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Glossar

Bio
Diese Zutaten sind preiswert in Bio-Qualitat erhaltlich

CO2-Aq.
Verschiedene Treibhausgase (vor allem Kohlendioxid, Methan und Lachgas), die durch ein Gericht verursacht
werden, umgerechnet in Kohlendioxid-Aquivalente, also in die Wirksamkeit einer bestimmten Menge CO2

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

GN-Behalter

Ein Gastronorm-Behalter ist ein Behalter, der sich vorwiegend zum Bereithalten von warmen und kalten
Speisen, aber auch zum Aufbewahren und Aufrdumen von Speisen eignet.

Naturflichenbelegung-Aq.
Flachen-FuRabdruck pro Portion in Naturflichenbelegung-Aquivalenten: Flachen, die fiir das Rezept ein Jahr
lang belegt werden, gewichtet danach, wie weit die Flache von einem natirlichen Zustand entfernt ist.

Phosphatgestein-Aq.
Phosphat-FuBabdruck pro Portion in Phosphatgestein-Aquivalenten: Masse an phosphathaltigem Gestein, die
fir das Rezept verbraucht wird

Primdrenergie-Aq.
Energiebedarf pro Portion in Primirenergie-Aquivalenten: Primarenergieaufwand fiir das Rezept, der aus nicht-
erneuerbaren Ressourcen gedeckt wird

Regionale Lebensmittel

Regionale Lebensmittel werden in raumlicher Nahe zum Endverbraucher produziert. Eine offizielle Definition
gibt es dafiir nicht, oft werden Produkte als ,regional” deklariert, die weniger als 100 km weit entfernt erzeugt
wurden. Vorteile sind ein kiirzerer Transportweg, Wertschopfung in regionalen Wirtschaftskreislaufen und —
gerade im Schulkontext wichtig — der Bezug zur Erzeugung unserer Lebensmittel.

Saisonale Lebensmittel

Saisonale Lebensmittel sind frisches Gemise und Obst, die in der Regel nur innerhalb begrenzter Zeitfenster
der Jahreszeiten geerntet werden kénnen. Fir eine Auswahl an frischen, einfach zu verarbeitenden Produkten
geben wir entsprechende Saisonzeiten flir Deutschland an. Innerhalb der Saison kénnen Lebensmittel am
glnstigsten hergestellt werden, denn sie bendtigen keine zusatzlich geheizten Gewachshauser, keinen weiten
Transport und keine zusatzliche 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 Saisonzeiten wichtiger frischer Gemise- und Obstsorten in Deutschland
aufgefiihrt:

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

Apfel

Aubergine

Blattspinat

Blumenkohl

Bohnen (griin)

Brokkoli

Eisbergsalat

Erbsen

Frihlingszwiebeln

Hokaido-Kurbis

Karotten

Knollensellerie

Kohlrabi

Mais

Paprika

Pastinaken

Porree

Prinzessbohnen

Rotkohl

Salat

Salatgurken

Sellerie

Spargel

Spitzkohl

Suppengemuse

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 moglich saisonale Produkte aus der Region; Dadurch halten sich die
Klimalasten gering und sie unterstiitzen regionale Erzeuger. Besonders relevante Zutaten wurden in den
Rezepten mit ,S&R” gekennzeichnet.

Wasser-Aq.
Wasser-FuBabdruck pro Portion in Wasser-Aquivalenten (gewichtet nach der Wasserknappheit in der
Anbauregion)



Wieso dieses Kochbuch?

Unsere Erndhrung tragt zum Klimawandel bei, und zwar ungefédhr so stark wie unsere Mobilitat.

Treibhausgase entstehen dabei vor allem in der Landwirtschaft: Kiihe riilpsen bei ihrer Verdauung Methan,
Dingemittel bilden Lachgas und Maschinen brauchen Energie und stoRen Kohlendioxid aus — fiir die Arbeit auf
den Ackern, fiir die Transporte, fiir die Verarbeitung der Produkte und fiir ihre Kiihlung. Ein Teil dieses
Aufwands ist unniitz, weil viele Lebensmittel weggeworfen werden. Daher ist auch die Abfallmenge ein
wesentlicher Klima-Faktor.

Doch es gibt im Erndhrungsbereich vielféltige Moglichkeiten, das Klima zu schitzen. Die Auswahl von
Lebensmitteln kann dabei den grofRten 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 fur Klima- und energieeffiziente Kiiche in Schulen.

In diesem Kochbuch mochten wir IThnen einige Rezeptvorschladge fur klimafreundliche und nachhaltige Gerichte
vorstellen. Dabei haben wir natiirlich berticksichtigt, dass Mahlzeiten nicht nur klimafreundlich, sondern auch
gesund, kindgerecht und bezahlbar sein miissen. Alle hier vorgestellten Rezepturen entsprechen daher den
Qualitdtsstandards der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE). Die Mengen haben wir an die Bedarfe von
Grundschulkindern angepasst. Fiir den Einsatz in weiterfihrenden Schulen kénnen Sie ungefahr 30 %
aufschlagen.

Klima- und Umweltwirkungen

Zu jedem Rezept werden, neben den Ublichen Angaben, die Klimawirkungen des Gerichts sowie gegebenenfalls
das Einsparpotenzial gegenliber einer konventionellen Rezeptur dargestellt. Die Berechnungen wurden vom
ifeu — Institut fir Energie- und Umweltforschung Heidelberg durchgefiihrt. Hintergrundinformationen zu den
Berechnungen wie z.B. die angesetzten Systemgrenzen sind u.a. in der KEEKS-Web-App aufgefiihrt. Viele
Gerichte sind von vornherein klimaschonend konzipiert, andere sind , klassische” Gerichte der
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.

Zusatzlich zu den Treibhausgasen werden auch der Phosphat-FuBabdruck, der Flachen-FuRabdruck, der
Wasser-FuRabdruck und der Energiebedarf der Rezepte weitere Umweltlasten ausgewiesen, da diese
Umweltlasten im Bereich Lebensmittel und Erndhrung eine besonders hohe Relevanz haben. Auch hierzu
finden sich die zugehérigen Hintergrundinformationen u.a. in der KEEKS-Web-App. AuBerdem werden in vielen
Rezepten Vorschlage zur Verwendung von Saisonal-Regionalem Gemiise (S&R) gemacht und Hinweise zu den
Zutaten gegeben, die glinstig in Bio-Qualitat (Bio) und aus fairem Handel (Fair) erhaltlich sind.

Weitere Erklarungen zu den Rezepten, dem Projekt und Hintergriinden zum Klimawandel und Erndhrung finden
Sie am Ende des Kochbuchs sowie im KEEKS-Leitfaden zur klimaschonenden Schulverpflegung.



MafRnahmen zum Klimaschutz in der Schulkiiche

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

1. Klimaoptimierter Meniiplan — weniger Fleisch, kein Rind
Wir empfehlen maximal zweimal wochentlich ein Fleisch-Gericht (DGE-Empfehlung) sowie den Verzicht auf
Rindfleisch. Rind sollte durch Huhn oder Pute ersetzt werden.

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

3. Milch und Milchprodukte teilweise oder ganz ersetzen
Butter und Schmand kénnen komplett durch klimaschonende Alternativen ersetzt werden. Kase, Sahne und
Quark kdnnen Sie zumindest teilweise zu ersetzen. Pflanzliche und klimaschonende Alternativen sind Ol sowie
Hafermilch und entsprechende Sojaprodukte. Wenn mdéglich, 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 mogliche
Glutenunvertraglichkeit der Schiiler/-innen geachtet werden.

5. Klimafreundliche Verpackung nutzen
Der Verbundkarton (,, Tetrapak”) oder die Folie fuir Kiihl- und Tiefkiihlware sind in der Regel klimafreundlicher
als Dosen und Einwegglaser. Zudem lasst sich Verpackungsmaterial sparen, wenn die Ware in gréReren
Gebinden gekauft wird.

6. Leitungswasser trinken
Jede Schulkiiche serviert auch Wasser zu den Speisen. Meist wird dies als Mineralwasser — mit oder ohne
Kohlensdure — 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

kénnen.

7. Mehr Bio-Lebensmittel verwenden
In vielen Menis konnen preiswerte Zutaten in Bioqualitdt genutzt werden (z. B. Nudeln oder Linsen).
Insbesondere Frischkost (Obst, Knabbergemuse) sollte in Bioqualitat eingekauft werden.

8. Auf saisonale-regionale Produkte achten
Ausgewahlte Meniis sollten beispielhaft als regional-saisonale Gerichte angeboten werden, um aufzuzeigen,
dass die Nahrungsmittel aus der Region stammen. Aber auch dariiber hinaus sollen moglichst viele regional-
saisonale Zutaten bezogen werden.



Suppen und Eintopfe
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Gazpacho — Gemiise-Kaltschale

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 550 g CO»-

Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 6,5 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,09 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 580 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,6 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

260 g
900 g
2

2 Zehen
600 g
600 g
3EL
3EL
3EL
1TL
2,5TL
25TL
150¢g

Zwiebel (Rot) (Bio)
Paprika (Bio)
Salatgurken
Knoblauch
Zucchini (S&R)
Aubergine (S&R)
Petersilie

Olivendl

Rapsol

Krauter der Provence (Bio)
Salz

Pfeffer (Bio)

Parmesang

10 Stick Brotchen (Vollkorn)?

Zubereitung

. Paprika, Zucchini und Auberginen zerkleinern und in Rapsol
scharf anbraten

. Zwiebel, Knoblauch und Gurken klein schneiden, hinzugeben und
alles pirieren

. Gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer, Krauter der Provence und Ol
hinzugeben und mit Parmesan sowie nach Belieben mit einem
Brotchen servieren

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1468 kJ / 351 kcal
Kohlenhydrate: 49,1 g
Eiweil: 14,7 g

Fett: 12,5¢

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

g = Milch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 670 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

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

Phosphat-FuBabdruck: 4,3 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,11 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 1.390 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,9 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

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

1kg  Porree (S&R) e Den Brokkoli zusammen mit dem Suppengemiise klein schneiden sowie
300g Suppengemiise' (Bio) den Porree in Streifen schneiden
500 ml Vegane RahmsoRe®’ ° Da"s Gemdse in der Briihe bissfest kochen und mit Salz und Pfeffer
2,5TL Salz wrzen

! . . Alles pirieren, mit veganer RahmsoRe vermengen und kurz aufkochen
1T Pfeffer (Fair) e  Petersilie fein schneiden und dazugeben
1EL Petersilie e  Reisnudeln in gesalzenem Wasser kochen und am Ende zu der Suppe
600g Reisnudeln? geben
3EL Gemusebrihe (Bio)
1L Wasser

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1616 kJ / 386 kcal
Kohlenhydrate: 65,7 g
Eiweil: 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 flr 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 Putenwiirstchen

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 680 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man die Rindswurst durch Putenwurst, so kénnen
ca. 9 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 5,5 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,27 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 1.830 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,8 kWh Primirenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

320g Linsen (gelb) (Bio) Zubereitung:

750 g Kartoffeln (Bio) e  Die Linsen in einem groRen Topf mit Wasser aufkochen

625g Gemiisebrunoise (Bio)| ® 300 g Gemiisebrunoise dazugeben und kochen lassen bis die Linsen
weich sind

. Die Putenwiirstchen in mundgerechte Stiicke schneiden

. Kartoffeln und die Wurststilicke zur Suppe geben und mit Gemisebriihe,
Salz, Pfeffer und Essig wiirzen

2,5TL Salz e Zum Schluss das restliche Gemise unterrithren und anrichten

2,5 TL Pfeffer (Fair)

1EL Essig(Bio)

375 g Putenwdirstchen
2L Wasser
1EL Gemdusebrihe (Bio)

Nahrstoffe pro Portion:

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

Fett: 13,2 g

Allergene:

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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 Gemiise und Veggiwiirstchen

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 460 g CO»-

Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 1,6 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,11 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.

