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Tel. 06031 791137, Teilprojekt: Status Quo in den Küchen und Berufsbildung 

ProVeg Deutschland e.V., 10785 Berlin, Sebastian Joy, Tel. 030 29028253-0, Teilprojekt: Energieanalyse, 

Beratung und Schulungen für Küchen 

 

Netzwerk e.V. τ Soziale Dienste und Ökologische Bildung, 50739 Köln, Sabine Schulz-Brauckhoff, Tel. 0221 

888996-21, Teilprojekt: Praxistest und Umsetzung 
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Tel. 06221 4767-31, Teilprojekt: Potentiale für Klima- und Energieeffizienz 

Wuppertal Institut für Klima, Umwelt, Energie gemeinnützige GmbH, 42103 Wuppertal, Dr. Melanie Speck und 

Katrin Bienge, Tel. 0202 2492-302/-191, Teilprojekt: Qualifizierung und Transformation in Küchen und Branche 

 

Disclaimer: Die KEEKS-Empfehlungen wurden in diesem Projekt vor allem für die Verringerung von 

Klimagasausstoß entwickelt. Vor diesem Hintergrund unterstützt das Projektteam jede Reduktion von 

tierischen Produkten. ProVeg Deutschland e.V. weist in Abweichung zu den anderen Partnern darüber hinaus 

darauf hin, dass aus Sicht des Tierschutzes und anderer Auswirkungen auf Umwelt und Mensch jede 

landwirtschaftliche Tierhaltung und die damit verbundenen tierischen Produkte gleichwertig sind. 

  



