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Vorwort

Harald Peschken

Die NaturFreunde sind ein Verband fiir
Nachhaltigkeit. Wir haben uns die 6ko-
logisch vertragliche und soziale Verbin-
dung von Umwelt, sanftem Tourismus,
Kultur und Sport auf die Fahne ge-
schrieben.

Uber 70.000 Mitglieder in mehr als 600 Ortsgruppen en-
gagieren sich ehrenamtlich fiir die nachhaltige Entwick-
lung der Gesellschaft. Der sinnvolle und schonende Um-
gang mit der Natur gehort schon seit unserer Griindung
1895 zu den Grundprinzipien der NaturFreunde.

Das Spektrum unseres Hauserwerks mit mehr als 400
Naturfreundehdusern ist sehr vielfdltig. Es reicht von
der ,einfachen” Berghltte iiber Gruppenh&user, Stadt-
heime, Familienferienstatten bis hin zur komfortab-
len Bildungsstatte. Die Bewirtschaftung ist genauso
vielfaltig. Es gibt das Selbstversorgerhaus mit Gas-
tekiiche, genauso wie ehrenamtlich oder hauptamtlich
bewirtschaftete Naturfreundehauser.

Ein Naturfreundehaus nachhaltig zu betreiben ist nicht
immer einfach, aber wir arbeiten daran und haben eine
Vision: Schritt fiir Schritt in Richtung mehr Nachhal-
tigkeit in Naturfreundehdusern!

Wir beschaftigen uns mit vielen Themen, beispielswei-
se regenerativen Energien, umweltschonender Hausrei-
nigung oder mit dem groBen Thema Erndhrung. Gutes,
gesundes, umweltfreundliches und auch fiir den Fami-
liengeldbeutel bezahlbares Essen hat natiirlich in jedem
Naturfreundehaus einen hohen Stellenwert.

Hier haben wir angesetzt mit unserem Projekt ,/assersparen durch bewussten Kon-
sum”. Wir wollen bewusst mit der Ressource Wasser umgehen. Gerade in der Land-
wirtschaft und in der Lebensmittelproduktion wird verschwenderisch mit Wasser um-
gegangen. Wer denkt schon dariiber nach, wieviel Wasser fiir ein Schnitzel gebraucht
wird, bis es in der Pfanne liegt.

Im Rahmen des Projekts haben wir uns daher mit nachhaltiger Verpflequng fiir Grup-
penunterkiinfte befasst und mehrere Kochschulungen durchgefiihrt. Hierbei ist eine
Sammlung von veganen Kochrezepten entstanden. Diese Rezepte haben wir in diesem
Leitfaden flr die Naturfreundehauser und andere Familienferienstatten oder Gemein-
schaftskiichen zusammengefasst.

Wir danken VairFood und besonders Marketa Schellenberg, einer hervorragenden Ko-
chin, fiir die Durchfiihrung der Kochschulungen und fiir die Unterstiitzung bei dieser
Publikation. Wir danken dem Bundesministerium fiir Umwelt, Naturschutz, Bau und
Reaktorsicherheit und dem Umweltbundesamt fiir die finanzielle Férderung und fiir die
freundliche und tatkraftige Unterstlitzung des Projekts.

Ich gebe es zu: Ich bin der klassische Rumpsteakesser. Ich war mehr als skeptisch:
Vegan!? Die groBe Uberraschung fiir mich beim Testessen war, dass sehr viele Gerichte
sehr lecker waren. Seither ist veganes Essen eine gute Ergdnzung meines Speiseplans.

In diesem Sinne: Viel Spal3 beim Nachkochen & guten Appetit!

Ich freue mich, wenn ich zukiinftig beim Besuch in o
unseren Naturfreundehdusern auch vegane Angebote

in unseren Speiseplanen finde.

Sy

Harald Peschken

Mitglied des Bundesvorstands

Fachbereich Naturfreundehduserwerk und Hauserarbeit




Vorwort

Marketa Schellenberg

Verdnderung ist eine sichere Kon-
stante: Werte, Normen, Vorlieben
- alles unterliegt einem stetigem
Wandel. Essgewohnheiten und ku-
linarische Vorlieben der Gesellschaft spiegeln diesen
Wandel wider. Seit einigen Jahren wenden die Men-
schen sich mehr und mehr einem reflektierten und
ressourcenschonenden Konsumverhalten zu. Immer
mehr Gaste fragen nach nachhaltigen und vegetari-
schen oder veganen Gerichten.

Hier sind Experten in der Kiiche gefragt: Wel-
che Nahrungsmittel sind sehr ressourcenin-
tensiv? Welche sind ressourcenschonend?

Ist vegetarisch-vegane Erndhrung beson-
ders klimafreundlich? Worauf sollte bei der
Zusammenstellung eines nachhaltigen Spei-
seplans geachtet werden? Der vorliegende Leit-
faden liefert viele relevante Informationen zu diesen
Themen. Jeder Koch kann mit seinem Wissen und
der gezielten Auswahl nachhaltiger Lebensmittel die
Géste erfreuen und nebenbei einen aktiven Beitrag
zu Umweltschutz und sozialer Gerechtigkeit leisten.

Strategisches Einkaufsmanagement, durchdachte La-
gerwirtschaft, effizienter Einsatz der Kiichentechnik
und bewusst zusammengestellte pflanzliche Gerichte
sind der Schliissel zu einer nachhaltigen Kiiche, von
der Koch, Gast und Umwelt profitieren: die Zahl der
zufriedenen Gaste stimmt, ihr Speiseplan wird berei-
chert, Energie- und Wasserverbrauch sinken, Abfall-
mengen werden reduziert und der CO,-AusstoB sinkt.

Ich begriiBe die Initiative der Naturfreundehduser, die vegane Kochkunst in den
Kiichenalltag zu integrieren. Der haufigere Griff zu pflanzlichen Lebensmitteln
ist ein unerlasslicher Schritt auf dem Weg zu mehr Nachhaltigkeit. Die Natur-
freundehauser handeln im Einklang mit ihrem eigenen Leitbild und erméglichen
gleichzeitig den Kochen das zu tun, was sie in der Praxis dringend brauchen:
kreatives und abwechslungsreiches Kochen mit hochwertigen Zutaten. Und der
Gast kann sichergehen, dass seinem Wunsch nach einem verantwortungsvollen
Umgang mit unseren Ressourcen bereits in der Kiiche Rechnung getragen wurde
- und kann unbeschwert genieBen. So schmeckt die Zukunft.

Marketa Schellenberg
VAIRFOOD-Schulungsleiterin
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Wasser sparen mit
Messer und Gabel

Virtuelles Wasser in der Kiiche

Wasser ist unser wichtigstes Lebensmittel. Wir trin-
ken es téglich, kochen und waschen damit. Uber die-
se bewusst genutzte Ressource hinaus, verbrauchen
wir noch viel mehr Wasser unbewusst. Es begegnet
uns nicht nur in seiner reinen Form, sondern liegt
versteckt in unseren taglich konsumierten Waren vor.
Unser gesamter Wasserkonsum pro Tag ist tatsach-
lich um ein vielfaches hoher, denn fiir die Produktion
von Lebensmitteln und Alltagsgegenstande ist viel
Wasser erforderlich.

VIRTUELLES WASSER

Der virtuelle WasserfuBabdruck ist ein Indikator
und beschreibt unseren tatsdchlichen Wasser-

verbrauch, also die Summe aus direktem und
indirektem Wasserverbrauch.

Lebensmittel haben bereits ein langes Leben hinter
sich, bevor sie in der Kiiche zum Einsatz kommen. So
miissen Gemiise und Getreide angebaut und regel-
maBig bewdssert werden. Bei der Ernte und Verar-
beitung werden Maschinen eingesetzt, die ihrerseits
Wasser verbrauchen. Der gesamte Wasserverbrauch
eines Produktes setzt sich aus allen Arbeitsschritten,
die bei dessen Herstellung und Verarbeitung anfallen,
zusammen.

T‘ Virtuelles Wasser in der Kiiche 5

Unser Wasserverbrauch setzt sich aus direkt verbrauchtem Wasser und
indirekt verbrauchtem Wasser, dem sogenannten ,virtuellen WasserfuB3-
abdruck", zusammen. Das virtuelle Wasser beschreibt sowohl das in den
Produkten enthaltene Wasser als auch den gesamten Wasserverbrauch
innerhalb der Wertschdpfungskette.

Direkte Trinkwassernutzung pro Wassernutzung pro Person in Deutschland
Person in Deutschland am Tag am Tag inklusive verstecktem Wasser

4.000 Liter

EES=S=SSss

Tierische
Produkte




Wasser sparen mit Messer und Gabel

Aufgrund der Komplexitdt des Produktionsverfahrens ist Fleisch bei-
spielsweise ein besonders wasserintensives Lebensmittel: Neben dem
Trinkwasser der Tiere kommt der Wasserverbrauch fiir das Futter hinzu,
welches bei der Fleischproduktion als virtuelles Wasser zahlt. Ebenso wie
die flir den menschlichen Verzehr angebauten Lebensmittel, muss auch
das fir Tierfutter bestimmte Getreide angebaut, regelmaBig bewassert,
geerntet und entsprechend verarbeitet werden. Weiteres virtuelles Was-
ser ist das Wasser, das fiir die Reinigung der Stélle, fir Schlachtung und
Verarbeitung der Tiere bendtigt wird.

Das virtuelle Wasser setzt sich aus drei Komponenten zusammen:

> > o> .
AL
VA N AR 2R 2R 2
Grunes Wasser Blaues Wasser Graues Wasser

Als griines Wasser wird die Menge an Regenwasser bezeichnet, die im
Boden gespeichert ist. Dieses Wasser nehmen Pflanzen wahrend ihrer
Wachstumsphase auf. Griines Wasser betrifft hauptsdchlich die Agrar-
und Forstwirtschaft.

Als blaues Wasser wird die Menge an Wasser bezeichnet, die sowohl in
der Industrie als auch im hauslichen Gebrauch zur kiinstlichen Bewé&sse-
rung benutzt wird. Dieses Wasser wird Oberflichengewassern oder dem
Grundwasser entnommen.

Als graues Wasser wird die Menge an Wasser bezeichnet, die wahrend
der Produktion so stark verunreinigt wird, dass es als unbrauchbar gilt
oder die im Prinzip dazu n6tig ware, um das verschmutzte Wasser so weit
zu verdlinnen, dass das Wasser wieder die Qualitatsstandards erreicht.
Pflanzenschutz- oder Diingemittel konnen Ursache fiir die Verschmut-
zung sein.

Nahrungsmittel und andere landwirtschaftliche Produkte haben mit ei-
nem 86-prozentigen Anteil am weltweiten WasserfuBabdruck eine signi-
fikante Relevanz fiir die globalen Ressourcen.

Der Wasserverbrauch von verschiedenen Lebensmitteln kann sehr unter-
schiedlich ausfallen. So benétigen 1 kg deutsche Apfel 213 Liter Wasser.
1 kg deutsches Gefliigel bendtigt 2.489 Liter Wasser. Allgemein fallt der
Wasserverbrauch von tierischen Produkten hoher aus als der von pflanz-
lichen.

Mit der Auswahl unserer Nahrungsmittel kdnnen wir also viel Wasser
sparen.

Ein wichtiger Schritt zum verantwortungsvollen Umgang mit den Res-
sourcen sind bedacht ausgewahlte Gerichte. So kénnen Sie mit kleinen
Entscheidungen téglich einen aktiven Beitrag zum Umweltschutz und zur
Verbesserung der Wasserknappheit leisten.



...dass fiir 1 kg deutsches
Rindfleisch 7.713 Liter
virtuelles Wasser bendtigt
...dass fiir eine Tasse Kaffee werden?
insgesamt 132 Liter

...dass flir 1 kg deutsche Tomaten . benotigt werden?
35 Liter virtuelles Wasser

bendtigt werden?
k Fiir 1 kg Tomaten aus
Spanien sind es 83 Liter,
... aus Agypten 235 Liter.

...dass fiir 1 kg deutsche Kartoffel
...dass fiir 1 kg deutsches Schweinefleisch A S sl el

! 119 Liter virtuelles W
4.557 Liter virtuelles Wasser benétigt Ml

bendtigt werden?
werden? :
Fiir die gleiche Menge Kartoffeln aus
Italien werden 217 Liter benstigt.

1 kg Schweinefleisch aus Belgien braucht
5.583 Liter.
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Reinigung | ~24.000 |

und Trinkwasser
Schlachtung

1.511.600 I
rund 98%
Bewasserung der
Futterpflanzen

Produktionswasser eines Rindes
(200 kg Fleisch ohne Knochen)
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TI Uber den Tellerrand geschaut

Uber den Tellerrand geschaut

Welche Lebensmittel wir regelmaBig kaufen und konsumieren beein-
flusst den globalen WasserfuBabdruck nachhaltig.

Regionale und saisonale Produkte haben in Kombination eine bessere Um-
welt- und Wasserbilanz als importierte Produkte, die oft lange Transport-
wege hinter sich haben oder aus trockenen Regionen kommen. Saisonale
Produkte aus der Region stammen nicht aus Gewdchshausern, die beheizt
werden missen. AuBBerdem muss regionales und saisonales Obst und Ge-
miise aus Deutschland weniger bis gar nicht bewassert werden, da unsere
Regionen niederschlagsreich sind.

Auch die Klimabilanz von tierischen und pflanzlichen Lebensmit-
teln unterscheidet sich.

Der Wasserverbrauch von tierischen Lebensmitteln ist héher als der von
pflanzlichen. Hier kommt es jedoch besonders auf das Futter an, das die
Tiere fressen. Kraftfutter aus Soja kommt hauptsachlich aus Siidamerika,
flir dessen Anbau Walder gerodet werden. Um den Ertrag der Ernte zu er-
hohen, werden die Sojabohnen groBtenteils als gentechnisch veranderte
Bohnen in Monokulturen angebaut, was zu Bodendegradation und Gewas-
serverschmutzung fiihrt, da viele Pestizide zur Bekdampfung von Krankhei-
ten und Unkraut eingesetzt werden. Bei Bio-Produkten sieht es anders aus.
Sie kommen ohne Mineraldlinger und kiinstliche Pflanzenschutzmittel aus,
die sonst ins Grundwasser lbergehen und als graues Wasser gelten. Somit
ist der biologische Anbau von Pflanzen nachhaltiger und klimafreundlicher.

1 kg Kartoffeln 1 kg Kartoffeln

aus Deutschland aus Agypten
119 Liter 190 Liter
- - -

Europaweit liegt Deutschland bei dem Kartoffelanbau weit vorne. Obwohl
die Kartoffeln aus einem der fiihrenden Erzeugerldnder sich mit geringem
Energieaufwand problemlos bis ins Friihjahr lagern lassen, wird jedes Jahr
ein GroBteil der hier verkauften Friihkartoffeln aus Agypten, Marokko oder
Israel importiert. Aufgrund des dort herrschenden trockenen Klimas beno-
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tigt der Kartoffelanbau eine deutlich groBere Wassermenge als die Produktion
unter mitteleuropdischen Bedingungen. Mit dem Kauf regional erzeugter Kartof-
feln tragen Sie deswegen nicht nur wesentlich zu einem geringeren Wasserver-
brauch bei, sondern senken durch diese Einsparung des Transportweges auch den
CO,-FuBabdruck Ihres Gerichts.

1 kg Tomaten ;M 1 kg Tomaten ;M
aus Deutschland “ aus Spanien O
35 Liter 83 Liter

) 3 I

Der Anbau von Tomaten bendtigt in unserem gemaBigten Klima wenig Wasser,
wohingegen die hohen Temperaturen im Mittelmeerraum den dortigen Toma-
tenanbau zu einem wasserintensiven Unterfangen machen. Wahrend die Wasser-
bilanz in unseren Regionen verhdltnismaBig gering ausfallt, ist der CO,-FuBab-
druck des Tomatenanbaus in unseren Breitengraden vor allem im Winter gréBer
als im siideuropdischen Raum: Im Winter kommen geheizte Gewachshauser zum
Einsatz, die viel Energie bendtigen. Vor diesem Hintergrund wird deutlich, dass
beim Kauf von regionalem Gemdise auch die Saisonalitdt eine entscheidende Rol-
le fiir die Nachhaltigkeitsbilanz eines Gerichts spielt. So wére es in kalten Jahres-
zeiten klimafreundlicher den Tomatenkonsum fiir ein paar Monate zu reduzieren.

1 kg Orangen 1 kg Orangen
aus Spanien aus Agypten
438 Liter 712 Liter

A\ A A A A e w w w ww

Orangen aus den Mittelmeerlandern sind bei uns zwischen November und Mai
zu finden. Kauft man zwischen Juni und Oktober Orangen, so kommen diese
meist aus Afrika, wo sie auf Zitrusplantagen angebaut und kinstlich bewdssert
werden. Am empfehlenswertesten sind italienische, griechische und tiirkische
Orangen, da diese neben dem geringen Wasserverbrauch auch einen kiirzeren
Transport haben. Unabhéngig von der Herkunft der Orangen sollten Friichte in
Bioqualitdt bevorzugt werden. Die Boden in der 6kologischen Landwirtschaft
sind hummusreicher und speichern somit die Flissigkeit besser. Zudem fallt kein
graues Wasser an.

TI Uber den Tellerrand geschaut

1 kg Rindfleisch

aus Deutschland

7.713 Liter
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1 kg Rindfleisch

aus Italien

11.500 Liter

LA A A A A A A A A J
LA A A A A A A A A J
LA A A A A A A A A J
LA A A A A A A A A
LA A A A A A A A A
LA A A A A A A A A J
LA A A A A A A A A )
LA A A A A A A A A

A\ A A A A A A A A A
LA A A A A A A A A J
A\ A A A A A A A A A/
\ A A A A J

Ein GroBteil des heutzutage verkauften Rindfleischs kommt aus der Intensivhal-
tung. Wahrend die Tiere in der immer seltener werdenden Weidehaltung Gras
fressen, bekommen sie in der Intensivhaltung hochwertige Futtermittel aus Wei-
zen, Mais und Soja, die das Wachstum der Tiere beschleunigen. Jedoch wird viel
Wasser fiir die Herstellung von Kraftfutter verbraucht, was wiederum den Was-
serverbrauch tierischer Lebensmittel erhoht. Neben diesen verwendeten Wasser-
mengen trigt die bei der Viehzucht entstehende Giille zur Umweltverschmut-
zung bei. Durch die industrielle Massentierhaltung wird die Umwelt dariiber
hinaus auch durch Treibhausgase sowie Boden- und Wasserschaden belastet.

Um den Wasserverbrauch zu verringern, sollte der Fleischkonsum insgesamt
deutlich gesenkt werden. Wer dennoch Fleisch essen mochte, sollte auf Fleisch
von Rindern aus extensiver Weidehaltung zuriickgreifen, da diese viel weniger
Wasser verbraucht als konventionelle Produktion. Die Tiere leben langer und be-
kommen erst in den letzten Wochen vor der Schlachtung Kraftfutter. Davor fres-
sen sie frisches Gras und in den Wintermonaten gelagertes Heu oder Grassilage,
dessen Produktion wassersparender als Kraftfutter ist.

Auch der Wasserverbrauch von Bio-Fleisch ist geringer als bei Fleisch aus konven-
tioneller Haltung. Bei der Bio-Haltung wird fast nur betriebseigenes oder regiona-
les Futter verwendet, welches weniger Wasser verbraucht als importiertes Futter.
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Nachhaltige Verpflegung

Der weltweit steigende Fleischkonsum trégt entscheidend
zur globalen Erwdrmung bei. Vor allem nimmt die Konzen-
tration der klimaschadlichen Gase Kohlendioxid (CO,), Met-
han (CH,) und Lachgas (N,0) durch die Massentierhaltung
deutlich zu. Besonders bei Rindern sind die Treibhausgase
hoch: Bei der Verdauung produzieren Wiederkduer eine
groBe Menge an Methan. Eine einzige Kuh erzeugt téaglich
bis zu 280 Liter des schadlichen Gases. Eine FAO-Studie
aus dem Jahr 2006 zufolge ist die weltweite Nutztierhal-
tung fiir 18 Prozent der COZ—Emissionen verantwortlich,
glaubt man einer Studie des Worldwatch-Institutes aus
dem Jahre 2009, sind es sogar 51 Prozent.

Auch der Transport der Lebensmittel ist nicht zu unter-
schatzen. Taglich werden mehr als 140 Tonnen Lebensmit-
tel per Flugzeug nach Deutschland importiert. Das macht
zwar nur knapp einen Prozent des gesamten Lebensmittel-
angebots aus, jedoch verursacht es 10 bis 16 Prozent der
durch Lebensmitteltransporte entstandenen Treibhaus-
gase. Bei einem Flugtransport entstehen pro Kilogramm
Lebensmittel bis zu 170-mal so viele klimaschadliche
Emissionen wie bei einem Schiffstransport. Typische Luft-
frachtgliter sind frische und leicht verderbliche Lebens-
mittel. Zu den wichtigsten Lebensmittelgruppen zdhlen
hier Fisch (4%), Gemiise (5%), Obst (unter 1%) und Fleisch
(3%). Der liberwiegende Teil der Lebensmittelimporte, die
aus Drittldndern kommen, wird jedoch per Seeschiff trans-
portiert.

Mit dem Kauf von regionalen und saisonalen Lebensmitteln
verringern wir unseren WasserfuBabdruck und vermeiden
lange Transporte. Auch durch die Reduzierung tierischer
Lebensmittel kann der Wasserverbrauch deutlich gesenkt
werden. Gerichte mit frischem Gemiise der Saison, Getrei-
de wie Hirse oder Griinkern, Hiilsenfriichten wie Linsen
oder Bohnen sind deutlich wassersparender als Gerichte
mit tierischen Lebensmittel wie Fleisch oder Kase.

Lebensmlttel und |hre Herkunft

Neben den hohen Treibhausgas-Emissionen der Fleischproduktion und der Lebensmitteltransporte spielt auch
die Flichennutzung eine groBe Rolle bei der Umwelt- und Welthungerthematik. Laut des UN-Weltagrar-
berichts aus dem Jahr 2010 werden heute ca. 70 Prozent der globalen Acker- und Weideflachen fir die
Nutztierhaltung beansprucht. Insbesondere fiir den Anbau von Futtermitteln (liberwiegend Soja) werden in
Stidamerika jahrlich fast 4 Millionen Hektar Walder gerodet. Hinzu kommt der hohe Wasserverbrauch fiir den
Anbau der Futtermittel. Nur ein kleiner Teil des weltweit angebauten Sojas wird zu Lebensmitteln verarbeitet.
Der GroBteil dient als Futtermittel und ist Gberwiegend genmanipuliert.

Biologische Landwirtschaft ist immer von Vorteil, da die Bden durch Griindlingung eine bessere Wasserhalte-
fahigkeit haben und so weniger griines Wasser verloren geht. Zudem werden beim Bio-Anbau keine syntheti-
schen Pestizide und Diingemittel eingesetzt und somit entsteht weniger graues Wasser.

Indem wir den Konsum tierischer Produkte reduzieren und weniger importierte und saisonfremde Nahrungs-
mittel verzehren, gestalten wir unsere Erndhrung deutlich nachhaltiger und stellen uns verantwortungsvoll
den wirtschaftlichen, 6kologischen und sozialen Herausforderungen der heutigen Zeit. Ebenso wichtig ist eine
gute Kalkulation der bendtigten Mengen: Je weniger Verderb und Abfall entstehen, desto weniger Ressourcen
werden verbraucht - in Form von Wasser, Land und Energie.
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Bevorzugt sollten frische, regionale und saisonale Lebensmittel, am besten in
Bio-Qualitdt und ohne Verpackung, verwendet werden. In der 6kologischen
Landwirtschaft entstehen weniger Treibhausgase, es werden keine Monokulturen
angebaut, die Bodenfruchtbarkeit wird gesteigert, die Nutzung von synthetischem
Stickstoffdiinger ist verboten, die Gewdsser werden weniger verschmutzt und
somit ist der WasserfuBabdruck kleiner als bei konventioneller Landwirtschaft.