Wasser-FuRBabdruck: 500 L Wasser-Aq.
Energiebedarf: 1,7 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

3L Wasser

500g Suppengemiise’ (Bio)

300g Zwiebeln (Bio)

500 g Zuckererbsen

4,5 EL Gemisebrihe (Bio)

400 g Sojawiirstchen’, Alternative: Tofu (Bio)
500 g Nudeln (Buchstaben)? (Bio)

1,5 EL Rapsol

2,5TL Salz

Zubereitung:

. Die Zwiebeln zusammen mit dem Suppengemiise
kleinschneiden, leicht anbraten und anschlieBend mit
der Gemisebrihe auffiillen und kdcheln lassen

e  Zuckererbsen und Nudeln hinzugeben und 10 Minuten
kochen lassen

. Die Sojawdirstchen in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden,
in etwas Ol anbraten und mit der Suppe servieren

Nahrstoffe pro Portion:

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

EiweiR: 11,2 g

Fett: 17,8 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
f = Soja

i = Sellerie

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Kurbis-Honig-Ingwer Suppe

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 460 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man die Sahne durch eine vegane Rahmsauce, so
konnen ca. 21 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 5,4 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,10 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 670 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,6 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten firr zehn Portionen:

1kg Hokkaido-Kiirbis (Bio, S&R) zubereitung:

1,2kg  Kartoffeln (Bio) e Die vegane RahmsoRe nach Rezept zubereiten

100 g Linsen (gelb) (Bio) . Den gewaschenen, nicht geschélten, vom Kerngehduse

6 EL Rapsol befreiten Kiirbis klein schneiden und zusammen mit den Linsen
. . . kurz in Rapsol anbraten

1 Gemdsebrihe (Bio) ° Die Kartoffeln, zerkleinern, hinzugeben und alles in

300ml  Vegane RahmsoRe®' Gemusebriihe weich kochen

2EL Honig . Zum Schluss mit der veganen Rahmsof3e, dem Honig und den

10g Ingwer Gewiirzen abschmecken und nach Belieben mit einem Br&tchen

2571 Salz servieren

2,5TL Pfeffer (Fair)

1TL Muskatnuss (Bio, Fair)

10 Stick Brotchen (Vollkorn)?

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 Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Kiirbis-Kokos-Suppe

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 480 g CO»-

Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 4,9 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,10 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.

Wasser-FuRBabdruck: 1.210 L Wasser-Aq.
Energiebedarf: 1,1 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

875¢g Hokkaido-Kiirbis (Bio, S&R)
100 g Zwiebel (Bio)

200 g Linsen (gelb) (Bio)

4EL Rapsol

375 ml  Kokosmilch (Bio)

750 ml  Gemdusebrihe (Bio)

2,5TL  Salz

2,5TL  Pfeffer (Fair)

2 EL Limettensaft (Bio)

10 Stick Brotchen (Vollkorn)?

Zubereitung:

Das Ol erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten

Den vom Kerngehduse befreiten und zerkleinerten Kiirbis sowie
die Linsen hinzugeben und kurz mitdiinsten

Kokosmilch und Gemisebriihe zugielRen, alles kurz aufkochen
und bei mittlerer Hitze 15 Minuten garen lassen

Die Zutaten pirieren und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
abschmecken

Die Suppe nach Belieben mit einem Brotchen servieren

Nahrstoffe pro Portion:

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

Fett: 7,0g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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 Kiirbistopf

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 530 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 13,5 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,32 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 5.560 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,6 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

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

200 g Porree . Porree und Kartoffeln kleinschneiden
900 g Kartoffeln (Bio) e  Zwiebeln und Knoblauch klein wiirfeln und in Rapsél erhitzen,
1kg Linsen (gelb) (Bio) mit Briihe abldschen und aufkochen

. Die Linsen, Kartoffeln, Porree und das Kirbisfruchtfleisch

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

2 Zehen Knoblauch e Dein Eintopf mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen und zum

6 EL Rapsol Schluss mit einem Loffel der Kiirbiskerne als Topping sowie nach
3EL Gemiisebriihe (Bio) Belieben einem Brotchen servieren

1L Wasser

2,5TL  Thymian

2,5TL Salz

2,5TL  Pfeffer (Fair)
60 g Kirbiskerne (Bio)
10 Stick Brotchen (Vollkorn)?

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1655 kJ / 396 kcal
Kohlenhydrate: 63,4 g
Eiwei: 179 g

Fett: 10,2 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 610 g CO»-

Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 4,2 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,17 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 460 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2,0 kWh Primirenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

900 g
1,5kg
320¢g
40¢g
250¢g
15L
5EL
1TL
1TL

10 Stiick

Kohlrabi (S&R)
Kartoffeln (Bio)
Karotten
Frihlingszwiebeln
Putenwirstchen
Gemdlisebriihe (Bio)
Rapsol

Salz

Pfeffer (Fair)
Brotchen (Vollkorn)?

Zubereitung:

° Die Gemusebriihe zum Kochen bringen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Rapsol hinzugeben

° Das Gemise sowie die Halfte der Friihlingszwiebeln zerkleinern,
zugeben und 10 Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze garen

. Die Putenwiirstchen in Scheiben schneiden, zur Suppe geben und
weitere 5 Minuten garen

. Zum Schluss mit den restlichen Friihlingszwiebeln bestreuen und mit
einem Brotchen servieren

Nahrstoffe pro Portion:

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

EiweiR: 17,

Fett:8,5¢g

Allergene:

78

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 460 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 3,6 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,07 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 160 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,7 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

1,2 kg Wirsing (S&R) Zubereitung:
lkg Kartoffeln (Bio) e  Die gehackte Zwiebel mit dem Rapsél in einem groRen Topf glasig
500 g Karotten andiinsten
150 g Apfel . Den grob zerkleinerten Wirsing dazugeben und ebenfalls kurz
. . anbraten
200¢g Zwiebeln (Bio) . Mit Gemusebriihe und Wasser abléschen und anschlieRend
70 ml Rapsol gestiickelte Méhren und Kartoffeln hinzugeben
1L Wasser . Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken und 30 Minuten
3EL Gemusebrihe (Bio) kocheln lassen
2571 Salz . Den ungeschalten Apfel entkernen, geschnitten dazugeben und
weitere 30 Minuten kdécheln lassen
25TL Pfeffer (Fair) . Zum Schluss die Suppe mit Brot servieren
2,5TL Muskatnuss (Bio, Fair) | e  Optional: Die Suppe kann auch piiriert werden
10 Scheiben Brot?®

Nahrstoffe pro Portion:

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

Fett: 8,8 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 420 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Sahne und Butter durch Hafersahne und
Rapsol, so kdnnen ca. 32 % der Treibhausgase eingespart
werden.

Phosphat-FuBabdruck: 4,2 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,14 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 1.790 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,4 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

1,5kg  Spargel Zubereitung:
60g Zwiebeln (Bio) e  Die gehackten Zwiebeln in etwas Rapsél glasig anbraten und
6 EL Zitronensaft anschlieBend mit Briihe aufgiellen

0,5TL Gemisebriihe (Bio) | ® Spargel, Hafersahne, Zitronensaft, Salz, Pfeffer sowie das restliche
Rapsol hinzugeben

. Die Suppe purieren und mit dem Mehl und Linsenmehl andicken

. Die Suppe kann nach Belieben mit einem Brotchen serviert werden

1,5L Wasser
300g Hafersahne?® (Bio)

3EL Rapsol

1TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)

2,5EL  Mehl

100 g Linsenmehl (Bio)
.., Brotchen

10 Stiick (Vollkorn)?

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1337 kJ / 320 kcal
Kohlenhydrate: 45,1 g
Eiwei: 119 g

Fett: 11,7 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. 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
Convenience-Produkte verwenden.
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Nudelgerichte
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Nudeln in TomatensoRe

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 390 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 2,7 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,07 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 840 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,1 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

800g  Nudeln?(Bio)
1,5kg Tomaten (S&R)
30g Tomatenmark
30g Zwiebeln (Bio)
2 Zehen Knoblauch

1EL Oregano

1,5TL Salz

1,5TL  Pfeffer (Fair)
5EL Olivenal

Zubereitung:

Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch fiir die SoRe kleinschneiden, miteinander
vermengen und mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken

Ungekochte Nudeln im GN-Behalter mit kalter Sof3e bedecken

Die SoRe mit Wasser verldangern, fiir 1 kg Nudeln je 1,5 Liter SoRe und 1,5
Liter Wasser verwenden

Bei 100 °C etwa 15 Minuten im Kombidampfer dampfen

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1340,7 kJ / 320,3
Kohlenhydrate: 57,7 g
Eiweill: 10,6 g

Fett: 6,7 g

Allergene:

kcal

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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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Nudeln mit PlinktchensofR3e — BrokkolirahmsofRRe mit Mohn

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 470 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 2,4 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,09 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 390 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,4 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

Zubereitung:

a (Bio)
750g  Nudeln e  Vegane RahmsolRe nach Rezept zubereiten

. Die Zwiebeln wiirfeln und in heiBem Ol glasig diinsten

300g  Zwiebeln (Bio) . Brokkoli kleinschneiden, hinzugeben und mit der Gemisebriihe und
800g Brokkoli (Bio, S&R) etwas Zitronensaft bissfest garen

300 ml Gemiisebriihe (Bio) e  Vegane RahmsofRe unter das Gemiise ziehen, Mohn einriihren und die
Solle mit den Gewiirzen abschmecken

70 ml  Rapsol
. . Die Nudeln nach Anweisung kochen und zum Schluss mit der SoRRe
1EL  Zitronensaft .
servieren
N¢g Mohn
2,5TL Salz

2,5TL Pfeffer (Fair)
2,5TL Paprikapulver (Fair)

250 ml Vegane RahmsoRe?f

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1721 kJ / 411 kcal
Kohlenhydrate: 53,7 g
Eiweil: 13,5¢g

Fett: 17,3 g

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

f = Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Linsenbolognese mit Nudeln