4 
 

Inhaltsverzeichnis 
Impressum 2 

Glossar 6 

Wieso dieses Kochbuch? 8 

Klima- und Umweltwirkungen 8 

Maßnahmen zum Klimaschutz in der Schulküche 9 

Suppen und Eintöpfe 10 

Gazpacho ς Gemüse-Kaltschale 11 

Vegane Brokkoli-Lauch-Rahm-Suppe 12 

Linsensuppe mit Putenwürstchen 13 

Buchstabensuppe mit Gemüse und Veggiwürstchen 14 

Kürbis-Honig-Ingwer Suppe 15 

Kürbis-Kokos-Suppe 16 

Mediterraner Kürbistopf 17 

Kohlrabi-Eintopf 18 

Wirsingsuppe 19 

Spargelcremesuppe 20 

Nudelgerichte 21 

Nudeln in Tomatensoße 22 

Nudeln mit Pünktchensoße ς Brokkolirahmsoße mit Mohn 23 

Linsenbolognese mit Nudeln 24 

Schneller Nudelauflauf 25 

Kartoffelgerichte 26 

Kartoffeln, Spinat und Rührtofu 27 

Pellkartoffeln mit Kräuterquark und Leinöl 28 

Kartoffelgratin mit Brokkoli und Blumenkohl 29 

Reibekuchen mit Apfelmus 30 

Gnocchi mit Erbsen und Babymöhren 31 

Schupfnudeln mit Spitzkohl 32 

Gemüsegerichte 33 

Spinatklöße mit Pilzrahmragout 34 

Wintergemüse vom Blech 35 

Gemüsenuggets mit Pommes frites 36 

Gemüsepizza 37 

Falafel im Brot 38 

Sellerieschnitzel 39 

Mais-Karotten-Bratling 40 

Körner und Mehl 41 

Bulgur-Salat 42 

Chinapfanne mit Dinkelreis 43 



5 
 

Risi-Bisi-Pfanne mit Gemüse und Feta 44 

Gemüsereis Lubia Polo 45 

Haferflocken-Champignon-Bratlinge 46 

Grünkernbratlinge 47 

Pfannkuchen ς Grundrezept 48 

Fisch 49 

Seelachsfilet unter einer Gemüsekruste mit Couscous 50 

Kräuterfisch mit Käse und Reis 51 

Fischstäbchen mit Kartoffelpüree 52 

Gulasch, Chili, Frikassee 53 

Soja-Gulasch mit Salzkartoffeln und Rotkohl 54 

Sojawurstgulasch mit Bohnen 55 

Szegediner Tofugulasch 56 

Chili con Carne mit Reis 57 

Kürbis con Carne 58 

Sojafrikassee mit Reis 59 

Süßspeisen 60 

Vanillenudeln mit Kirschgrütze 61 

Pfannkuchen mit heißen Kirschen 62 

Falscher Bienenstich 63 

Soßen 63 

Sojanese 65 

Spinat-Lachs-Soße 66 

Vegane Rahmsoße 67 

Das KEEKS-Projekt 68 

Klimaschutz und Ernährung 68 

Maßnahmen zur Steigerung der Klimaeffizienz 69 

Wie die Umweltauswirkungen berechnet wurden 70 

Bilderverzeichnis 72 

Weitere KEEKS-Materialien 74 



6 
 

Glossar 

Bio 
Diese Zutaten sind preiswert in Bio-Qualität erhältlich 

CO2-Äq. 
Verschiedene Treibhausgase (vor allem Kohlendioxid, Methan und Lachgas), die durch ein Gericht verursacht 

werden, umgerechnet in Kohlendioxid-Äquivalente, also in die Wirksamkeit einer bestimmten Menge CO2 

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

GN-Behälter 
Ein Gastronorm-Behälter ist ein Behälter, der sich vorwiegend zum Bereithalten von warmen und kalten 

Speisen, aber auch zum Aufbewahren und Aufräumen von Speisen eignet. 

Naturflächenbelegung-Äq. 
Flächen-Fußabdruck pro Portion in Naturflächenbelegung-Äquivalenten: Flächen, die für das Rezept ein Jahr 

lang belegt werden, gewichtet danach, wie weit die Fläche von einem natürlichen Zustand entfernt ist. 

Phosphatgestein-Äq. 
Phosphat-Fußabdruck pro Portion in Phosphatgestein-Äquivalenten: Masse an phosphathaltigem Gestein, die 

für das Rezept verbraucht wird 

Primärenergie-Äq. 
Energiebedarf pro Portion in Primärenergie-Äquivalenten: Primärenergieaufwand für das Rezept, der aus nicht-

erneuerbaren Ressourcen gedeckt wird 

Regionale Lebensmittel 
Regionale Lebensmittel werden in räumlicher Nähe zum Endverbraucher produziert. Eine offizielle Definition 

Ǝƛōǘ Ŝǎ ŘŀŦǸǊ ƴƛŎƘǘΣ ƻŦǘ ǿŜǊŘŜƴ tǊƻŘǳƪǘŜ ŀƭǎ αǊŜƎƛƻƴŀƭά ŘŜƪƭŀǊƛŜǊǘΣ ŘƛŜ ǿŜƴƛƎŜǊ ŀƭǎ млл ƪƳ ǿŜƛǘ ŜƴǘŦŜǊƴǘ ŜǊȊŜǳƎǘ 

wurden. Vorteile sind ein kürzerer Transportweg, Wertschöpfung in regionalen Wirtschaftskreisläufen und ς 

gerade im Schulkontext wichtig ς der Bezug zur Erzeugung unserer Lebensmittel. 

Saisonale Lebensmittel 
Saisonale Lebensmittel sind frisches Gemüse und Obst, die in der Regel nur innerhalb begrenzter Zeitfenster 

der Jahreszeiten geerntet werden können. Für eine Auswahl an frischen, einfach zu verarbeitenden Produkten 

geben wir entsprechende Saisonzeiten für Deutschland an. Innerhalb der Saison können Lebensmittel am 

günstigsten hergestellt werden, denn sie benötigen keine zusätzlich geheizten Gewächshäuser, keinen weiten 

Transport und keine zusätzliche Behandlung. Allerdings kann sich nicht jede Küche immer nach der Ernte-

Saison richten, zum Beispiel bei Kartoffeln und Zwiebeln. 
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In der folgenden Tabelle sind die Ernte Saisonzeiten wichtiger frischer Gemüse- und Obstsorten in Deutschland 

aufgeführt: 

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

Äpfel             

Aubergine             

Blattspinat             

Blumenkohl             

Bohnen (grün)             

