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Vorwort

Wie regional, saisonal und 6kologisch ist dein Lieblingsrezept?

Pizza, Currywurst, Schnitzel, Burger — bequem, geht schnell, sattigt. Aber was macht es mit unserer
Gesundheit und mit unserer Umwelt?

Aus dieser Frage heraus geboren, fiihrte die BUNDjugend Schleswig-Holstein ein Jahr lang das von
»,BINGO! - Die Umweltlotterie” Geforderte Projekt ,,LEBENsMITTELpunkt — Mein Essen meine
Umwelt” durch. Unser Ziel war es junge Leute fiir das Thema Erndahrung und Landwirtschaft zu
sensibilisieren.

Mit unserem Rezeptwettbewerb , Think global, cook local” war es uns mdglich besonders viele junge
Menschen zu erreichen und anzuregen lber ihre Gewohnheiten nachzudenken, sich in neuen
Erndhrungsstilen auszuprobieren und die regionale, saisonale Kost fiir sich zu entdecken.

Besonders hat uns gefreut, wie offen das Thema von jungen Leuten aufgenommen wurde, wie viele
sich wirklich intensiv mit der Thematik beschaftigt haben und ihre Werte und Lebensweise reflektiert
haben und die vielen Rezepte die uns dann erreicht haben.

Das Ergebnis findet ihr hier in diesem Buch zusammengefasst und festgehalten.

Viel Spals beim Nachkochen!

#Q,p BUNDjugend




KartofFelulasch
mit Sauerkrout

CO,-Bilanz: ca. 1200 g CO,

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

600 g Kartoffeln

400 g Sauerkraut

700 ml Gemisebrihe

100 ml Apfelsaft

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Karotten

4 EL Tomatenmark

4 EL Créme fraiche

2 EL Olivenol

4 EL glatte Petersilie gehackt
2 Lorbeerblatter

4 Pimentkorner

4 schwarze Pfefferkorner
Majoran getrocknet
Kimmelsamen, zerstofRen

Cayennepfeffer
Meersalz

Zubereitung

1. Zwiebeln, Knoblauch, Kartoffeln, Karotten
schalen und in Wiirfel schneiden

2. Olin einer Pfanne erhitzen und die
Kartoffel etwa 5 Minuten anbraten

3. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und
kurz anbraten. Tomatenmark hinzufiigen
und karamellisieren lassen.

4. Mit Apfelsaft abléschen und einkochen
lassen

5. Die Gemiisebriihe zugieRen und mit
Lorbeer und Pfefferkdornern zugedeckt 15
Minuten kdcheln lassen

6. Sauerkraut und die Halfte der Petersilie
zum Gulasch geben und mit den restlichen
Gewlirzen abschmecken

7. Das Gulasch mit der restlichen Petersilie

und Créme fraiche servieren

Guten Appetit!




Wintergemuse-Suppe

CO,-Bilanz: ca. 465 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Zutaten fir Portionen:

e 50 g Penne Rigate
e ¥ Wirsing

e 3 Stangen Lauch

e 3 Karotten

e 1 Steckrlbe

e 100 g Sellerieknolle

e % Staudensellerie

e 20 g Butter (besser firs Klima:
Alsan Margarine)

e Frisch gemahlener Pfeffer

e 11| Gemisebriihe

e 1 Bund Kerbel

e % Bund Petersilie Zubereitung

* Salz 1. Nudeln bissfest kochen, abgieRen und

abtropfen lassen

2. In der Zwischenzeit das Gemise putzen,
waschen und klein schneiden

3. Butter/Margarine in einem Topf erhitzen,
das Gemdse darin anbraten und mit Salz
und Pfeffer wiirzen

4. Mit der Briihe abléschen und 15 Minuten
kochen lassen

5. Die Krauter waschen, abtrocken und den
Kerbel mit den Nudeln in die Suppe geben

6. Vor dem Servieren mit Petersilie garnieren

Guten Appetit!