Insbesondere in der Gemeinschaftsgastronomie und in Restaurants kénnen Sie
mit der Auswahl entsprechender Gerichte etwas fiir die Umwelt und den Was-
serfuBabdruck tun: Durch die Senkung des Einsatzes tierischer Lebensmittel spa-
ren Sie groBe Mengen an virtuellem Wasser und CO,. Bieten Sie mehr fleisch-
freie Gerichte an und kochen Sie mit saisonalen und regionalen Lebensmitteln.
Wahrend sich im Friihling zum Beispiel Spinat, Champignons und die Spargel
besonders anbieten, lockt der Sommer mit Blumenkohl, Brokkoli und Fenchel.
Im Herbst liberzeugen Sie sicher mit Kirbis, Steckriiben und Pastinaken, im
Winter konnen Griinkohl, Schwarzwurzeln und Rosenkohl genossen

werden. Wecken Sie mit saisonalen und kreativen  Gerichten
die Neugier Ihrer Gaste.

“4

Wandel und Nachfrage fleischloser Produkte

Das Bewusstsein der Deutschen hat sich in den letzten Jahren gewandelt:
2012 ist der Fleischkonsum in Deutschland erstmals signifikant zuriickge-
gangen. Pro Person wurden tiber zwei Kilogramm weniger Fleisch verzehrt.

Immer mehr Menschen wollen wissen, wo das Fleisch herkommt und wie
die Tiere gehalten werden. Lebensmittelskandale und Berichte iiber Mas-
sentierhaltung haben dazu beigetragen, dass die Konsumenten sich kritisch
mit dem Verzehr und Kauf von Fleisch auseinander setzen.

i

o1k

Rickgang von
Fleischkonsum
in Prozent

-~
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In Deutschland leben ca. 900.000 Veganer, knapp 8 Millionen Vegetarier
und lber 40 Millionen Flexitarier. Das Interesse an dem Thema ,vegan”
nimmt seit Jahren zu, wie bei den Zahlen zu erkennen ist: Sind im Jahr 2011
12 vegane Kochbiicher in Deutschland publiziert worden, so ist die Zahl
2014 auf 77 gestiegen. Dies bestatigen auch die Umsétze von fleischfreien
Produkten. Lag der Gesamtumsatz vegetarischer Teilfertiggerichte im Le-
bensmitteleinzelhandel 2010 bei 36.672 Euro, so hat er sich 2013 auf knapp
74.000 Euro erhéht.
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Nicht nur im Supermarkt finden sich vermehrt vegane Produkte, auch die Sys-
temgastronomie hat die Nachfrage erkannt und bietet vegane Alternativen an
(z.B. Starbucks, Le Crobag, Coffee Fellows).

Einer Umfrage aus dem Jahr 2014 der Fachzeitschrift GVmanager zufolge sind
63 Prozent der befragten GV-Profis der Meinung, dass ein vegetarisches und
veganes Speisenangebot immer wichtiger wird. Seien Sie ein Trendsetter und
bieten Sie fleischfreie Gerichte an. Mit pflanzlichen Rezepten kénnen Sie neue
Kundengruppen ansprechen und ein positives Image lhres Restaurants erzeugen.

Was versteht man unter den Begriffen ,vegetarisch” und ,,vegan"?

v
v
v

v
v
v

Kein Fleisch (Geflligel eingeschlossen)

Kein Fisch (Meeresfriichte eingeschlossen)
Keine Erzeugnisse von getdteten Tieren

(z.B. Rinderbriihe, Gelatine, Schlachtfett, Kaviar)

Eine vegane Erndhrung geht einen Schritt liber die vegetarische
hinaus: Zusatzlich zu den oben genannten Bestandteilen enthalt
sie keinerlei vom toten oder lebendigen Tier stammende Produkte.

Kein Fleisch (Geflligel eingeschlossen)

Kein Fisch (Meeresfriichte eingeschlossen)
Keine Erzeugnisse von getdteten Tieren

(z.B. Rinderbriihe, Gelatine, Schlachtfett, Kaviar)
Keine Milch und Milchprodukte

(Butter, Joghurt, Sahne, Quark, Kése)

Kein Ei und Eibestandteile

Kein Honig oder Bienenwachs

Regional-saisonal-bio

REGIONAL, SAISONAL, BIO - diese Merkmale gelten oft als Garant ge-
sunder, nachhaltiger und tierfreundlicher Lebensmittel. Fest steht, dass ein
nach diesen Kriterien ausgewahlter Einkauf ein wesentlicher Beitrag zum
Klimaschutz ist. Doch was bedeuten sie genau und was ist beim Einkauf
solcher Produkte zu beachten?

REGIONAL-SAISONAL

Regional hei3t meistens auch saisonal. Wird auf Herkunft und Jahreszeit
der Lebensmittel geachtet, kann die Kiiche sehr nachhaltig und 6konomisch
gestaltet werden.

Wichtig bei regionalen Produkten sind besonders die Produktionsbedin-
gungen. Werden die Lebensmittel mit einem groBen Aufwand erzeugt, z.B.
in Gewachshausern, fllt die Okobilanz schlechter aus. Zu bevorzugen ist
Freilandware, also Produkte der Saison. Hier spielt die Klimabedingung eine
wichtige Rolle. Unsere Regionen sind niederschlagsreich, dadurch ist der
Wasserverbrauch saisonaler Produkte geringer.

Auch die Okobilanz des Transports regionaler Lebensmittel ist gut. Die
Transportwege fallen hier deutlich kiirzer aus. Dadurch sind die Lebensmit-
tel frischer und haben oft einen intensiveren Geschmack als Lebensmittel,
die einen weiten Transport hinter sich haben. Zudem fallen die Transport-
und Lagerkosten fiir den Produzenten geringer aus, was sich haufig im Preis
der Lebensmittel niederschlagt.

So lohnen sich Regionalitdt und Saisonalitdt doppelt.

Regionale Produkte kommen Ublicherweise aus einem Umkreis von 100 km.
Dies heiBt nicht, dass die Lebensmittel aus Deutschland stammen muissen.
Entscheidend ist lediglich der kurze Transportweg zwischen Erzeuger und
Handel.

Rund 20 Prozent der in Deutschland anfallenden Treibhausgase werden
durch die Erndhrung verursacht. Lange Transportwege, Treibhduser sowie die
Lagerung von Lebensmitteln in Kiihlhdusern kosten viel Energie und fiihren
somit zu hoheren CO,-Emissionen: Gemiise aus einem beheizten Gewéachs-
haus kann bis zu zehnmal mehr Treibhausgase verursachen als saisonales
Gemiise vom Feld, selbst wenn letzteres einen langeren Transportweg hat.
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Neben dem Energieverbrauch und den Treibhausgasen spielt der Wasserver-
brauch beim Anbau von Lebensmitteln eine wichtige Rolle. Wasserintensive Le-
bensmittel sollten nicht in trockenen Regionen angebaut werden. Durch den
hohen Wasserbedarf wird hier viel blaues Wasser (Bew&sserungswasser) ver-
braucht. Besser ist es, Lebensmittel mit einem hohem Wasserbedarf aus Regio-
nen mit gemaBigtem Klima zu kaufen. Zur Haupterntezeit sollte heimisches Obst
und Gemiise immer erste Wahl sein.

BIO

In Deutschland verursacht die Fleischproduktion knapp die Halfte der erndh-
rungsbedingten Treibhausgase. Wahrend in der konventionellen Tierhaltung
meist aus Entwicklungsldndern importiertes Kraftfutter zugefiittert wird, diir-
fen laut der EG-Oko-Verordnung in der Bio-Tierhaltung nur regionale und gen-
technikfreie Futtermittel verwendet werden. Somit ist Bio-Fleisch, insbesondere
aus regionaler Produktion, grundsatzlich klimafreundlicher als konventionell
produziertes. Dennoch verzeichnet auch regionales Bio-Fleisch im Vergleich zu
regional-dkologisch angebauten pflanzlichen Nahrungsmitteln einen weit ho-
heren Wasser- und CO,-FuBabdruck. Mehr frisches Gemiise ist nicht nur gut
fiir die Umwelt, sondern auch fiir die Gesundheit. Bei pflanzlichen Gerichten
sollte so oft es geht die Wahl auf ein 6kologisch erzeugtes Lebensmittel fallen.
In der 6kologischen Landwirtschaft spielen unter anderem Bodenfruchtbarkeit,
geschlossene Nahrstoffkreisldufe mit Nutzung der eigenen Ressourcen und eine
artgerechte Tierhaltung eine wichtige Rolle. Ackerbau und Tierhaltung gehen
miteinander einher und es wird mit naturschonenden Produktionsmethoden
gearbeitet. Gentechnik und der Einsatz von synthetischen Pflanzenschutzmittel
und Diinger sind verboten. Somit wird graues Wasser verringert, was zu einer
Verkleinerung des WasserfuBabdrucks fiihrt.

In der Kombination sind saisonale, regionale und biologisch produzierte Lebens-
mittel am nachhaltigsten. Besonders bei pflanzlichen Lebensmitteln fallt der
WasserfuBabdruck gering aus.

Kreieren Sie leckere Gerichte aus saisonalen Lebensmitteln und bieten Sie lhren
Gésten klimafreundliche Speisen an.

Siegel

Siegel garantieren verschiedene Eigenschaften eines Produktes, wie deren
6kologische oder regionale Produktion, Herkunft, Gentechnikfreiheit oder
fairer Handel. Es existiert eine Vielzahl von Siegeln. Ob Bio, Fair Trade, Regi-
onalitat, Tierschutz oder Veggie - jede Branche hat ihre eigenen Siegel, die
sich in den fiir die Produkte angelegten Priifvorgaben deutlich unterscheiden.

Naturland

Abbildung: Bio-Siegel von verschiedenen Anbauverbanden

REGIONAL-SIEGEL

Regional-Siegel dienen als Orientierungshilfe bei der Kaufentscheidung.
Bislang hat jedes Bundesland seine eigenen Anforderungen fiir das Regi-
onal-Siegel, was zur Verwirrung fiihren kann. Die verwendeten Siegel der
einzelnen Bundeslander, sowohl im konventionellen als auch im biologi-
schen Bereich, unterscheiden sich bei zusammengesetzten Produkten im
Wesentlichen durch den Anteil der aus der Region stammenden Rohpro-
dukte. Zudem sind Zertifizierungs- und Kontrollsysteme unterschiedlich.

So wird beispielsweise in Hessen vorgeschrieben, dass der Anteil der Roh-
stoffe bei zusammengesetzten Produkten fiir die Hauptzutat zu 100 Pro-
zent aus dem Bundesland kommen muss. In Thiiringen hingegen muss der
Rohstoffanteil aus der Region groBer als 50,1 Prozent sein, um als regiona-
les Produkt deklariert zu werden. Bei den Zertifizierungs- und Kontrollsys-
temen gibt es ebenso groBe Unterschiede: von einem einfachen Kontroll-
system (iber ein dreistufiges System bis zum fiinfstufigen Kontrollsystem.
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Seit Januar 2014 findet man das Siegel ,Regionalfenster” auf deutschen Lebens-
mitteln. Das Regionalfenster ist eine bundesweit einheitliche und verldssliche
Kennzeichnung fiir regionale Produkte und soll fiir mehr Transparenz sorgen.
Auf dem Siegel sind die Herkunft der Zutaten sowie der Ort der Verarbeitung
und/oder der Verpackung ersichtlich. Hier gibt es eine eindeutige Definition der
Region und der Hersteller kann zwischen folgenden Angaben wahlen: Landkreis,
Bundesland oder Radius in Kilometern. Die Kontrolle der Produkte erfolgt tiber
ein dreistufiges, neutrales Priif- und Sicherungssystem.

Mehr Informationen zum Regionalfenster und dessen Kriterien finden Sie online
unter: Regionalfenster.de.

BIO-SIEGEL

Bio-Siegel sind Giite- und Priifsiegel, mit denen Lebensmittel aus dkologischem
Anbau gekennzeichnet werden. Inzwischen existiert eine Vielzahl an Bio-Siegeln
und es ist schwierig den Uberblick zu behalten. Bei Lebensmitteln, die das Siegel
,bio" oder ,6ko" tragen, kdnnen Sie sicher sein, dass es dkologisch erzeugte Pro-
dukte sind. Diese beiden Begriffe sind durch die EG-Oko-Verordnung geschiitzt.
Beliebte Begriffe wie ,aus kontrolliertem Anbau", ,artgerechte Tierhaltung" oder
+aus umweltschonendem Anbau” sind gesetzlich nicht geschitzt und kdnnen
ohne jegliche Priifung von Unternehmen verwendet werden.

Alle Bio-Produkte aus der EU, die die Kriterien dieser
Verordnung erfiillen, missen das EU Bio-Siegel ver-
pflichtend tragen. Das deutsche staatliche Bio-Siegel
kann auf freiwilliger Basis zusdtzlich zum Bio-Siegel
genutzt werden.

Abbildung: EU Bio-Siegel

Jedoch gibt es auch Anbauverbédnde
wie Naturland, Bioland und Demeter, deren Anforderungen an Bm
artgerechter Haltung und dkologischen Grundsatzen die Anfor- rach
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derungen der EG-Oko-Verordnung liberschreiten.

Abbildung: Deutsches
staatliches Bio-Siegel

Ausschnitt EG-Oko-Verordnung:

X Mindestens 95 Prozent der Zutaten eines Produkts stammen aus
okologischer Landwirtschaft.

X Auch nicht 100 Prozent biologische Betriebe konnen produktspezifisch
das Bio-Siegel verwenden.

X Bis zu 0,9 Prozent gentechnisch verdndertes Material ist in bestimmten
Fallen zuldssig.

X Der Einsatz von Antibiotika und chemischen Pflanzenschutzmitteln ist
in streng geregelten Ausnahmen erlaubt.

X Bis zu 47 Zusatzstoffe sind erlaubt.*

*Zum Vergleich: In konventionellen Produkten sind EU-weit rund 320 Zusatzstoffe erlaubt.
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Ausschnitt Kriterien Anbauverbande:

X 100 Prozent der Zutaten stammen aus 6kologischer Landwirtschaft.
X Gentechnik ist nicht erlaubt.

X Der Einsatz von Antibiotika sowie chemischen und synthetischen
Pflanzenschutzmittel ist nicht erlaubt.

X Weniger als 47 Zusatzstoffe sind erlaubt (die Zahl ist abhzngig von den
jeweiligen Anbauverbénden).

Mehr Informationen zu den verschiedenen Bio-Siegeln finden Sie online unter
www.ble.de und Biodukte.de.

V-LABEL

Die Begriffe ,vegetarisch” und ,vegan" sind rechtlich nicht geschiitzt. Theore-
tisch kann jedes Unternehmen mit den Begriffen werben, obwohl beispielswei-
se ,versteckte Tiere” in Form von Gelatine oder tierische Produkte wie Honig
enthalten sind. Damit wéren die Produkte gdngigen Definitionen zufolge nicht
vegetarisch bzw. vegan. Das V-Label ist ein einheitliches Giitesiegel zur Kenn-
zeichnung vegetarisch und veganer Produkte, das von der Europdischen Vegeta-
rier Union vergeben wird. Unternehmen kénnen dort einen Antrag auf Zertifizie-
rung ihrer Produkte stellen. Mit dem Antrag wird jedes Produkt detailliert auf die
enthaltenen Inhaltsstoffe gepriift und anschlieBend das entsprechende Siegel
zum Abdruck auf der Verpackung vergeben. Hier werden auch versteckte, nicht
deklarationspflichtige Verarbeitungshilfsmittel beriicksichtigt.

Laa e
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Abbildung: V-Label
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Bei dem Siegel wird unterschieden
zwischen:

X lacto-vegetarisch (ohne Eier)

X ovo-vegetarisch (ohne Milch)

X ovo-lacto-vegetarisch (vegetarisch)

Xvegan (rein pflanzlich)
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Saisonkalender fur Gemusesorten

AUBERGINEN
BLUMENKOHL
BROKKOLI
CHAMPIGNONS
CHICOREE
CHINAKOHL
DICKE BOHNEN
ERBSEN, GRUN
FENCHEL
GRUNKOHL
GURKE
KARTOFFEL
KNOLLENSELLERIE
KOHLRABI
KURBIS
MANGOLD
MOHREN
PAPRIKA
PORREE/LAUCH
RADIESCHEN
RETTICH
ROTE-BETE
SPARGEL

SPINAT
STANGENSELLERIE
TOMATEN
WEISSKOHL
ZUCCHINI

MARZ APRIL MAI  JUNI JULI AUG SEPT OKT

JAN  FEB NOV  DEZ

Tl Saisonkalender

Saisonkalender fur Obstsorten

APFEL
APFELSINEN
APRIKOSEN
BIRNEN
BROMBEEREN
ERDBEEREN
ESSKASTANIEN
HASELNUSSE
HEIDELBEEREN
HIMBEEREN

HOLUNDERBEEREN

JOHANNISBEEREN
KIRSCHEN, SUSS
KIRSCHEN, SAUER
MANDARINEN
MIRABELLEN
PFIRSISCHE
NEKTARINEN
PFLAUMEN
PREISELBEEREN
QUITTEN
RHABARBER
STACHELBEEREN
WALNUSSE
WASSERMELONEN
WEINTRAUBEN

Haupterntezeit

JAN

groBes Angebot

MARZ APRIL MAI

steigendes/
fallendes Angebot

JUNI' JULI  AUG  SEPT OKT

geringes Angebot

NOV  DEZ
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Wie in den vorherigen Kapiteln deutlich geworden ist, wirkt sich die Verwendung
von pflanzlichen Lebensmitteln positiv auf Wasserverbrauch und andere 6kolo-
gische und soziale Aspekte aus. Neben Pasta mit TomatensoBe und Brokkoli gibt
es viele weitere leckere vegetarische Gerichte. Die pflanzliche Kiiche bietet eine
Vielzahl an Lebensmitteln und Méglichkeiten, die bislang zu Unrecht haufig un-
bekannt sind. Ebenso sind die gesundheitlichen Vorteile vieler gangiger Lebens-
mittel nicht bekannt. Im Folgenden werden einige Zutaten genauer vorgestellt.

1 kg Sojabohnen 1 | Sojamilch 1 | Kuhmilch
1.800 Liter 297 Liter 550 Liter
A\ A A A A A A A A A B A A ) \ A A A A A

A\ A A A A A A A J

Hulsenfrichte

Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen oder Kichererbsen bestehen zu 40 bis 45 Pro-
zent aus Kohlenhydraten und liefern pro 100 g Rohware bis zu 16 g Ballaststoffe,
die flir eine langanhaltende Sattigung sorgen. Dariiber hinaus sind sie mineral-
stoff- und vitaminreich. Von allen pflanzlichen Nahrungsmitteln weisen Hiilsen-
friichte den hochsten EiweiBgehalt auf und sind somit eine gute EiweiBquelle,
besonders bei einer fleischlosen Erndhrungsweise. Das Eiwei3 kann in Kombi-
nation mit Getreide oder Kartoffeln besser vom Kérper aufgenommen werden.

Eine besonders hdufig zur Herstellung pflanzlicher Alternativ-Produkte genutzte
Hiilsenfrucht ist die gelegentlich umstrittene Sojabohne. Ihr wird vorgeworfen
Ursache fiir die Abholzung siidamerikanischer Regenwalder zu sein. Aufgrund
des Anbaus in Monokulturen ist auf Sojaplantagen ein verstédrkter Einsatz an
Pestiziden und Herbiziden erforderlich. Was die wenigsten wissen: Die in die-
ser Form angebauten Sojapflanzen sind nicht fiir den menschlichen Verzehr ge-
dacht. Uber 90 Prozent der weltweiten Sojaernte dienen als Tierfutter und sind
gentechnisch stark verandert, so dass die Ertrdge der Pflanzen hdher ausfallen.
Der bei Monokulturen tibliche Einsatz von Pflanzenschutzmittel bringt von der
Verschmutzung der Béden bis zu Gesundheitsgefdhrdung der (zumeist latein-
amerikanischen) Bevdlkerung weitreichende 6kologische und soziale Folgen mit

sich. Dieses so produzierte Futter wird in konventioneller Haltung auch an
europaische Nutztiere verflttert und gelangt so lber das Fleisch letztlich
zum Menschen. Eine Ausnahme ist Bio-Fleisch: In der biologischen Land-
wirtschaft diirfen Tiere nicht mit importierten, gentechnisch verdnderten
Sojabohnen gefiittert werden.

In der EU ist der Anbau von gentechnisch verdnderten Sojabohnen hin-
gegen verboten. Die verfiigbaren Alternativprodukte stammen nicht selten
aus ressourcenschonendem, 6kologischem Anbau und werden zumeist in
Deutschland am Bodensee, in Osterreich, Frankreich und Italien angebaut,
wahrend aus Ubersee importierte Bohnen meist aus Kanada stammen. Viele
europaische Hersteller von Sojaprodukten lehnen Sojabohnen aus Siidame-
rika jedoch bewusst ab und legen einen groBen Wert auf Regionalitdt sowie
Bioqualitat.

Die internationalen Initiativen ,ProTerra-Stan-

und wird zudem unter Einhal-
tung sozialer und dkologischer
Standards angebaut. Auch
der RTRS-Standard (Round Table on Responsilbe Soy) legt
Wert auf soziale und 6kologische Faktoren beim Sojaan-
bau, schlieBt Gentechnik jedoch nicht grundsatzlich aus,
sondern hat eine gesonderte gentechnikfreie Variante des
RTRS-Siegels.

=0
\.’ = dard” und ,Gentechnikfreier RTRS-Standard"”
=T e =8 zertifizieren nachhaltiges Soja. ProTerra zer-
EZ tifiziertes Soja ist garantiert gentechnikfrei

Prolerra =S

CERTIFIED

Traditionelle, nicht hoch verarbeitete Sojaprodukte wie Tofu oder Tempeh
enthalten iberwiegend einfach und mehrfach ungesattigte Fettsduren.
Diese senken den Blutfettspiegel und wirken sich positiv auf den Choles-
terinspiegel aus.
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Fleischalternativen

Fleischalternativen sind in der vegetarischen und veganen Kiiche eine beliebte
Proteinquelle, da sie lberwiegend aus Sojabohnen oder WeizeneiweiB herge-
stellt werden. In der Textur dhneln sie Fleisch und kdnnen haufig auch analog zu
Fleisch verarbeitet werden. Mit den richtigen Gewdirzen sind sie eine ressourcen-
schonende und dkonomische Alternative zu tierischen Lebensmitteln.

TOFU

Tofu stammt aus Asien und wird aus Sojabohnen hergestellt. Diese werden in

Wasser eingeweicht, piiriert und anschlieBend filtriert. Die restliche Flissig-

keit wird gekocht und mit einem Gerinnungsmittel zum Stocken gebracht (fiir

Seidentofu wird weniger Gerinnungsmittel benutzt). Der dadurch entstandene
Bruch wird zu Tofu gepresst.

Ob gerduchert oder in diversen Geschmackern - es gibt eine Vielzahl

an Tofusorten und noch mehr Einsatzgebiete. Wahrend Naturtofu

geschmacklos ist und somit nach Belieben gewiirzt oder mariniert werden

kann, bereichert bereits gewliirzter Tofu Ihre Gerichte ohne zusatzlich erforderli-

che Arbeitsschritte. Er kann in Saucen, Brotaufstrichen und Nachspeisen verar-

beitet werden. Seidentofu wird mit seiner weichen Konsistenz gerne in Saucen,
Dips und Cremes verarbeitet.

@y \/ERARBEITUNG
Tofu in gewiinschte Form schneiden und marinieren, dann in etwas Ol scharf
anbraten und kraftig wiirzen.
Verarbeitung von Seidentofu:

Seidentofu unter die zu bearbeitende Masse geben und alles zusammen pii-
rieren.

TEXTURIERTES SOJAFLEISCH (TVP - TEXTURED VEGETABLE PROTEIN)

Auch TVP wird aus Soja hergestellt. Hierflir wird entfettetes Sojamehl unter
starker Hitzezufuhr gepresst und extrudiert (,aufgepufft”). Durch den Verarbei-
tungsprozess bekommt TVP eine faserige, fleischdhnliche Struktur.

Als Trockenprodukt ldsst sich TVP platzsparend und lange lagern. Das Produkt
ist kostengtinstig und ergibt nach dem Einweichen ca. die doppelte Menge des
Grundgewichts.

Esistje nach Bedarf in verschiedenen GroBen erhaltlich: Granulat fiir Hack, Medail-
lons fiir Steaks oder Schnitzel, Schnetzel fiir Geschnetzeltes, Wiirfel fiir Gulasch.