Brokkoli             

Eisbergsalat             

Erbsen             

Frühlingszwiebeln             

Hokaido-Kürbis             

Karotten             

Knollensellerie             

Kohlrabi             

Mais             

Paprika             

Pastinaken             

Porree             

Prinzessbohnen             

Rotkohl             

Salat             

Salatgurken             

Sellerie             

Spargel             

Spitzkohl             

Suppengemüse             

Tomaten             

Wirsing             

Zucchini             

Zuckererbsen             

 

Saisonal-Regionale Lebensmittel (S&R)  
Saisonal-Regionale Produkte vereinen die Vorteile von saisonalen und regionalen Lebensmitteln: Werden 

frische Produkte gleichzeitig in der Saison geerntet, so gelten regionale Lebensmittel als besonders 

klimafreundlich. Kaufen sie also wenn möglich saisonale Produkte aus der Region; Dadurch halten sich die 

Klimalasten gering und sie unterstützen regionale Erzeuger. Besonders relevante Zutaten wurden in den 

Rezepten mit α{ϧwά ƎŜƪŜƴƴȊŜƛŎƘƴŜǘΦ 

Wasser-Äq. 
Wasser-Fußabdruck pro Portion in Wasser-Äquivalenten (gewichtet nach der Wasserknappheit in der 

Anbauregion) 
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Wieso dieses Kochbuch? 

Unsere Ernährung trägt zum Klimawandel bei, und zwar ungefähr so stark wie unsere Mobilität. 

Treibhausgase entstehen dabei vor allem in der Landwirtschaft: Kühe rülpsen bei ihrer Verdauung Methan, 

Düngemittel bilden Lachgas und Maschinen brauchen Energie und stoßen Kohlendioxid aus ς für die Arbeit auf 

den Äckern, für die Transporte, für die Verarbeitung der Produkte und für ihre Kühlung. Ein Teil dieses 

Aufwands ist unnütz, weil viele Lebensmittel weggeworfen werden. Daher ist auch die Abfallmenge ein 

wesentlicher Klima-Faktor. 

Doch es gibt im Ernährungsbereich vielfältige Möglichkeiten, das Klima zu schützen. Die Auswahl von 

Lebensmitteln kann dabei den größten Beitrag zu mehr Klimafreundlichkeit leisten. 

Aus diesem Grund wurden im KEEKS-Projekt zahlreiche klimafreundliche Gerichte entwickelt. Ebenso wurden 

viele beliebte und bekannte Gerichte im Hinblick auf ihre Klimawirkung optimiert. 

KEEKS steht dabei für Klima- und energieeffiziente Küche in Schulen. 

In diesem Kochbuch möchten wir Ihnen einige Rezeptvorschläge für klimafreundliche und nachhaltige Gerichte 

vorstellen. Dabei haben wir natürlich berücksichtigt, dass Mahlzeiten nicht nur klimafreundlich, sondern auch 

gesund, kindgerecht und bezahlbar sein müssen. Alle hier vorgestellten Rezepturen entsprechen daher den 

Qualitätsstandards der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE). Die Mengen haben wir an die Bedarfe von 

Grundschulkindern angepasst. Für den Einsatz in weiterführenden Schulen können Sie ungefähr 30 % 

aufschlagen. 

Klima- und Umweltwirkungen 

Zu jedem Rezept werden, neben den üblichen Angaben, die Klimawirkungen des Gerichts sowie gegebenenfalls 

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

ifeu ς Institut für Energie- und Umweltforschung Heidelberg durchgeführt. Hintergrundinformationen zu den 

Berechnungen wie z.B. die angesetzten Systemgrenzen sind u.a. in der KEEKS-Web-App aufgeführt. Viele 

DŜǊƛŎƘǘŜ ǎƛƴŘ Ǿƻƴ ǾƻǊƴƘŜǊŜƛƴ ƪƭƛƳŀǎŎƘƻƴŜƴŘ ƪƻƴȊƛǇƛŜǊǘΣ ŀƴŘŜǊŜ ǎƛƴŘ αƪƭŀǎǎƛǎŎƘŜά DŜǊƛŎƘǘŜ ŘŜǊ 

Schulverpflegung, die wir im Hinblick auf den Klimaschutz verbessert haben. Dabei haben wir nicht immer das 