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 380 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 3,7 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,11 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 1.380 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,2 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

700g  Nudeln?® (e Zubereitung:
100g  Zwiebeln (Bio) e  Die Zwiebeln, Mhren und Sellerie kleinschneiden und in Ol
100 g Karotten hellbraun anrosten
100g  Sellerie o Linsen, Tomatenmark und Knoblauch zugeben und kurz
100 Auberei mitrosten

g u er.gl-nen . Das restliche zerkleinerte Gemiise hinzugeben, mit passierten
100g  Zucchini Tomaten und Gemisebriihe aufgieRen und Krauter dazugeben
50¢g Tomatenmark . Die SoRe kdcheln lassen bis die Linsen sowie das Gemiise gar sind
100g  Tomaten (passiert) und abschlieBend abschmecken

. Die Sonnenblumenkerne anrdsten
. Zum Schluss die Nudeln nach Anweisung kochen und mit der
SoRe und den Sonnenblumenkernen servieren

200 g Linsen (rot) (Bio)
70ml  Rapsol

300 ml  Wasser

1,5EL  Gemdusebriihe (Bio)
6 Zehen Knoblauch

5TL Krauter der Provence (Bio)
50g Sonnenblumenkerne
2,5TL Salz

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1572,4 kl / 375,9 kcal
Kohlenhydrate: 61,2 g

Eiwei: 13,9 g

Fett: 10,1 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
i = Sellerie

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Schneller Nudelauflauf

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 400 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 2,6 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,09 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 330 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,2 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

750g  Nudeln?(Bio) Zubereitung:

750g  Brokkoli (Bio) e Das Gemiise kleinschneiden und mit den ungekochten Nudeln in
400g  Tomaten (S&R) einen GN-Behadlter geben

1125 ml Wasser o Die Sojacreme sowie die Sojamilch hinzugeben und wiirzen

. Das Wasser im Verhaltnis 1 zu 1,5 (1 kg Nudeln auf 1,5 | Wasser)

. f .
2508 Sojacreme’(Bio) hinzugeben bis die Nudeln ausreichend mit SoRe bedeckt sind und

250g  Sojamilchf(Bio) bei 100 °C im Konvektomaten garen
2,5TL  Muskatnuss (Bio, Fair) | e Zum Schluss die Sonnenblumen- sowie Kirbiskerne driiberstreuen
50g Sonnenblumenkerne und im Konvektomaten bei 175 °C HeiRluft weitere 5 Minuten garen

50g Kirbiskerne (Bio)
2,5TL Salz
2,5TL  Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1564,9 kl / 373,8 kcal
Kohlenhydrate: 58,8 g

Eiweil: 16,8 g

Fett: 10,4 g

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

f = Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Kartoffelgerichte
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Kartoffeln, Spinat und Riihrtofu

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 580 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 2,4 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,1 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 120 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,9 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

1,8 kg Kartoffeln (BiO) Zubereitung:

l1kg Blattspinat e  Die Kartoffeln in einen ungelochten GN-Behilter geben und 30-35 Minuten
85 ml Rapsol bei Dampf (etwa 100 °C) garen

200g Sojamilchf(Bio) | ° Den Spinat 20—-25 Minuten ddampfen und mit 0l, Sojamilch und dem Mehl zu
einer SoRe abbinden und wiirzen

1EL Vollk hl® . I oo . .
ofikornme . Fir das vegane Rihrei, Naturtofu mit einer Gabel grob zerdriicken, sodass eine

2,5TL Salz Rihrei dhnliche Struktur entsteht
2,5TL Pfeffer (Fair) . Die Zwiebel in Wiirfeln glasig braten, mit SojasoRe abléschen, den Naturtofu
800g Tofuf dazugeben, weiter braten und mit Salz, Pfeffer und Kurkuma wirzen

. Zum Schluss den Seidentofu zu der gebratenen Masse geben, eventuell
nochmal nachwirzen und mit Schnittlauch bestreuen
. Nach Belieben kann 250 g Naturtofu durch Rauchertofu ersetzt werden

35g Zwiebeln (Bio)
1,5 EL SojasoRef

1TL  Kurkuma (Fair)
4 EL  Schnittlauch

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1567 kJ / 374,7 kcal
Kohlenhydrate: 45,2 g
Eiweill: 189 g

Fett: 139¢

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Pellkartoffeln mit Krauterquark und Leinol

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 820 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 6,4 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,15 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 160 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2,1 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

2 kg Kartoffeln (Bio) Zubereitung:

1kg  Quark® e Die Kartoffeln in einen ungelochten GN-Behélter geben und 30-35

500g Sojajoghurt, natur’ (Bio) Minuten bei Dampf (100 °C) garen

125 ml Leindl (Bio) . Fiir den Kriuterquark den Sojajoghurt mit Quark, Ol, den Krautern
. und Gewdirzen cremig riihren

50¢g Dill

100g Petersilie

2,5TL Salz

2TL Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1564 kJ / 374 kcal
Kohlenhydrate: 46,5 g
Eiwei: 19,1 g

Fett: 12,6 g

Allergene:
f = Soja
g = Milch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Kartoffelgratin mit Brokkoli und Blumenkohl

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 410 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 2,8 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,06 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 220 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,7 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

2kg Kartoffeln (Bio) Zubereitung:

200g Zwiebeln (Bio) e  Dievegane RahmsoRe nach Rezept zubereiten

Lo . Das Gemdise klein schneiden, zusammen mit den Kartoffeln in eine

600g Brokkoli (Bio, S&R) Auflaufform geben und die fertige SofRe Giber das Gemiise geben

600 g Blumenkohl (S&R) o Den Auflauf im Kombidampfer bei 150 °C Heil’luft etwa 20 Minuten garen
. Zum Schluss das Gratin mit Paniermehl bestreuen und weitere 15

200 Paniermehl?
& Minuten bei 210 °C HeiRluft backen bis eine Kruste entsteht

400g Vegane RahmsoRe®f

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1506,2 kJ / 359,5 kcal
Kohlenhydrate: 66,5 g

Eiwei: 11,3 g

Fett: 6,4 g

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

f = Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Reibekuchen mit Apfelmus

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 440 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 2,1 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,07 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 320 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,8 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

2kg Kartoffeln (Bio) Zubereitung:
250 g Zwiebeln (Bio) e  Rohe Kartoffeln und Zwiebeln reiben

7 EL  Haferflocken? . Das Mehl und die Haferflocken unterriihren und die Masse wiirzen
2EL  Stirke e Rohe Reibekuchen mit Ol von beiden Seiten goldbraun backen
100g Rapsol . Die Reibekuchen mit Apfelmus servieren

2,5TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)

1TL Muskatnuss (Bio, Fair)
1TL  Paprikapulver (Fair)
1,2 kg Apfelmus

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1723,1 kJ / 411,2 kcal.
Kohlenhydrate: 73,2 g

Eiweil: 6,1 g

Fett: 109 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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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Gnocchi mit Erbsen und Babymohren

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 380 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Butter durch Rapsél, so kénnen ca. 21 % der
Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 3,7 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,08 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 490 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,4 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

1,5kg Gnocchi Zubereitung:

1kg  Karotten e Gnocchiim Lochsieb bei 100 °C unter Dampf etwa 17 Minuten
500g Erbsen (Bio) garen

100 ml Rapsol ° Mohren und Erbsen mit Rapsol und Krautern auch unter Dampf 10—

12 Minuten garen

im salz o Alles vermischen und Salz und Pfeffer hinzugeben

1TL 7-Kraduter-Mischung (Bio)
1TL Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1632,7 kl / 390 kcal
Kohlenhydrate: 65,4 g
Eiweil: 9,7 g

Fett: 11,3 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Schupfnudeln mit Spitzkohl

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 650 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 7,2 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,16 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 150 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2,4 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

2kg  Schupfnudeln (frisch)? zubereitung:

1,5kg Spitzkohl (S&R) e Den Spitzkohl und die Zwiebeln schneiden
400g Zwiebeln (Bio) e Ol erhitzen und die Zwiebeln darin andinsten
70 ml Rapsol e  Den Spitzkohl dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen

1Tl Salz und circa 10 Minuten dlinsten
. Die Schupfnudeln im Kombidampfer garen
1TL  Pfeffer (Fair) . Etwas Ol in einem groRen Topf erhitzen, die Schupfnudeln darin
1TL  Kreuzkiimmel (Fair) braunen und anschlieBend zusammen mit dem Spitzkohl und Petersilie

1EL Petersilie servieren

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1456 kJ / 349 kcal
Kohlenhydrate: 52,9 g
Eiweil: 9,8 g

Fett: 11,8 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Gemisegerichte
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SpinatkloBe mit Pilzrahmragout

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 780 g CO»-

Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 3,6 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,09 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.

Wasser-FuBabdruck: 650 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2,2 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

1,5 kg
600 g
600 g
250 g
7EL
90¢g
200 g
800 ml
200g
800 g
100 g
2,5TL
1TL
1TL
1Zehe
5EL
2,5TL
2,5TL

Kartoffelteig fur KI6Re?
Zwiebeln (Bio)
Blattspinat
Rauchertofuf

Rapsol

Starke?

Tomatenmark
Gemdisebrihe (Bio)
Paprika

Champignons
Sojacremef (Bio)
Muskatnuss (Bio, Fair)
Paprikapulver
Kreuzkiimmel
Knoblauch

Petersilie

Salz

Pfeffer (Fair)

Zubereitung

200 g Zwiebeln in 3 EL Rapsol andiinsten, den Spinat in kleinere
Stlicke schneiden, zu den Zwiebeln geben und mit Salz, Pfeffer
sowie Muskatnuss wiirzen

Den Spinat zu dem KloRteig geben, zusammen mit der Starke
verkneten und aus der Masse 2 KI6RRe pro Portion kneten

Die KI&Re auf ein gedltes granitemailliertes GN-Blech setzen, mit Ol
bepinseln und bei 170 °C backen

Den Rauchertofu in feine Wiirfel schneiden und mit den restlichen
Zwiebeln in 3 EL Ol anbraten, Tomatenmark zugeben, mit Paprika,
Kimmel, Knoblauch sowie Pfeffer wiirzen, anschlieBend mit
Gemisebriihe abléschen und etwa 15 Minuten kochen lassen

Die Champignons in grobe Stiicke schneiden und in die SolRe geben
Die Paprika in Rauten schneiden, ebenfalls in das Ragout geben und
weitere 20 Minuten diinsten

Etwas Flussigkeit mit der Starke verriihren und das Ragout damit
binden, weitere 5 Minuten kochen und abschmecken

Zum Schluss das Ragout mit der Sojacreme verfeinern und
zusammen mit den KI6Ren und geschnittener Petersilie servieren

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1652 kJ / 394 kcal
Kohlenhydrate: 45,1 g

EiweiR: 15,

3g

Fett: 18,4 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Wintergemiise vom Blech

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 440 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 3,2 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,07 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 270 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,7 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