Vegetarische
Lasagne

CO,-Bilanz: ca. 370 g CO; -
bei alternativen Milchprodukten

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 17Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 165g Mohren Zubereitung

e 1Stg. Lauch 1. Das Gemiise, die Zwiebel, die

e 30 g Butter/ Margarine Knoblauchzehe, die Mdhren und den

* 200 g Gemiise nach Belieben Lauch kleinschneiden und in Butter 4 Min.

(Zucchini, Aubergine,
Kohlrabi, Brokkoli, Tomate)

andlinsten. Danach mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.

e 20g I\/:ehl.l ) 2. Fir die SoRe: Butter, Mehl, Milch und
e 300 mi Mile Briihe verriihren und 5 Minuten kdécheln
e 2TLBrihe

lassen

e 5 lasagneblatter
e 130 g Gouda (veganer kdse
gerieben)

3. Die SoRe in einer Auflaufform mit Gemise
und Lasagneblattern im Wechsel
schichten. Nach Belieben Kase dazwischen
streuen.

4. Das Ganze mit der restlichen Sol3e
bedecken und mit Kdse bestreuen.

5. Beim 200° Grad ca. 45 Minuten im Ofen
backen.

Guten Appetit!



Knusper apfel

CO,-Bilanz: ca. 780 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen:

e 4-6 Apfel (Holsteiner Cox)
e % -1Tasse brauner Zucker
e ¥ Tasse feine Haferflocken
e % Tasse Mehl

e % Tasse weiche Butter

(Margarine)
e 1TLZimt

Zubereitung

1. Apfel klein schneiden und in eine
Auflaufform geben

2. Aus den restlichen Zutaten Streusel
machen und dariber geben

3. Evtl. Rosinen zufiigen

4. Bei 180 °C Umluft ca. % Std. lang backen

5. Mit VanillesoRe oder Vanilleeis servieren

Guten Appetit!



Vegane FriihstiickspFannkuchen

CO,-Bilanz: ca 523 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

1 Tasse Apfelsaft (naturtriib
und vegan)

2 TL Backpulver

2 Tassen Weizenmehl

4 TL Zucker oder Sirup

1 Tasse Sojamilch

1 Prise Salz

Pflanzenfett zum Braten

Zubereitung

1. Das Backpulver mit dem Mehl mischen

2. Nun Apfelsaft, Zucker, Sojamilch und Salz
hinzugeben und zu einem geschmeidigen
Teig vermixen

3. Etwas Fett in der Pfanne erhitzen und die
Pfannkuchen darin gold-braun backen

4. Nach Belieben mit Puderzucker, Konfitlire
und Friichten servieren

Guten Appetit!
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Kaneloullar

Vegane schwedische Zimtschnecken

CO,-Bilanz: ca. 1436 g CO, ca.
319 g CO, fiir 4 Portionen

Zutaten fir 18 Portionen:

Teig: . . .
Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten

e 150 g Margarine

e 500 ml Sojamilch Zubereitung
e 50 gfrische Hefe
e 150 g Zucker 1. Die Sojamilch bei geringer Hitze

erwdarmen (etwa handwarm); die
frische Hefe in die Milch kriimeln.

2. Zucker und Margarine hinzufiigen
und rihren.

Fillung: 3. Mehl mit Salz und Kardamom
vermengen und anschliefend die
Hefemilch hinzugeben

4. Nun alles mit den Handen gut
verkneten und eine halbe Stunde
an einem warmen Ort (Backofen
bei 50°C) gehen lassen.

5. In der Zwischenzeit Margarine im
Topf schmelzen und Zucker und
Zimt dazugeben

6. Jetzt den Teig auf einer bemehlten
Flache ausrollen und mit der
Zimtzuckermargarinemasse
bestreichen

7. Den Teig aufrollen, in Scheiben
schneiden und die Schnecken mit
Sojasahne bestreichen

8. Die Kanelbullar im vorgeheizten
Backofen bei 200°C Umluft ca. 10
Minuten backen

e 1-2TL Kardamom
e 1 Prise Salz
e 1kg Mehl

100 g Margarine

3-5TL Zimt

150 g Zucker

etwas Sojasahne (Soja Cuisine)

Guten Appetit!
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Rote Bete Allerlei