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

Zusätzlich zu den Treibhausgasen werden auch der Phosphat-Fußabdruck, der Flächen-Fußabdruck, der 

Wasser-Fußabdruck und der Energiebedarf der Rezepte weitere Umweltlasten ausgewiesen, da diese 

Umweltlasten im Bereich Lebensmittel und Ernährung eine besonders hohe Relevanz haben. Auch hierzu 

finden sich die zugehörigen Hintergrundinformationen u.a. in der KEEKS-Web-App. Außerdem werden in vielen 

Rezepten Vorschläge zur Verwendung von Saisonal-Regionalem Gemüse (S&R) gemacht und Hinweise zu den 

Zutaten gegeben, die günstig in Bio-Qualität (Bio) und aus fairem Handel (Fair) erhältlich sind. 

Weitere Erklärungen zu den Rezepten, dem Projekt und Hintergründen zum Klimawandel und Ernährung finden 

Sie am Ende des Kochbuchs sowie im KEEKS-Leitfaden zur klimaschonenden Schulverpflegung. 
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Maßnahmen zum Klimaschutz in der Schulküche 

Bevor wir Ihnen die Rezepte vorstellen, erhalten Sie einen Überblick über Maßnahmen, die wir im KEEKS-

Projekt zusammengetragen haben und die im Bereich der Lebensmittel den größten Beitrag zu mehr 

Klimafreundlichkeit leisten können: 

1. Klimaoptimierter Menüplan ς weniger Fleisch, kein Rind 

Wir empfehlen maximal zweimal wöchentlich ein Fleisch-Gericht (DGE-Empfehlung) sowie den Verzicht auf 

Rindfleisch. Rind sollte durch Huhn oder Pute ersetzt werden. 

2. Wöchentlicher Ersatz eines Fleischgerichts durch ein pflanzliches Gericht 

Um die Klimawirkung weiter zu reduzieren, kann zusätzlich eines der beiden verbliebenen Fleischgerichte durch 

ein rein pflanzliches Gericht ersetzt werden. 

3. Milch und Milchprodukte teilweise oder ganz ersetzen 

Butter und Schmand können komplett durch klimaschonende Alternativen ersetzt werden. Käse, Sahne und 

Quark können Sie zumindest teilweise zu ersetzen. Pflanzliche und klimaschonende Alternativen sind Öl sowie 

Hafermilch und entsprechende Sojaprodukte. Wenn möglich, 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 mögliche 

Glutenunverträglichkeit der Schüler/-innen geachtet werden. 

5. Klimafreundliche Verpackung nutzen 

5ŜǊ ±ŜǊōǳƴŘƪŀǊǘƻƴ όα¢ŜǘǊŀǇŀƪάύ ƻŘŜǊ ŘƛŜ CƻƭƛŜ ŦǸǊ YǸƘƭ- und Tiefkühlware sind in der Regel klimafreundlicher 

als Dosen und Einweggläser. Zudem lässt sich Verpackungsmaterial sparen, wenn die Ware in größeren 

Gebinden gekauft wird. 

6. Leitungswasser trinken 

Jede Schulküche serviert auch Wasser zu den Speisen. Meist wird dies als Mineralwasser ς mit oder ohne 

Kohlensäure ς ausgeschenkt. Aber das muss nicht sein. Der Verzicht auf Mineralwasser liefert einen 

erheblichen Beitrag zum Klimaschutz. Besorgen Sie sich Karaffen, aus denen Sie Leitungswasser ausschenken 

können. 

7. Mehr Bio-Lebensmittel verwenden 

In vielen Menüs können preiswerte Zutaten in Bioqualität genutzt werden (z. B. Nudeln oder Linsen). 

Insbesondere Frischkost (Obst, Knabbergemüse) sollte in Bioqualität eingekauft werden. 

8. Auf saisonale-regionale Produkte achten 

Ausgewählte Menüs sollten beispielhaft als regional-saisonale Gerichte angeboten werden, um aufzuzeigen, 

dass die Nahrungsmittel aus der Region stammen. Aber auch darüber hinaus sollen möglichst viele regional-

saisonale Zutaten bezogen werden. 
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Suppen und Eintöpfe 
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 Gazpacho ς Gemüse-Kaltschale 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 550 g CO2-

Äquivalenten pro Portion. 