1,5 kg Kartoffeln (Bio) Zubereitung:
800g Pastinaken e  Die Kartoffeln in einen ungelochten GN-Behilter geben und bei
800g Karotten 100 °C fur 30—-35 Minuten dampfen

800g Hokkaido-Kiirbis (Bio, S&R) | ® Das restliche Gemiise in 10 cm lange Streifen schneiden, mit OI,
Rosmarin und Gewdirzen marinieren

200g  Zwiebeln (Bio) . Das Gemdiise in einem ungelochten GN-Behalter gleichmalig

1EL  Rosmarin verteilen und im Kombidampfer bei 220 °C HeiRluft 8—15 Minuten
100 ml Rapsol garen und erst danach salzen
500g Sojajoghurt, natur’ (Bio) e  Sojajoghurt, Krduter und Paprikapulver zu einer SoRe vermischen

und dazu servieren

° Alternativ kann als Beilage auch Couscous, ein Rosti oder Nudeln
1,5 EL Paprikapulver (Fair) serviert werden

1,5EL Krauter der Provence (Bio)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1486,7 kl / 355,8 kcal
Kohlenhydrate: 59,4 g

Eiweil: 8 g

Fett: 11,3 g

Allergene:

f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Gemiisenuggets mit Pommes frites

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 630 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Hiahnchennuggets durch Gemiisenuggets, so
konnen ca. 20 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 5,2 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,11 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 690 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2,3 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

800g Gemisenuggets zybereitung:
1,9kg Pommes frites e  Die Gemisenuggets bei 200 °C HeiRluft 20 Minuten zubereiten

1,2 kg Salat e  Die Pommes frites bei 220 °C HeiRluft 15—-20 Minuten zubereiten
25TL Salz e  Gemiisenuggets zusammen mit Pommes frites, Ketchup als Dip und Salat
servieren

250g Ketchup

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1527 kJ / 365 kcal
Kohlenhydrate: 66,5 g
Eiweil: 10,8 g

Fett: 6,9 g

Allergene:

Angaben zu Allergenen ohne Gewadhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Gemiisepizza

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 600 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Nimmt man weniger Kdse und mehr Gemiise, so konnen
ca. 10 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 6,3 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,11 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 280 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,8 kWh Primirenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

800g Mehl® Zubereitung:
480 ml Wasser e  Das Mehl mit 1 TL Salz in eine Riihrschiissel geben
70g  Hefe e  Die Hefe im lauwarmen Wasser auflésen und anschlieBend zum Mehl

geben
o Die gesamte Masse zu einem Teig kneten. Diesen mit einem feuchten Tuch

250g Tomaten (passiert)

2Tt salz abdecken und ein bis zwei Stunden in einem warmen Wasserbad gehen
1TL Pfeffer (Fair) lassen

1TL Basilikum ° Flr die TomatensolRe passierte Tomaten, Knoblauchzehen, Rapsél sowie
1TL  Oregano die Gewirze vermengen

2 EL Rapsdl o Champignons, Paprika und Zwiebeln kleinschneiden

. Pizza ausrollen, mit TomatensofRle bestreichen und Champignons, Paprika,
Zwiebeln und K&se darliber streuen

1Zehe Knoblauch e Auf Kombidampf bei ca. 260 °C backen und nach 7 bis 10 Minuten ist die

100g Champignons Pizza fertig

100g Paprika (Bio)

100g Zwiebeln (Bio)

125g Kése (gerieben)s

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1679 kJ / 400 kcal
Kohlenhydrate: 70,1 g
Eiweil: 15,3 g

Fett: 7,3 g

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

g = Milch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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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Falafel im Brot

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 470 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 3,9 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,11 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 1.120 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,4 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

750 g F|adenbr0tea Zubereitung:

400g  Eisbergsalat e  Kichererbsen mit reichlich kaltem Wasser bedecken, 12 Stunden
300g  Salatgurken quellen und anschlieRend abtropfen lassen

200¢g Tomaten (S&R) . Zwiebeln, Knoblauch und Petersilie grob hacken, zusammen mit

Kichererbsen im Mixer fein zerkleinern und mit Koriander,

200 Rotkohl Kreuzkimmel und jeweils 2,5 TL Salz und Pfeffer abschmecken

400g  Sojajoghurt, natur’(Bio) | ¢  pje Masse mit Mehl und Backpulver verkneten und anschlieRend

2EL Zitronensaft daraus walnussgrof3e Béllchen formen

400g  Kichererbsen (Bio) e Die Falafelbélichen 4-5 Minuten in Ol goldbraun braten und auf
einem Kiichenpapier abtropfen lassen

o Den Joghurt mit Zitronensaft, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen

. Das Gemdse in Scheiben schneiden

150g  Zwiebeln (Bio)
3 Zehen Knoblauch

150g  Petersilie e Zum Schluss je eine Portion Gemiise, etwa 3 Falafelbllchen und
3TL Koriander eine kleine Kelle Joghurt in ein Viertel eines Fladenbrotes geben
3TL Kreuzkiimmel (Fair)

2,5TL  Paprikapulver (Fair)

1TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)
2TL Backpulver
2-3 EL Vollkornmehl?
80 ml Rapsol

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1555 kJ / 370,8 kcal
Kohlenhydrate: 64,9 g
Eiweil: 14,8 g

Fett: 8,2 g

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

f = Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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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Sellerieschnitzel

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 190 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 2,1 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,05 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 40 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,6 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

800g Knollensellerie' Zubereitung:

|u

400 ml Sojamilchf (8 ° Die Sellerieknolle schadlen und quer in hochstens 0,5 cm diinne ,,Schnitze
Scheiben schneiden

. Die Selleriescheiben in Gemisebriihe oder in Dampf blanchieren

150g  Paniermehl® . Die Sojamilch mit dem Mehl zu einem flissigen (aber nicht wassrigen) Teig

1TL  Salz verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen

. Die Sellerieschnitzel zuerst im Teig und dann in Paniermehl wenden und
anschlieBend auf beiden Seiten goldbraun braten und auf Kiichenpapier

80 ml Rapsol abtropfen lassen

200g Vollkornmehl?

1TL Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 964,7 kJ / 230,5 kcal
Kohlenhydrate: 33,3 g
Eiweil: 6,7 g

Fett:9,4 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
f =Soja

i = Sellerie

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Mais-Karotten-Bratling

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 200 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 1 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,09 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 180 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,6 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

250g Hirse Zubereitung:

400 ml Gemdusebrihe (Bio) | e Hirse in Gemisebriihe aufkochen und etwa 15 Minuten quellen lassen
250g Karotten e  Die M6hren raspeln, Petersilie hacken und zusammen mit den

250g  Mais Maiskornern und der Hirse vermengen

. Das Sojamehl (alternativ kann auch Kartoffelstarke oder

25EL  Petersilie Kichererbsenmehl verwendet werden) mit dem Vollkornmehl vermengen,

2 EL Vollkornmehl? unterheben und abschmecken
1EL Sojamehlf ° Die Masse zu Bratlingen formen und in Ol von beiden Seiten knusprig
1Tl Salz braten

. Dazu kdnnen beispielsweise Pommes frites oder Pellkartoffel und Salat

1TL Pfeffer (Fair) serviert werden

70 ml  Rapsol

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1080,7 kJ / 258,4 kcal
Kohlenhydrate: 38 g

Eiweil: 6,2 g

Fett: 10,1 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Korner und Mehl
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Bulgur-Salat

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 240 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 3,8 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,05 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 670 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,9 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

300g Bulgur® Zubereitung:

600 ml Wasser e Wasser zum Kochen bringen, den Bulgur damit iibergieBen und quellen

1 Salatgurke lassen

250g Tomaten (S&R) ° Gurken, Tomate“n, Paprika, Zwiebeln und Friihlingszwiebeln klein schneiden
. Mit Gewiirzen, Ol und Zitronensaft abschmecken und alles zum Bulgur

200g Paprika (Bio)
100g Zwiebeln (Bio)
160g Fruhlingszwiebeln
1TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)

100 ml Zitronensaft

80 ml Olivendl

4EL Petersilie

geben.

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 883 kJ / 211 kcal
Kohlenhydrate: 34,8 g
Eiwei: 4,1 g

Fett: 8,3 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Chinapfanne mit Dinkelreis

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 610 g CO»-
Aquivalenten pro Portion. L \
Ersetzt man Reis durch Dinkelreis, so kénnen ca. 22 % der p #’.
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Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 5,5 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,20 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 290 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,9 kWh Primérenergie-Aq.

v

Zutaten fiir zehn Portionen:

300 ml Eier (Vollei, flissig)® [zubereitung:

600g Dinkelreis e Dinkelreis mit Rapsél vermischen und andiinsten
1,5 kg Chinagemiise e  Wasser und Salz hinzugeben und 20 Minuten mitkochen
200 ml SojasoRe . Eier und etwas Salz verquirlen

. . Rapsol in einer Pfanne erhitzen und ein Schopfléffel Ei in der Pfanne
70 ml  Rapsol S

beidseitig gut durchbraten

1m Salz . Eierkuchenlagen tUbereinanderlegen und in diinne Streifen schneiden
1TL  Pfeffer (Fair) e  Chinagemiise mit Salz und SojasoRe portionsweise anbraten
1,2L  Wasser

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1533 kJ / 366 kcal
Kohlenhydrate: 49,8 g
Eiweil: 17,7 g

Fett: 12,5¢

Allergene:
c = Eier

f = Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Risi-Bisi-Pfanne mit Gemiise und Feta

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 540 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Reis und Butter durch Dinkelreis und Rapsol,
so kénnen ca. 33 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 5,9 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,15 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 440 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,4 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

1 kg Dinkelreis® Zubereitung:

300g  Erbsen (Bio) e Gekochten Dinkelreis mit Erbsen und etwas Ol vermengen
300g Tomaten (passiert) | ® Das restliche Ol in einen Topf geben und die Zwiebeln sowie den
300g  Paprika (Bio) Knoblauch anschwitzen

. Die Paprika hinzugeben und mit den passierten Tomaten aufschiitten

60 Zwiebeln (Bi
g wiebeln (Bio) e Mit Salz und Pfeffer wiirzen, kurz aufkochen lassen und die Petersilie
2 Zehen Knoblauch dazugeben

2,5TL Salz . Den Dinkelreis mit geschmorten Paprikastreifen und Fetakdse servieren
2TL Pfeffer (Fair)
1EL Petersilie
70ml  Rapsol

200g Feta®

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1713 kJ / 409 kcal
Kohlenhydrate: 58,6 g
Eiweil: 18 g

Fett: 13,3 g

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

g = Milch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Gemiisereis Lubia Polo

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 710 g CO»-

Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Rindergehacktes durch Linsen, so kénnen ca.
58 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 10,4 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,25 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 4.920 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,9 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

500 g Reis

630 g Linsen (gelb) (Bio)
300g Tomaten (stiickig)
130g Zwiebeln (Bio)
250 g Bohnen (griin)
125 g Tomatenmark
1EL Buttert(Bio)