=g \/ERARBEITUNG
TVP mindestens 10 Minuten in heiBem Wasser oder Gemiisebriihe
einweichen, dann die Fliissigkeit gut ausdriicken und TVP marinieren.
Scharf anbraten und wiirzen.

TEMPEH

In seinem Ursprungsland Indonesien gilt Tempeh als wertvolle EiweiBquelle.
Es wird nicht nur in Hauptspeisen serviert, sondern auch als Snack gegessen.
Bei der Herstellung von Tempeh werden Sojabohnen mit einer bestimmten
Pilzkultur beimpft. Dies fiihrt zu einer Fermentation der Bohnen und der
Tempeh bekommt seinen typischen Geschmack.

Tempeh gibt es auch in gerducherter Variante. Tempeh kann gebraten, frit-
tiert oder als Einlage in verschiedenen Gerichten verwendet werden.

=g \/ERARBEITUNG
Tempeh in gewiinschte Form schneiden und in Sojasauce marinieren.
Scharf anbraten und ggf. wiirzen.

SEITAN

Seitan ist seit langem ein fester Bestandteil des Speiseplans asiatischer
Manche. Seine Grundlage ist das im Weizen enthaltene Gluten (Kleberei-
weiB). Dieses wird aus dem Mehl gewaschen und der entstandene Teig, der
Seitan, kann anschlieBend mariniert und gebraten werden. Seitan hat eine
fleischdhnliche Struktur und lasst sich sowohl braten, grillen als auch fiir
Aufschnitte und Wurstwaren einsetzen.

Seitan kann in der eigenen Kiiche hergestellt werden, indem fertiges Glu-
tenpulver gekauft und weiter zu Seitan verarbeitet wird. Auch die eigene
Herstellung des Glutens ist mdoglich, jedoch sehr aufwandig. Hierflir muss
das Gluten aus dem Mehl durch stindiges Kneten ausgewaschen werden.

=g \/ERARBEITUNG
Fertiges Seitan marinieren und in gewlinschte Form schneiden. Seitan-
stlicke scharf anbraten und ggf. wiirzen.
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Getreide

WEIZEN

Da Weizen klimatisch flexibel ist und weltweit angebaut wird, bendtigt er die
meiste Flache im Getreideanbau. Je trockener die Region, umso mehr Wasser
wird bendtigt. Der Wasserverbrauch des Weizens kann somit grof3e Unterschiede
aufweisen. Weltweit werden fiir 1 kg Weizen durchschnittlich 1.826 Liter Wasser
benétigt. In Deutschland liegt der Wasserverbrauch bei 783 Liter pro Kilogramm,
davon sind 599 Liter griines Wasser (Regenwasser). Durch das gemaBigte Klima
ist hier wenig bis keine kiinstliche Bewasserung notig.

Neben Weizen gibt es noch Getreide wie Roggen, Hafer, Gerste

und Dinkel. Auch bei diesen Getreidesorten fallt der Wasser-

verbrauch je nach Anbauland unterschiedlich aus: Fiir 1 kg

deutsche Haferflocken werden beispielsweise 1.122 Liter Wasser

bendtigt, fiir die gleiche Menge an Haferflocken aus Australien 2.880 Liter. Le-
diglich an der Stidkiste herrscht ein gemaBigtes Klima, Australien besteht Gber-
wiegend aus subtropischem Klima, daher fallt beim Anbau viel blaues Wasser an.

Die genannten Getreidesorten enthalten alle Gluten. Die Zahl der glutenunver-
traglichen Menschen hat in den letzten Jahren zugenommen. Eine gute Alterna-
tive zu diesen Getreidesorten sind Reis, Mais und Hirse.

REIS

Asien ist Hauptanbaugebiet fiir Reis, dessen Anbau viel Wasser benétigt. Auch
hier kann der Wassergehalt je nach Region deutlich schwanken. Durchschnittlich
werden weltweit 2.499 Liter pro Kilogramm Reis benétigt.

In Marokko werden 2.600 Liter pro Kilogramm Reis bendtigt, in Thailand 3.412
Liter. Doch durch den Monsunregen in Thailand besteht der Wasserverbrauch
hier Gberwiegend aus griinem Wasser (Regenwasser). Das Verhiltnis zwischen
Regenwasser (griin) und Bew#sserungswasser (blau) liegt bei thailindischem
Reis bei 5:1, in Marokko hingegen bei 1:4. Dies liegt daran, dass Marokko eine
trockene Region ist und es hier nur wenig regnet. Der Reisanbau bendtigt kiinst-
liche Bewdsserung.

MAIS
Neben Weizen und Reis ist Mais die wichtigste Getreideart weltweit. Ur-
spriinglich aus Siidamerika, wird das Getreide langst lberall angebaut. In
Europa wird der geerntete Mais jedoch liberwiegend als Tierfutter genutzt.
In der Kiiche bekannt als Mehl und GrieB kdnnen daraus Tortillas
und Polenta gemacht werden. Auch Ol und Stérke aus Mais kom-
men in unseren Kiichen zum Einsatz.

Im Durchschnitt werden fiir 1 kg Mais 900 Liter Wasser bendtigt.
Je nach Anbauregion variiert der Wasserverbrauch: In den USA ;‘n“‘\\\ o
liegt er bei 760 Liter pro Kilogramm, in Brasilien bei 1.750 Liter. “““‘\‘ o
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HIRSE

Die Heimat der Hirse ist Asien, doch auch in Afrika wird sie angebaut und
inzwischen auch in Europa und in einigen Gebieten Deutschlands. In Asien
und Afrika gilt Hirse als ein wichtiges Nahrungsmittel, doch wird sie auch
als Tierfutter eingesetzt.

In der Kiiche sind die Hirsekdrner vielseitig einsetzbar: Fir herzhafte Ge-
richte wie Risotto, Aufldufe, Bratlinge oder als Fiillung fiir siiBe Speisen wie
Milchbrei oder im Kuchen.

Der Wasserverbrauch von Hirse liegt im weltweiten Durchschnitt bei 2.800
Liter Wasser pro Kilogramm.

Insbesondere beim Getreideanbau kann viel virtuelles Wasser eingespart
werden. Die groBte Stellschraube ist hier eine mittelbare: Der Fleisch-
konsum. Wird die Nahrungskette um den Zwischenschritt ,Tier" verkiirzt,
konnen die Ressourcen, die zur Herstellung tierischer Lebensmittel bend-
tigt werden, direkt in die Gewinnung pflanzlicher Lebensmittel investiert
werden und sind so wesentlich ertragreicher. Eine geringe Nachfrage nach
Fleischprodukten wirkt sich langfristig auch auf die Produktion von Import-
weizen und anderen wasserintensiven Futterpflanzen aus.



Warenkunde

Getreidealternativen

Zu den sogenannten ,Pseudogetreiden” zdhlen Quinoa, Amarant und Buchwei-
zen. Sie sind glutenfrei und zeichnen sich besonders durch ihren tberdurch-
schnittlich hohen Gehalt an Protein und Mineralstoffen aus. Hier ist zu beach-
ten, dass Quinoa und Amarant aus Siidamerika kommen und keine regionalen
Lebensmittel sind und somit transportbedingt einen hoheren CO,-FuBabdruck
haben als regionale Lebensmittel. Der Trend geht jedoch zur regionalen Herstel-
lung. Quinoa und Amarant werden mittlerweile versuchsweise auch in Europa
angebaut. Auch der urspriinglich aus Zentral- und Ostasien stammende Buch-
weizen hat in den letzten Jahren den Sprung in die europdische Landwirtschaft
geschafft.

QUINOA

Die Kérner des aus den slidamerikanischen Anden stammenden Quinoa dhneln
dem Hirsekorn und haben eine getreidedhnliche Zusammensetzung. Biologisch
gehort Quinoa jedoch zu den GansefuBgewédchsen. Der EiweiBgehalt ist sehr
hoch und alle essentiellen Aminosduren sind in den Kérnern enthalten. Auch
Eisen, Zink, Magnesium und Kalium kommen in hoher Konzentration vor.

Quinoa ist eine sehr resistente Pflanze. Sie wéchst bei Trockenheit und schlech-
ten Bodenverhaltnissen sowie in den verschiedensten klimatischen Lagen: Von
Meeresniveau bis in eine Hohe von 4.000 Metern, von -8 °C bis knapp 40 °C. Der
Wasserverbrauch von Quinoa ist gering. Somit gilt Quinoa als leicht kultivierbar
und ist eine gute Getreidealternative.

@ \/ERARBEITUNG
Quinoa in ein Sieb geben, waschen und in einen tiefen GN Behalter ° L4
bzw. Topf geben und mit Gemiisebriihe aufgieBen. Bei 100 °C ca. o °®
20 Minuten ddmpfen, bis sie weich wird. Quinoa auflockern und 10 e ® o
.

Minuten nachquellen lassen.

AMARANT

Amarant gehoért zu den Fuchsschwanzgewachsen. Die Kérner sind

kleiner als Senfkdrner, jedoch sind sie sehr eiweiBreich und enthalten viele Mi-
neralstoffe wie Eisen, Calcium, Zink und Magnesium. Amarantkdrner gibt es pur
oder gepoppt, fiir z.B. Miislis, zu kaufen.

Amarant ist sehr geniigsam und dadurch ressourcensparend: Es wachst auf
ndhrstoffarmen Bdden, ist warmeliebend und vertrdgt auch Trockenheit,
deswegen weist der Anbau von Amarant insgesamt einen niedrigen Was-
serverbrauch auf. Ebenso wie Quinoa eignet sich dieses Pseudogetreide als
gute Alternative zu herkdmmlichen Getreidekomponenten eines Gerichts.

=g \/ERARBEITUNG
Amarant in einen tiefen GN Behalter bzw. Topf geben und mit
Gemisebriihe aufgieBen. ‘

Bei 100 °C ca. 20 Minuten dampfen, bis er weich wird.
Amarant auflockern und 10 Minuten nachquellen lassen.

BUCHWEIZEN

Buchweizen gehort zur Familie der Knoterichgewachse und ist

kein Getreide. Er ist internationaler Bestandteil vieler Landerkiichen: So
wird er in Russland zu Blini oder in Japan zu Soba-Nudeln verarbeitet. Ob-
wohl Buchweizen hier nicht so haufig auf dem Meniiplan steht, sollte er
nicht unterschatzt werden. Er ist proteinreich und hat einen hohen Mine-
ralstoff- und Vitamingehalt: Magnesium und Kalium sowie Vitamin B1, B2
und E.

Buchweizen ist pflegeleicht und wachst auch in schlechten Boden und un-
glinstigen klimatischen Lagen. Der Boden sollte nicht zu nass sein, trockene
Standorte eignen sich gut fiir den Anbau. Der Wasserverbrauch von Buch-
weizen ist somit niedrig. Auch in Deutschland wird er wieder angepflanzt
und kann demnach regional gekauft werden.

=g \/ERARBEITUNG

Buchweizen in tiefen GN Behalter bzw. Topf geben und bei 180 °C hell-
braun rdsten.

Mit Gemiisebriihe aufgieBen und die Buchweizengriitze bei 130 C° langsam
kochen und so lange ddmpfen, bis der Buchweizen gar ist. Ggf. Briihe dazu
geben und weiter garen.



Warenkunde

Produktalternativen

SCHNITZEL

FLEISCHBALLCHEN
HACKFLEISCH

GESCHNETZELTES/GULASCH
BURGER

SPECK

WURST

AUFSCHNITT UND AUFSTRICHE

FISCH

HONIG

EIS

SCHOKOLADE

PFLANZLICHE ALTERNATIVE

Medaillons oder Steaks aus texturiertem
Sojafleisch, Seitanschnitzel, Gemiiseschnitzel
(aus Sellerie, Kohlrabi, rote Bete)

Billchen aus Hiilsenfriichten (z.B. Falafel),
Griinkern, Seitan (WeizeneiweiB)

Granulat aus texturiertem Sojafleisch,
zerkriimelter Tofu. Fiir Bolognese eignen sich
Bulgur oder rote Linsen

Schnetzel/Wiirfel aus texturiertem Sojafleisch

Verschiedene Bratlinge auf Soja-, Weizen-
oder Gemiise-Basis

Rauchertofu, Rauchsalz
Wurstalternativen aus Tofu oder Seitan

Aufschnittscheiben aus Tofu oder Seitan.
Aufstriche auf z.B. Gemiise-, Hefe-, oder
Sonnenblumenkernbasis

Fischaroma durch mitgekochte Algen
(z.B. Nori, Wakame)

PFLANZLICHE ALTERNATIVE

Agaven-, Apfel-, Birnendicksaft, Ahorn-, Kara-
mell-, Zuckerriiben-, Reissirup

Eis aus Soja-, Hafer-, Kokos-, Reis-, Mandeldrink
oder Fruchtsorbets

Zartbitterschokolade, Schokolade aus Reisdrink

MILCH

SAHNE

KASE

JOGHURT

BUTTER

EIER

RUHREI

BINDEMITTEL

VERDICKUNGSMITTEL

GELATINE

PFLANZLICHE ALTERNATIVE

Soja-, Reis-, Dinkel-, Hafer-, Quinoa-, Hanf-,
Mandel-, Haselnuss-, Macadamiadrink

Soja-, Reis-, Hafer-, Dinkel-, Mandelsahne, Ko-
kosmilch, Nussmus (z.B. aus Cashews oder Man-
deln)

veganer Kése (z.B. Pizzaschmelz oder Scheibenka-
se von Wilmersburger oder Daiya), Hefeschmelz
(Mehlschwitze mit Hefeflocken), Nuss-Parmesan
(Cashews, Mandeln oder Walniisse fein hickseln
und Hefeflocken und Salz dazu geben)

Sojajoghurt

pflanzliche Margarine (ohne StiBmolkenpulver,
Laktose), pflanzliche Ole (z.B. Albadl: Raps6l mit
Buttergeschmack), Kokosol

PFLANZLICHE ALTERNATIVE

Soja-, Johannisbrotkernmehl (Binde- und Verdi-
ckungsmittel aus den Samen des Johannisbrot-
baumes), Guarkernmehl (Bindemittel aus den
Samen der Guarpflanze), StiBlupinenmehl, Leinsa-
men. Zum Backen: Banane, Apfelmus, gemahlene
Leinsamen

(Seiden-)Tofu mit Kala Namak (indisches, ge-
schwefeltes Steinsalz)

Soja-, Kichererbsen-, Guarkern-, Johannisbrot-
kernmehl, Mehl aus roten Linsen oder griinen
Erbsen, Saucenbinder

Pektin, Reisvollkornmehl, Kokosmehl, Speisestar-
ke, Carrageen

Agar-Agar, Pektin
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Rezepte

Eine umweltfreundliche und nachhaltige Erndhrung wird vielen Men-
schen immer wichtiger, auch beim Essen auB3er Haus. Sie legen Wert auf
regionale und saisonale Produkte, aber auch tierische Lebensmittel wer-
den von vielen seltener gegessen. Neben dem ethischen Aspekt spielt die
Nachhaltigkeit eine groBe Rolle. Durch die Verringerung oder sogar das
Weglassen von Fleisch, Milch und Eiern verkleinern wir den Wasserfuf3-
abdruck deutlich.

Die Rezepte dieser Broschiire sind vegan. Gerichte frei von tierischen
Produkten haben eine gute Klimabilanz. Hier finden Sie Rezepte
fur den ganzen Tag und alle Jahreszeiten: Von Friihstiicksoptionen,
Dips, Aufstrichen und Dressings zu Suppen und Hauptspeisen bis
hin zu Nachspeisen, Geback und Snacks.

Entdecken Sie bei den Rezepten saisonale Gemisesorten und lberraschen
Sie lhre Gaste mit neuen, abwechslungsreichen und wassersparenden
Gerichten. Kommunizieren Sie die Vorteile der ausgewdhlten Gerichte
auf der Speisekarte und kldren Sie Ihre Gaste liber den Wasserverbrauch
verschiedener Lebensmittel auf.

Vegane Gerichte sind laktosefrei und fiir laktoseintolerante Men-
schen geeignet. Bei veganen Gerichten fallen folgende Allergene
wegq: Krebstiere, Eier, Fische, Milch (einschlieBlich Laktose), Weich-
tiere.

Achtung: Je nachdem, welche Briihe (z.B. mit Sellerie) oder Pflanzen-
milch (z.B. auf Getreide- oder Nussbasis) benutzt wird, dndern sich die
Allergene.

Denken Sie daran, die glutenhaltigen Lebensmittel in den Gerichten na-
mentlich in lhrer Speisenkarte zu nennen (z.B. Weizen, Hafer, Roggen,
Dinkel).

AuBerdem ist zu beachten, dass Schwefeldioxid und Sulfite (z.B. in
einigen Essigen) bei einer héheren Konzentration (10 mg/kg bzw.
10 ml/1) als Allergen gekennzeichnet werden miissen.

©

bis 10 Euro ca. 20 Euro ab 30 Euro

schnell mittel aufwendig
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Pfannkuchen

ZUTATEN FUR 10-15 STUCK

250g  Weizenmehl

450 ml  Sojadrink oder Haferdrink

1 Prise  Salz

1 Prise  Vanille (fiir eine siiBe Zubereitung)
10g Zucker (fir eine stiBe Zubereitung)
30 ml  Rapsdl oder Margarine

ZUBEREITUNG

Mehl mit Salz und einer Prise Zucker vermischen. Den Sojadrink zum
Mehl geben und mit einem Mixer kraftig verriihren bis eine glatte
Masse entstanden ist. Die Konsistenz des Teiges sollte leicht dickfliis-
sig sein, sich aber gut durch das Schwenken in der Pfanne verteilen
lassen. Rapsdl oder Margarine in eine Pfanne geben und diinne Pfann-
kuchen ausbacken.

*x
Allergene: Weizen, Soja (oder Mandel, je nach Milchart)

TIPP! Dieser Teig schmeckt sehr gut, wenn zuséatzlich 1 pirierte
Banane und 1 EL geschrotete Leinsamen in den Teig eingeriihrt
werden. Statt Weizenmehl kann auch Buchweizenmehl genutzt
werden, dann ist das Rezept vollwertig.

von 1.850 Liter pro Kilogramm. 1 kg deutsches Weizenmehl
verbraucht 793 Liter Wasser. Regionale Ware ist somit was-
sersparender.

I Weizenmehl hat einen durchschnittlichen Wasserverbrauch
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Waffeln

ZUTATEN FUR CA. 20 STUCK

5009 Weizenmehl

1209 Rohrohrzucker oder Zucker
209 Backpulver

1 Prise  Salz

1 Prise  Vanillepulver

500 ml  Sojadrink oder Haferdrink
609 Margarine

100 ml Mineralwasser

309 Rapsél oder Margarine

ZUBEREITUNG

Mehl mit Salz, Backpulver, Vanille und Zucker vermischen. Sojadrink mit
Margarine erwdrmen, bis sich die Margarine aufgeldst hat. Sojadrink zum
Mehl geben und mit einem Mixer kraftig verriihren, bis eine glatte Masse
entstanden ist. Teig mit Mineralwasser auf die richtige Konsistenz ver-
diinnen. Die Konsistenz des Teiges sollte dickfliissig sein.

Die Waffeln in einem Waffeleisen in Rapsol oder Margarine knusprig aus-
backen.

Allergene: Weizen, Soja (oder Mandel, je nach Milchart)

mabilanz als Kuhmilch. Je Liter Milch frisst eine Kuh etwa so
viel Sojabohnen und Getreide wie zur Herstellung von 1 Liter
Soja- oder Haferdrink nétig sind. Beim Sojadrink sollte auf die

| Pflanzenmilch wie Soja- und Haferdrink haben eine bessere Kli-

Herkunft der Bohnen geachtet werden: fiir Bohnen aus Deutschland
und Europa werden keine Regenwdlder abgeholzt und sollten des-
wegen erste Wahl sein.

Veganes Ruhrei glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

7509 Tofu natur, grob zerdriickt
100g Margarine
2509 Zwiebeln fein gewiirfelt
2509 Réauchertofu fein gewiirfelt
25ml  Sojasauce
5009 Seidentofu

Salz, Pfeffer, Kurkuma
50g Schnittlauch fein geschnitten

ZUBEREITUNG

Naturtofu mit einer Gabel grob zerdriicken, so dass eine Riihrei dhnliche
Struktur entsteht.

Rauchertofu in feine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne Margarine erhit-
zen und die Rauchertofuwdirfel knusprig braten.

Zwiebel pellen und in feine Wirfel schneiden. Zwiebelwiirfel zu dem
Tofu geben und glasig braten. Mit Sojasauce abloschen. Zu der Zwiebel-
mischung die zerdriickte Naturtofumasse geben und weiter braten. Die
Masse kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit einer Prise Kurkuma die
Farbe bestimmen.

Seidentofu aus der Verpackung nehmen und zu der gebratenen Masse
geben. Kurz in der Pfanne braten und evtl. nochmals nachwiirzen. Das
fertige Gericht mit geschnittenem Schnittlauch bestreuen.

Allergene: Soja

Liter Wasser benotigt. Bei Sojaprodukten ist auf die Herkunft
der Sojabohnen zu achten. Biologische und regionale Sojabohnen
sind zu bevorzugen, da diese nachhaltig angebaut werden und
somit wassersparender sind.

l Fiir die Herstellung von 1 kg Tofu werden in Deutschland 924
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Hirsebrei mit Apfelkompott glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

HIRSEBREI

3009 Hirse oder Hirseflocken

6009 Reisdrink oder Haferdrink

509 Zuckerriibensirup oder Zucker oder Zuckerriibensirup
1 Stlick  Vanilleschote ausgekratzt

1 Prise  Salz

APFELKOMPOTT
1 kg Apfel Boskop, entkernt, in Spalten geschnitten
3009 Apfelsaft
100 g  Birnendicksaft oder Zuckerriibensirup
30¢g Reisvollkornmehl oder Maisstarke
1 Stiick  Vanilleschote
Nelken gemahlen, Sternanis gemahlen, Zitronenzesten

ZUBEREITUNG HIRSEBREI
- Hirse in ein Sieb geben und mit klarem, kochendem
Wasser liberbriithen. Reisdrink mit Salz, Vanilleschote

ﬂ_d 4 -y und -mark aufkochen.

=@ Rezepte

- Hirse in den Reisdrink geben und aufkochen. Auf

g = /“ kleiner Flamme ca. 10 Minuten kochen lassen. Mit
. ~ Zuckerriibensirup stiBen. Auf Wunsch noch Niis-
v N . se, Rosinen, geriebene Apfel o. A. hinzugeben.
y

ZUBEREITUNG KOMPOTT

Apfel gut waschen, entkernen und in gleichmaBige Spalten schneiden.
Aus Apfelsaft, Birnendicksaft und Gewiirzen einen Sud ansetzen. Et-
was von der kalten Fliissigkeit abnehmen und mit Reismehl anriih-
ren. Kochende Fliissigkeit mit dem angerlhrten Mehl verriihren und
ca. 5 Minuten kochen lassen. Apfelspalten in den gebundenen Sud
legen und kurz aufkochen lassen.

*

Allergene: -

In Deutschland haben wir eine groBe Auswahl an regionalen Ap-
felsorten. Bekannte Sorten wie Elstar, Jonagold, Gala, Boskoop
und Holsteiner Cox werden beispielsweise im Alten Land ange-
baut. Der Wasserverbrauch von deutschen Apfeln liegt bei 213

Liter pro Kilogramm. Im gemaBigten Klima brauchen Apfelbdume
in der Regel keine zusdtzliche Bewdsserung. In Australien werden
fiir 1 kg Apfel 708 Liter Wasser bendtigt.
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DIPS UND AUFSTRICHE

Dips und Aufstriche lassen sich ohne groBen Aufwand
selbst herstellen und geschmacklich auch leicht abwan-
deln. Sie passen gut zum Grillen, zu Gemiisesticks und auf
Brote.

Fruchtaufstrich aus Trockenfriichten glutenfrei
ZUTATEN FUR 300 G FRUCHTAUFSTRICH

100g  Trockenfriichte

200 ml Wasser
Zuckerriibensirup oder Apfeldicksaft, nach Bedarf
Gewdirze Zimt, Orangenschale, Nelken, usw.

ZUBEREITUNG
Die Trockenfriichte lber Nacht in Wasser quellen lassen. In einer
Moulinette plrieren, nach Geschmack siiBen.