Phosphat-Fußabdruck: 6,5 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣлф Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 580 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,6 kWh Primärenergie-Äq. 

 

 

Zutaten für zehn Portionen: 

260 g Zwiebel (Rot) (Bio) Zubereitung 

¶ Paprika, Zucchini und Auberginen zerkleinern und in Rapsöl 
scharf anbraten 

¶ Zwiebel, Knoblauch und Gurken klein schneiden, hinzugeben und 
alles pürieren 

¶ Gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer, Kräuter der Provence und Öl 
hinzugeben und mit Parmesan sowie nach Belieben mit einem 
Brötchen servieren 

900 g Paprika (Bio) 

2 Salatgurken 

2 Zehen Knoblauch 

600 g Zucchini (S&R) 

600 g Aubergine (S&R) 

3 EL Petersilie 

3 EL Olivenöl 

3 EL Rapsöl 

1 TL Kräuter der Provence (Bio) 

2,5 TL Salz 

2,5 TL Pfeffer (Bio) 

150 g Parmesang 

10 Stück Brötchen (Vollkorn)a 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1468 kJ / 351 kcal 

Kohlenhydrate: 49,1 g 

Eiweiß: 14,7 g 

Fett: 12,5 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

g = Milch 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Vegane Brokkoli-Lauch-Rahm-Suppe 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 670 g CO2-

Äquivalenten pro Portion.  

Ersetzt man den Schmelzkäse durch eine vegane 

Rahmsauce, so können ca. 31 % der Treibhausgase 

eingespart werden. 

Phosphat-Fußabdruck: 4,3 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣмм Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 1.390 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,9 kWh Primärenergie-Äq. 

Zutaten für zehn Portionen: 

1 kg  Brokkoli (Bio, S&R) Zubereitung: 

¶ Den Brokkoli zusammen mit dem Suppengemüse klein schneiden sowie 
den Porree in Streifen schneiden 

¶ Das Gemüse in der Brühe bissfest kochen und mit Salz und Pfeffer 
würzen 

¶ Alles pürieren, mit veganer Rahmsoße vermengen und kurz aufkochen 

¶ Petersilie fein schneiden und dazugeben 

¶ Reisnudeln in gesalzenem Wasser kochen und am Ende zu der Suppe 
geben 

1 kg Porree (S&R) 

300 g Suppengemüsei (Bio) 

500 ml  Vegane Rahmsoßea,f 

2,5 TL Salz 

1 TL  Pfeffer (Fair) 

1 EL Petersilie 

600 g Reisnudelna 

3 EL Gemüsebrühe (Bio) 

1 L Wasser 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1616 kJ / 386 kcal 

Kohlenhydrate: 65,7 g 

Eiweiß: 8,4 g 

Fett: 11,2 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

f = Soja 

i = Sellerie 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Linsensuppe mit Putenwürstchen 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 680 g CO2-

Äquivalenten pro Portion. 

Ersetzt man die Rindswurst durch Putenwurst, so können 

ca. 9 % der Treibhausgase eingespart werden. 

Phosphat-Fußabdruck: 5,5 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣнт Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 1.830 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,8 kWh Primärenergie-Äq. 

Zutaten für zehn Portionen: 

320 g  Linsen (gelb) (Bio) Zubereitung: 

¶ Die Linsen in einem großen Topf mit Wasser aufkochen 

¶ 300 g Gemüsebrunoise dazugeben und kochen lassen bis die Linsen 
weich sind 

¶ Die Putenwürstchen in mundgerechte Stücke schneiden 

¶ Kartoffeln und die Wurststücke zur Suppe geben und mit Gemüsebrühe, 
Salz, Pfeffer und Essig würzen 

¶ Zum Schluss das restliche Gemüse unterrühren und anrichten 

750 g Kartoffeln (Bio) 

625 g Gemüsebrunoise (Bio) 

375 g Putenwürstchen 

2 L Wasser 

1 EL Gemüsebrühe (Bio) 

2,5 TL Salz 

2,5 TL Pfeffer (Fair) 

1 EL Essig (Bio) 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1463 kJ / 349,6 kcal 

Kohlenhydrate: 42,4 g 

Eiweiß: 19 g 

Fett: 13,2 g 

Allergene: 

ς 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Buchstabensuppe mit Gemüse und Veggiwürstchen 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 460 g CO2-

Äquivalenten pro Portion.  