S5EL Olivendl

2,5TL Salz

2,5TL Pfeffer (Fair)

Zubereitung:

Die Zwiebeln in Ol andiinsten, die Linsen hinzugeben und anbraten

Die Tomaten mit Tomatenmark hinzugeben und kdcheln lassen bis die
Linsen gar sind

Die Bohnen kleinschneiden, separat anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und anschlieBend zu den Linsen hinzugeben

Alles gemeinsam kdcheln lassen, bis die Flissigkeit verdampft ist

Den Reis fir etwa 10 Minuten in Salzwasser kochen

AnschlieRend den Reis in einem Topf mit zerlassener Butter und der Linsen-
Bohnenmasse abwechselnd schichten

Das Ganze bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten garen und erst vor dem
Servieren mischen

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1955 kJ / 467 kcal
Kohlenhydrate: 85,3 g
Eiweil: 20 g

Fett: 7,5¢g

Allergene:

g = Milch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Haferflocken-Champignon-Bratlinge

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 440 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Kase durch Champignonzubereitung, so
konnen ca. 38 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 6,9 g Phosphatgestein-Aq.
Flichen-FuBabdruck: 0,2 m2-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 330 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,8 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

500g Haferflocken? Zubereitung:

400g Champignons e  Haferflocken, zerkleinerte Champignons, Milch und Ei vermischen

50g Linsenmehl (Bio) e  BeiBedarf mit Linsenmehl abbinden

200 ml Milche (Bio) e  Die Masse wiirzen, Bratlinge formen und auf einem Backblech
verteilen

400 ml Eier (Vollei, flissig)®
1TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)

1TL Muskatnuss (Bio, Fair)
3,5TL Krautermischung (Bio)

o Bei 150 °C ca. 15 Minuten im Konvektomaten garen

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1218 kJ / 291 kcal
Kohlenhydrate: 41,1 g
Eiweill: 15,5 g

Fett:8,5¢g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
c = Eier

g = Milch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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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Griinkernbratlinge

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 180 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 1,9 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,05 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 60 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,6 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

300 g Grinkerne® (Bio) Zubereitung:

240g Karotten e  Griinkernschrot und Karottenraspel andiinsten, mit Gemiisebriihe
758 Haferflocken? abléschen, aufkochen und ausquellen lassen
4EL  Rapsél e  Die restlichen Zutaten unter die Masse riihren und abschmecken

e Aus der Masse Bratlinge formen und diese in Ol braten oder auf

500 ml Gemiisebriihe (Bio) eingefetteten Back-/GN-Blechen bei 200 °C 15-20 Minuten backen

2EL  Sojamehlf

4EL Leinsamen (Bio)
1TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 913,4 kJ / 218,5 kcal
Kohlenhydrate: 31,5 g
Eiwei: 7,8 g

Fett: 8,2 g

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

f = Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir die Deklaration von Allergenen und
Zusatzstoffen selbst verantwortlich sind und passen Sie die Angaben ggf. an, insbesondere wenn Sie
Convenience-Produkte verwenden.

47



Pfannkuchen — Grundrezept

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 290 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Milch durch Hafermilch, so konnen ca. 43 %
der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 4,8 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,15 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 60 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,8 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

500g Mehl? Zubereitung:

1,2L  Hafermilch?(Bio) e Mehl, Milch, Salz, Zucker, Vanillezucker, Backpulver und Eier miteinander
0,5TL Salz vermengen

SEL Zucker ° Den Teig portionsweise in Rapsol anbraten

1Pk Vanillezucker . Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun backen

230 ml Eier (Vollei, flussig)®
1TL Backpulver
5EL Rapsol

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1444 kJ / 345 kcal
Kohlenhydrate: 51,5 g
Eiwei: 12,4 g

Fett: 10,3 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
c = Eier

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Fisch
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Seelachsfilet unter einer Gemiisekruste mit Couscou

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 670 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Butter und Reis durch Couscous und
Margarine, so kénnen ca. 15 % der Treibhausgase
eingespart werden.

Phosphat-FuBabdruck: 9,6 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,12 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 2.300 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2,1 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

700 g See|achsfi|etd Zubereitung:

100g  Parmesan® e  Das Gemiise und die Zwiebeln fein hacken. AnschlieRend mit 50 g
300g Paniermehl? Halbfettmargarine, Paniermehl, Parmesan und Schnittlauch
500g  Brokkoli (Bio, S&R) vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken

. Die Masse ca. 0,5 cm dick auf die Fischfilets auftragen

2008 Zwiebeln (rot) (Bio) . Den Fisch im Ofen bei 160 °C fiir etwa 20 Minuten backen

500g  Blumenkohl (S&R) e Couscous nach Anleitung kochen und Mandeln sowie Petersilie
300g  Couscous? unterheben
100g  Mandeln (gehackt)" (Bio) e  Fir die TomatensoRe Zwiebeln und Knoblauch mit der restlichen

Halbfettmargarine anschwitzen, Tomaten hinzugeben und
anschlieRend pirieren, etwas einkochen und mit Salz, Pfeffer und
Krauter der Provence abschmecken

2 Zehen Knoblauch

500g Tomaten (stlickig)

758 Margarine

2 EL Petersilie

2 EL Schnittlauch

2 EL Krauter der Provence (Bio)
2,5TL Salz

2,5TL  Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1800 kJ / 429 kcal
Kohlenhydrate: 57,9 g
Eiweil: 26,1 g

Fett: 12 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
d = Fisch

g = Milch

h = Schalenfriichte

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Krauterfisch mit Kase und Reis

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 700 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Reis durch ein Dinkel-Reis Gemisch, so kénnen
ca. 11 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 4,6 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,10 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 730 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

700 g Seelachsfilet® Zubereitung:

150g Emmentaler® | e  Den Fisch mit Krautern und Kise bestreuen und 15 Minuten im Kombi-Dampfer
360g Reis (Bio) bei 170 °C backen

360g Dinkelreis® . Den Reis sowie Dinkelreis mit je 2-3 TL Salz und 600 ml Wasser im Kombi-
Dampfer bei 180 °C 20 Minuten kochen

] ° Den Fisch zusammen mit einem Teil Reis und Dinkelreis sowie einem Salat
2EL  Dill servieren
5TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)
4EL  Butter®(Bio)
1,5L Wasser

500 g Salat

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1826 kJ / 436 kcal
Kohlenhydrate: 55,6 g
Eiweil: 31,4 g

Fett: 11,4 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
d = Fisch

g = Milch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Fischstabchen mit Kartoffelpiiree

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 1000 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Butter durch Ol, so kénnen ca. 7 % der
Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 6,9 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,15 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 110 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 3,7 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

1,8 kg Fischstabchen®® izypereitung:

2,5g Kartoffeln (Bio) | e  Die Fischstabchen 20 Minuten bei 150 °C Umluft im Konvektomaten backen
1L Wasser . Die Kartoffeln etwa eine Stunde im Wasser kochen

1L Milché (Bio) e Zum Schluss die Kartoffeln unter Zugabe von Salz, Ol und Milch piirieren

70 ml Rapsol

2,5TL Salz

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1531 kJ / 367 kcal
Kohlenhydrate: 57,2 g
Eiwei: 9,6 g

Fett: 11,3 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
d = Fisch

g = Milch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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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Gulasch, Chili, Frikassee
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Soja-Gulasch mit Salzkartoffeln und Rotkohl

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 650 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 2,7 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,18 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 720 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

1 kg Kartoffeln (Bio) Zubereitung:
500g  Sojaschnetzel’ e  Die Sojaschnetzel 5-10 Minuten in 0,5 L heifer Gemiisebriihe
1L Gemiisebriihe (Bio) einweichen, kraftig ausdriicken, die Flissigkeit dabei abfangen und mit

Salz und Pfeffer wiirzen
° Zwiebeln kleinschneiden, in Ol anschwitzen, das Sojageschnetzelte
hinzugeben und kraftig anbraten

500 ¢g Zwiebeln (Bio)
400g Paprika (Bio)

200g Tomatenmark e  Alle weiteren Zutaten hinzugeben, diese leicht anbraten, mit der
3 Zehen Knoblauch aufgefangenen Gemiisebriihe aufgieRBen und etwa 30 Minuten kdcheln
90g Vollkornmehl? lassen

. Eine Mehlschwitze zubereiten und unter das Gulasch geben

800 g Rotkohl ) . . .
. . Die Kartoffeln in einem ungelochten GN-Behélter bei 100 °C 30-35
100g  Apfel Minuten dampfen
100 ml  Rapsél e  Fir den Rotkohl Zwiebeln wiirfeln, in Ol glasig diinsten, Rotkohl in
1EL Gemisebriihe (Bio) Streifen raspeln, Apfel in kleine Stiicke schneiden und beides zu den
1TL Gewidirznelke (Fair) Zwiebeln geben
17L Lorb . Den Rotkohl mit der restlichen Gemisebriihe aufgieRen, die Gewlrze
orbeer hinzufligen, 30—40 Minuten garen und mit etwas Maisstarke abbinden
1TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)
30g Maisstarke

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1686,3 kJ / 403 kcal.
Kohlenhydrate: 52,6 g
EiweiRl: 28,2 g

Fett: 12,3 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
f = Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie flr 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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Sojawurstgulasch mit Bohnen

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 610 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Rind durch Sojawurst und Gemiise, so kénnen
ca. 77 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 1,5 g Phosphatgestein-Aq.
Flichen-FuBabdruck: 0,1 m2-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 540 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,8 kWh Primirenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

500 g SOja—WUrStChenf (Bio) Zubereitung:

650g Kartoffeln (Bio) e  Soja-Wiirstchen, Kartoffeln, Paprika und Prinzessbohnen
250g Prinzessbohnen kleinschneiden
250g Zwiebeln (Bio) e  Die Soja-Wiirstchen in heiRem Ol anbraten und wiirzen

. Die Zwiebel grob hacken und das gesamte Gemiise mit Tomatenmark

800g  Paprika (Bio) und Paprikapulver leicht anbraten

30g  Tomatenmark e Das Gemiise mit Fliissigkeit abléschen, die Soja-Wiirstchen hinzugeben
500 ml Tomaten (stickig) und 90-100 Minuten schmoren lassen
1,5EL Gemiisebriihe (Bio) e Zum Schluss die SolRe abschmecken, eventuell nachwiirzen und nach

Belieben mit Knodel, Nudeln oder gemischtem Salat servieren
151 Wasser

5EL Rapsol
3EL Paprikapulver (Fair)
2,5TL Salz

2,5TL Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1313 kJ / 314 kcal
Kohlenhydrate: 29,4 g
Eiweil:9,9 g

Fett: 18,7 g

Allergene:

f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Szegediner Tofugulasch

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 530 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 1,8 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,07 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 450 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,7 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

1,5 kg Kartoffeln (Bio) Zubereitung:

400g Tofu e  Die Zwiebeln klein hacken und in Ol anbraten. Tomatenmark, Knoblauch,

500g Tomaten (S&R) Sauerkraut sowie die Gewlirze dazugeben und etwa 45 Minuten kdcheln
lassen

. Mohren, Tomaten und Tofu wiirfeln, beifligen und erneut etwa 10
Minuten garen und anschlieBend abschmecken

50g Tomatenmark
500g Sauerkraut

400g Zwiebeln (Bio) e  Die Kartoffeln in einen ungelochten GN-Behalter geben und bei 100 °C fir
200g Karotten 30-35 Minuten ddmpfen
75ml  Rapsol e Zum Schluss die Kartoffeln zusammen mit dem Gulasch servieren

17Zehe Knoblauch . Alternativ eignen sich auch Sojastreifen sehr gut fir Gulasch

1TL  Salz

3EL  Gemisebrihe (Bio)
0,5TL Pfeffer (Fair)

5TL Paprikapulver (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1345 kJ / 322 kcal
Kohlenhydrate: 41,9 g
Eiweil: 17,3 g

Fett: 11,8 g

Allergene:

f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Chili con Carne mit Reis

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 1240 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Rindergehacktes durch Sojagranulat-Rind
Gemisch, so kdnnen ca. 29 % der Treibhausgase eingespart
werden.