*

Allergene: -

TIPP! Dieser schnell zubereitete Fruchtaufstrich kann beliebig
variiert werden: z.B. als Pflaumen-Orangen-Aufstrich, Pflau-
men-Zimt-Aufstrich, Aprikosen-Aufstrich oder Sauerkirsch-Auf-
strich.
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Fruchtaufstrich aus Reis glutenfrei

ZUTATEN FUR 150 G FRUCHTAUFSTRICH

150 g  Orangenfilets mit Saft

304¢g Reisvollkornmehl sehr fein
Zuckerriibensirup, nach Bedarf
Gewiirze Zimt, Orangenschale, Nelken, usw.

ZUBEREITUNG

Reisvollkornmehl mit den Orangenfilets und Saft in einen Topf geben,
zum Kochen bringen und unter stdndigem Riihren zu einem Brei ein-
dicken lassen. Mit Zuckerriibensirup siiBen. Abdecken, ca. 15 Minuten
quellen lassen, dann abkihlen lassen.

In einer Moulinette glatt pirieren, anschlieBend in ein Glas umfiillen.

Allergene: -
TIPP! Reisvollkornmehl ist ein vollwertiges Mehl, das Speisen bin-

det und kann anstelle von Weizenmehl eingesetzt werden. Es ist
glutenfrei.

kunft der Friichte verringern. Orangen aus Afrika haben einen
schlechteren WasserfuBabdruck als Orangen aus Europa. So

| Der WasserfuBabdruck von Orangen ldsst sich durch die Her-
liegt der Wasserverbrauch fiir 1 kg Orangen aus Agypten bei

712 Litern, fiir die gleiche Menge Orangen aus Spanien werden
438 Liter Wasser benotigt. Von November bis Mai kommen die
Orangen iiberwiegend aus den Mittelmeerlandern.

Fruchtbutter glutenfrei

ZUTATEN FUR 150 G FRUCHTBUTTER

100g  Margarine

50 g Fruchtpiree dickfliissig
Zitronensaft
Zuckerriibensirup, nach Bedarf

ZUBEREITUNG

Margarine schaumig riihren und vorsichtig Fruchtpiiree dazu geben
(die Zutaten sollten die gleiche (Raum-)Temperatur haben, so dass
sich die Masse gut verbindet und nicht gerinnt). Fruchtbutter mit Zi-
tronensaft und StiBungsmittel abschmecken.

*

Allergene: -

TIPP! Durch die Vielfalt an Friichten ist fiir jeden Geschmack etwas
dabei. Probieren Sie sich mit verschiedenen Friichten aus: z.B. Erd-
beerbutter, Himbeerbutter oder schwarze Johannisbeerbutter.

ganzjahrig je
nach Frucht
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DIPS UND AUFSTRICHE

Basilikumcreme-Pestoaufstrich glutenfrei
Geeignet fiir Kinder und Senioren
ZUTATEN FUR 400 G FERTIGEN AUFSTRICH (CA. 10 PORTIONEN)

120g  Mandeln geschalt
1 Zehe  Knoblauch
20 ¢ Basilikum frisch
50 ml Sojadrink oder Haferdrink
200 ml  Olivenal
Salz

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einer glatten, streichfdhigen
Creme piirieren. Mit Salz abschmecken.

Fertige Paste in Glaser abfiillen und kiihl halten.

Allergene: Mandeln, Soja
TIPP! Dieser eiweiBreiche Aufstrich eignet sich gut fiir Bagels, Pa-

nini und Foccacia und wird als Alternative zu Butter und Marga-
rine eingesetzt.
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Grunkernaufstrich
ZUTATEN FUR 1 KG FERTIGE MASSE

300g  Griinkernschrot

11 Gemlsebriihe

100g  Margarine

300g  Zwiebeln gewiirfelt

10¢g Knoblauch in feine
Scheiben geschnitten

209 Salz

5¢ Pfeffer

19 Kiimmel

19 Majoran getrocknet
ZUBEREITUNG

Griinkernschrot in einem Topf ohne Fett rosten. Darren, bis es anfangt
zu duften. Danach mit Gemisebriihe aufgieBen, Topf mit Deckel ver-
schlieBen und bei niedriger Temperatur ca. 30 Minuten weich diins-
ten. Erkalten und ausquellen lassen.

Zwiebel pellen und in feine Wiirfel schneiden. Margarine in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebelwdrfel glasig anrdsten. Knoblauch
pellen und in feine Scheiben schneiden, zu den Zwiebeln geben und
nur kurz mitrésten.

Die ausgequollene Griinkernmasse in einen Mixer geben und zusam-
men mit den gerdsteten Zwiebeln glatt mixen. Margarine in die glatte
Masse geben, mit Salz, Pfeffer, Kimmel und etwas Majoran pikant
abschmecken.

Kalt und luftdicht aufbewahren.

*

Allergene: Griinkern

TIPP! Dieser wiirzige Griinkernaufstrich ldsst sich wie Leberwurst
nutzen und passt sowohl auf den Friihstiickstisch als auch auf ein
Sandwich fiir zwischendurch.
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Paprika-Cashew-Aufstrich smoked glutenfrei
ZUTATEN FUR 1,3 KG FERTIGE MASSE

1 kg Paprika rot, gewdirfelt

250g  Cashewkerne

100g  Zwiebeln rot, gewiirfelt

100 g  Tofu gerduchert, fein gewdiirfelt

3oml Ol

109 Knoblauch in feine
Scheiben geschnitten

2 Stiick Lorbeerblatt

100 ml Gemlisebriihe

10-15 g Gerduchertes danisches Salz oder Salz, dann etwas mehr
gerduchertes Paprikapulver benutzen

1049 Zuckerriibensirup

15¢g Paprikapulver edelsiiB, gerduchert (Pimentdn de la Vale dulce)
5¢ Paprikapulver gerduchert (Pimenton de la Vale dulce)

19 Pfeffer schwarz, gemahlen

ZUBEREITUNG

Zwiebel schilen und wiirfeln. Paprika waschen und in kleine Stiicke
schneiden, Rauchertofu in feine Wiirfel schneiden. Zwiebelwiirfel in
einem Topf mit Ol glasig anschwitzen, Tofuwiirfel dazu geben und
weiter rosten. Knoblauch pellen und in feine Scheiben schneiden, zu-
sammen mit Lorbeerbldttern in die Pfanne geben. Paprika dazu geben
und kurz anschwitzen, mit Gemiisebriihe auffiillen und bei geschlos-
senem Deckel 10 Minuten weich diinsten.

Cashewkerne in einer Pfanne oder im Ofen ohne Fettzugabe hellbraun
rosten. Gerdstete Cashewkerne in einem Mixer zu einer feinen Masse
plrieren oder ganz fein mahlen.

Lorbeerblatter aus der Paprikamasse entfernen und gegarte Paprika
mit dem Stabmixer pirieren, fein gemahlene Cashews dazu geben.
Alles zusammen zu einer feinen Paste mixen.

Paste mit Salz, Pfeffer und Zuckerriibensirup abschmecken.

Allergene: Cashewniisse, Soja

weltweit angebaut. Der Paprikaanbau in den Niederlanden ist
sehr wassersparend: Fiir 1 kg Paprika werden hier 15 Liter Wasser
benotigt. Zum Vergleich werden fiir die gleiche Menge an Paprika
in Ungarn 205 Liter Wasser eingesetzt.

‘ Paprika kommt urspriinglich aus den USA und wird inzwischen

Tomatenhummus glutenfrei
ZUTATEN FUR 1 KG HUMMUS

700 g Kichererbsen Dose, abgetropft
150 ml Olivendl
709 Tahin (Sesammus)
1009  Tomaten getrocknet; in Ol eingelegt
oder in Wasser eingeweicht
1 Stiick  Zitrone (Saft) gepresst
Knoblauch nach Geschmack, Oregano getrocknet
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Alles zusammen piirieren und mit Gewlirzen abschmecken.

Allergene: Sesam

taglich verzehrt. Der durchschnittliche Wasserverbrauch fiir 1

Besonders im Mittelmeerraum wird Olivendl sehr geschatzt und
‘ Liter Olivendl betragt 14.431 Liter. Ein GroBteil des Wassers ist

griin, graues Wasser ist wenig bis gar nicht vorhanden. Am we-
nigsten Bewdsserungswasser wird bei dem Olivenanbau in der
Tiirkei, Italien, Griechenland und Portugal benétigt. In Italien
liegt der Wasserverbrauch bei 8.482 Liter pro Liter Ol.




braucht Zeit

zum Abtropfen
(Uiber Nacht)
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Frischkase vegan glutenfrei

ZUTATEN FUR 500 G FRISCHKASE
(CA. 10 PORTIONEN)

1 kg Sojajoghurt
50 ¢ Kiichenkrauter gehackt
1 Messerspitze Guarkernmehl

154 Salz
39 Pfeffer
ZUBEREITUNG

Passiertuch in ein Sieb legen und den Sojajoghurt hinein geben. Pas-
siertuch fest zubinden und beschweren, damit die Fliissigkeit besser
austritt. Das Sieb in eine geeignete Schiissel stellen und tiber Nacht
im Kihlhaus abtropfen lassen.

Abgetropfte Joghurtmasse aus dem Tuch nehmen und mit Guarkern-
mehl cremig riihren. AnschlieBend mit geschnittenen Krautern, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Allergene: Soja

TIPP! Guarkernmehl wird aus den Samen der Guarpflanze gewon-
nen und bindet Wasser. Das Mehl ist geschmacksneutral und kann
sowohl bei kalten als auch bei warmen Speisen als natiirliches Ver-
dickungs- und Bindemittel eingesetzt werden.

Mayonnaise glutenfrei

ZUTATEN FUR 350 ML

30g¢ Senf

50 ml Sojadrink
15¢ Salz

2g Pfeffer

10 ml Limettensaft
250 ml Sonnenblumendl

109 Zuckerriibensirup
109 Essig
ZUBEREITUNG

Senf, Sojadrink, Essig, und Limettensaft in einen Mixer geben, glatt
mixen. Ol ganz langsam dazu geben, die Masse dabei weiter mixen,
damit das Ol restlos eingearbeitet wird. Olzufuhr einstellen, sobald die
Konsistenz Mayonnaise-dhnlich ist.

Fertige Masse mit Salz, Pfeffer, Zuckerriibensirup abschmecken.

Allergene: Senf, Soja
TIPP! Die Mayonnaise lasst sich ganz leicht abwandeln. Geben Sie

GewUrzg_ Ihrer Wahl dazu (z.B. Knoblauch- oder Currypulver) bevor
Sie das Ol in die Masse dazu geben.
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Remoulade glutenfrei
ZUTATEN FUR 1 KG FERTIGE MASSE

30¢ Krause Petersilie frisch, klein gehackt
30¢ Kerbel fein gehackt
10 g Estragon getrocknet, fein gehackt
200g  Gewiirzgurke fein gehackt
150g  Kapern kleine
3509  Mayonnaise siehe Rezepte ,Mayonnaise"
200g  Sojajoghurt
50 ¢ Senf mittelscharf
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Fiir die Remouladensauce die frischen Krauterblatter und die Gurke
hacken. Kapern abtropfen lassen. Alles unter die Mayonnaise und den
Joghurt mischen. Estragon dazu geben. Mit Senf, Salz und Pfeffer
wirzen.

*
Allergene: Senf, Soja

TIPP! Remoulade l3sst sich vielseitig einsetzen: als Sauce fiir Bur-
ger oder Pommes, als Dip fiir Gemiisestangen oder verdiinnt als
Salatsauce. Aber auch als Aufstrich auf dem Sandwich schmeckt
Remoulade.
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SUPPEN

Suppen sind schnell zubereitet. Im Sommer werden
leichtere Suppen bevorzugt, im Winter deftige und
warmende.

land werden fiir 1 kg Kartoffeln 119 Liter Wasser beno-

Im Sommer und Herbst ist Kartoffelsaison. In Deutsch-
‘ tigt. Fiir 1 kg Kartoffeln aus Agypten werden 190 Liter

Wasser benotigt. Achten Sie beim Kauf von Kartoffeln
auf Saison sowie Herkunft.

Kartoffel-Lauchsuppe
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

90 ml Rapskerndl zum Braten
900 g  Lauch in feine Scheiben geschnitten
31 Gemiisebriihe
1,2 kg  Kartoffeln geschalt, gewiirfelt
600g  Mohren geschalt, gewiirfelt
30¢g Erbsenmehl griin (Miillers Miihle)
200 ml  Hafersahne
Salz oder Krautersalz, Pfeffer, Kiimmel gemahlen, Muskatnuss
109 Petersilie frisch, gehackt

ZUBEREITUNG

Lauch langs durchschneiden und griindlich waschen. Nicht ansehnliche Blatter
entfernen. Gereinigte Stiicke in kleine Scheiben schneiden. In einem Topf Rapsdl
erhitzen. Den geschnittenen Lauch darin glasig anschwitzen. Mit der Gemiise-
briihe auffiillen und aufkochen.

Kartoffeln und Mohren waschen und schilen (Bio-Mohren nur griindlich ab-
biirsten).

Gemiise in 1x1 cm groBe Wiirfel schneiden. Die Kartoffelwiirfel und Mdhren-
wiirfel in die Lauchsuppe geben und alles weich kochen. Mit Salz, Muskatnuss,
Kiimmel und Pfeffer wiirzen.

Einen Teil der fast weichen Gemusewiirfel herausnehmen und beiseite stellen.
Die restliche Suppe mit einem Piirierstab durchmixen.

Die beiseitegelegte, nicht plirierte Suppe nun zuriick in den Topf geben, beide
Komponenten zusammen aufkochen. Griines Erbsenmehl in etwas Wasser an-
rihren und in die kochende Suppe geben, eindicken lassen. Hafersahne in die
Suppe einriihren, nicht weiter kochen. Suppe mit fein geschnittener Petersilie
vollenden. Mit frischem Bauernbrot oder Baguette servieren.

Allergene: Hafer
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Borschtsch mit gerostetem Hafer
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

804 Rapskerndl

100g  Zwiebeln fein gewdiirfelt

80 ¢ Mohren in feine Streifen geschnitten

80¢g Sellerie in feine Streifen geschnitten

804 Lauch in feine Streifen geschnitten

100 g  WeiBkraut in feine Streifen geschnitten

100 g  Hafer geschrotet

1,2 | Gemisebriihe

400 ml  Rote-Bete-Saft

200 ml  Tomaten Dose, passiert

100 g Kartoffeln in Streifen geschnitten

3 Stiick Lorbeerblatt

300g Rote Bete gekocht, in Streifen geschnitten
Salz, Pfeffer schwarz, aus der Miihle

30 ml  Essig, 20 g Zucker

&

ZUBEREITUNG

Gemisestreifen und Zwiebeln in Rapsdl diinsten. Wenn das Gemiise
anfangt, Farbe zu bekommen, den geschroteten Hafer dazugeben und
alles zusammen kurz rgsten.

Gemiisefond, Rote-Bete-Saft und passierte Tomaten hinzufiigen. Zum
Kochen bringen. Kartoffelstreifen und Lorbeerblatt dazu geben und
alles 20 Minuten kochen lassen.

Rote-Bete-Streifen zum Schluss untermischen und ca. 3 Minuten zie-
hen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Essig abschmecken.

Allergene: Sellerie, Hafer

Rote Bete ist ein typisches Wintergemiise und kann gut ge-
lagert werden. Es sollte bevorzugt regional, saisonal und bio

gekauft werden (gute Okobilanz und niedriger WasserfuB-
abdruck).

Minestrone mit Tofuballchen glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

100 ml
50 g
125 ¢
125 ¢
125 ¢
125 ¢
125 ¢
125 ¢
250 g
251
50 g
20 g
02¢
25¢

Olivendl

Tomatenmark

Zwiebeln in diinne Scheiben geschnitten
M@ohren in dlinne Scheiben geschnitten
Bleichsellerie in diinne Scheiben geschnitten
griine Bohnen gewiirfelt

Zucchini in dlinne Scheiben geschnitten
Lauch in diinne Scheiben geschnitten
WeiBkohl oder Fenchel

Gemiisebriihe

Pesto vegan

Salz

Pfeffer

Petersilie frisch, gehackt
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TOFUBALLCHEN (ZUTATEN FUR 30 BALLCHEN A 20 G)

60 g Tomaten getrocknet, in Ol, fein gewiirfelt
2g Knoblauch fein gehackt

759 Zwiebeln fein gewiirfelt

25ml  Rapskerndl

50 ¢ Sesam ungeschalt
2g Koriandergriin frisch, in Streifen geschnitten
2g Fenchelsaat

250 g  Tofu zerbroselt
25ml  Sojasauce

75¢ Vollkornsemmelmehl
Salz, Pfeffer

BASILIKUMPESTO (ZUTATEN FUR 300 G PESTO)

30¢g Knoblauch fein gehackt

60 g Pinienkerne

100 g Basilikumblatter frisch

130 ml  Olivendl hochwertig
Steinsalz, Pfeffer

ZUBEREITUNG SUPPE

Gemiise putzen, alle Sorten in nicht zu dlinne Blatter schneiden.
Olivendl erhitzen, blattrig geschnittene Mohren goldbraun anrdsten,
blattrig geschnittene Zwiebeln dazu geben und weiter rosten. Toma-
tenmark einrlihren, mitrésten.

Mit kalter Briihe abléschen, aufkochen und alle anderen Gemiise-
sorten und das Pesto dazu geben. Die Suppe ca. 10 Minuten kochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, Petersilie einstreuen, kurz
aufkochen.

Vor dem Servieren in jede Tasse 3 Tofuballchen und 1 Teel6ffel Pesto
geben.

ZUBEREITUNG TOFUBALLCHEN

Fiir die Ballchen, die getrockneten Tomaten in feine Wiirfel schneiden.
Knoblauch fein hacken. Zwiebeln glasig in Halfte der Olmenge an-
diinsten, Knoblauch dazu geben und nur kurz mitdiinsten. Sesamsaat
trocken in einer Pfanne rosten, bis es fein duftet. Koriander in feine
Streifen schneiden. Fenchelsaat in einem Morser zerstoBen. Tofu tro-
cken tupfen und zerbroseln, mit Sojasauce marinieren.

Alle Zutaten zusammen mit dem Semmelmehl verkneten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Masse /2 Stunde ruhen lassen. Aus der Masse
kleine Béllchen formen und in leicht siedendem Wasser ca. 7 Minuten
gar ziehen.

ZUBEREITUNG BASILIKUMPESTO

Knoblauch pellen und wiirfeln. Pinienkerne in der Pfanne ohne Fett
rosten.

Basilikum abbrausen und trocken schleudern. Knoblauch, Pinienkerne,
Basilikum und Olivendl in einen hohen Mixbecher geben und zu einer
Paste mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pesto in ein Glas umfiillen, die Oberfliche mit Ol bedecken, verschlie-
Ben. Kiihl aufbewahren.

Allergene: Sellerie, Niisse (Art: je nach Pesto), Soja, Sesam, Weizen

Frischer WeiBkohl kann als ganzer Kopf gekiihlt mehrere
Wochen gelagert werden. Kohl hat einen durchschnittlichen
WasserfuBabdruck von 280 Liter pro Kilogramm. Je nach
Anbauland unterscheidet sich der Wert jedoch. In China

liegt der Wasserverbrauch beispielsweise bei 370 Liter pro
Kilogramm, in Japan bei 130 Liter pro Kilogramm.
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Vegane Soljanka
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

120 ml Rapskerndl
200g  Réuchertofu

in Streifen geschnitten
200g  vegane Wiirstchen®

in Scheiben geschnitten
80¢ Mohren geputzt, geschnitten
80 ml  Sellerie geputzt, geschnitten
100g  Zwiebeln geschalt, geschnitten
50 ¢ Tomatenmark
304¢ Weizenmehl Type 405
154 Paprikapulver edelsii3

1049 Paprikapulver rosenscharf
2 Stiick Lorbeerblatt
1,81 Gemiisebriihe kraftig

300g  Gurken eingelegt, mit Sud in Streifen geschnitten
300g  Paprika in Streifen geschnitten
200g  Champignons frisch, geviertelt

30¢g Zucker
30 ml  Essig
Salz

100 ml  Sojasahne oder Hafersahne
20¢g Petersilie frisch

*vegane Wiirstchen konnen bei einigen GroBhéndlern gekauft werden. Siehe Bezugsquellen am
Ende dieser Broschiire

ZUBEREITUNG

Rauchertofu in Streifen schneiden. Vegane Wirstchen in Scheiben
schneiden. Sellerie, Mohren und Zwiebeln putzen bzw. schalen, klein
schneiden.

Die Hilfte der Olmenge erhitzen, die Tofustreifen und Wiirstchen-
scheiben anbraten und herausnehmen.

Die geschnittenen Mdhren, Sellerie und Zwiebeln mit dem restlichen
Ol goldbraun anrésten. Tomatenmark einriihren, mitrosten. Mehl dazu
geben, kurz mitrosten. Mit Paprikapulver wiirzen, sofort mit kalter
Briihe abloschen, gut durchriihren. Lorbeerblatter hinzugeben.
Eingelegte Gurken aus dem Sud herausnehmen, Sud in den Suppen-
topf geben.

Paprika und Gurken in Streifen schneiden und in die Suppe riihren, ca.
10 Minuten kochen lassen. Champignons vierteln und in die Suppe
geben.

Die gebratenen Wiirstchen und Tofustreifen unter die Suppe mischen.
Suppe einmal aufkochen und mit Zucker, Salz und Essig abschmecken.

Suppe vor dem Servieren mit Sahne verfeinern und mit geschnittener
Petersilie vollenden.

Allergene: Soja, Sellerie, Weizen

TIPP! Soljanka ist eine Suppe aus der osteuropdischen Kiiche. Der

leicht sduerliche Geschmack ist bei dieser Suppe typisch und somit
darf eingelegtes Gemiise wie Gurken nicht fehlen.
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DRESSINGS UND SAUCEN

Dressings und Saucen verfeinern jedes Gericht und kdon-
nen in den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen
hergestellt werden: fruchtig, frisch, sii3, deftig, pikant.

Apfel-Limettendressing mit Chili glutenfrei
ZUTATEN FUR 1 L (CA. 10 PORTIONEN)

200g  Apfel geschilt, entsteint, grob zerkleinert
80 ¢ Senf mittelscharf, fein
450 ml  Apfelsaft
200g  Rapskerndl
10 ml Chiliél Chilischoten getrocknet, in Ol eingelegt
15¢g Petersilie frisch
100 ml  Limettensaft frisch gepresst
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten in einen Mixbecher geben und zu einem feinen Dressing
plrieren.

Allergene: Senf

rung deutscher Apfel verbraucht weniger Energie als der Im-
port frischer neuseeldndischer Apfel nach Europa. Bei dem
Kauf von Apfeln sollte also immer regionale Ware bevorzugt
werden.

I Apfel kbnnen gut gelagert werden. Die monatelange Lage-
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Krauterdressing glutenfrei

ZUTATEN FUR 1 L (CA. 10 PORTIONEN)

5¢g Knoblauch frisch, geschalt, fein gewdirfelt

4009  Sojajoghurt natur

500g  Seidentofu

70 ml Olivenadl

50 ml WeiBweinessig

15ml  Zitronensaft

304¢g Krauter vorzugsweise frisch (TK auch maglich), nach Belieben
Zucker, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Knoblauch, Sojajoghurt, Seidentofu, Olivenol, WeiBweinessig, gewa-
schene und grob geschnittene Krduter, Salz, Pfeffer und Zucker in ei-
nen Mixbecher geben und zu einem Dressing plirieren.

Allergene: Soja

Der WasserfuBabdruck tierischer und pflanzlicher Lebens-
mittel unterscheidet sich deutlich. So liegt der Wasserver-
brauch von 1 kg Tofu bei 924 Liter, fiir 1 kg deutschen Kase
bei 1.656 Liter. Der weltweite Durchschnitt betragt 5.000

Liter pro Kilogramm Kase. Diese hohe Zahl kommt daher,
dass schon das Rohprodukt Milch einen hohen Wasserver-
brauch aufweist.

Veganes Thousand Island Dressing glutenfrei

ZUTATEN FUR 400 ML

100 g  Mayonnaise vegan

100g  Joghurt auf Sojabasis

104 Chilisauce

50 g Ketchup

15¢ Salz

19 Pfeffer

30 ml  Zitronensaft

20 g Zucker

100g  Gemiisepaprika fein gewiirfelt
ZUBEREITUNG

Mayonnaise mit Salz, Pfeffer, Essig und Zucker in einen Mixbecher
geben, dann Ketchup und Chilisauce hinzu geben. Mit dem Joghurt
auffillen und alles zu einer homogenen Fliissigkeit mixen.
Gemiisepaprika waschen, abtrocknen und in feine Wirfel schneiden
und unter die Mayonnaisemasse heben.