Phosphat-Fußabdruck: 1,6 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣмм Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 500 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,7 kWh Primärenergie-Äq. 

 

 

Zutaten für zehn Portionen: 

3 L Wasser Zubereitung: 

¶ Die Zwiebeln zusammen mit dem Suppengemüse 
kleinschneiden, leicht anbraten und anschließend mit 
der Gemüsebrühe auffüllen und köcheln lassen 

¶ Zuckererbsen und Nudeln hinzugeben und 10 Minuten 
kochen lassen 

¶ Die Sojawürstchen in ca. 2 cm lange Stücke schneiden, 
in etwas Öl anbraten und mit der Suppe servieren 

500 g Suppengemüsei (Bio) 

300 g Zwiebeln (Bio) 

500 g Zuckererbsen 

4,5 EL Gemüsebrühe (Bio) 

400 g  Sojawürstchenf, Alternative: Tofu (Bio) 

500 g Nudeln (Buchstaben)a (Bio) 

1,5 EL Rapsöl 

2,5 TL Salz 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1570,2 kJ / 375,7 kcal 

Kohlenhydrate: 46 g 

Eiweiß: 11,2 g 

Fett: 17,8 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

f = Soja  

i = Sellerie 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Kürbis-Honig-Ingwer Suppe 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 460 g CO2-

Äquivalenten pro Portion. 

Ersetzt man die Sahne durch eine vegane Rahmsauce, so 

können ca. 21 % der Treibhausgase eingespart werden. 

Phosphat-Fußabdruck: 5,4 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣмл Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 670 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,6 kWh Primärenergie-Äq. 

Zutaten für zehn Portionen: 

1 kg  Hokkaido-Kürbis (Bio, S&R) Zubereitung: 

¶ Die vegane Rahmsoße nach Rezept zubereiten 

¶ Den gewaschenen, nicht geschälten, vom Kerngehäuse 
befreiten Kürbis klein schneiden und zusammen mit den Linsen 
kurz in Rapsöl anbraten 

¶ Die Kartoffeln, zerkleinern, hinzugeben und alles in 
Gemüsebrühe weich kochen 

¶ Zum Schluss mit der veganen Rahmsoße, dem Honig und den 
Gewürzen abschmecken und nach Belieben mit einem Brötchen 
servieren 

1,2 kg Kartoffeln (Bio) 

100 g Linsen (gelb) (Bio) 

6 EL Rapsöl 

1 L Gemüsebrühe (Bio) 

300 ml Vegane Rahmsoßea,f 

2 EL Honig 

10 g Ingwer 

2,5 TL Salz 

2,5 TL Pfeffer (Fair) 

1 TL Muskatnuss (Bio, Fair) 

10 Stück Brötchen (Vollkorn)a 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1657 kJ / 397 kcal 

Kohlenhydrate: 67,9 g 

Eiweiß: 11,4 g 

Fett: 10,2 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

f = Soja 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Kürbis-Kokos-Suppe 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 480 g CO2-

Äquivalenten pro Portion.  

Phosphat-Fußabdruck: 4,9 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣмл Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 1.210 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,1 kWh Primärenergie-Äq. 

 

 

Zutaten für zehn Portionen: 

875 g  Hokkaido-Kürbis (Bio, S&R) Zubereitung: 

¶ Das Öl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten 

¶ Den vom Kerngehäuse befreiten und zerkleinerten Kürbis sowie 
die Linsen hinzugeben und kurz mitdünsten 

¶ Kokosmilch und Gemüsebrühe zugießen, alles kurz aufkochen 
und bei mittlerer Hitze 15 Minuten garen lassen 

¶ Die Zutaten pürieren und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft 
abschmecken 

¶ Die Suppe nach Belieben mit einem Brötchen servieren 

100 g Zwiebel (Bio) 

200 g Linsen (gelb) (Bio) 

4 EL Rapsöl 

375 ml Kokosmilch (Bio) 

750 ml Gemüsebrühe (Bio) 

2,5 TL Salz 

2,5 TL Pfeffer (Fair) 

2 EL Limettensaft (Bio) 

10 Stück Brötchen (Vollkorn)a 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1397 kJ / 333 kcal 

Kohlenhydrate: 59,2 g 

Eiweiß: 13,5 g 

Fett: 7,0 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Mediterraner Kürbistopf 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 530 g CO2-

Äquivalenten pro Portion. 