Phosphat-FuBabdruck: 7,3 g Phosphatgestein-Aq.
Flichen-FuRabdruck: 0,5 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 1.670 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2,2 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

500g Reis (Bio) Zubereitung:

500g  Rindergehacktes (tagesfrisch) | e  Sojagranulat 5-10 Minuten in heiRer Gemusebriihe

200g  Sojagranulatf einweichen, kraftig ausdriicken, die Fliissigkeit auffangen und
500g Tomaten (stlckig) (S&R) das Sojagranulat wiirzen

e  Die Zwiebeln, Knoblauch und Rindergehacktes in Ol

100g  Zwiebeln (Bio) anschwitzen, mit der aufgefangenen Gemisebriihe aufgieRen,

350 ml  Gemdusebriihe (Bio) aufkochen lassen und das Sojagranulat hineingeben
50g Tomatenmark ° Tomatenmark, die Tomaten sowie zerkleinerte M6hren
2,5EL  Senf dazugeben und 2-3 Stunden kdcheln lassen

100 g Karotten . Die Kidneybohnen und den Mais hinzugeben, mit Gewirzen

abschmecken und mit Johannisbrotkernmehl andicken
250¢ Kidneybohnen (Bio) . Zum Schluss den Reis garen und zusammen mit dem Chili
150¢g Mais servieren

70 ml Olivenol

1EL Johannisbrotkernmehl (Bio)
2 EL Liebstockel

2,5TL Salz

3,5TL  Pfeffer (Fair)

2,5TL  Paprikapulver (Fair)

2 Zehen Knoblauch

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1832 kJ / 437 kcal
Kohlenhydrate: 51,5 g
Eiweil: 27,8 g

Fett: 159 g

Allergene:
f =Soja
j=Senf

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Kiirbis con Carne

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 1070 g CO»-

Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 5,4 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,29 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.

Wasser-FuRBabdruck: 1.350 L Wasser-Aq.
Energiebedarf: 1,7 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

1kg
300g
360 g
130¢g
600 g
3EL
500 ml
250 g
100 g
2,5TL
2,5TL

Hokkaido-Kiirbis (Bio, S&R)
Rindergehacktes (tagesfrisch)
Paprika (Bio)

Zwiebeln (Bio)

Reis (Bio)

Rapsol

Gemdisebrihe (Bio)

Mais

Salsa-SoRe

Salz

Pfeffer (Fair)

Zubereitung:

Den vom Kerngehduse befreiten Kiirbis, die Zwiebeln und die
Paprika klein schneiden

Das Ol in einem Topf erhitzen und das Hackfleisch unter Riihren
anbraten

AnschlieBend Kiirbis, Zwiebel und Paprika dazugeben und kurz
mitbraten

Die Gemisebriihe zugiefen und alles im geschlossenen Topf bei
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kochen lassen

Den Mais dazugeben und weitere 5 Minuten kochen

Zum Schluss mit Salsa-SoRe, Salz und Pfeffer abschmecken

Mit Reis servieren

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1661 kJ / 387 kcal
Kohlenhydrate: 64,4 g
Eiweil: 15,6 g

Fett:9,3 g

Allergene:

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Sojafrikassee mit Reis

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 670 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 3,7 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,17 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 1.370 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,8 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

5008 Reis (Bio) Zubereitung:

750 ml Wasser e  Reis waschen und mit 1,5-facher Wassermenge in einen GN-Behalter

300g Sojaschnetzelf geben und im Kombiddampfer bei 100 °C fiir 20 Minuten dampfen

200g  Zwiebeln (Bio) e  Die Sojaschnetzel 5-10 Minuten in heier Gemiisebriihe einweichen,

S EL Rapsé| kraftig ausdricken, die Flussigkeit abfangen und das Sojagranulat wiirzen
apso . . Die Zwiebeln wiirfeln, in heiBem Ol anschwitzen und mit der

400g Champignons aufgefangenen Gemiisebriihe aufgieRen

250g Spargel . Die Gemusebriihe aufkochen lassen und das Sojagranulat hinzugeben

200g Karotten e  Die Spargelstiicke, M6hren und Erbsen dazu geben und bissfest garen

200g  Erbsen (Bio) ° Champignons in Schejlben schnelden, scharf anbraten, dann zum Gemise
20 Starke® geben und etwa 5 Minuten ziehen lassen

g arke . Zum Schluss die SofRe nach Geschmack wiirzen und vor dem Servieren die
200g Sojacreme’ (Bio) Sahne unterriihren, aber nicht mehr kochen lassen

2,5L Wasser

5EL Gemdiisebriihe (Bio)
1TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1595 kJ / 381 kcal
Kohlenhydrate: 54,4 g
Eiweil: 20,7 g

Fett: 11,2 g

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Vanillenudeln mit Kirschgriitze

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 560 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Frischkédse durch Hafersahne, Nussmus und
Puddingpulver, so kdnnen ca. 33 % der Treibhausgase
eingespart werden.

Phosphat-FuBabdruck: 4,2 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,17 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 1.630 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,8 kWh Primirenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

900g Dessertkirschen Zubereitung:

S5EL  Puddingpulver (Vanille) | e  Kirschen abgieRen, den Kirschsaft abfangen und diesen mit

100 ml Orangensaft (Bio) Orangensaft vermischen

700g Bandnudeln?(Bio) ° Das Saftgemisch mit einem Essloffel Puddingpulver aufkochen lassen

und die Kirschen dazugeben

A
500 ml Milche (Bio) ° Die Nudeln kochen und anschlieRend in Milch, Zucker, Zimt sowie

150g  Nussmus" (Bio) dem restlichen Puddingpulver schwenken und zusammen aufkochen
300g Hafersahne®(Bio) lassen
1TL Salz e Zum Schluss die Hafersahne mit dem Nussmus unter die gekochten

3EL Zucker Nudeln geben und zusammen mit der Kirschgriitze servieren

1TL Zimt (Fair)
1Pk Vanillezucker (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1595 kJ / 381 kcal
Kohlenhydrate: 48,8 g
Eiweil: 9,3 g

Fett: 17,4 ¢g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
g = Milch

h = Schalenfriichte

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Pfannkuchen mit heiRen Kirschen

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 330 g CO»-

Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 3,2 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,11 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuRBabdruck: 2.070 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 1,1 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

2EL  Sojamehlf Zubereitung:

600 ml Wasser

400 ml Sojamilchf(Bio)
500g Weizenmehl?
2TL Backpulver

1EL Zucker

100g Sojacremef(Bio)
1TL Salz

160 ml Rapsol

1kg Sauerkirschen

Sojamehl mit dem Wasser zu einer cremigen Masse verriihren
Weizenmehl, Backpulver, Zucker und Salz vermengen und in eine Schissel
geben

Die vorbereitete Masse sowie die Sojacreme und Sojamilch zugeben und
alles zu einem Teig verriihren.

Teig portionsweise in Pfanne geben und in Rapsol braten

Zum Schluss die Kirschen erwarmen und zu den Pfannkuchen servieren

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1807 kJ / 431 kcal
Kohlenhydrate: 56,1 g
Eiweil: 9,4 g

Fett: 19,4 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Falscher Bienenstich

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 260 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Sahne durch pflanzliche Sahne, so kdnnen ca.
52 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 5,3 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,11 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 950 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,7 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

75 ml  Eier (Vollei, flussig)® Zubereitung:

100g Zucker . Die Eier mit Zucker, Mehl und Backpulver verriithren

. Die Mandelblattchen in einer Pfanne mit etwas Butter anrdsten

. Den Teig in eine Springform geben, mit den Mandelblattchen

1TL  Backpulver bestreuen und bei 175 °C ca. 20 Minuten backen

50g Mandelblittchen® (Bio) | ® Die Halfte der Sahne mit Milch und Puddingpulver verriihren

. Die andere Halfte der Sahne steif schlagen und unter den Pudding
ziehen

500g Pflanzliche Sahne . Den Kuchen auskiihlen lassen, vorsichtig in der Mitte

1,5EL  Butter(Bio) durchschneiden, die Puddingcreme auf den unteren Boden streichen

und den Deckel darauf legen
4EL Puddingpulver (Vanille)

200g Mehl?

250 ml Milch8

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1238 kJ / 296 kcal
Kohlenhydrate: 34,2 g
Eiweil: 5,9 g

Fett: 15,3 g

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
c = Eier

g = Milch

h = Schalenfriichte

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Sojanese

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 330 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Rindergehacktes durch Sojagranulat, so
konnen ca. 75 % der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 2,1 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,12 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 370 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,7 kWh Primarenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

400g  Sojagranulatf Zubereitung:

300g  TomatensoRe e  Das Sojagranulat 5-10 Minuten in heiRer Gemiisebriihe

80¢g Zwiebeln (Bio) einweichen, kraftig ausdriicken, die Fliissigkeit dabei abfangen
3 Zehen Knoblauch und mit Salz und Pfeffer wiirzen

° Sojagranulat in Ol anbraten und gehackte Zwiebeln sowie

4EL Olivendl Knoblauch hinzugeben

STL Salz . Die TomatensofRe und Gemiisebriihe dazugeben
6TL Pfeffer (Fair) . AnschlieRend die SofRe mit Salz, Pfeffer und Krdutern wiirzen und
1TL Krauter der Provence (Bio) das Ganze gut einkochen

250 ml  Gemiisebriihe (Bio)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 724 kJ / 173 kcal
Kohlenhydrate: 15,8 g
EiweiR: 20,7 g

Fett:5,3 g

Allergene:

f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewdhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Spinat-Lachs-Sof3e

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 950 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Ersetzt man Sahne durch Hafersahne, so kénnen ca. 19 %
der Treibhausgase eingespart werden.
Phosphat-FuBabdruck: 4,4 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuRabdruck: 0,43 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 180 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 2,7 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fiir zehn Portionen:

1 kg Seelachsﬁletd Zubereitung:

40g  Zwiebeln (Bio) e Zwiebeln und Knoblauch klein hacken und in etwas Ol anschwitzen
500g  Spinat e Gehackten Spinat hinzugeben und mit fein geschnittenem Seelachs
500g Hafersahne?(Bio) anbraten

. Mit Briithe abldschen und mit der Hafersahne aufgieBen

500 ml Gemdusebriihe (Bi
m emiisebriihe (Bio) . Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Dill wiirzen und mit Mehl binden

2 Zehen Knoblauch

1EL Dill
150g Mehl®
165 ml  Rapsol
1TL Salz

1TL Pfeffer (Fair)

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 1126 kJ / 286 kcal
Kohlenhydrate: 14,9 g
Eiweil: 17,3 g

Fett: 159 ¢

Allergene:

a = Glutenhaltiges Getreide
d = Fisch

Angaben zu Allergenen ohne Gewahr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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 RahmsofRle

CO:-FuBabdruck und Umweltlasten:

Das Rezept hat einen CO2-FuBabdruck von ca. 100 g CO»-
Aquivalenten pro Portion.

