

N . . kurz in Rapsdl anbraten
1L GemusebruihgBio) 1 Die Kartoffeln, zerkleinern, hinzugeben und alles in

300ml - Vegane Rahmsof Gemiusebriheveich kochen

2EL Honig 1  Zum Schluss mit der veganen Rahmsof3e, dem Honig und ¢
109 Ingwer Gewdrzen abschmecken und nach Belieben mit einem Brot
25TL Salz servieren

2,5TL Pfeffer(Fair)
1TL MuskatnusgqBio, Fair)
10 Stuck Brotchen (Vollkorr)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1657 kJ / 397 kcal
Kohlenhydrate: 67,9 g
EiweiR: 11,4 g

Fett: 10,2 g

Allergene:
a =Glutenhaltiges Getreide
f = Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewabhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fir die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie
Conveniencé’rodukteverwenden.
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KurbisKokosSuppe

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 480 g£0
Aquivalenten pro Portion.

PhosphatFuRabdruck: 4,9 g Phosphatgestéig.
FlacheaC dzii 6 RNHzO1 Y n=Iwmn Y uAqgt
WassesFuRabdruck: 1.210 L Wass#n.

Energiebedarf: 1,1 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:
8759 HOkkaldGKUfblS(BlO, S&R Zubereitung:

100g  Zwiebel(Bio) 1  Das Ol erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten
200g Linsen (gelbjBio) 1 Den vom Kerngehé&use befreiten und zerkleinerkdirbis sowie
4 EL Rapsal die Linsen hinzugeben und kurz mitdiinsten

1  Kokosmilch und Gemiisebriihe zugieRen, alles kurz aufkoct

375 ml - Kokosmilch(Bio) und bei mittlerer Hitze 15 Minuten garen lassen

750 ml - GemiisebriihgBio) f  Die Zutaten pirieren und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
25TL Salz abschmecken
25TL Pfeffer(Fair) 1  Die Suppe nacBelieben mit einem Brotchen servieren

2EL Limettensaft(Bio)
10 Stiick Brétchen (Vollkorrf)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1397 kJ / 333 kcal
Kohlenhydrate: 59,2 g
Eiweil3: 13,5 ¢

Fett: 7,0 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewabhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fir die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie
Conveniencé’rodukte verwenden.
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Mediterraner Kirbistopf

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 530 g£0
Aquivalenterpro Portion.

PhosphatFuRabdruck: 13,5 g Phosphatgestéia.
FlacheaC dzii 6 RNHzO1Y nZoH YuAql
WasserFuRabdruck: 5.560 L Wass#n.

Energiebedarf: 1,6 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:
900 g HOkkaldGKUfblS(BlO, S&) Zubereitung:

200g  Porree f Porree und Kartoffeln kleinschneiden
900g Kartoffeln(Bio) 1  Zwiebeln und Knoblauch klein wirfeln und in Rapso6l erhitze
1 kg Linsen (gelbjBio) mit Briihe abloschen und aufkochen

9  Die Linsen, Kartoffeln, Porree und das Kirbisfruchtfleisch

60g Zwiebeln(Bio) hinzugeben und etwa 30 Minuten kdcheln lassen

2 Zehen Knoblauch 1  Deh Eintopf mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen und zum
6 EL Rapsol Schluss mit einem Loffel der Kirbiskerne als Topping sowig
3 EL GemiusebriihéBio) Belieben einem Brétchen servieren

1L Wasser

25TL Thymian

25TL Salz

25TL Pfeffer(Fair)

60 g KurbiskerngBio)
10 Stuck Brotchen (Vollkorr)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1655 kJ / 396 kcal
Kohlenhydrate: 63,4 g
Eiweil3: 17,9 g

Fett: 10,2 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fur die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, ingreseedn Sie
Conveniencé’rodukte verwenden.
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KohlrabtEintopf

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 610 g£0
Aquivalenten pro Portion.

PhosphatFuRabdruck: 4,2 g Phosphatgestéig.
FlacherC dzii I 6 R N3zO {N¥turfiaéhenbeleyundiql
WasserFuRabdruck: 460 L Wasskq.

Energiebedarf: 2,0 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:

900g Kohlrabi(S&R) Zubereitung:

1,5kg Kartoffeln(Bio) f  Die Gemiisebriihe zum Kochen bringen, mit Salz und Pfeffer wiirz

320g Karotten und Rapsél hinzugeben

1 DasGemise sowie die Halfte der Fruhlingszwiebeln zerkleinern,
zugeben und 10 Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze garen

1  Die Putenwirstchen in Scheiben schneiden, zur Suppe geben ung

409 Fruhlingszwiebeln
250 g Putenwdrstchen

15L  GemusebruhgBio) weitere 5 Minuten garen
5EL Rapsol 1 Zum Schluss mit den restlichen Friihlingszwiebektreuen und mit
1TL Salz einem Brotchen servieren

1TL Pfeffer(Fair)
10 Stick Brotchen (Vollkorr)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1727 kJ / 413 kcal
Kohlenhydrate: 69,4 g
Eiweil3: 17,7 g

Fett: 8,59

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewabhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fir die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbsterantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie
Conveniencé’rodukte verwenden.
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Wirsingsuppe

CQ-FuRabdruck und Umweltlasten: \

Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 460 g £0 ‘ :
Aquivalenten pro Portion. - .“
PhosphatFuRabdruck: 3,6 g Phosphatgestéig. e "j-'f - 5
FlacheaC dzii 6 RNHzO1Y n=ZnTt YuAql i
WasserFuRabdruck: 160 L Wasskq.