Phosphat-Fußabdruck: 13,5 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣон Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 5.560 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,6 kWh Primärenergie-Äq. 

 

 

Zutaten für zehn Portionen: 

900 g Hokkaido-Kürbis (Bio, S&R) Zubereitung: 

¶ Porree und Kartoffeln kleinschneiden 

¶ Zwiebeln und Knoblauch klein würfeln und in Rapsöl erhitzen, 
mit Brühe ablöschen und aufkochen 

¶ Die Linsen, Kartoffeln, Porree und das Kürbisfruchtfleisch 
hinzugeben und etwa 30 Minuten köcheln lassen 

¶ Dein Eintopf mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen und zum 
Schluss mit einem Löffel der Kürbiskerne als Topping sowie nach 
Belieben einem Brötchen servieren 

200 g  Porree 

900 g Kartoffeln (Bio) 

1 kg Linsen (gelb) (Bio) 

60 g Zwiebeln (Bio) 

2 Zehen Knoblauch 

6 EL Rapsöl 

3 EL Gemüsebrühe (Bio) 

1 L Wasser 

2,5 TL Thymian 

2,5 TL Salz 

2,5 TL Pfeffer (Fair) 

60 g Kürbiskerne (Bio) 

10 Stück Brötchen (Vollkorn)a 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1655 kJ / 396 kcal 

Kohlenhydrate: 63,4 g 

Eiweiß: 17,9 g 

Fett: 10,2 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Kohlrabi-Eintopf 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 610 g CO2-

Äquivalenten pro Portion. 

Phosphat-Fußabdruck: 4,2 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣмт Ƴчϊŀ Naturflächenbelegung-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 460 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 2,0 kWh Primärenergie-Äq. 

 

 

Zutaten für zehn Portionen: 

900 g Kohlrabi (S&R) Zubereitung: 

¶ Die Gemüsebrühe zum Kochen bringen, mit Salz und Pfeffer würzen 
und Rapsöl hinzugeben 

¶ Das Gemüse sowie die Hälfte der Frühlingszwiebeln zerkleinern, 
zugeben und 10 Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze garen 

¶ Die Putenwürstchen in Scheiben schneiden, zur Suppe geben und 
weitere 5 Minuten garen 

¶ Zum Schluss mit den restlichen Frühlingszwiebeln bestreuen und mit 
einem Brötchen servieren 

1,5 kg Kartoffeln (Bio) 

320 g  Karotten 

40 g Frühlingszwiebeln 

250 g Putenwürstchen 

1,5 L Gemüsebrühe (Bio) 

5 EL Rapsöl 

1 TL Salz 

1 TL Pfeffer (Fair) 

10 Stück Brötchen (Vollkorn)a 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1727 kJ / 413 kcal 

Kohlenhydrate: 69,4 g 

Eiweiß: 17,7 g 

Fett: 8,5 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Wirsingsuppe 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 460 g CO2-

Äquivalenten pro Portion.  

Phosphat-Fußabdruck: 3,6 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣлт Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 160 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,7 kWh Primärenergie-Äq. 