Phosphat-FuBabdruck: 0,4 g Phosphatgestein-Aq.
Flachen-FuBabdruck: 0,02 m?-a Naturflichenbelegung-Aq.
Wasser-FuBabdruck: 50 L Wasser-Aq.

Energiebedarf: 0,3 kWh Primérenergie-Aq.

Zutaten fur zehn Portionen:

50g Zwiebeln (Bio) Zubereitung:

50¢g Margarine o Die Zwiebeln wiirfeln, in Margarine glasig duinsten, Vollkornmehl
einriihren und kurz mitrésten lassen

° Die Gemisebriihe dazugeben und unter Riithren etwa 10 Minuten

350 ml Gemdiisebriihe (Bio) kochen lassen

. Die Sojacreme hinzugeben und weitere 10 Minuten kochen lassen

° Den Zitronensaft zugeben, kraftig wiirzen und anschliefend in einem
Hochleistungsmixer mixen, bis es cremig ist

1TL  Pfeffer (Fair) e  Die vegane RahmsoRe halt sich frisch vakuumiert und gekiihlt etwa

eine Woche lang. Frost jedoch mindert die Qualitat und die Bindung

geht verloren

1EL Vollkornmehl?®

100g Sojacremef(Bio)
1TL Salz

1TL Muskatnuss (Bio, Fair)

1EL Zitronensaft

Nahrstoffe pro Portion:

Energie: 504 kJ / 120,7 kcal
Kohlenhydrate: 4,8 g
Eiweil: 1,1 g

Fett: 11,1 ¢

Allergene:
a = Glutenhaltiges Getreide

f =Soja

Angaben zu Allergenen ohne Gewadbhr. Bitte beachten Sie, dass Sie fiir 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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Das KEEKS-Projekt

Das Projekt ,,KEEKS — Klima- und Energieeffiziente Kiiche in Schulen” ist ein vom Bundesministerium fir
Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicherheit im Rahmen der Nationalen Klimaschutzinitiative (NKI)
gefordertes Projekt. Das Projekt leistet einen Beitrag zum Klimaschutz, indem die Schulverpflegung hinsichtlich
ihrer Klimagas- und Energie-Einsparpotentiale betrachtet und optimiert.

Die Grundlage dafir legte eine umfassende Schulkiichen-Analyse und -Begleitung, an der sich die Schulkliichen
in 23 Kolner Ganztagsgrundschulen beteiligt haben. Der Status quo der Projektschulen wurde erfasst, darunter
zum Beispiel die aktuellen Treibhausgas-Emissionen, Energieverbrauche und Kosten der Kiichen. Auf Basis
dieser Ergebnisse wurden die Potentiale fiir die Treibhausgas- und Energieeinsparungen erfasst und aufbauend
darauf ein MaRnahmenkonzept entwickelt. Dieses Konzept wurde in den Kiichen erprobt und optimiert.
Bestandteil dessen war auRerdem die Identifikation von Problemen und Hemmnissen im Kiichenalltag und
deren Lésungsansatze. Die umgesetzten MaRnahmen wurden begleitet und evaluiert.

AbschlieRend gilt es nun — auch mithilfe dieses Kochbuchs —, die gewonnen Erkenntnisse zu verbreiten und
einen bundesweiten Ergebnistransfer in der AuRer-Haus-Verpflegung anzustofRen.

Klimaschutz und Erndhrung

Die Freisetzung von Treibhausgasen wie Kohlendioxid, Methan und Lachgas in die Atmosphare wirkt wie das
Glas eines Treibhauses und verhindert, dass Warme in den Weltraum entweicht. Hierdurch erwdrmt sich die
Atmosphare und es kommt zum Klimawandel.

Im Mittel wird es warmer, mehr Wasser verdunstet und es kommt haufiger zu extremen Wetterereignissen wie
Starkregen, Hitzeperioden und Trockenheit. Die Klimafolgen sind demnach die Bedrohung natdrlicher
Lebensrdaume und der Landwirtschaft. Aufgrund der Erwarmung schmelzen auBerdem die Gletscher, das
Gronlandeis und in den nachsten Jahrhunderten auch die Antarktis. Deshalb — und weil das warme Wasser sich
ausdehnt — steigt der Meeresspiegel, was Kisten und Kiistenstadte bedroht. Viele Menschen werden dann ihre

Heimat verlassen mussen.

Die Auswirkungen unserer Erndhrung auf das Klima sind dabei nicht direkt erfahr- oder sichtbar. Die Erzeugung
von Agrarprodukten und die Zubereitung von Lebensmitteln und Mens ist ein Prozess mit vielen Stufen und
bei jedem Schritt werden Treibhausgase emittiert.

Die Einfllisse auf das Klima beginnen bereits in der Landwirtschaft. Besonders hohe Klimawirksamkeit hat
hierbei insbesondere die Verwendung von Diingemitteln, die energieaufwendig erzeugt werden missen und
bei deren Verwendung Lachgas entsteht, was um ein Vielfaches klimaschadlicher als dieselbe Menge
Kohlendioxid ist. Sehr viel Energie wird auch eingesetzt, wenn Obst und Gemiise in beheizten Treibhdusern
gezogen werden. AuRerdem hat die Viehzucht hohe Klimawirksamkeit, da insbesondere Wiederkduer wie das
Rind Methanemissionen verursachen, welche das Klima in besonderem MaRe negativ beeinflussen. Insgesamt
werden weltweit Naturflachen in Agrarflichen umgewandelt und hierbei werden Emissionen freigesetzt und
Kohlenstoffspeicher gehen verloren.

Auch die Schritte Verarbeitung und Belieferung haben hohe Klimawirkungen, da insbesondere die
Aufrechterhaltung der Kiihlkette hohe Mengen an Strom verbraucht, wobei Kohlendioxid freigesetzt wird.
Die Belieferung erfolgt vor allem mit Diesel-LKW. Produkte aus Ubersee kommen meist mit dem Schiff,
manchmal aber auch mit dem Flugzeug, was 100 bis 200 mal klimaschadlicher als der Schiffstransport ist. Ein
erheblicher Teil der erzeugten Nahrungsmittel kommt aber nicht in den Handel, sie werden schon vorab als
Abfall entsorgt.

Anschliefend folgt die Zubereitung in der Kiiche mit den energieintensiven Schritten Kihlen, Kochen und
Abwaschen. Zuletzt sind die groRen Mengen der Abfille relevant, da die weggeworfenen Lebensmittel
denselben 6kologischen Rucksack tragen wie die verzehrten.
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Verarbeitung ,

Abfiillen

Kiihlen

Verpacken Schulkiiche ,
Kiihlen .
cochen  Abfille  JP
Warmbhalten Entsorgung

Die Klimawirksamkeit der unterschiedlichen Treibhausgase wird in sogenannte Kohlendioxid-Aquivalente
umgerechnet. Durch die Bilanzierung aller relevanten Emissionen kann so die Klimawirksamkeit z. B. von einem
Lebensmittel oder einem Gericht angegeben werden: Um diese einheitlich fiir alle klimawirksamen Gase
darzustellen, wird Klimawirksamkeit innerhalb dieses E-Books in Kohlendioxid-Aquivalenten (kg CO2-Aq)
angegeben. Allein bis zum Schultor (also ohne die Energie, die in der Schulkiiche bei der Zubereitung
aufgewendet wird) sind das bspw. ca. 0,5 kg CO2-Aq. fiir jedes kg Nudeln bis iiber 12 kg CO2-Aq. pro kg
Rindfleisch.

MaRnahmen zur Steigerung der Klimaeffizienz

Insgesamt wurden innerhalb des KEEKS-Projekts verschiedene MaRnahmen entwickelt, welche sich in folgende
Bereiche
gliedern:

e Auswahl der Lebensmittel (treffen)

e Technik (optimieren durch Investitionen)

e Verhalten (im Umgang mit der Technik)

e Abfall (vermeiden)
Grundsatzlich werden im KEEKS-Projekt in den Bereichen Lebensmittel und Meniis drei unterschiedliche
Strategien zur Steigerung der Klimaeffizienz verfolgt: Die Vermeidung, die Reduktion (Verringerung) und die
Substitution (Ersatz) klimaintensiver Produkte.
Die Vermeidung einzelner Produkte kann neben Klimaschutz-Griinden auch religiose oder gesundheitliche
Hintergriinde haben. Aus Sicht der Klimaeffizienz ist es beispielsweise sinnvoll, Rindfleisch wegen dessen hoher
Klimawirkung zu meiden.
Die zweite Umsetzungsstrategie ist die Reduktion von klimaintensiven Produkten. Vorteil dieser Strategie ist,
dass auf beliebte Produkte wie Fleisch oder Kase nicht ganzlich verzichtet werden muss. Lediglich der
Mengeneinsatz wird reduziert und dementsprechend die Klimawirkung des Produktes. Grundsatzlich sollte
aber beachtet werden, dass die Reduktion bekannter Lebensmittel in mehreren Abstufungen durchgefiihrt
werden sollte, damit sich die Kinder langsam an die neuen Mengen gewdhnen kdnnen.
Den Abschluss bildet die Substitutionsstrategie, also der Austausch bestehender Lebensmittel durch
klimaschonendere Alternativen. Rindfleisch kann zum Beispiel durch Schweinefleisch oder Gefligelfleisch mit
einer besseren Klimabilanz ersetzt werden. Daneben besteht auch die Méglichkeit, Fleisch- oder Milchprodukte
durch rein pflanzliche Produkte auszutauschen.
Dieses Kochbuch deckt dabei den Bereich Lebensmittel und Meniis ab. Die anderen Themen werden in
unserem Leitfaden zur klimaschonenden Schulverpflegung behandelt.
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Wie die Umweltauswirkungen berechnet wurden

Kontakt: Guido.Reinhardt@ifeu.de, www.ifeu.de/themen/biomasse-und-ernaehrung/lebensmittel-und-

getraenke

Die Umweltauswirkungen der Rezepte wurden vom ifeu — Institut fiir Energie- und Umweltforschung

Heidelberg berechnet (ifeu, Heidelberg, 2019). Es wird darauf hingewiesen, dass die Werte nur fir die im

Folgenden aufgefiihrten Randbedingungen verwendet werden sollten, um Fehlinterpretationen zu vermeiden.