*

Allergene: Senf, Soja

TIPP! Variieren Sie die Konsistenz dieses Dressings um es vielseitig
einzusetzen: Etwas dlinnfllssiger als Dressing, etwas dickfliissiger
als Sauce oder Dip fiir den Grillabend.




benotigt
Einweichzeit
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Mohre-Haselnuss Dressing glutenfrei
ZUTATEN FUR 600 ML

60 g Haselnlisse mehrere Stunden in Wasser eingeweicht
120 ml Wasser
150 g  Apfel geschilt, entsteint, in Stiicke geschnitten
60 g Haselnussol oder Rapskerndl
1809  Milchsauer vergorener Mohrensaft
30ml  Zitronensaft
Salz, Pfeffer
304¢g Zuckerriibensirup

ZUBEREITUNG

Haselniisse mehrere Stunden im Wasser einweichen.

Danach die Mischung samt Wasser in einen Mixer geben, Apfelstiicke,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer dazu geben und piirieren. Haselnussol
wahrend des Mixvorganges eingieBen, Dressing mit dem Mohrensaft
auf die gewlinschte Konsistenz bringen. Je nach Sduregehalt in den
Apfeln ggf. etwas Zuckerriibensirup dazu geben.

Allergene: Haselniisse

feuchtem und warmem Klima. Haselnussplantagen benoti-
gen viel Wasser. Ein gut geeignetes Anbaugebiet fiir Hasel-
niisse liegt in Anatolien, in der Tiirkei. Entlang der Schwarz-
meerkiiste ist es relativ niederschlagsreich und hier miissen
die Plantagen kaum zusatzlich bewassert werden.

I Anbaugebiet der Niisse sind liberwiegend Regionen mit

Orangen-Sesam Dressing glutenfrei

ZUTATEN FUR 400 ML (AUSREICHEND FUR 10 PORTIONEN)

50 ¢ Sesamsamen gerdstet
80 ml  Sesamol oder Rapskerndl
30g¢ Senf

30g¢ Zuckerriibensirup
250 ml Orangensaft

10 g Ingwer frisch, gerieben
20 ml  Zitronensaft

Salz
ZUBEREITUNG

Fiir das Dressing alle Zutaten bis auf Orangensaft in einen Mixer ge-
ben und durchpiirieren. Orangensaft langsam einlaufen lassen, bis das
Dressing die richtige Konsistenz erreicht hat. Falls das Dressing zu
wenig Saure hat, Zitronensaft dazu geben.

Allergene: Sesam, Senf

TIPP! Diese Salatsauce eignet sich besonders gut fiir Gerichte mit
asiatischer Note, fiir Kiirbis, StiBkartoffeln oder Salate mit Algen.
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BBQ Sauce glutenfrei
ZUTATEN FUR 1 L SAUCE

300g  Zwiebeln gewiirfelt

goml Ol

100g  Tomatenmark

100g  Pflaumenmus

50 ml  Sojasauce

500g  Tomatenpiiree

500 ml  Orangensaft

1 Stiick  Chilischote oder
entsprechend weniger Chilipulver

40¢g Zuckerriibensirup

40 ml  Balsamessig

20¢g Salz

10 ¢ Rauchersalz
Tabasco nach Bedarf
Worcestershiresauce vegan, nach Bedarf

ZUBEREITUNG

Zwiebeln in Wiirfel schneiden und in Ol anbraten. Tomatenmark und die
zerkleinerte Chilischote dazu geben und kurz mitrosten. Pflaumenmus
dazu geben, weiter rosten und mit Sojasauce abldschen. Mit Orangensaft
und Tomatenpiiree auffiillen und langsam reduzieren lassen. Mit Salz,
Rauchersalz, Zuckerriibensirup , Balsamessig abschmecken. Mit dem Ta-
basco den Scharfegrad bestimmen. In einem Mixer glatt aufmixen.

Allergene: Soja

verkaufte Orangensaft wird vorwiegend aus brasilianischem
Orangensaftkonzentrat hergestellt. Das Bewasserungswas-
ser liegt hier unter 10 Liter pro kg Friichten, da die Nieder-
schlage den groBten Teil des Wasserbedarfs decken.

I Orangensaft ist ein beliebtes Getrank. Der in Deutschland

Vegane Rahmsauce (Basisrezept) glutenfrei
ZUTATEN FOR 1 L

100g  Zwiebeln gewiirfelt
100g  Margarine
30¢ Reisvollkornmehl
700 ml  Gemiisefond
200 ml  Sojasahne

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
20 ml Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Zwiebeln wiirfeln und in Margarine hell anschwitzen. Reisvollkorn-
mehl einriihren und kurz mitrésten lassen. Gemiisefond eingieBen und
die Saucenbasis ca. 10 Minuten langsam kochen lassen. Sojasahne
dazu geben und weitere 10 Minuten langsam kochen lassen. Zitro-
nensaft unterriihren, mit Salz, Muskatnuss und Pfeffer wiirzen.

Die Sauce in einen Hochleistungsmixer geben und zu einer cremigen
Sauce aufmixen.

Allergene: Soja

verfiigbar. Die Bliiten der Pflanze kdonnen zur selben Zeit
Bliihen und reife sowie unreife Friichte tragen. Hauptsai-
son fiir Zitronen aus den Mittelmeerldndern ist allerdings
Spatherbst und Winter.

I Zitronen werden weltweit angebaut und sind ganzjdhrig
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Currysauce glutenfrei
ZUTATEN FUR 1,5 L

80 ml  Erdnussdl oder Rapsol

100g  Zwiebeln gewdirfelt

50 ¢ Bananen frisch, in Scheiben geschnitten
50 ¢ Paprikaschote rot, grob gewdirfelt

1049 Currypulver mild

19 Chilipulver

500 ml Kokosmilch

500 ml Gemuisebriihe

200 ml  Sojasahne oder mehr Kokosmilch

209 Ingwer frisch, gerieben
20 ml  Essig
20¢g Zucker zum Abschmecken

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Gemiise putzen und grob schneiden, Bananen schilen und in Schei-
ben schneiden.

In heiBem Ol die Zwiebeln, Bananenscheiben und Paprikawiirfeln an-
braten. Currypulver und Chilipulver dazu geben, sofort mit Kokosmilch
und Gemiisebriihe aufgieBen. Aufkochen.

Mit der Sojasahne auffiillen und aufkochen, bis die Sahne die Sauce
leicht gebunden hat. Sauce piirieren, passieren. Mit Salz, Pfeffer und
geriebenem Ingwer abschmecken.

*

Allergene: Erdniisse, Soja

INFO: Currypulver ist eine Gewiirzmischung, die es in vielen ver-
schiedenen Variationen gibt. Die gelbliche Farbe bekommt Curry-
pulver durch Kurkuma, das in fast jeder Curry-Gewiirzmischung zu
finden ist.

Krautersauce glutenfrei
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

60 g Margarine von Alsan bio; oder Speisedl
160g  Zwiebeln gewiirfelt
160 ml WeiBwein griner Veltliner oder Riesling herb
054¢g Kurkuma
600 ml  Gemiisebriihe
40¢ Reisvollkornmehl
1 Stlick Zitrone entkernt und in Segmente geschnitten
400 ml  Sojasahne
Salz, Pfeffer
20 ¢ Krauter frisch, fein gehackt

ZUBEREITUNG

Margarine in einem Topf aufldsen. Zwiebeln pellen, in Wiirfel schnei-
den und in der Margarine glasig anschwitzen. Mit WeiBwein aufgie-
Ben, Kurkuma und die Kriuterstiele dazu geben und ca. 5 Minuten
kochen lassen. Danach mit Gemiisebriihe auffiillen und weiter kochen
lassen.

Zitrone schilen, in Segmente teilen und Kerne entfernen. Zitrone in
die Sauce legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die kochende Sauce mit
Reisvollkornmehl binden und 5 min. kochen lassen. Sauce mit Soja-
sahne auffiillen und langsam aufkochen lassen, ggf. mit etwas Ge-
misebriihe verdiinnen. Fein geschnittene Krauter in die Sauce geben.
Fertige Sauce in einen Mixer geben und gut mixen. Die schaumige
Sauce nochmals abschmecken.

Allergene: Soja

TIPP! Die Krautersauce lasst sich auch ohne Alkohol zubereiten:
Hierfiir ersetzen Sie den Wein einfach mit Zitronensaft.
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Braune Zwiebelsauce glutenfrei
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

150 ml  Olivendl

160g  Mohren in Scheiben geschnitten

120 g  Sellerie in Scheiben geschnitten

7009  Zwiebeln gewiirfelt

80¢ Tomatenmark

500 ml  Rotwein kraftig, trocken

700 ml Gemdsebriihe zerdriickt

5 Stiick  Pfefferkdrner zerdriickt

5 Stiick Wacholderbeerkdrner zerdriickt

2 Stiick Lorbeerblatt

5 Stiick Pimentkorner zerdriickt, 20 g Salz
Rosmarin, Thymian, Pilzabschnitte oder Trockenpilze

20¢g Maisstarke zum Abbinden

20¢ Zuckerriibensirup

20 ml  Balsamessig

ZUBEREITUNG

Gemiise waschen und putzen, Zwiebel schilen und wiirfeln.

Olivendl erhitzen, in Scheiben geschnittene Mdhren und Sellerie
braun anrdsten. Zwiebeln dazu geben, weiter rosten, bis eine kraftige
Farbe entsteht. Tomatenmark dazu geben, mitrosten, mit der Halfte
der Rotweinmenge abldschen. Die Saucenbasis reduzieren lassen, bis
sie anfangt, einen Bodensatz zu bilden. Danach nochmals mit Rotwein
abléschen und noch etwas einkochen lassen.

Trockenpilze und Gewiirze dazu geben, mit Gemiisebriihe aufgieBen,
ca. 1/2 Stunde langsam kochen lassen.

Stérke in Wasser anriihren und die Sauce damit leicht binden. Sauce
durch ein Sieb geben und mit etwas Zuckerriibensirup und Balsames-
sig abschmecken.

Allergene: Sellerie

TIPP! Braune Zwiebelsauce passt zu vielen Gerichten. Mit ihrem
kraftigen Geschmack erganzt die Sauce z.B. Kartoffeln, verschie-
dene Gemiisesorten oder Frikadellen.

Teriyakisauce glutenfrei
ZUTATEN FUR 2 L SAUCE

4 Stiick Orangen

20 Zehen Knoblauch frisch, grob gehackt
500 g  Zwiebeln rot, grob gewiirfelt
5009  Zucker braun

200 ml  Sherry

100g  Ingwer grob gehackt

1,51 Sojasauce

200 ml  Erdnussol oder Rapsol

ZUBEREITUNG

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schneiden und in eine Schale geben
(muss nicht sehr fein sein, da die Sauce spater durch ein Sieb ab-
geseiht wird). Von zwei Orangen die Schale diinn abreiben (Orangen
vorher heiB waschen). Alle vier Orangen auspressen.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer leicht
anbraten, dann den Orangenabrieb dazu geben. Zucker hinzufligen
und alles im Topf leicht karamellisieren lassen. Den Sherry dazu geben
und kurz ziehen lassen. Orangensaft und Sojasauce untermischen, auf
kleiner Flamme ca. eine halbe Stunde reduzieren lassen. Alles durch
ein Sieb gieBen und heiB in Glaser abfiillen.

Allergene: Soja, Erdniisse

TIPP! Die Teriyakisauce ist keine klassische Sauce, sondern ein
Wiirzmittel. Auch zum Marinieren von Tofu eignet sie sich.
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Grillmarinaden und Fonds

Mit Grillmarinaden kdnnen Gemiise und Tofu schmack-
haft mariniert werden. Auch verschiedene Fonds verleihen
Obst und Gemiise einen abwechslungsreichen Geschmack.

Asia-Marinade glutenfrei
ZUTATEN FUR 500 ML
100 ml  Ananassaft

40 ml Tomatenmark
100 ml Sesamdl oder Rapsol

20 ¢ Salz
200 ml  Essig
30¢ Zucker

4 Stlick Knoblauchzehen fein gewdirfelt
2 Stiick  Chilischoten entkernt, fein gewiirfelt

19 Koriander gemahlen

19 Chinagewiirz

509 Ingwer geschalt, fein gerieben
ZUBEREITUNG

Ananassaft und Tomatenmark mischen, Sesamal einriihren. Mit Salz
und Essig vermengen, Koriander und Chinagewiirz einriihren, mit
Zucker nachsiiBen. Knoblauch in sehr feine Wiirfel schneiden, Chili-
schote entkernen und ebenso in sehr feine Wiirfel schneiden. Ingwer
schdlen und sehr fein reiben. Alle geschnittenen Zutaten miteinander
vermengen und in die Ananas-Tomaten-Basismarinade einriihren.

*

Allergene: Sesam

TIPP! Das aus gerdsteten Sesamsamen gepresste Ol, besonders be-
kannt in der asiatischen und arabischen Kiiche, verleiht Salaten,
Saucen und Pfannengerichten durch ein paar Tropfen ein intensi-
ves, nussiges Aroma.

TIPP! Die Asia-Marinade eignet sich gut fiir Tofu, GemiisespieBe
und Grillgemiise.




, Mediterrane Marinade glutenfrei Orientalische Marinade glutenfrei
—— ZUTATEN FUR 500 ML ZUTATEN FUR 500 ML
@ 250 g  Zwiebeln grob gewiirfelt 50 g Sesamsamen gerostet
ﬂ\ 20g¢ Knoblauch grob zerkleinert 200 ml Sesamdl oder Olivendl
# 2g Chilischoten getrocknet, klein, entkernt 100g  Senf

N A 40 ml Orangensaft getrocknet 204¢ Knoblauch fein gehackt

%fé;"tz':”nejtezen 5¢g Oregano 19 Chilischoten getrocknet, klein, entkernt
5¢g Thymian 30¢ Zuckerriibensirup
5¢g Rosmarin 204¢ Orangenschale abgerieben
5¢ Bohnenkraut 100 ml Orangensaft
1049 Pfeffer grob gemahlen 204¢ Salz
309¢ Salz 20 ¢ Ras el hanout (Orientalische Gewtirzmischung)
250 ml  Olivendl

ZUBEREITUNG
ZUBEREITUNG Fiir die Marinade alle Zutaten, bis auf den Orangensaft, in einen Mixer
Zwiebel schdlen und in grobe Wiirfel schneiden. Knoblauch schalen geben und durchpiirieren. Orangensaft langsam einlaufen lassen, bis
und grob zerkleinern. Zusammen mit Salz und Ol in ein MixgefaB ge- die Marinade die richtige Konsistenz erreicht hat.
ben. Mit dem Stabmixer so lange piirieren, bis eine sdmige Masse
entsteht. Chili grob in Stiicke schneiden, dann zusammen mit Gewdir-
zen und dem Orangensaft mit ins GefdB geben und noch einmal gut Allergene: Sesam, Senf
mixen.
TIPP! Die orientalische Marinade eignet sich fiir Auberginen, Tofu
und GemiisespieBe.
Allergene: -

TIPP! Die mediterrane Marinade eignet sich gut fiir Tofu, Gemiise-
spieBe und Grillgemiise.

=@ Rezepte
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Krauterfond glutenfrei

ZUTATEN

50 ¢ Zuckerriibensirup

200 ml  Birnensaft oder Apfelsaft

50 g Minze frisch

50 ¢ Zitronenmelisse grob gehackt

20g¢ Zitronenverbene grob gehackt

2 Stiick  Zitrone mit Schale, in Scheiben geschnitten

ZUBEREITUNG

Aus Zuckerriibensirup und Birnensaft einen Sirup kochen. In die heiBBe
Flussigkeit die in Scheiben geschnittenen Zitronen legen und die grob
geschnittenen Kriuter dazu geben. Uber Nacht ziehen lassen, absei-
hen und dann in eine saubere Flasche abfiillen.

Allergene: -

TIPP! Der Krauterfond eignet sich gut zum Marinieren oder Einwe-
cken von Friichten.

Asiatischer Fond glutenfrei
ZUTATEN

100 g  Zuckerribensirup

150 ml Wasser

1 Stlick Limette mit Schalenabrieb

109 Ingwer

1 Stlick  Sternanis

109 Zitronengras

3 Stlick Kardamomkapseln aufgebrochen
1/2TL  Koriander grob zerstoBen

ZUBEREITUNG

Zuckerriibensirup mit Wasser aufkochen, alle Aromaten hinein geben
und auf sehr kleiner Flamme 20-30 Minuten kochen. Abseihen. In
saubere Flaschen abfiillen.

Allergene: -

TIPP! Der asiatische Fond eignet sich gut zum Marinieren, Aroma-
tisieren oder Einwecken von Gemiise und Friichten.



Wurzpaste mediterran glutenfrei
ZUTATEN

100 g  Pinienkerne i
100g  Tomaten getrocknet, in Ol eingelegt, abgetropft

304¢g Tomatenmark

15¢g Pilze getrocknet, pulverisiert
80 ml  Olivendl

50 ¢ Oliven schwarz, ohne Stein

204g Knoblauch frisch
19 Chilipulver
10 ml Sojasauce

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Blitzhacker geben und zu einer Paste mixen.
Falls die Masse zu fest ist, etwas Ol dazu geben. In Glédser abfiillen
und kalt aufbewahren.

Allergene: Soja

TIPP! Diese Wiirzpaste eignet sich gut fiir Pastasaucen, Dressings,
Dips und Aufstriche.

=@ Rezepte
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Hauptgerichte

Fleischlose Gerichte konnen vollwertig, abwechslungsreich und kreativ zubereitet werden. Es gibt
viele Gemise- und Getreidesorten, Fleischalternativen, Hiilsenfriichte, Krauter und Gewiirze, die
vielseitig in der veganen Kiiche eingesetzt werden kdnnen.



Winter: Spargel
durch TK-Schwar-
zwurzel ersetzen

=@ Rezepte

Frikassee mit Reis
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

350g  Sojafleisch Trockenwaren
(TVP Wiirfel)

2500 ml Gemiisebriihe

250 g  Zwiebeln gewiirfelt

120 ml Rapsol

250 ml - WeiBwein

100g  Margarine von Alsan bio

500g  Champignons in
Scheiben geschnitten

80¢g Mehl

500 g  Spargel weiB3, geschalt, in Stiicke geschnitten

500g  Mischgemiise Mdhren und Erbsen

25¢ Kapern
Pfeffer, Salz, Cayennepfeffer, Muskatnuss gemahlen

250 ml  Sojasahne oder Hafersahne

20 ¢ Petersilie frisch, fein gehackt

1 kg Langkornreis, Salz

ZUBEREITUNG

Zwiebeln pellen und in Wiirfel schneiden.

Sojaschnetzel 5-10 Minuten in heiBer Gemisebriihe einweichen, kréf-
tig ausdriicken (Flussigkeit auffangen!) und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zwiebelwiirfel in Ol glasig anschwitzen und mit Wein aufgieBen und
etwas reduzieren lassen. Danach mit der aufgefangenen Gemisebrii-
he aufgieBen, aufkochen lassen und die Sojaschnetzel hinein geben.
Alles ca. 10 Minuten diinsten.

Die Champignons in Scheiben schneiden und in einer heiBen Pfanne
mit der veganen Margarine anbraten, mit Mehl bestduben und die
Champignons zu den Sojaschnetzeln geben.

Spargel schdlen und in Stiicke schneiden. Die Spargelstiicke, die Ka-
pern und das Mischgemiise in den Topf geben und fiir 5 Minuten

in dem Frikassee ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und
Muskatnuss wiirzen.

Vor dem Servieren die Sahne unterriihren, nicht mehr kochen, damit
sie nicht ausflockt. Mit gehackter Petersilie vollenden.

Langkornreis waschen, mit 1,5-facher Wassermenge auf Reisgewicht

in einen tiefen GN Brater geben und bei 100°C ca. 20 Minuten damp-
fen.

Allergene: Soja, Weizen

Die Spargelsaison fangt je nach Wetter Ende April/Anfang
Mai an und endet im spaten Juni. Der Wasserverbrauch von

1 kg deutschen Spargel betragt 1.694 Liter. Fiir die glei-
che Menge an Spargel aus Griechenland werden 2.343 Liter
Wasser benétigt.
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Cajun Chili-Burger mit gebackenen SiiBkartoffeln

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN:

SUSSKARTOFFELN

2,5kg  SuBkartoffeln geschalt, in Scheiben geschnitten

75 ml  Olivendl

5¢g Paprikapulver edelsii3

5¢g Currypulver mild, vegan

109 Salz
Pfeffer schwarz, frisch gemahlen, w,;‘-,
Thymian frisch, Rosmarin frisch by

KNOBLAUCHSAUCE

20¢g Knoblauch frisch

3209  Sojajoghurt natur, ungesiiBt

500g  Seidentofu

50 ml Olivendl

50 ml WeiBweinessig

15ml  Zitronensaft
Kreuzkiimmel gemahlen, Zucker, Salz, Pfeffer

BURGER

400 ¢ Zwiebeln rot, geschalt, gewiirfelt
(einen Teil in Ringe geschnitten)

15¢g Knoblauch frisch, geschalt, gewdrfelt

80¢g Tomaten getrocknet, in Ol

500g  Kidneybohnen Dose

250 g  Mais Dose

100 ml  Olivendl

3g Cayennepfeffer, Salz

200g  Semmelbrosel

50 g Cornflakes ungesiiBt

30¢g Sojamehl evtl. durch mehr Semmelbrdsel ersetzen

10 Stiick Burgerbrétchen

500g Tomaten

130g  Rucola

ZUBEREITUNG BURGER UND SUSSKARTOFFELN

SiiBkartoffeln in ein GN Blech legen. Olivendl, Paprikapulver, Currypulver, Salz
und Pfeffer zu einer Marinade vermengen. Die StiBkartoffeln damit marinieren.
Bei 180°C Umluft ca. 15 Minuten garen, bis sie leicht gebrdunt sind. Mit Thymi-
an- und Rosmarinbldttchen bestreuen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln und den Knoblauch schédlen und in feine Wiirfel
schneiden. Die getrockneten Tomaten auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
grob hacken. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel mit Tomaten, Bohnen, Mais, 20
ml Olivendl, Cayennepfeffer und Salz mit dem Stabmixer pirieren. Semmelbro-
sel, Cornflakes und Sojamehl hinzu fligen und alles zu einem homogenen Teig
verkneten. Bei Bedarf mehr Olivendl oder mehr Semmelbrosel dazu geben.

Mit angefeuchteten Handen die Masse zu 10 gleich groBen Frikadellen formen
und diese in einer Pfanne mit dem restlichen Olivendl bei mittlerer Hitze von
jeder Seite 5 Minuten anbraten.

Kurz vor dem Servieren die Burgerbrétchen aufschneiden und im heiBen Ofen
1-2 Minuten mitrdsten.

Die restlichen Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen und
ohne Stielansatz in Scheiben schneiden. Rucolablattchen abzupfen.

Die Burgerbrétchen mit den Frikadellen und librigen Zutaten nach Wunsch be-
legen und noch warm mit den gebackenen SiiBkartoffelscheiben servieren. Dazu
Knoblauchsauce reichen.

ZUBEREITUNG KNOBLAUCHSAUCE
Knoblauch schdlen und in sehr feine Wiirfel schneiden. Sojajoghurt, Seidentofu,
Olivendl, WeiBweinessig, Kreuzklimmel, Salz, Pfeffer und Zucker in ein hohes
Gefal geben und mit einem Piirierstab mixen.

Allergene: Soja, Weizen

TIPP! In diesem Rezept dient das Sojamehl als Ei-Ersatz. Auch beim Backen

kann es als solches verwendet werden.

den, damit das Gericht aus regionalen Zutaten besteht.