 

 

Zutaten für zehn Portionen: 

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

¶ Die gehackte Zwiebel mit dem Rapsöl in einem großen Topf glasig 
andünsten 

¶ Den grob zerkleinerten Wirsing dazugeben und ebenfalls kurz 
anbraten 

¶ Mit Gemüsebrühe und Wasser ablöschen und anschließend 
gestückelte Möhren und Kartoffeln hinzugeben 

¶ Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken und 30 Minuten 
köcheln lassen 

¶ Den ungeschälten Apfel entkernen, geschnitten dazugeben und 
weitere 30 Minuten köcheln lassen 

¶ Zum Schluss die Suppe mit Brot servieren 

¶ Optional: Die Suppe kann auch püriert werden 

1 kg  Kartoffeln (Bio) 

500 g Karotten 

150 g Äpfel 

200 g Zwiebeln (Bio) 

70 ml Rapsöl 

1 L Wasser 

3 EL Gemüsebrühe (Bio) 

2,5 TL Salz 

2,5 TL Pfeffer (Fair) 

2,5 TL Muskatnuss (Bio, Fair) 

10 Scheiben Brota 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1479 kJ / 354 kcal 

Kohlenhydrate: 62,8 g 

Eiweiß: 10,8 g 

Fett: 8,8 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Spargelcremesuppe 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 420 g CO2-

Äquivalenten pro Portion. 

Ersetzt man Sahne und Butter durch Hafersahne und 

Rapsöl, so können ca. 32 % der Treibhausgase eingespart 

werden. 

Phosphat-Fußabdruck: 4,2 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣмп Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 1.790 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,4 kWh Primärenergie-Äq. 

Zutaten für zehn Portionen: 

1,5 kg Spargel Zubereitung: 

¶ Die gehackten Zwiebeln in etwas Rapsöl glasig anbraten und 
anschließend mit Brühe aufgießen 

¶ Spargel, Hafersahne, Zitronensaft, Salz, Pfeffer sowie das restliche 
Rapsöl hinzugeben 

¶ Die Suppe pürieren und mit dem Mehl und Linsenmehl andicken 

¶ Die Suppe kann nach Belieben mit einem Brötchen serviert werden 

60 g  Zwiebeln (Bio) 

6 EL Zitronensaft 

0,5 TL Gemüsebrühe (Bio) 

1,5 L Wasser 

300 g Hafersahnea (Bio) 

3 EL Rapsöl 

1 TL Salz 

1 TL Pfeffer (Fair) 

2,5 EL Mehl 

100 g Linsenmehl (Bio) 

10 Stück 
Brötchen 
(Vollkorn)a 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1337 kJ / 320 kcal 

Kohlenhydrate: 45,1 g 

Eiweiß: 11,9 g 

Fett: 11,7 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 
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Nudelgerichte 
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Nudeln in Tomatensoße 

CO2-Fußabdruck und Umweltlasten: 

Das Rezept hat einen CO2-Fußabdruck von ca. 390 g CO2-

Äquivalenten pro Portion.  

Phosphat-Fußabdruck: 2,7 g Phosphatgestein-Äq. 

Flächen-CǳǖŀōŘǊǳŎƪΥ лΣлт Ƴчϊŀ bŀǘǳǊŦƭŅŎƘŜƴōŜƭŜƎǳƴƎ-Äq. 

Wasser-Fußabdruck: 840 L Wasser-Äq. 

Energiebedarf: 1,1 kWh Primärenergie-Äq. 

 

 

Zutaten für zehn Portionen: 

800 g Nudelna (Bio) Zubereitung: 

¶ Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch für die Soße kleinschneiden, miteinander 
vermengen und mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken 

¶ Ungekochte Nudeln im GN-Behälter mit kalter Soße bedecken 

¶ Die Soße mit Wasser verlängern, für 1 kg Nudeln je 1,5 Liter Soße und 1,5 
Liter Wasser verwenden 

¶ Bei 100 °C etwa 15 Minuten im Kombidämpfer dämpfen 

1,5 kg Tomaten (S&R) 

30 g  Tomatenmark 

30 g Zwiebeln (Bio) 

2 Zehen Knoblauch 

1 EL Oregano 

1,5 TL Salz 

1,5 TL Pfeffer (Fair) 

5 EL Olivenöl 

 

Nährstoffe pro Portion:  

Energie: 1340,7 kJ / 320,3 kcal 

Kohlenhydrate: 57,7 g 

Eiweiß: 10,6 g 

Fett: 6,7 g 

Allergene: 

a = Glutenhaltiges Getreide 

Angaben zu Allergenen ohne Gewähr. Bitte beachten Sie, dass Sie für die Deklaration von Allergenen und 

Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie 

Convenience-Produkte verwenden. 