Einzelne Werte kdnnen unter anderen Rahmenbedingungen wie z. B. (iberwiegende Verwendung von

Tiefkihlkost deutlich anders ausfallen. Im Einzelnen gelten fiir die Berechnung der Umweltauswirkungen

folgende Randbedingungen / Vorgehensweisen:

Betrachtet wird der gesamte Lebensweg der Rezeptportionen, d. h. fiir alle Lebensmittel, die im
Rezept verwendet werden, sind die landwirtschaftliche Produktion einschlief3lich der
vorgelagerten Prozesse (z. B. Diingemittelproduktion), die Verarbeitung, die Verpackung sowie
die Logistik und die Distribution / der Einkauf berticksichtigt. Darlber hinaus gehen die am
Kiichenstandort verursachten Umweltlasten wie z.B. die mit der Kiihllagerung, dem Kochen /
Zubereiten, dem Servieren oder dem Spiilen verbunden Energieverbrduche in die Berechnungen
ein. Auch sdmtliche Abfalle und Verwertungsprozesse sind beriicksichtigt.

Die in den Rezepten eingesetzten Lebensmittel, die Kiichentechnik sowie vor- und nachgelagerte
Prozesse reprasentieren , durchschnittliche” Bedingungen fir kleine bis mittelgroRe deutsche
Schulkiichen mit relevantem Anteil an Frischkiiche. Einzelne Lebensmittel sind entsprechend aus
dem gewichteten Mittel (iber die Anteile in- und auslandischer Produktion, die unterschiedlichen
Produktionsmethoden wie z. B. Freiland oder Gewachshaus, die Monate eines Jahres (saisonaler
/ nicht-saisonaler Anbau) sowie (iber alle damit verbundenen Transporte wie z. B. anteilig See-
und Lufttransport abgeleitet. Einzelne Kiichenprozesse, insbesondere energieverbrauchende
Prozesse und die damit verbundenen Umweltlasten, werden tiber ein Modell berechnet, das u. a.
auf Durchschnittswerten der in den untersuchten Schulkiichen vorliegenden Verbrauche basiert,
die ebenfalls ein gewichtetes Mittel Gber die in Abhadngigkeit von der AuRentemperatur, den
Ferienzeiten, dem Krankheitsstand usw. schwankenden Verbrduche darstellen.

Als methodischer Rahmen dienen die ISO-Normen 14040 & 14044 fiir Produkt-Okobilanzen.

Treibhausgas-FuBabdruck:

Die Berechnung erfolgt nach anerkannten wissenschaftlichen Kriterien (ISO 14067). Dariber
hinaus sind Emissionen aus der Landnutzung und aus Landnutzungsanderungen mit einem
attributiven Ansatz berticksichtigt.

Die Werte der Rezepte sind in Gramm Kohlenstoffdioxid-Aquivalenten angegeben. Die
Klimawirkung anderer Treibhausgase wie z. B. Methan (CH4) und Lachgas (N20) wird in CO2-
Aquivalente umgerechnet.

Phosphat-FuBabdruck:

Phosphat ist eine global erschopfliche Ressource. Es wird in der Regel im Bergbau aulRerhalb
Deutschlands gewonnen. Zum Phosphat-FuBabdruck der Rezepte tragt hauptsachlich das
Phosphat bei, das als Diingemittel fiir die Lebensmittelzutaten benétigt wird. Hinzu kommen
Phosphate, die verarbeiteten Lebensmitteln zugesetzt werden.

Die Werte der Rezepte sind in Gramm Phosphatgestein-Aquivalenten angegeben. Damit wird die
Masse an phosphathaltigem Gestein bezeichnet, die fiir das Rezept verbraucht wird.
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Flachen-FuBabdruck:

e Beider Berechnung erfolgt eine Gewichtung der unterschiedlichen benétigten Flachen nach ihrer
jeweiligen Distanz zu einem natirlichen Zustand.

e Die Werte der Rezepte sind in Quadratmeter-Jahren Naturflachenbelegung angegeben. Dafiir
werden weniger intensiv genutzte Flichen in Aquivalente von vollstindig artifiziellen Flichen
umgerechnet, die fiir das Rezept ein Jahr lang belegt werden.

Wasser-FuBabdruck:

e Bei der Berechnung erfolgt eine Gewichtung der unterschiedlichen verbrauchten Wassermengen
nach der Wasserknappheit, die in dem Land herrscht, wo der Verbrauch stattfindet.

e Die Werte der Rezepte sind in Litern Wasser-Aquivalenten angegeben. Damit wird das Aquivalent
an Wasservolumen von durchschnittlicher Knappheit bezeichnet, das fiir das Rezept bendotigt
wird.

Energiebedarf:

e Eswird der Primarenergieaufwand berechnet, der aus nicht-erneuerbaren Ressourcen gedeckt
wird.

e Die Werte der Rezepte sind in Kilowattstunden Primérenergie-Aquivalenten angegeben.
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Mediterraner Kirbistopf: Pixabay, CCO

Kohlrabi-Eintopf: Pixabay, CCO

Wirsingsuppe: Pixabay, CCO

Spargelcremesuppe: Pixabay, CCO

Nudelgerichte

Deckblatt: Pixabay, CCo

Nudeln in TomatensoRBe: Pexels, CCO

Nudeln in PinktchensoRe — BrokkolirahmsoRe mit Mohn: Pixabay, CCO
Linsenbolognese mit Nudeln: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund
Schneller Nudelauflauf: Eigene Abbildung

Kartoffelgerichte

Deckblatt: Pixabay, CCo

Kartoffeln, Spinat und Rihrtofu: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund

Pellkartoffeln mit Krduterquark und Leindl: Sabrina Cercelovic - stock.adobe.com
Kartoffelgratin mit Brokkoli und Blumenkohl: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund
Reibekuchen mit Apfelmus: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund

Gnocchi mit Erbsen und Babymdhren: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund
Schupfnudeln mit Spitzkohl: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund

Gemiisegerichte

Deckblatt: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund; IZT / Carolin Tietz
SpinatkloRe mit Pilzrahmragout: Pixabay, CCO

Wintergemiise vom Blech: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund
Gemiisenuggets mit Pommes frites: Pixabay, CCO
Gemiisepizza: Pixabay, CCO

Falafel im Brot: Pixabay, CCO

Sellerieschnitzel: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund
Mais-Karotten-Bratling: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund

Korner und Mehl

Fisch

Deckblatt: IZT / Carolin Tietz

Bulgur-Salat: Pixabay, CCO

Chinapfanne mit Dinkelreis: Pixabay, CCO
Risi-Bisi-Pfanne mit Gemiise und Feta: Pixabay, CCO
Gemdiisereis Lubia Polo: Pixabay, CCO
Haferflocken-Champignon-Bratlinge: Pixabay, CCO
Griunkernbratlinge: Gail auf flickr, Patty cake
Pfannkuchen — Grundrezept: Pixabay, CCO

Deckblatt: Pixabay, CCO

Seelachsfilet unter einer Gemisekruste mit Couscous: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund
Krauterfisch mit Kdse und Reis: Pixabay, CCO

Fischstabchen mit Kartoffelpiree: blende40 - stock.adobe.com

Gulasch, Chili, Frikassee
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e  Deckblatt: IZT / Carolin Tietz

e  Soja-Gulasch mit Salzkartoffeln und Rotkohl: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund
e Sojawurstgulasch mit Bohnen: Pixabay, CCO

e Szegediner Tofugulasch: Pixabay, CCO

e  Chili con Carne mit Reis: Pixabay, CCO

e  Kiirbis con Carne: Pexels, CCO

e  Frikassee mit Reis: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund

e Deckblatt: Pixabay, CCO

e Vanillenudeln mit Kirschgritze: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund

e  Pfannkuchen mit heifRen Kirschen: Eigene Abbildung KEEKS-Verbund
e Falscher Bienenstich: Mufi69/ Sabine Bleyer, Bienenstich

Sof3en

e Deckblatt: IZT / Carolin Tietz

e Sojanese: Marco Mayer - stock.adobe.com

e Spinat-Lachs-SoRe: Arsheffield auf flickr, Simmering the Spinach/Coconut Sauce
e Vegane RahmsoRe: Javier Lastras auf flickr, Preparamos la Bechamel
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Weitere KEEKS-Materialien

Fir klimafreundliches Essen in der Schule unterstiitzt Sie das KEEKS-Projekt mit weiteren
Informations- und Bildungs-Materialien

KEEKS-Broschiire
MaRnahmenfiireineklima-
schonendeSchulkiiche

UberblickzumKlimaschutzinSchulkiichenfiirdie
interessierte Offentlichkeit

KEEKS-Leitfaden
fur die klimaschonende Kiiche

19 praktische MaBnahmenflrmehrKlimaschutz in
jederSchulkiiche

KEESK-E-Kochbuch

mit 50 klimaschonenden Rezepten
fiir die Schulkiiche (Offline-
Version)

Rezeptbuch fir die klimafreundliche Schulkiiche und
AuRer-Haus-Verpflegung zur Ansicht auf Ihrem Computer
oder mobilen Endgerat

KEEKS-Fortbildungsmanual
furPraktikerundLernendeinder
Schulkiiche

Schulungsheft mit Aufgaben fiir Kichenmitarbeiter*
innen, Auszubildende,Schiler*innenundLehrer*innen

KEEKS-Web-App Klimaschonende
Schulkiiche mit vielen Rezepten
(Online-Version)

Interaktive klimafreundliche Rezeptesammlung fir Pofi-
und Hobby-K6éch*innen mitvielen umweltrelevanten
Hintergrundinfos imInternet

KEEKS-Transformationskonzept Ein
Weg zu mehr Klimaschonung in der
Schulkiiche

Politische und MaRnahmenvorschlage zum Klimaschutz
inderGemeinschaftsverpflegunganPolitikund beteiligte
Akteure

KEEKS-Videos
Klimaschonung in der Schulkiiche
leicht erklart

Wichtige Aspekte des Klimaschutzes in der Erndhrung, kurz
undverstandlich dargestelltin 10VideosfiirJung und Alt

KEEKS-Poster
mit Informationen zur
Klimaschonung

Posterausstellung zum Klimaschutz im Erndahrungssektor
auf 15 Postern

Zu allen Materialien gelangen Sie iliber die KEEKS-Homepage:

www.keeks-projekt.de
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Das KEEKS Projekt wurde ausgezeichnet vom UN Sekretariat fiir Klimaschutz
(UNFCCC) als Planetary-Health-Leuchtturmporjekt