CO,-Bilanz: 860g CO,

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

[ ]

e 2 Knoblauchzehen

e 1Bund junge Rote Bete (ca. 500 g) 1. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln. Rote Bete,

e 1Kohlrabi Kohlrabi, Sellerie, Petersilienwurzeln, Méhren und

e 300 g Knollensellerie Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm groRe Stiicke

e 300 g Petersilienwurzeln schneiden. Gemiuisefond in einem kleinen Topf erhitzen.
e 400 g Md6hren

e 300 g Kartoffeln 2. Olin einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch
e 1,5|Gemisefond darin glasig diinsten. Kartoffeln zugeben und 4-5

e 3 ElOlivenol Minuten mit dlinsten

e 1 Stiel Liebstdckel Sellerie, Mohren, Petersilienwurzeln, Rote Bete,

e 2 Lorbeerblitter Liebstockel und Lorbeer zugeben und ebenfalls

e 2 ElHonig andinsten.

e 2 El grober Senf
e 200 ml trockener WeiRwein 3. Honig und Senf zugeben, mit WeilRwein abléschen und

e  Salz, Pfeffer fast vollstandig einkochen lassen, dabei mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Den heiRen Fond zugeben, alles aufkochen und
zugedeckt im vorgeheizten Backofen bei 220 °C 1 Stunde
garen. Kohlrabi nach 20 Minuten zugeben. Nudeln 15
Minuten vor Ende der Garzeit untermischen, den Deckel
entfernen und offen zu Ende garen.
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e 200 g Muschelnudeln

e 8 Stiele Petersilie

e 1/2 Bund Schnittlauch

e 50 g frischer Meerrettich

()

D)

)
)
)

)
D)

()

()

()

-V

()

()

()

()

4. Petersilienblatter abzupfen und grob schneiden.
Schnittlauch klein schneiden. Meerrettich schalen und
fein raspeln. Petersilie, Schnittlauch und Meerrettich in
einer kleinen Schale mischen.

()
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()

5. Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der
Krauter-Meerrettich-Mischung bestreut servieren.
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()

()

()
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()

Guten Appetit!
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CO,-Bilanz: ca. 565 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

ca. 300 g Mohren

1 Brokkoli

ca. 150 g Mais

ca. 150 g Buchstabennudeln
1,5-2 | Gemisebrihe

1/2 Bund Petersilie

Pfeffer

Olivendl

Buchstabennudslsuppe

Zubereitung

1.

Die Mohren kleinschneiden und ca. vier
Minuten in Olivendl andlinsten

Briihe dazugieRen und mit Pfeffer wiirzen.

Den Brokkoli kleinschneiden und nach ca.
flinf Minuten dazugeben

Die Nudeln und den Mais sowie die
Petersilie dazugeben.

Guten Appetit!



Labskaous

CO,-Bilanz: ca. 2020 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 800g mehlige Kartoffeln
e 800g gegarte rote Bete

e 400g Gewdlrzgurken

e 200 ml Gewirzgurkensud
e A4Eijer

e 8 Rollmopse

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Die Kartoffeln schalen, kleinschneiden und
im Salzwasser kochen.

2. Wahrenddessen die rote Bete, mit 100 ml
Gewirzgurkensud pdrieren.

3. Die Kartoffeln, sobald sie fertig sind, vom
Herd nehmen, abgielRen und mit den
restlichen 100ml Gewdrzgurkensud
stampfen.

4. Das rote Bete Plree mit dem
Kartoffelstampf mischen und auf dem
Herd langsam erhitzen.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Wahrend das Kartoffelgemisch erwdarmt
wird werden in einer Pfanne die Eier zu
Spiegeleiern gebraten.

7. Anrichten und fertig.

Guten Appetit!
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KartofFel-Spargel-
Salot

CO,-Bilanz: ca. 1430 g CO>

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 600 g festkochende Kartoffeln

e 5 ELEssig

e S5ELOI

e 180 ml Gemisebrihe

e 500 g weilRer Spargel

e 150 g TK-Erbsen

e 3 Frihlingszwiebeln

e 50 g Barlauch

e 1 Bund Krauter fiir griine
Sauce

e 1ELSenf

e 200 gsaure Sahne

Zubereitung

1.