‘ Die SiiBkartoffelscheiben konnen durch Kiirbisspalten ersetzt wer-
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Kartoffeltortilla mit Frithlingsgemiise
und gruner Cashewsauce glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

KARTOFFELTORTILLA

1.3 kg  Kartoffeln geschalt,
ungeschwefelt, in
Scheiben geschnitten

8¢ Salz fiir die Kartoffeln

60 ml  Rapskerndl

200g  Hirse

800 ml  Sojadrink

300g  Tofu natur

30¢g Salz fiir den Guss

5¢g Pfeffer

19 Muskatnuss

1 kg Kaisergemiise oder Mischung fiir Leipziger Allerlei, TK

GRUNE CASHEWSAUCE

100g  Zwiebeln

50 ml Olivendl

500 ml  Gemiisebriihe
100g  Cashewnlisse Bruch
30 ml  Zitronensaft

109 Salz

2g Pfeffer

400 ml  Sojasahne

300g  griine Erbsen TK

50 g Kapern ohne Sud (Sud auffangen)
20¢g Petersilie

ZUBEREITUNG KARTOFFELTORTILLA

Hirse in ungefetteten GN Behdlter geben und bei 180°C 5 Minuten trocken
backen. Danach mit Wasser auffiillen, Hirse waschen, Wasser abgieBen. An-
schlieBend frisches Wasser 1:1 zur Hirsemenge einfiillen und Hirse bei 100°C ca.
25 Minuten dampfen. Hirse in ausgeschaltetem Kombidampfer quellen lassen.
GN Behélter einfetten. Kartoffelscheiben fein runterschneiden, mit Salz ver-
mengen und in die Behdlter 15 mm hoch einschichten. Kartoffeln fir 15 Minu-
ten bei 150°C backen.

TK Gemise in gelochte Einsdtze geben und bei 100°C Dampf ca. 5 Minuten
auftauen lassen.

Gemise auf die vorgebackenen Kartoffeln schichten.

Sojadrink, Tofu, Gewiirze und Hirse mischen, mit einem Piirierstab zu einem
glatten Guss mixen. Guss auf die vorbereitete Tortilla mit dem blanchierten Ge-
miise verteilen und bei 150°C Hitze ca. 50 Minuten backen. Warm halten. Kurz
vor der Ausgabe in Portionen schneiden.

ZUBEREITUNG CASHEWSAUCE

Zwiebeln wiirfeln und in Olivendl glasig anschwitzen. Mit Gemiisebriihe auf-
gieBen. Cashewniisse einriihren und kurz mitkochen. Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Kapernsud dazu geben und 10 Minuten kochen lassen. Danach die Kapern,
die griinen Erbsen und die fein gehackte Petersilie in die Sauce geben und mit
einem Mixer gut plirieren. Die Sauce kraftig abschmecken, mit Sojasahne ver-
feinern. Nicht mehr kochen, warm halten.

Allergene: Soja, Cashewniisse

Deutschland zdhlt in Europa als eines der groBten Kartoffelanbau-
lander. Fiir 1 kg deutsche Kartoffeln werden 119 Liter Wasser beno-
tigt. Der weltweite Durchschnitt liegt bei 287 Liter pro Kilogramm.

In Nordafrika ist die Kartoffelproduktion fiir Friihkartoffeln in den
letzten Jahren stark angestiegen. In diesen trockenen Regionen muss
viel bewassert werden.
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Fruchtiges Gemuse-Kichererbsen Ragout glutenfrei
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

7009  Kichererbsen Dosenware oder Trockenware gekocht

100 ml  Kokoso! oder Bratol

200g  Mohren geputzt, in Scheiben geschnitten

100g  Zwiebeln geschalt, gewdirfelt

8 Zehen Knoblauch oder entsprechende Menge Knoblauchpulver
Kurkuma, Schwarzkiimmel, Chili

300 ml  Kokosmilch

500 ml  Gemlisebriihe

400 g Tomaten Dose, pas-

siert

200g  Paprika frisch oder TK

200 g  Zucchini frisch oder

TK

200 g  Zwiebeln frisch oder TK

200 g  Ananas frisch oder TK

300g  Hokkaido-Kiirbis frisch
oder TK
Salz, Pfeffer, Ingwer gerieben
Essig, Koriander frisch

ZUBEREITUNG

Kichererbsen wie gewohnt einweichen und kochen, bei Dosenware
abgieBen und unter Wasser spiilen.

Kokosdl erhitzen, geschnittene Méhren und Zwiebeln leicht anrosten.
Knoblauch pellen, blattrig schneiden und kurz mitrésten. Kurkuma,
Schwarzkiimmel und Chili dazu geben, nur leicht anrésten und mit
Kokosmilch und Tomatenpiiree aufgieBen. Mit heiBer Briihe ablo-
schen, gut durchriihren.

Kiirbis in Wiirfel schneiden und in die Sauce legen.

Salz und Pfeffer in die Sauce geben und ca. 10 Minuten langsam auf-
kochen lassen.

Die Halfte der Kichererbsen in die Sauce geben. Mit Ingwer, Zucker
und Essig abschmecken. Die zweite Halfte der Kichererbsen mit etwas
Sauce pirieren und in die Sauce einriihren. Koriander schneiden und
in die Sauce geben.

Paprika, Zucchini und Zwiebel in grobe Stiicke schneiden und in die
Sauce mischen. Einmal aufkochen lassen und danach zum Warmhal-
ten bereitstellen.

Allergene: -

TIPP! Kiirbis Iasst sich in der Kiiche vielseitig zubereiten: Er Idsst
sich braten, grillen, kochen, tiberbacken, diinsten oder piirieren.

Der Wasserverbrauch von Kiirbis liegt durchschnittlich bei
353 Liter pro Kilogramm. Die Kiirbis-Saison ist im Herbst, es

sollte immer auf saisonale und regionale Ware zuriickgegrif-
fen werden. So wird der WasserfuBabdruck verringert.
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Gefullte Champignons mit Buchweizenfullung
auf gebackenem Ofengemuse glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

40 ml
100 g
200 ¢
400 g

1g
20¢g
200 ¢
100 g
100 g
20 ml
1049
10 Stiick
200 ¢
200 ¢
200 ¢
300 g
200 ¢
200 ¢
20¢g
59
80 ml
59
500 g
30¢
30 ml

Sesamél oder Rapsél
Schalotten gewdirfelt
Buchweizen
Tomaten passiert,
aus der Dose
Chilipulver

Salz
Gemdiisebrunoise TK
Datteln klein geschnitten
Sonnenblumenkerne

Zitronensaft

Petersilie frisch

Riesenchampignons

Paprika rot, frisch oder TK, gewiirfelt
Aubergine frisch oder TK, gewdirfelt
Zucchini frisch oder TK, gewdirfelt
Tomaten frisch oder TK, gewlirfelt
Zwiebeln frisch oder TK, gewiirfelt
Kidneybohnen Dosenware

Salz

Pfeffer

Olivendl

Knoblauch Pulver oder Paste
Tomatenpiiree

Zuckerrlbensirup oder Zucker
Zitronensaft

Tabascosauce nach Bedarf

ZUBEREITUNG

In einem tiefen GN Behilter Sesamél erhitzen (Hitze/200°C), die in
Wiirfel geschnittenen Schalotten und Buchweizen kurz anschwitzen
lassen. Brunoisegemiise dazu geben und kurz mitrosten. Mit Chilipul-
ver und Pfeffer wiirzen, mit den passierten Tomaten aufgieBen. Die
klein geschnittenen Datteln und Sonnenblumenkerne dazu geben.
Salzen und bei 100°C/HeiBdampf 40 Minuten dampfen, danach aus-
schalten und quellen lassen. Mit Zitronensaft und frischer Petersilie
vollenden.

Riesenchampignonkopfe kurz mit Wasser abbrausen und abtropfen
lassen.

Die Buchweizenmasse mit einem Eisportionierer einflllen und die ge-
fullten Képfe in einen gefetteten GN Behalter setzen. Bei 160°C Kom-
bidampf ca. 15 Minuten backen.

Fiir das Ofengemiise, alle Gemiisesorten mischen, auf mehrere GN
Einsatze verteilen und mit Olivendl betraufeln. Bei 180°C Kombidampf
backen, bis das Gemise fast gar ist. Danach mit dem Tomatenpiiree
auffiillen, mit Zuckerribensirup und Balsamessig abrunden. Alles mit
Salz, Knoblauch, Tabasco und Pfeffer abschmecken.

Allergene: Sesam

Tomaten sind das beliebteste Gemiise der Deutschen. Knapp
21 kg werden jahrlich pro Kopf verzehrt. Der Wasserver-
brauch von deutschen Tomaten betragt 35 Liter pro Kilo-

gramm. In den Niederlanden liegt der Wasserverbrauch unter
10 Liter pro Kilogramm Tomaten. Dies liegt an dem effekti-
ven Wasserrecycling. In wirmeren Landern wie in der Mittel-
meer-Region wird mehr Bewasserungswasser benotigt.
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Pfannen-Gyros mit Krautsalat und Tzatziki glutenfrei
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

GYROS
300g  Sojaschnetzel
Trockenware (TVP Schnetzel)
600 ml  Gemuisebriihe
400 g Zwiebeln halbiert,
in Ringe geschnitten
5¢g Oregano getrocknet
200 ml  Olivendl
20g¢ Paprikapulver edelsii3

30¢g Salz
5¢g Pfeffer
TZATZIKI

2 Becher Sojajoghurt von Provamel
300g  Gurke geraspelt

10 g Knoblauch Paste

10¢g Petersilie fein gehackt

30¢g Salz
5¢g Pfeffer
KRAUTSALAT

1800 g WeiBkraut in feine Streifen geschnitten
1009  Zucker

100ml Ol

150-200 ml Essig

30¢g Salz

10¢g Pfeffer schwarz
10¢g Kiimmel gemahlen

200 g  Apfel mit Schale; entkernt, geraspelt
200g  Mohren geschalt, geraspelt
20¢ Dill geschnitten

ZUBEREITUNG GYROS

Sojaschnetzel ca. 10 Minuten in heiBer Briihe einweichen, danach ausdriicken
(Fltissigkeit auffangen) und mit Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Orega-
no marinieren.

Die Zwiebel schalen, halbieren und in Ringe schneiden. Die Zwiebelringe an-
schlieBend unter die Schnetzel mengen und ca. 3 Stunden ziehen lassen.

Die Masse bei 200°C rosten, mit der aufgefangenen Fliissigkeit leicht lbergie-
Ben und bei 160°C Kombiddampfen ca. 20 Minuten garen. Danach nochmals
abschmecken.

ZUBEREITUNG TZATZIKI

Petersilie waschen und fein hacken. Die Gurke waschen und raspeln, etwas sal-
zen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Danach ausdriicken. Die geraspelte Gurke
mit Sojajoghurt, Petersilie und Knoblauchpaste vermischen und gegebenfalls
noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNG KRAUTSALAT

WeiBkraut vom Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden. Apfel mit
Schale entkernen und raspeln. Méhren schalen und ebenfalls raspeln. Zucker,
Essig und Apfelsaft vermengen und zu dem WeiBkraut mit Apfel und Méhre ge-
ben. Ol und geschnittenen Dill untermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
durchziehen lassen.

Gyros mit Tzatziki und WeiBkohlsalat anrichten, mit Brot (dann: nicht gluten-
frei) oder Kartoffelwedges servieren.

Allergene: Soja

Die CO,-Bilanz sowie der Fldchen- und Wasserverbrauch von Soja
schneidet besser ab als bei Fleisch. Der WasserfuBabdruck eines 150
Gramm schweren Sojaburgers betragt 158 Liter. Der durchschnittli-

che WasserfuBabdruck eines 150 Gramm schweren Rindfleischburgers
betragt 2.350 Liter.
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Herstellung Seitan aus Seitanpulver

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

GEKOCHTE VARIANTE
1 kg Seitanpulver
250g  Weizenmehl

20¢ Salz

1 EL Tomatenmark

30 ml  Speisedl

2 EL Sojasauce

1.2 1 Gemiisebriihe

51 Gewiirzbriihe zum Garen des Seitans
ZUBEREITUNG

Trockene Zutaten miteinander vermengen. Feuchte Zutaten miteinan-
der vermengen. Beide Komponenten nun gut miteinander verkneten,
es entsteht ein elastischer Teig.

Dieser wird je nach Verwendung portioniert und 1 Stunde in Gewdirz-
briihe gegart.

Die Wiirzung der Briihe richtet sich nach der kiinftiger Zubereitungs-
art des Produkts. Gute Ergebnisse erzielt man bei der Zubereitung in
Druckkochtopf.

Allergene: Weizen, Soja

GEBACKENE VARIANTE

1 kg Seitanpulver

2509  Weizenmehl

1549 Weinsteinbackpulver

20 g Rauchersalz

40 ml Rapskerndl

100 g R&uchertofu fein gewdirfelt
200g  Zwiebeln fein gewirfelt

1EL Tomatenmark

104 Paprikapulver gerduchert

2 EL Sojasauce

1,21 Gemisebriihe alternativ mit Gewdlrzextrakt je nach

Verwendung (Pilzextrakt, Extrakt aus Lorbeerblatt, Piment,
Pfeffer, Rotwein und Essig, 0.A.)

ZUBEREITUNG

Trockene Zutaten miteinander vermengen.

In Rapskerndl zuerst den fein gewiirfelten Rauchertofu anbraten,
danach die fein geschnittenen Zwiebeln mit anrosten. Tomatenmark
einrlihren und kurz mitrosten, mit Sojasauce abléschen. Paprikapulver
dazu geben und mit Gemisebriihe aufgieBen.

Trockene Zutaten mit dem vorbereiteten Ansatz nun gut miteinander
verkneten, es entsteht ein elastischer Teig. Dieser Teig wird zu einem
Laib geformt und auf ein leicht eingedltes Backblech gelegt. Bei 160°C
Kombidampf ca. 45 Minuten garen.

Wie ein Braten portionieren.

TIPP! Seitan eignet sich fiir alle Zubereitungen, in denen Sojafleisch
vorkommt. Anstatt Seitanpulver zu kaufen, kann das Gluten auch
selber hergestellt werden. Dies ist jedoch sehr aufwandig: Hierflr
wird durch stindiges Kneten die Starke aus dem Mehl gewaschen.
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Seitanschnitzel Wiener Art
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

1 kg Seitan fertig gegart,
in Schnitzel portioniert

400 ml  Soja- oder Reisdrink

304¢g Maisvollkornmehl zum
Einkochen, oder Weizenmehl

1 Prise Kurkuma

304¢g Maisvollkornmehl zum
Einriihren in die gekochte
Masse oder Weizenmehl

209 Salz

100g  Maisvollkornmehl oder Weizenmehl

300g  Semmelbrosel zum Panieren

200 ml  Rapskerndl zum Braten
Preiselbeeren, Zitrone und Petersilie zur Garnitur

ZUBEREITUNG

200 ml Reisdrink aufkochen. In dem restlichen Reisdrink das Maisvoll-
kornmehl mit Kurkuma und Salz verriihren und in die kochende Flis-
sigkeit gieBen. Unter stdandigem Riihren aufkochen lassen und dann
erkalten lassen. Das restliche Maisvollkornmehl in die kalte Masse
einriihren.

Seitanscheiben griindlich trocken tupfen. Maisvollkornmehl in einen
tiefen Behalter geben und in einen zweiten Behalter die Semmelbro-
sel vorbereiten. Pfanne erhitzen und Rapskerndl eingieBen. Seitan-
scheiben zuerst in das Maismehl, dann in den Maisteig und zuletzt in
den Semmelbroseln wenden und im Rapsdl knusprig ausbacken.

Die gebackenen Scheiben auf einem Krepppapier von dem lberschiis-
sigen Ol befreien.

Mit Kartoffelsalat oder Kartoffeln und Gemiise servieren. Mit Preisel-
beeren, Petersilie und Zitronenscheibe garnieren.

Allergene: Weizen, Soja

TIPP! Die Panierung kann flr alle gdngigen Fleischalternativen
verwendet werden: TVP (Sojafleisch), Tofu und auch Gemiise.

Vegane Moussaka mit Quinoa glutenfrei
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

50 ml Olivendl
1,2kg  Auberginen
Salz
300g  Quinoa alternativ Hirse
600 g  Kartoffeln vorgeschalt, gegart
1 kg Ratatouillegemiise TK
1 kg Tomaten passiert
oder Tomatensauce
5¢ Chilipulver

30¢ Salz

5¢g Pfeffer

30 ml  Balsamessig

50¢ StiBungsmittel Zuckerriibensirup oder Zucker
ZUBEREITUNG

Auberginen in /2 cm dicke Scheiben schneiden. Die tiefen GN Behalter
mit Olivendl ausstreichen, die in Scheiben geschnittene Auberginen
dicht nebeneinander hineinlegen und gut salzen. Nach ca. 15 Minuten
die Auberginen abtupfen und die ausgetretene Fliissigkeit entfernen.
Kombiddmpfer auf 250°C vorheizen. Die Behdlter mit Auberginen
reinschieben und ca. 8 Minuten grillen.

In die anderen GN Behélter das TK Ratatouillegemiise geben und bei
200°C ohne Dampf kurz vorgaren. Mit passierten Tomaten auffiillen, mit
Salz, Pfeffer, Chili, Balsamessig und etwas StiBungsmittel abschmecken.
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Die gekochten Kartoffeln in Scheiben schneiden. Die Halfte der Auberginen bei-
seitelegen.

Auf die iibrigen gegrillten Auberginenscheiben /3 von dem Tomatengemiise ge-
ben. Auf diese Schicht die Halfte der Quinoa verteilen. Die geschnittenen Kar-
toffeln einschichten.

Wieder /3 von dem Tomatengemiise und die zweite Halfte der Quinoa einschichten.
Die beiseitegelegten Auberginenscheiben darauflegen. Die letzte Schicht bildet
wieder Tomatengemiise.

Den fertig geschichteten Auflauf bei 160°C ca. 1,5 Stunden backen, danach
warm halten und durchziehen lassen.

Auflauf mit Tomaten- oder mit gelber Paprikasauce servieren.

Allergene: -

TIPP! Die Moussaka ldsst sich auch mit Sojafleisch oder mit Kase zubereiten.
Eine weitere Variante ist mit Kiirbis, Hirse und Spinat. Durch das Ersetzen der
Quinoa durch Hirse fallen die Kosten dieses Gerichtes niedriger aus.

Pilafreis glutenfrei
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

300g Langkornreis
300g Quinoa alternativ Hirse
900 ml  Gemdisebriihe
200g  Tellerlinsen
100 ml Wasser
400g  Gemlisebrunoise frisch
oder TK: Mohren, Sellerie, Zucchini, Lauch
40 ml Rapsol
100 g  Aprikosen getrocknet, 1 Stunde eingeweicht
100 g Mandeln, 1 g Koriander gemahlen, 1 g Schwarzkiimmel
20 ml Apfelessig

ZUBEREITUNG

Langkornreis und Quinoa heiB3 abspiilen und mit entsprechender Men-
ge Gemiisebriihe in einen GN Behalter geben, salzen. Bei 110°C damp-
fen, je nach Reisart 15-20 Minuten, danach ausquellen lassen.

Die Linsen abspiilen und in Wasser und einem Schuss Essig in einem
GN Behalter 20 Minuten dampfen. Danach Wasser abgieBen.
Gemiise in feine Brunoise schneiden. Einen GN Behalter bei 180°C
kurz erhitzen, Gemiisebrunoise und Ol hineingeben und ca. 8 Minuten
anrosten.

Gemahlene Gewiirze einstreuen und alles gut vermengen und im Ol
zerlaufen lassen.

Reis und Linsen dazugeben, Aprikosenwiirfel und Mandelstifte einriih-
ren, alles abschmecken.

Allergene: Mandeln

TIPP! Um die Kosten dieses Gerichtes niedriger zu halten, kdnnen
Sie Quinoa durch Hirse ersetzen. Die Hirse separat kochen.

Die meisten hier verkauften Aprikosen stammen aus Italien, Spanien,
Frankreich, Griechenland und der Tiirkei. Aus deutschem Anbau gibt

es die Friichte ab Juli. In der Tiirkei wird die Ernte liberwiegend ge-
trocknet und als Trockenfriichte exportiert.

benétigt Ein-
weichzeit fur
die Aprikosen
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Stroganoff sans Boeuf glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

500 g
251
25 ml
50 ml
500 g
60 g
60 g
200 ml
80 g
1,81
30¢
20¢g
125 ml
30 ml
500 g
200 ¢
200 ¢
200 ¢
400 ml

800 g

Soja-Medaillons (TVP) alternativ: Soja-Schnetzel (TVP)
Gemiisebriihe zum Einweichen

Sojasauce
Rapskerndl
Zwiebeln
Margarine
Tomatenmark
Rotwein
Reisvollkornmehl
Gemiisebriihe kalt
Senf mittelscharf
Zucker
Gurkenwasser
Zitronensaft
Champignons frisch oder TK, in Streifen geschnitten
Gewlirzgurken in Streifen geschnitten

Paprika frisch oder TK, in Streifen geschnitten
Zwiebeln geschilt, in Streifen geschnitten
Sojasahne

Knoblauchgranulat, Paprikapulver scharf

Pfeffer schwarz, Salz

Langkornreis parboiled

Salz

ZUBEREITUNG

Soja-Medaillons ca. 15 Minuten mit kochender Gemisebriihe bede-
cken und einweichen. Danach gut ausdriicken und in 1,5 cm dicke
Streifen schneiden. Die Medaillonstreifen portionsweise in heiem
Rapskerndl anbraten, mit SojasoBe und je einem gestrichenen Teel6f-
fel Paprikapulver, Pfeffer und Salz wiirzen und herausnehmen.
Zwiebeln schalen, in Streifen schneiden. Margarine in dem Topf zer-
lassen und Zwiebeln darin kraftig anbraten. Mit Tomatenmark kara-
mellisieren und mit Rotwein abldschen. Mit der kalten Gemisebriihe
abloschen und aufkochen lassen. Dann Sojasahne mit Reisvollkorn-
mehl einriihren, in die Sauce geben und zum Schluss Senf einriih-
ren. Gewiirzgurken, Paprika, Zwiebeln und Champignons in Streifen
schneiden und gemeinsam mit den Medaillonstreifen in den Topf geben.
Die Sauce auf kleiner Flamme etwas einkochen lassen und mit einer
Prise Zucker, Gurkenwasser, Zitronensaft, Knoblauchgranulat, Pfeffer
und Salz abschmecken.

Langkornreis waschen, mit 1,5-facher Wassermenge auf das Reisge-
wicht in einen tiefen GN Brater geben, salzen und bei 100°C ca. 20
Minuten dampfen.

Stroganoff sans Boeuf mit Reis oder Nudeln anbieten.

Allergene: Soja, Senf

Fiir die Herstellung von 1 kg Sojafleisch entstehen weniger als ein
Viertel der Treibhausgase, die bei der Herstellung von 1 kg Hackfleisch
anfallen, selbst wenn die Sojabohnen aus konventionellem Anbau in

Brasilien stammen.

Trotzdem sollte bei Sojaprodukten Bioware bevorzugt werden: Diese
verringern den Anteil des grauen Wassers und somit den WasserfuB3-

abdruck.
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Hefeteig fur Brotchen und Pizza

ZUTATEN FUR 1,5 KG TEIG

TEIG
500 g
500 g
42 g
309
20 ml
209
600 ml

Weizenmehl Type 405
Vollkorn-Dinkelmehl
Frischhefe
Zuckerriibensirup
Rapskerndl

Meersalz

Sojadrink lauwarm
Korner zum Bestreuen

BELAG FUR PIZZA, AUSREICHEND FUR 2 GN BLECHE

200¢g
100 g

100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
100 g

Tomatenmark 2-fach konzentriert
Tomaten Dose, geschélt und in Stiicken
Basilikum, Oregano, Thymian, Chili
Salz, Pfeffer

Paprika-Mix frisch oder TK

Zwiebeln frisch oder TK

Tomaten frisch oder TK

Champignons frisch oder TK
Maiskorner TK oder Dosenware
veganer Kdse gerieben

ZUBEREITUNG TEIG

Hefe mit Zuckerriibensirup, Ol und Sojadrink in einer Schiissel ver-
rihren. Beide Mehlsorten unterriihren und den Teig griindlich kneten.
Die Konsistenz des Teiges Uberpriifen, evtl. mit etwas Wasser oder
etwas Streumehl korrigieren. Teig gut und lange durchkneten, an ei-
nem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.
Verarbeiten je nach weiterem Verwendungswunsch.

ZUBEREITUNG BELAG

Tomatenmark mit geschdlten Tomaten verriihren, wiirzen und auf
den Pizzateig streichen. Tomaten, Paprika und Champignons in kleine
Wiirfel schneiden und zusammen mit dem Mais auf den Pizzaboden
verteilen. Salzen, pfeffern.