Energiebedarf: 1,7 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:

1,2 kg Wirsing(S&R) Zubereitung:

1kg Kartoffeln(Bio) f  Die gehackt&wiebel mit dem Rapsél in einem groRen Topf gla

500 g Karotten andinsten

150 g Apfel 1  Den grob zerkleinerten Wirsing dazugeben und ebenfalls kurz

. . anbraten

2009 Zwiebeln(Bio) 1  Mit Gemisebriihe und Wasser abléschen und anschlieend

70 ml Rapsol gestiickelte Mohren und Kartoffeln hinzugeben

1L Wasser 1  Die Suppe mit Salz, Pfefféuskat abschmecken und 30 Minute

3EL GemiisebriihgBio) kocheln lassen

25 TL Salz 1  Den ungeschélten Apfel entkernen, geschnitten dazugeben un
' ) weitere 30 Minuten kdcheln lassen

25TL Pieffer(Fair) 1  Zum Schluss die Suppe mit Brot servieren

2,5TL MuskatnusgBio, Fair) ¢  Optional: Die Suppe kann auch piiriert werden

10 Scheiber Brot?

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1479 kJ / 354 kcal
Kohlenhydrate: 62,8 g
Eiweil3: 10,8 g

Fett: 8,8 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewabhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fir die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Anggdf. an, insbesondere wenn Sie
Conveniencé’rodukte verwenden.
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Spargelcremesuppe

CO-FuRabdruck und Umweltlasten:
Das Rezept hat einen &BuRabdruck von ca. 420 g£0

Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Sahne und Butter durch Hafersahne und
Rapsélso kdnnen ca. 32 % der Treibhausgase eingesp

werden.

PhosphatFuRabdruck: 4,2 g Phosphatgestéig.

FlacherC dzii 6 R NHzO1 Y

WassesFuRabdruck: 1.790 L Wass#n.

nImn Yuhgl

Energiebedarf: 1,4 kWh Primarenerdig.
Zutaten fur zehn Pdionen:

1,5kg
60 g

6 EL
0,5TL
15L
300 g
3EL
1TL
1TL
25EL
100 g

10 Stuck

Spargel
Zwiebeln(Bio)
Zitronensaft
GemisebriuhégBio)
Wasser
Hafersahné(Bio)
Rapsol

Salz

Pfeffer (Fair)
Mehl
Linsenmeh(Bio)

Brotchen
(Vollkorn}

Zubereitung:
i  Die gehackten Zwiebeln in etwas Rapsdl glasig anbraten und
anschlieBend mit Brihe aufgiel3en
1  Spargel, Hafersahne, Zitronensaft, Salz, Pfeffer sowie das restlich
Rapsol hinzugeben
1  Die Suppe purieren und mit dem Mehl uboshsenmehl andicken
1  Die Suppe kann nach Belieben mit einem Brétchen serviert werde

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1337 kJ / 320 kcal
Kohlenhydrate: 45,1 g
Eiweil3: 11,9 g

Fett: 11,7

g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewabhr. Bitte beachtend8is Sie fur die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie

ConvenienceéProdukte verwenden.
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Nudelgerichte
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Nudeln in Tomatensof3e

CQO-FuRabdruck und Umweltlasten:

DasRezept hat einen G&ruRabdruck von ca. 390 g£0
Aquivalenten pro Portion.

PhosphatFuRabdruck: 2,7 g Phosphatgestéig.
FlacheaC dzii 6 RNHzO1Y n=ZnTt YuAql
WasserFuRabdruck: 840 L Wasskq.

Energiebedarf: 1,1 kWh Primarenerdig.

Zutaten fur zehn Portionen:

bl GdzNFt NOKSy oSt S3dzy 3

800g Nudelrf(Bio) zubereitung:

1,5TL Pfeffer(Fair)
5EL Olivendl

15kg Tomaten(S&R) ¢  Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch fiir die SoRe kleinschneiden, miteing
30g Tomatenmark vermengen und mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken
30g Zwiebeln(Bio) 1  Ungekochte Nudeln im GRehéalter mit kalter Sol3e bedecken

1 Die S8e mit Wasser verlangern, fur 1 kg Nudeln je 1,5 Liter Sof3e und 1

2 Zehen Knoblauch .

Liter Wasser verwenden
1EL  Oregano f  Bei 100 °C etwa 15 Minuten im Kombidampfer dampfen
15TL Salz

Néahrstoffe pro Portion:

Energie: 1340,7 kJ / 320,3 kcal
Kohlenhydrate: 57,7 g

Eiweil3: 10,6 g

Fett: 6,7 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewabhr. Bitte beachten Sie, dass 8ie Beklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie

ConvenienceéProdukte verwenden.
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