Kartoffeln waschen und ungeschalt in
Salzwasser 25-30 Minuten garen
Kartoffeln abgiel3en, pellen, in Scheiben
schneiden und die Scheiben in eine
Salatschissel geben

Essig und Ol mit 100 ml Briihe
verriihren und darlber gielSen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Spargel schalen, die holzigen Enden
abschneiden und die Stangen dritteln.
In Salzwasser 12-15 Minuten garen, fir
die letzten 2 Minuten der Garzeit die
Erbsen zugeben

Spargel und die Erbsen abgielen,
abtropfen lassen und zu den Kartoffeln
geben.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden

Barlauch und Krauter waschen und
trocken schitteln, die Blatter hacken
und mit der Gbrigen Brihe pirieren.
Mit Senf, Sahne und den
Frihlingszwiebeln verriihren und unter
den Salat mischen

Guten Appetit!




Holunderblitentes

CO,-Bilanz: ca. 40 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 1 Bio-Zitrone

e 1 Stingel Minze
e 2-3 Holunder-Bliitendolden
e 1L Wasser

Zubereitung

1. Die Bliiten von den grébsten Stangeln
entfernen

2. Die Bluten und die Minze mit heiRem
Wasser ibergieRen und kurz ziehen lassen

3. Etwas Zitronensaft hinein traufeln lassen

4. Nun kann es entweder hei werden oder
gekiihlt genossen werden

Guten Appetit!




Friihlings-Kohlvabi-
Suppe

CO,-Bilanz: ca 2160 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten fir 3 Portionen:

e 2% Kohlrabi
e 800 ml Wasser

e 2 TL Gemiusebrihpulver

e 50 g Margarine
e 50 g Mehl Typ 550

700 ml Gemiisewasser
e 350 ml Milch 3,5%
e 200 g Krauterfrischkase
e 2 EL gehackte Petersilie

1.

Zubereitung

Kohlrabi vorbereiten und in Stifte
schneiden

Wasser mit dem Gemusebriihpulver zum
Kochen bringen

Kohlrabi dazugeben und 10 Minuten garen
FlUssigkeit abgieBen und auffangen.

Die Halfte des Kohlrabis stifteln und in eine
Suppenterrine geben

Die Margarine erhitzen, das Mehl zugeben
und durchschwitzen

Die Flussigkeit schluckweise zugeben und
ca. 3 Minuten kochen lassen.
Krauterfrischkdse und restlichen Kohlrabi
zur Flussigkeit geben und alles plrieren
Mit Muskatnuss, einer Prise Zucker und
evtl. Salz abschmecken

. Die Suppe zu den Kohlrabistiften in die

Suppenterrine geben und mit der
Petersilie anrichten

Guten Appetit!




Rhabarber-Bananen-Oreierlei

CO,-Bilanz: ca. 250 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 400 g roter Rhabarber
e 200 ml Wasser

e Y Vanillestange

e 100 g Apfel

e 2,5 EL kaltes Wasser

e 20 g Maisstarke

e 100 g Bananen

e 50 g brauner Rohrzucker

Zubereitung

1.

Rhabarber putzen, waschen und in feine
Streifen schneiden

Wasser, Vanillestange und Rhabarber im
geschlossenen Topf zum Kochen bringen
und ca. 4 Minuten garen

Den gewaschenen Apfel raspeln und
dazugeben

Die Maisstarke im Wasser anrihren,
zugeben und kurz aufkochen lassen. Kurz
abkihlen lassen

Die Bananen in feine Streifen schneiden
und zugeben

Mit Zucker abschmecken und die
Vanillestange herausnehmen.

Guten Appetit!
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CO,-Bilanz: ca. 1690 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

500 g Mangold

125 g Cherry-Tomaten
6 grofle Champignons
1 rote Zwiebel

200 g Ziegenkase
Thymian

Pfeffer

Krautersalz

Curcuma

3 Stangel Petersilie
3 Stangel Schnittlauch

Uberbackener mangold mit Champignons
und Tomaten

Zubereitung

1. Den Mangold waschen, in Streifen
schneiden und 2 Minuten in Salzwasser
blanchieren. (Ideal im Dampfgarer)

2. Die Tomaten waschen und halbieren, die
Champignons in Scheiben schneiden,
Zwiebel und den Ziegenkase wirfeln.

3. Eine ofenfeste Form fetten und das
Gemouse darin schichten und mit Pfeffer,
Krautersalz, Thymian, Curcuma und den
Krautern wirzen.