Mit veganem Kase bestreuen und fiir 30-45 Minuten bei 180°C backen.

Allergene: Weizen, Dinkel, Soja

TIPP! Mit dem Teig konnen Sie auch Pizzabrétchen machen und
diese Ihren Gasten als schmackhaften Snack anbieten.
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Linsenspatzle
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

4009  Weizenmehl Type 405

200g  Maisvollkornmehl

400g  Linsenmehl aus roten Linsen

10 g Johannisbrotkernmehl oder Kartoffelstarke
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

600-650 ml Sojadrink oder Haferdrink

409 Rapskerndl

ZUBEREITUNG

Alle Mehle, Muskat, Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben. So viel
Sojadrink dazugeben, bis eine kompakte, dickfliissige Masse entsteht.
Den Teig aufschlagen bis eine gute Bindung gegeben ist. Teig 10 Mi-
nuten ruhen lassen.

Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen, Spétzle entweder mit Mes-
ser und Brett ins Wasser schaben oder mit einem Spatzlehobel ins
Wasser reiben.

Kurz kochen lassen, mit einer Schaumkelle die Spatzle aus dem Was-
ser heben und abtropfen lassen. Fiir spatere Verwendung die Spatzle
kalt spllen und mit etwas Rapsol benetzen.

*

Allergene: Weizen, Soja

TIPP! Johannisbrotkernmehl wird aus den Samen des Johannis-
brotbaumes gewonnen. Durch sein Wasserbindungsvermdgen
dient es als Binde- bzw. Verdickungsmittel.
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Gefullte Paprika mit Bulgur und Joghurt-Minze-Dip
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

1,2kg  Paprika
50 ml Sesamdl oder Rapsol
100 g  Schalotten fein gewiirfelt
500g  Bulgur
200 ml  Kokosmilch
10 g Currypulver
2g Chilipulver
109 Salz
1259  Mohren gewiirfelt
1259  Auberginen gewdrfelt
25¢ Rosinen grob gehackt
50 g Mandeln grob gehackt
25¢g Ingwer
50 ¢ Schwarzkiimmel
500g  Seidentofu
5009  Sojajoghurt

Salz, Pfeffer, Minze fein gehackt

ZUBEREITUNG

Paprika putzen und entweder langs (Spitzpaprika) oder vom Stiel her
aufschneiden und die Samen entfernen.

In einem Topf Sesamdl erhitzen, die in Wiirfel geschnittenen Scha-
lotten und Mohren kurz anschwitzen lassen. Bulgur dazu geben und
kurz mitrosten. Curry und Chilipulver dazu geben und mit 100 ml
Kokosmilch und 100 ml  Wasser aufgieBen.

Leicht salzen und nach dem Aufkochen ca. 10 Minuten in zugedeck-
tem Topf auf ausgeschalteter Herdplatte quellen lassen. Auberginen
in Wiirfel schneiden und zusammen mit grob gehackten Mandeln und
Rosinen unter die Bulgurmasse heben. Zur Bindung den Seidentofu
einriihren. Mit geriebenem Ingwer und Schwarzkiimmel gut abschme-
cken. Die Masse kann recht pikant ausfallen.

Die entkernten Paprika mit der Bulgurmasse fiillen, in ein ,Nestchen"
aus Alufolie setzen und so auf den Grill legen. Ohne Wenden ca. 20
Minuten grillen.

Minze waschen, trocken schleudern und sehr fein schneiden. Mit So-
jajoghurt verriihren, salzen, pfeffern und ziehen lassen. Zur Paprika
servieren.

Allergene: Soja, Weizen, Mandeln, Sesam

TIPP! Auf diese Art kdnnen Sie gefiillte Zucchini, gefiillte Aubergi-
nen, gefiillte Tomaten oder gefiillte Champignons zubereiten. Ver-
wenden Sie flir mehr Abwechslung Couscous, Hirse oder auch Reis
anstelle von Bulgur.
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Spaghetti Bolognese mit Grinkern
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

300g  Griinkern geschrotet
100g  Zwiebeln gewdirfelt
100g  Mohren gewiirfelt
100 g  Sellerie gewirfelt
100g  Auberginen gewiirfelt
100 g  Zucchini gewiirfelt
100 g  Tomaten gewdrfelt
100 g  Paprika gewiirfelt
2 Zehen Knoblauch in
Scheiben geschnitten
1 kg Tomaten passiert
50 g Tomatenmark
50 ml Olivendl
Salz, Pfeffer, Basilikum, Oregano, Chili
304¢g Zuckerriibensirup
100g  Sonnenblumenkerne
1 kg Spaghetti Barilla, Integrale
1509  Rucola

ZUBEREITUNG

Zwiebeln, Mohren und Sellerie putzen und in kleine Wiirfel schneiden.
Knoblauch pellen und in Scheiben schneiden.

In einem Topf Olivendl erhitzen, Griinkern kurz anbraten. Gemusewdir-
fel dazugeben und hellbraun anbraten. Tomatenmark und Knoblauch
unterriihren, kurz mitrésten. Mit passierten Tomaten aufgieBen und
mit Salz, Chili und Pfeffer wiirzen. Topf verschlieBen und ca. 20 Mi-
nuten leicht kochen.

In der Zwischenzeit alle restlichen Gemiisesorten reinigen und in klei-
ne Wirfel schneiden.

Die Gemisewiirfel und die Sonnenblumenkerne zu der Griinkernsauce
geben und alles auf niedriger Stufe weitere 15 Minuten garen. Ab-
schmecken und mit geschnittenen frischen Krautern vollenden.

Spaghetti in kochendes, gesalzenes Wasser geben und nach Angabe
auf der Verpackung kochen. Nach dem Kochen abgieBen, mit Olivend!
vermischen und sofort servieren.

Falls die Spaghetti spater serviert werden sollen, dann kalt abschre-
cken und mit Olivendl vermengen. Uber Dampf aufwarmen.
Spaghetti mit Sauce und etwas frischem Rucola servieren.

Allergene: Sellerie, Griinkern, Weizen

TIPP! Variieren Sie die Bolognese-Sauce: anstatt von Griinkern
konnen Sie rote Linsen oder Sojagranulat einsetzen.
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Lauch-Sonnenblumenquiche ZUBEREITUNG

Mehl und Salz mischen. Margarine in kleine Stiicke schneiden, gerie-

ZUTATEN FUR RUNDE FORM (26 CM DURCHMESSER), bene Walniisse und WeiBwein zu der Mehlmischung geben und alles

ENTSPRECHEN 12 STUCK
ODER 16 STUCK FINGERFOOD

TEIG
150 ¢
50 ¢

709
50 ml

FOLLUNG
50¢
800 g
300 g
100 g
30¢
20 g
59

59

50 g

rasch verkneten. Teig ca. 1 Stunde ruhen lassen. Ausrollen, auf eine
runde Form auslegen und fiir 30 Minuten ins Tiefklhlfach stellen.
Lauch putzen und in feine Ringe schneiden. Margarine in einer Pfanne
auflésen und Lauch darin kurz andiinsten. Leicht salzen und pfeffern.
Seidentofu, eingeweichte Sonnenblumenkerne, Reisvollkornmehl, Salz,
Pfeffer und Kurkuma in einen Mixer geben und glatt mixen.

Die Quicheform aus dem Tiefkihler nehmen, gediinsteten Lauch drauf
geben und glatt streichen. Mit dem Guss ubergieBen und alles dicht

Vollkornweizenmehl
Walniisse gerieben
Salz

Margarine kalt

WeiBwein .
mit Sonnenblumen bestreuen.
Die Quiche bei 170°C ca. 30 Minuten backen, leicht abkiihlen lassen
Margarine und lauwarm servieren.
Lauch in feine Ringe geschnitten
Seidentofu
Sonnenblumenkerne eingeweicht in 100 ml Wasser Allergene: Weizen, Walniisse, Soja
Reisvollkornmehl oder Kartoffelstarke
Salz
Pfeffer Sonnenblumen werden auch in Deutschland angebaut, jedoch bevor-
Kurkuma zugen sie wirmere Regionen. Aus den Sonnenblumenkernen wird Ol
Sonnenblumenkerne zum Bestreuen gepresst. Die Kerne sind vielseitig einsetzbar: in Miislis, Brotchen, Sa-

laten oder anderen herzhaften Gerichten wie Bratlinge oder Quiches.
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Wok-Gemusepfanne mit Tempeh glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

1,5 kg
1 kg
150 g

200 g
300 ¢g

300 ¢g
200 g
15¢
600 ml
50 g
40 ¢
400 g
80 ml
1 Bund
20¢g
59
109
15¢
30¢
30¢
800 g

Paprika gelb und rot,

in Streifen geschnitten
Zucchini in Streifen
geschnitten
Zuckerschoten in Streifen
geschnitten
Sojasprossen

Mdohren in Streifen
geschnitten

Zwiebeln in Streifen geschnitten

Lauch in Streifen geschnitten
Knoblauchpaste

Kokosmilch

Kurkuma

Sojasauce dunkel

Tempeh in Streifen geschnitten. Oder Tofu
Erdnussél oder Rapsol

Koriander frisch, gehackt

Salz

Pfeffer

Sambal oelek

Ingwerpaste oder frisch geriebener Ingwer
Zucker

Essig

Basmatireis

Salz

Zubereitung

Tempeh in Streifen schneiden und in der dunklen Sojaso3e marinieren.
Die Zwiebeln in der Pfanne glasig anbraten, dann das Tempeh und den
Knoblauch dazu geben. Das Gemiise (bis auf die Sojasprossen) dazu
geben. Kraftig umriihren und nach 2 Minuten die Sojasprossen hinzu
geben. Kurkuma untermischen.

Wenn das Gemiise angerdstet ist, die Kokosmilch unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit frisch gehacktem Koriander, Ing-
werpaste, Sambal oelek, etwas Zucker und Essig abschmecken.

Als Beilage eignet sich Basmatireis.

*

Allergene: Soja, Erdniisse

TIPP! Anstatt von Tempeh kdnnen Sie Tofu verwenden. Dadurch
fallen die Kosten des Gerichtes glinstiger aus. Marinieren Sie den
Tofu vorher gut oder verwenden Sie die gerducherte Variante.
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Kesselgulasch mit Sojafleisch glutenfrei
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

3009  Sojafleisch Trockenwaren (TVP Wiirfel)
1,81 Gemiisebriihe

400g  Zwiebeln geschalt, gewdirfelt

100 ml  Speisedl

100g  Tomatenmark

159 Paprikapulver edelsii3

5¢g Paprikapulver rosenscharf
2g Pfeffer schwarz, gemahlen
2g Kiimmel gemahlen

2g Knoblauch Pulver

30¢g Maismehl

2 kg Kartoffeln geschalt, gewiirfelt

200 ¢ Paprika-Mix Streifen, frisch oder TK
200g  Mischpilze TK

100 g Kidneybohnen Dose

ZUBEREITUNG

Sojafleisch in der warmen Gemiisebriihe einweichen und ca. /2 Stun-
de aufquellen lassen.

Zwiebeln in heiBem Ol braun anbraten, Tomatenmark dazu geben. Mit
Paprika, Kiimmel, Knoblauch und Pfeffer bestauben. Eingeweichtes
Sojafleisch samt Fliissigkeit zugeben und 10 Minuten diinsten. Da-
nach die Kartoffelwiirfel zugeben und weitere 10-15 Minuten diins-
ten.

Etwas kaltes Wasser mit Maismehl verriihren und Gulasch damit ab-
binden, weitere 5 Minuten kochen. Kraftig abschmecken.
Paprikastreifen, Kidneybohnen und Mischpilze in die Sauce geben,
einmal aufkochen und nochmals abschmecken.

Allergene: Soja

TIPP! Die Kidneybohne kommt urspriinglich aus Stidamerika. Ge-
trocknet ldsst sie sich lange lagern. Ein typisches Gericht mit den
Bohnen ist das Chili, jedoch kénnen sie auch in Salaten oder pi-
riert mit weiteren Zutaten als Aufstrich oder Frikadelle verarbeitet
werden.
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Reispuffer mit Leipziger Allerlei glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

200 ¢
40 ml
250 ¢
600 ml
100 g
100 g
100 g
209

109

300 ml
250 ¢
60 ml
200 ¢
250 g
200 ¢
100 g
200 ¢
300 g
80 g

80 g

100 g

1 Prise
100 ml
300 ml
20¢g
200 ¢
1 Bund

Zwiebeln fein gewdirfelt

Olivendl kaltgepresst

Risottoreis

Gemiisebriihe

Tomaten getrocknet, eingelegt, klein geschnitten
Oliven schwarz, klein geschnitten
Mandeln gehackt

Krautersalz

Guarkernmehl oder Maisstarke

Wasser

Cornflakes

Olivendl kaltgepresst

M@dhren fein geschnitten
Blumenkohlréschen frisch oder TK
Spargel weil3, geschalt, in kleine Stiicke geschnitten
Kohlrabi geschalt, in Stifte geschnitten
griine Bohnen frisch oder TK

junge Erbsen frisch oder TK

Morcheln getrocknet, oder Champignons
Margarine

Zwiebeln fein gewiirfelt

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zucker

Riesling trocken

Gemlisebriihe

Reisvollkornmehl

Sojasahne

Petersilie frisch, fein gehackt

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln wiirfeln und in Olivendl im Topf anschwitzen, Reis hinzu
geben, kurz anrésten, dann mit Gemiisebriihe aufgieBen und 10 Mi-
nuten auf kleiner Flamme kochen bzw. ziehen lassen. AnschlieBend
weitere 10 Minuten nachquellen lassen und dann mit den restlichen
Zutaten vermengen und abschmecken.

Guarkernmehl mit Wasser anriihren. Cornflakes zerbrdseln. Hinde mit
der Guarkenmehllosung befeuchten und aus der Reismasse kleine Puf-
fer formen. Puffer in den zerdriickten Cornflakes wenden. Reispuffer in
der Pfanne goldgelb braten und zusammen mit dem Allerlei servieren.

Allergene: Mandeln, Soja

‘ Im Spatsommer und Herbst hat Blumenkohl bei uns Saison.

Urspriinglich kommt dieser Kohl aus dem Mittelmeerraum
und westlichen Europa. Der Wasserverbrauch von 1 kg Blu-
menkohl aus Deutschland betragt 173 Liter. 1 kg Blumenkohl
aus Italien bendtigt 211 Liter Wasser.
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Nachspeisen und Geback

Auf Nachspeisen und Geback freut sich jeder. Auch ohne
Milch und Eier lassen sich Leckereien zubereiten.

Milchreis glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

11 Mandeldrink

250 g  Rundkornreis Vollkorn

1509  Zuckerrlibensirup

1 Prise  Salz, 1 Stiick Vanillestange, 1 Stiick Zimtstange
200 g  Reissahne, Reiscuisine

500g  Apfelmus

ZUBEREITUNG

Vollkornreis waschen und in 1 Liter Wasser einweichen.
Mandeldrink aufkochen, Salz und Gewiirze dazu geben.

Reis abgieBen und in den kochenden Mandeldrink geben, kurz einko-
chen lassen und die Hitze sofort reduzieren. Den Reis ca. 30 Minuten
langsam unter mehrmaligem Umriihren kochen lassen. Auf die Kon-
sistenz achten, denn der Reis quillt nach und wird nach dem Abkiihlen

noch fester.

Mit Sahne und Zuckerriibensirup verfeinern, Zimt- und Vanillestange
entfernen. Aus der Vanille das Mark ausschaben und dieses in den Brei

einrlihren.

Den fertigen Brei in die Schdlchen portionieren und mit Apfelmus-

hdubchen servieren.

Allergene: Mandeln

é

Reis stammt aus Asien, wird inzwischen aber weltweit ange-
baut. Der Wasserverbrauch von Reis betragt im Durchschnitt
2.499 Liter pro Kilogramm. Jedoch muss hier der Anteil an
griinem Wasser beriicksichtigt werden. In Thailand liegt der
Wasserverbrauch beispielsweise bei 3.412 Liter pro Kilo-
gramm Reis. Jedoch ist durch den Monsunregen (2.724 Liter)
nur wenig Bew&sserungswasser notwendig (561 Liter).




braucht Zeit
zum Stocken
(2 Stunden)
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Schokoladen-Haselnuss-Creme mit Orangengelee
glutenfrei

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

500 ml Mandeldrink

1 Prise Tonkabohne gemahlen oder Vanillepulver

120 ml  Kaffee zum Einweichen des Agar-Agars

504 Zuckerriibensirup

3g Agar-Agar entsprechen 3 Teeloffel

80¢ Haselnussmus

150 g  Bitterschokolade gehackt

400g  Seidentofu

150 g  Orangenfilets (frisch oder Mandarinensegmente aus der

Dose)

250 ml  Orangensaft

40¢ Zucker

3g Agar-Agar

60 ml  Orangensaft zum Anriihren des Agar-Agars
Minze und Beeren der Saison zum Dekorieren

ZUBEREITUNG

Agar-Agar 10 Minuten in kaltem Kaffee einweichen.

Mandeldrink langsam aufkochen, mit Zuckerriibensirup siiBen und
mit Tonkabohne wiirzen. Agar-Agar in die kochende Flissigkeit geben
und 1 Minute kochen lassen. Danach von der Kochflache nehmen und
kleine gehackte Schokolade dazu geben. Haselnussmus einriihren und
etwas abkiihlen lassen (ca. 50°C).

Die abgekiihlte Masse in einen Mixer geben, Seidentofu dazu geben
und kraftig durchmixen.

Schokoladenmasse in die vorbereiteten Portionsglaser fiillen und kalt
stellen.

Orangenfilets in die Portionsgldser einlegen. Fiir Orangengelee Ag-
ar-Agar mit Orangensaft anriihren und quellen lassen. Orangensaft
und Zucker in einem Topf verriihren und aufkochen. Agar-Agar samt

Flissigkeit in die kochende Saftmischung gieBen und ca. 1 Minute
sanft kochen lassen. Die heiBe Fliissigkeit auf 50°C abkiihlen lassen
und dann auf die vorbereitete Cremespeise mit Orangenfilets gieBen.
Fest werden lassen und garnieren.

*

Allergene: Mandeln, Haselnisse, Soja

TIPP! Agar-Agar ist ein pflanzliches Geliermittel, das aus Meeres-
algen gewonnen wird. Damit es geliert, muss Agar-Agar mindes-
tens 1 Minute aufgekocht werden.
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Apfel-Hirse-Creme mit Erdbeer-Johannisbeergrutze
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

HIRSE
100 g  Hirse oder Hirseflocken
200 ml  Reisdrink
504 Zuckerriibensirup
oder Rohrohrzucker
1 Stiick Vanilleschote
1 Prise  Salz

HIRSE-CREME
150 g  Hirse gegart (siehe oben)
50 ¢ Zuckerriibensirup
oder Rohrohrzucker
2g Vanille
5009  Sojajoghurt
600 g  Apfel ungeschilt, grob geraspelt
150 ml Hafersahne

ERDBEER-JOHANNISBEER-GRUTZE

150 ml  Traubensaft rot

30¢g Reisvollkornmehl sehr fein
200g  Erdbeeren geviertelt

100 g  Johannisbeeren rot

80¢g Rohrohrzucker

ZUBEREITUNG HIRSE

Reisdrink mit Salz, Zuckerriibensirup und Vanilleschote aufkochen,
Mark auskratzen und in die Fliissigkeit zurlickgeben.

Hirse in ein Sieb geben und mit kochendem Wasser iiberbriihen.
Hirse in den Reisdrink geben und aufkochen. Auf kleiner Flamme noch
ca. 10 Minuten quellen lassen.

ZUBEREITUNG HIRSE-CREME

Sojajoghurt in ein Tuch geben und abtropfen lassen. Apfel waschen,
nicht schilen. Apfel grob raspeln. Abgetropfter Sojajoghurt mit
Zuckerriibensirup und Vanille cremig anriihren, die geraspelten Apfel
und Hirse dazu geben. Hafersahne unter die fertige Hirsemasse vor-
sichtig unterheben.

Nachspeise abfiillen, abdecken, kalt stellen und 20 Minuten ruhen
lassen. Mit roter Griitze vollenden.

ZUBEREITUNG ERDBEER-JOHANNISBEER-GRUTZE

Traubensaft aufkochen und mit in Wasser angeriinrtem Reismehl binden.
Erdbeeren putzen und vierteln. Johannisbeeren waschen, entrappen
und verlesen. Geputzte Beeren und Friichte in die gekochte Griitze
geben. Nicht mehr kochen. Zucker nach Geschmack dazu geben.

Allergene: Soja, Hafer

Erdbeeren haben bei uns im Sommer Saison, jedoch kdnnen
sie schon vorher gekauft werden. Viele Erdbeeren werden in
Landern mit trockenem Klima angebaut und miissen intensiv
bewassert werden. Erdbeeren verbrauchen insgesamt weniger
Produktionswasser, werden aber viel starker bewdssert.

spanischer Erdbeeren deutscher Erdbeeren

209 Liter pro Kilo % 321 Liter pro Kilo




Pflaumenkuchen mit Streuseln

ZUBEREITUNG

Hefe mit dem Zuckerriibensirup in einer Schiissel verriihren.
Sojadrink mit Margarine erwarmen (40°C) und zu der Hefe gieBen.
Salz, Zucker, Rum, abgeriebene Zitronenschale und Mehl dazu geben,

ZUTATEN FUR 2 GN BLECHE

CD TEIG
N~

50 ¢ Hefe frisch

TN VR _ gut kneten.
% 509 Zuckerriibensirup Die Konsistenz des Teiges iiberpriifen, evtl. mit etwas Sojadrink oder
. J oder Zuckerriibensirup etwas Streumehl korrigieren. Teig gut und lange durchkneten, in ei-
OYVER 1009  Margarine nem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.
%’ 1409  Zucker Teig halbieren, ausrollen und 2 Backbleche leicht einfetten. Die Bleche
— 109 Salz mit dem Teig auslegen. Gefrorene Pflaumen auf den Teig verteilen, zu-
600 ml Sojadrink oder Haferdrink ckern, Bleche in den leicht warmen Ofen stellen und nochmals gehen
1 kg Weizenmehl Type 450 lassen.
1 Stiick  Zitrone A?riEb Aus der kalten Margarine, Puderzucker und Weizenmehl Streusel zu-
Rum, Vanille bereiten. Streusel auf die Kuchen verteilen, Kuchen bei 160°C ca. 45
KUCHENBELAG Minuten backen.
3 kg Pflaumen TK, entkernt
1009  Zucker *
3009  Margarine Allergene: Soja, Weizen
200 g  Puderzucker
400G  Weizenmehl Type 450 TIPP! Als Wintervariante kdnnen Sie den Kuchenbelag einfach an-

dern, z.B. mit Mohn oder anderen TK Friichten.
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Gedeckter Apfelkuchen mit Bierteig

ZUTATEN FUR 1 GN ODER 2 X 23CM TORTENRING

TEIG

2509  Weizenmehl

250 g  Dinkelvollkornmehl
250 g  Margarine

39 Salz

404 Rohrohrzucker oder Zucker
200 ml  Bier

KUCHENBELAG

1kg Apfel sauerlich, z.B. Boskop
100 g Rohrohrzucker oder Zucker
10¢g Vanillepuddingpulver

19 Zimt
149 Nelken
19 Sternanis

50 ¢g Mandeln gemahlen

ZUBEREITUNG

Aus den Teig-Zutaten einen glatten, geschmeidigen Teig kneten, mit
Frischhaltefolie abdecken und 15 Minuten im Kiihlschrank stehen lassen.
Apfel raspeln, mit restlichen Zutaten und Gewiirzen vermischen,
durchziehen lassen.

Teig ca. 2 mm dick ausrollen, Boden in der GroBe des Tortenrings aus-
schneiden.

Apfelfiillung in die Mitte des Ringes geben. Falls die Fiillung zu feucht ist,
Flissigkeit abgieBen.

Den restlichen Teig erneut ausrollen. Teigplatte auf den Ring mit Fiillung
legen, Tortenring anlegen, andriicken, berschiissigen Teig wegschneiden.
Oberflache des Kuchens flach und gleichméaBig driicken, mit der Gabel
anstechen.

Kuchen bei 180°C ca. 30 Minuten backen.

Allergene: Weizen, Dinkel, Mandeln

TIPP! Das Bier im Teig gibt dem Kuchen ein besonderes Aroma.
Wenn Sie ohne Alkohol arbeiten méchten, dann ersetzen Sie dieses
durch Mineralwasser.
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Marmorkuchen

ZUTATEN FUR 1 NAPFKUCHEN ODER 1 KASTENFORM

150g  Mandeln

130 ml Mandeldl oder Rapsol

230 ml Sojadrink oder Haferdrink
150 g  Rohrohrzucker oder Zucker
149 Vanille, 1 Prise Salz,

1 Stlick Zitrone, Saft und Abrieb der Schale

15¢g Weinsteinbackpulver oder 20 g Backpulver
304¢g Kakaopulver

200g  Weizenmehl Type 405

ZUBEREITUNG

1 Kastenform mit Backpapier auslegen oder 1 Napfform mit Marga-
rine ausstreichen und mit etwas Mehl bestreuen. Mandeln, Mandelo!
und Sojadrink in einen Mixer geben und zu einer cremigen Masse
mixen. Zucker, Salz, Zitronensaft, Vanille und die abgeriebene Schale
dazu geben und alles zusammen mixen. Die Masse aus dem Mixer in
eine Schiissel umfiillen. Mehl und Salz in die Mandelmasse einsieben
und unterheben. Masse teilen, eine Halfte hell lassen, die andere Half-
te mit Kakao vermengen.

Die recht feste Masse abwechselnd in die vorbereitete Kasten- oder
Napfform fiillen, bei 160°C ca. 50-60 Minuten backen. Garprobe mit
einem Stabchen durchfiihren.

Allergene: Mandeln, Soja, Weizen

Die Mandelplantagen in Kalifornien sorgen fiir Umweltpro-
bleme, da auf den Plantagen ausschlieBlich Mandeln ange-
baut werden. Bei diesen Monokulturen kommt eine groBe
Menge an Pestiziden zum Einsatz. Es wird vermutet, dass dies

der Grund fiir das Bienensterben ist.

So miissen durch Imker zusétzlich Bienen dazu geholt wer-
den, um die Bliiten zu bestduben. Dies bedeutet viel Stress fiir
die Bienen. Auch im Mittelmeerraum sowie im Iran, Pakistan
und China werden Mandeln angebaut.

Muffins

ZUTATEN FUR 20 STUCK

1 kg Weizenmehl Type 405
50 ¢ Backpulver

400g  Zucker

204¢ Vanillezucker

109 Zitronenschale Abrieb

Je nach Friichten,

5 g Salz bei Tl.<:W.are
1 Messerspitze Kurkuma ganzjohrig
400 ml Ol

700 ml Sojadrink oder Haferdrink

Optional

40 ¢ Kakao

2009  Blaubeeren, Kirschen o.A.

ZUBEREITUNG

Alle trockenen Zutaten in eine Riihrschiissel geben und gut vermengen.
Ol und Sojadrink dazugeben und alles gut verriihren.

Teig sofort in Férmchen abfiillen und bei 150°C ca. 25 Minuten backen.

*

Allergene: Weizen, Soja

TIPP! Dieser Basisteig ldsst sich verschieden abwandeln, in der Va-
riante Apfel-Haselnuss (200 g Apfel, 100 g geriebene Haselniisse,
ggf. etwas Mehl dazu geben) oder in der Variante Méhre-Walnuss
(200 gMaohre, 100 g Walniisse, ggf. etwas Mehl dazu geben).



=@ Rezepte

Nussecken
ZUTATEN FUR 30-36 STUCK

MURBETEIG

1209  Margarine

60 g Rohrohrzucker oder Zucker
1 Prise Salz

2 EL Sojadrink oder Haferdrink

100g  Weizenmehl Type 405
120g  Dinkelmehl Type 1050

NUSSSCHICHT

50 g Margarine

100 g Rohrohrzucker oder Zucker

10¢ Vanillezucker

20g¢ Zuckerriibensirup

1 Stiick Orange Schalenabrieb

100 ml  Hafersahne oder andere Pflanzensahne
150 g  Walnlisse gehackt

150 g  Haselnlisse gehackt

100 g Mandeln gemahlen

/2 TL Zimt

1 Messerspitze Korianderpulver

100g  Stachelbeermarmelade oder Johannisbeergelee
150 g  Kuvertiire zartbitter

ZUBEREITUNG

Die Margarine mit dem Zucker und Salz in einer groBen Riihrschiissel
schaumig schlagen. Pflanzendrink und Mehl dazu geben und mit der
Gabel oder dem Riihrgerét zu einem Teig kneten. Wenn mdglich 30
Minuten kalt stellen.

AnschlieBend den Teig ausrollen und auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen. Mit der Gabel mehrfach einstechen und bei
180° Ober-/Unterhitze auf mittlerer Schiene.

Ca. 10 Minuten vorbacken. Aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen
lassen. Dann die Marmelade auf den Miirbeteigboden streichen.
Butter, Zucker, Sirup, Orangenabrieb und Sahne zusammen aufko-
chen, dann die Niisse und Gewdirze einriihren. Bei ausgeschaltetem
Herd kurz ziehen lassen, bis die Masse andickt. Die Nussmasse auf
den mit Marmelade bestrichenen Miirbeteig geben und glatt strei-
chen.

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze 18-20 Minuten backen. Die Nussecken
sind fertig, wenn der Rand goldbraun glanzt und die Nussschicht
etwas verlauft.

Das Blech fiir etwa 10 Minuten beiseite stellen. Dann mit einem
scharfen Messer Nussecken schneiden und vollstandig auskiihlen
lassen.

Allergene: Weizen, Dinkel, Soja oder Hafer, je nach verwendetem
Pflanzendrink, Walniisse, Haselnlsse, Mandeln

Zucker wird iiberwiegend aus Zuckerrohr aus Ostasien und
Zuckerriiber aus Europa hergestellt. Um 1 kg Zucker aus Zu-

ckerrohr herzustellen, werden 175 Liter Wasser bendtigt. Als
regionale Alternative konnen Sie Riibenzucker verwenden.
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Snacks

Fiir den kleinen Hunger zwischendurch bieten sich herz-
hafte Snacks an.

Samosa mit Spinatfullung und Orangen-Linsendip
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN (20 STUCK)

500 g  Blattspinat TK
150 g  Zwiebeln fein gewiirfelt
100 g  Kokosfett nativ, ungehartet, nicht raffiniert oder Margarine
100 ml Kokosmilch, 10 g Kurkuma, 59  Garam Masala
204g Ingwer frisch, gerieben
100 g  Kartoffeln festkochend, vorgegart, gerieben
Salz, Pfeffer, Zitronensaft
3009  Strudelteig TK (vegan)
50 g Margarine von ALSAN-Bio

ZUBEREITUNG

Spinat auf einem gelochten GN Einsatz auftauen lassen und die Auftauflis-
sigkeit abtropfen lassen. Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden. Zwiebelwiirfel in
Kokosfett glasig anbraten.

Kurkuma und Garam Masala einriihren, aber nicht mitrosten.

Die Zwiebeln mit Kokosmilch aufgieBen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Blattspinat dazu geben und in der Kokosbasis kurz diinsten. Mit geriebenem
Ingwer wiirzen.

Gegarte Kartoffeln reiben und zu dem Spinat geben. Die Masse soll nicht zu
fliissig sein. Abkiihlen lassen.

Aus dem Strudelteig ca. 5 cm breite Bahnen schneiden. Die Bahnen mit Marga-
rine bestreichen. Auf jede Bahn etwas Spinatfiillung geben und die Samosata-
sche formen. Fertige Taschen auf ein leicht gedltes GN Blech setzen.

Die Taschen bei 170°C ca. 8 Minuten aufbacken. Samosas mit Orangen-Senfdip
mit roten Linsen servieren.

Allergene: Weizen




Orangen-Senfdip mit roten Linsen glutenfrei

. Frischer Spinat hat im Frihling und Herbst Saison. Spinat
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

kann roh als Salat oder gekocht als Beilage, Fiillung oder
1309  Linsen rot * in Knodeln verzehrt werden. Der Wasserverbrauch von 1 kg
400 ml Wasser deutschem Spinat liegt bei 158 Liter.
5¢g Knoblauch fein gewiirfelt
804 Zwiebeln fein gewiirfelt
80 ml  Rapsol
19 Kurkuma
204g Senf

200 ml  Orangensaft
200g  Sojajoghurt natur
300g  Seidentofu

50 ml WeiBweinessig
15 ml  Zitronensaft

20¢g Zucker

20 ¢ Salz

5¢g Pfeffer

5¢g Kreuzklimmel

Zubereitung

Rote Linsen in Wasser weich kochen.

Knoblauch schalen und in sehr feine Wiirfel schneiden. Zwiebeln scha-
len und ebenso in feine Wiirfel schneiden. Knoblauch und Zwiebeln in
Rapsél leicht glasig anbraten. Kurkuma und gegarte Linsen dazu ge-
ben, alles zusammen gut vermengen. Mit Orangensaft aufgieBen und
ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Basismasse, Senf, Seidentofu, WeiBweinessig, Zitronensaft und Zucker
in einen Mixbecher geben und alles zu einem Dip aufmixen. Mit Salz,
Kreuzklimmel und Pfeffer vollenden.

=@ Rezepte



N VR
~s ¥
& 3
wenn eingelegte

Gurken verwendet
werden

=@ Rezepte

Banh mi
(vietnamesisches Baguette mit mariniertem Tofu)

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

10 Stiick Baguette

300g  Tofu natur, in Streifen geschnitten

50 ml Sesamdl oder Rapsol

50 ml  Sojasauce

209 Banh Mi Spice Rub (Koriander, Kreuzkiimmel, Kardamom,
Ingwer, Knoblauch, Zimt, Chili, Muskat, Muskatblite
und Paprika)

200g  Mohren Juliennesteifen

200 g  Rettich Juliennestreifen C

30 ml  Reisessig oder Apfelessig . ¢ Cc
5¢g Zucker

5¢g Salz

10¢g Chilischote frisch, entkernt, fein gewdirfelt
200 g  Sojamayonnaise
200 g  Salatgurke in diinne Scheiben geschnitten
10¢g Koriander frisch

ZUBEREITUNG

Tofu in langliche, T cm hohe und 4 cm breite Streifen schneiden, auf
einem Kiichenkrepp auslegen und mit Kiichenkrepp abdecken. Mit
Handen die lberschiissige Fliissigkeit aus dem Tofu pressen und die
Tofustreifen trocken tupfen.

Aus Sesamdl, Sojasauce und Gewiirzen eine Marinade zubereiten,
Tofu mit der Marinade ordentlich bepinseln und ziehen lassen.
Karotten und Rettich in Juliennestreifen schneiden, mit Reisessig, Zu-
cker und Salz marinieren. Wenn erwiinscht, etwas frische Chilischoten
klein schneiden und dazu geben. Gemiise marinieren lassen.
Salatgurke in diinne Scheiben schneiden, Koriander reinigen und be-
reitstellen.

Grill (auch Kontaktgrill, Elektrogrill oder einfach eine Pfanne) vorbe-
reiten, aufheizen.

Marinierte Tofustreifen grillen und bereitstellen.

Baguette fast ganz durchschneiden, aufklappen, die Innenseiten mit
Mayonnaise bepinseln. Auf die Unterseite kommt das marinierte Ju-
liennegemiise, dann werden die gegrillten Tofustreifen hinein gelegt,
mit Gurkenscheiben und Koriander abgedeckt. Baguette zusammen-
klappen, sofort servieren.

Allergene: Weizen, Soja, Senf, Sesam

Im Sommer und Herbst haben Gurken Saison. Der Wasser-
verbrauch von 1 kg deutschen Gurken betrdgt 90 Liter. Der

weltweit durchschnittliche Wert liegt bei 353 Liter Wasser
pro Kilogramm.
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Wrap mit Quinoafullung

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN

WRAPS
3509  Quinoa
600 ml  Gemiisebriihe
500 g  Tomaten passiert
400g  Zwiebeln fein gehackt
1549 Knoblauch fein gehackt
500 g  Paprika griin, fein gewdirfelt
300g  Kirschtomaten gewiirfelt
209 Petersilie oder Koriander, frisch, fein gehackt
200g  Kidneybohnen Dosenware
250 g  Rauchertofu fein gewiirfelt
50 ml Olivendl

Salz, Pfeffer
10 Stiick Tortilla-Wraps

DRESSING

150 g  Ajvar scharf

70 ml Olivendl

50 ml  Zitronensaft frisch gepresst

ZUBEREITUNG

Fiir die Fillung, die Quinoa mit heiBem Wasser griindlich waschen,
um die Bitterstoffe der duBeren Schicht zu entfernen.

In einem Topf (oder in einem tiefen 12 GN Einsatz) die Kérner mit der
Gemlisebriihe und den passierten Tomaten aufkochen und bei mittle-
rer Hitze 15-20 Minuten ausquellen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln und den Knoblauch schélen. Alles
fein hacken.

Die Paprika und die Kirschtomaten in kleine Wiirfel schneiden. Den ge-
raucherten Tofu mit Kiichenpapier trocken tupfen und in kleine Stiicke

schneiden. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und das Gemiise mit
dem Tofu darin andiinsten. Die Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Petersilie waschen, fein hacken und unter das hei3e Gemiise mischen.

Fiir das Dressing in einer groBen Schiissel den Ajvar mit dem Olivendl
und dem Zitronensaft glatt riihren.

Die ausgequollene Quinoa mit einer Gabel auflockern und mit der Ge-
mise-Tofu-Mischung aus der Pfanne zum Dressing geben. Alles vor-
sichtig durchriihren und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.
Den Backofen auf 75°C Umluft vorheizen. Direkt vor dem Servieren die
Wraps im hei3en Ofen einige Minuten erwarmen, mit dem Quinoasa-
lat belegen und jeden Fladen fest aufrollen. Die Wraps in der Mitte
einmal durchschneiden und noch warm servieren.

Allergene: Soja, Weizen

TIPP! Um die Kosten zu verringern, konnen Sie die Quinoa mit Bul-
gur, Hirse oder veganem Riihrei ersetzen.



ZUBEREITUNG

Die Hefe mit dem Zuckerriibensirup glatt reiben, bis sich die Hefe auflost. Dann
Wasser, Sojajoghurt und Sauerteig dazu geben, Gewlirze und Salz einstreuen,
alles verriihren.

Zuletzt das gesamte Mehl dazu geben und den Teig lange kneten. Durch Was-
ser- oder Mehlzugabe die Konsistenz korrigieren. Dann den Teig ca. 1,5 Stunden
ruhen und aufgehen lassen.

FUR BROTE:
Teig einmal durchkneten, abwiegen und in zwei Stiicke teilen.
Die Teigstilicke in die mit Mehl ausgestreuten Brotkdrbe geben und nochmals
aufgehen lassen. Backofen vorheizen. Die Brote vorsichtig auf ein Backblech
stiirzen und backen.
Nach dem Backen die Brote hochheben und auf die Unterseite klopfen. Ein hoh-
BrOte les Gerdusch zeigt, dass das Brot gar ist.

Backanleitung: 15 Minuten bei 200°C, fiir die restlichen 50 Minuten auf 160°C
Frischgebackene Brote schmecken besonders lecker. reduzieren.

FUR BROTCHEN:

Aus dem Teig kleine Brotchen in gewiinschte Form bringen, 15 Minuten ruhen
Sauerteigbrot lassen. Danach bei 200°C 10 Minuten backen, Temperatur auf 160°C reduzieren

und weitere 10 Minuten backen. Herausnehmen, abkiihlen lassen, frosten.
ZUTATEN FUR 2 BROTE A 1 KG ODER 20 BROTCHEN

Regenerieren: bei 170°C Kombidampf 8 Minuten backen.
42 g Hefe frisch

304¢ Zuckerriibensirup *
20¢g Sauerteigextrakt fertige Zubereitung Allergene: Weizen, Roggen, Soja
100g  Sojajoghurt
7509  Weizenmehl TIPP! Mehl dient als Grundlage fiir Brot, Kuchen und verschiedene Teigsorten
7509  Roggenvollkornmehl wie Pizza- oder Nudelteig. Auch zum Andicken von Saucen wird Mehl einge-
° . o . .
‘;.,_ 500 ml Wasser setzt. Dieser Teig eignet sich auch fiir Stockbrot und Flammkuchen.
N 109 Salz
= Fenchel, Anis, Kardamom, Kiimmel
en_c ! ' ' Weizenmehl hat durchschnittlich einen Wasserverbrauch von 1.850
509 Welzen.vollkornme_hl zum Kneten und Liter pro Kilogramm. Bei deutschem Weizenmehl liegt der Wasserver-
Bearbeiten des Teiges brauch bei 793 Liter pro Kilogramm.




=@ Rezepte

Roggenvollkornbrot
ZUTATEN FUR 1 BROT A 750 G GEWICHT

50¢ Natursauerteig

siehe Anleitung unten
900g  Roggenvollkornmehl
100g  Weizenvollmehl
750 ml Wasser
18 ¢g Salz
10 ml Brotgewiirz gemahlen, nach Belieben

(z.B. Kiimmel, Koriander, Anis, Fenchel, Schabzigerklee)

ZUBEREITUNG

Aus 250 ml warmem Wasser, 50 g Sauerteig und 220 g Roggenvoll-
kornmehl einen Teig anriihren und abgedeckt bei ca. 25°C-28°C min-
destens 15 Stunden reifen lassen.

18 g Salz in 500 ml warmen Wasser aufldsen und zu dem gereiften
Teig geben. 440 g Roggenmehl dazu geben und alles verriihren. Diese
Mischung 3 Stunden abgedeckt bei ca. 25°C-28°C reifen lassen (Teil
des Teiges fiir die ndchste Brotherstellung abnehmen und in einem
Glas im Kiihlschrank aufbewahren).

Zu dem Teig 240 g Roggenmehl, die Gewiirze und 100 g Weizenmehl
geben, alles vermischen und gut kneten.

Ein groBes Laib oder zwei kleine Laibe formen und in ein gut bemehl-
tes Garkorbchen geben. Ca. 3-6 Stunden gehen lassen, bis sich das
Volumen um '3 erhdht hat. Die Dauer hangt von Teigtemperatur und
Triebkraft des Sauerteigs ab.

Ofen auf 250°C Ober- und Unterhitze vorheizen. Den Teigling aus dem
Korbchen auf ein Blech kippen und das Brot ca. 60 bis 75 Minuten
backen, bis es kraftig braun ist. Temperatur nach der halben Backzeit
reduzieren (ca. 180-200°C).

3 STUFEN-SAUERTEIG SELBST HERSTELLEN

20 g frisch gemahlenes Roggenvollkornmehl mit 20 g warmem Was-
ser verriihren und 24 Stunden abgedeckt bei ca.25°C stehen lassen.
Dann wieder 20 g Mehl und 20 g Wasser dazu geben und wieder 24
Stunden stehen lassen. Und das Ganze ein drittes Mal wiederholen.
Jetzt sollte der Teig sauerlich riechen und blasig sein und ist fertig zum
Gebrauch. Restlichen Sauerteig im Kiihlschrank aufbewahren und vor
dem Gebrauch noch einmal “flittern” und 24 Stunden stehen lassen.

Allergene: Roggen, Weizen




Anhang

Bezugsquellen

Regionale Naturkost-Grof3handler:

www.die-regionalen.de
GroBes Sortiment an vegetarischen und veganen Artikeln im Frische-,
Trocken- und TK-Sortiment

Spezialisiert auf Auf3er-Haus-Markt:
www.nabuko-biogvs.de
(Liefergebiet: Hamburg, Schleswig-Holstein, stliches Niedersachsen)

www.bio-partner.de
(Liefergebiet: Bayern, Baden-Wiirttemberg, Stidhessen)

www.oekoring.com
(Liefergebiet: Bayern, Bodensee-Region)

Vegane GrofRhandler

(umfangreiches Sortiment an Fleisch- und Milchalternativen, vorwie-
gend Trocken- und Kiihlsortimente):

www.ave.vg/de
(Liefergebiet: bundesweit)

www.veganpro.de
(Liefergebiet: bundesweit)

www.vegapark.de
(Liefergebiet: bundesweit)

www.veganic-grosshandel.de
(Liefergebiet: bundesweit)

Direktlieferanten mit grol3em vegetarischen
und veganen Sortiment:

www.wela-gv.de
(Liefergebiet: bundesweit)

zahlreiche vegane Fleischalternativen:
wela-gv.de/file/veganessortimentwelavegafit.pdf

www.dng-farmland.de
(Liefergebiet: bundesweit), groBes Sortiment an vegetarischen und
veganen Fleischalternativen

www.biotiefkuehlkost-gastro.de
(Liefergebiet: bundesweit)
groBe Auswahl an Bio-TK-Gemiise und Bio-TK-Convenience

Konventionelle Grossisten mit grof3em vegetarischen und
veganen Sortiment:

www.edeka-food-service.de/GROSSMARKT
(Edeka C+C GroBmarkt)

www.metro24.de/pages/DE/HomePage
(METRO C&tC), groBe vegane Produktauswahl

www.frischdienst-union.de
(Frischdienst-Union)

groBes vegetarisches Sortiment: www.frischdienst-union.de/Sorti-
mente/Konzepte-und-Eigenmarken/Vegetarisch
www.pier7.de (Pier 7)

groBes veganes Sortiment: www.pier7.de/Sortimentliste2014/blaet-
terkatalog/blaetterkatalog/pdf/complete.pdf



Anhang

Rezepte Verzeichnis

Frihstiick

Pfannkuchen 24

Waffeln 25

Veganes Riihrei 25

Hirsebrei mit Apfelkompott 26

Dips und Aufstriche

SUsS:

Fruchtaufstriche aus Trockenfriichten 27
Fruchtbutter 28

HERZHAFT:
Basilikumcreme-Pestoaufstrich 29
Griinkernaufstrich 30
Paprika-Cashew-Aufstrich smoked 31
Tomatenhummus 31

Frischkase vegan 32

Mayonnaise 32

Remoulade 33

Suppen

Kartoffel-Lauchsuppe 34

Borschtsch mit gerostetem Hafer 35
Minestrone mit Tofubéllchen 35-36
Vegane Soljanka 37

Dressings und Saucen
Apfel-Limettendressing mit Chili 38

Krauterdressing 39

Veganes Thousand Island Dressing 39
M@ohre-Haselnuss Dressing 40
Orangen-Sesamdressing 40

BBQ Sauce 41

Vegane Rahmsauce 41

Currysauce 42

Krautersauce 42

Braune Zwiebelsauce 43
Teriyakisauce 43

Grillmarinaden und Fonds
Asia-Marinade 44
Mediterrane Marinade 45
Orientalische Marinade 45
Krauterfond 46

Asiatischer Fond 46
Wiirzpaste mediterran 47

Hauptgerichte

Frikassee mit Reis 49

Cajun Chiliburger 50

Kartoffeltortilla mit Friihlingsgemiise und
griiner Cashewsauce 51

Fruchtiges Gemiise-Kichererbsenragout 52
Gefiillte Champignons mit Buchweizenfiillung auf
gebackenem Ofengemiise 53

Pfannen-Gyros mit Krautsalat und Tzaziki 54
Herstellung Seitan aus Seitanpulver 55
Seitanschnitzel ,Wiener Art" 56

Vegane Moussaka mit Quinoa 56-57
Pilafreis 57

Stroganoff sans Boeuf 58

Hefeteig fiir Brétchen und Pizza 59

Belag fiir Pizza 59

Linsenspatzle 60

Gefillte Paprika mit Bulgur und
Joghurt-Minze-Dip 61

Spaghetti Bolognese mit Griinkern 62
Lauch-Sonnenblumenquiche 63
Wok-Gemisepfanne mit Tempeh 64
Kesselgulasch mit Sojafleisch 65
Reispuffer mit Leipziger Allerlei 66

Nachspeisen und Geback
Milchreis 67
Schokoladen-Haselnuss-Creme
mit Orangengelee 68
Apfel-Hirse-Creme mit
Erdbeer-Johannisbeergriitze 69
Pflaumenkuchen mit Streuseln 70
Gedeckter Apfelkuchen mit Bierteig 71
Marmorkuchen 72

Muffins 72

Nussecken 73

Snacks

Samosa mit Spinatfiillung und
Orangen-Linsendip 74-75
Banh mi 76

Wrap mit Quinoafiillung 77

Brote

Sauerteigbrot 78
Roggenvollkornbrot 79
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