4. Den gewdlrfelten Ziegenkase auf das
Gemise geben.

5. Im Backofen bei 150° Umluft ca. 10
Minuten backen, bis der Kase zu
schmelzen beginnt

Guten Appetit!
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KartofFelsuppe vom LagerFeuer

CO,-Bilanz: ca. 450 g Co,

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 700 g Kartoffeln Belinda
e 1 rote Zwiebeln

e 2 dicke Mo6hren

e 1 kleiner Kohlrabi

e 1 kleine StRkartoffeln

e 1 EL Butter/ Margarine
e Krautersalz

o Pfeffer

e 11| Wasser

Zubereitung

5.

Feuer entfachen bis Glut entsteht

Das Gemuise schalen und in mundgerechte
Stiickchen schneiden. Die Zwiebeln sollten
dabei moglichst auf einen extra Teller
gelegt werden.

1 Essloffel Butter/ Margarine im Topf
schmelzen

Zwiebeln anbraten bis sie braunlich sind,
das restliche Gemiise dazugeben und kurz
braten

Mit Wasser abloschen bis das Gemlise ganz
bedeckt ist.

Die Suppe mit dem Krautersalz wiirzen und
zum Kochen bringen.

Das Feuer muss gut am lodern gehalten
werden und es sollte viel Glut vorhanden
sein. Der Topf muss recht tief hdangen.
Nach ca. 20 Minuten Kochzeit die
Konsistenz der Kartoffeln priifen und die
Kochdauer darauf anpassen. Falls es zu
stark kocht oder zu viel Wasser verdampft,
den Topf hoher hiangen oder Wasser
nachgiellen

Nochmals mit Gewlirzen abschmecken und
dann geniellen

Guten Appetit!



SiifkartofFel-
spaghetti mit Speck

CO,-Bilanz: ca. 2010 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

_ - -!‘IJ

e Bund Friihlingszwiebeln

e 1St Knoblauchzehe

e 1 St Getrocknete Chilischote
e 150 g Speckwiirfel

e 4 St SuRkartoffeln moglichst
schmal und langlich

150 g Ziegenfrischkase
etwas Milch

1 El Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Bund Basilikum

Zubereitung

Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch abziehen und klein
hacken. Chili klein hacken.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und
Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Chili darin
andinsten. Speck hinzugeben und ca. 5
Minuten anbraten. Alles aus der Pfanne
nehmen, aber den Bratensaft in der Pfanne
lassen.

SuBkartoffeln schalen und mit dem
Spiralschneider in Spaghetti schneiden. Pfanne
noch einmal erhitzen und die StiBkartoffel
Spaghetti kraftig anbraten, bis sie durch sind.
Die Zwiebel-Speck-Mischung unter die
SuRkartoffeln mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und warmhalten.

Das Basilikum waschen, trocken schitteln, die
Blatter von den Stielen zupfen und klein
hacken.

Den Ziegenfrischkdse mit etwas Milch in einem
Topf erhitzen. Den Honig und das Basilikum
unterriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die SiiRkartoffel Spaghetti mit
der Sauce anrichten.

Guten Appetit!


http://www.haseimglueck.de/zutat/fruehlingszwiebeln/
http://www.haseimglueck.de/zutat/knoblauchzehe/
http://www.haseimglueck.de/zutat/getrocknete-chilischote/
http://www.haseimglueck.de/zutat/speckwuerfel/
http://www.haseimglueck.de/zutat/suesskartoffeln/
http://www.haseimglueck.de/zutat/ziegenfrischkaese/
http://www.haseimglueck.de/zutat/milch/
http://www.haseimglueck.de/zutat/honig/
http://www.haseimglueck.de/zutat/salz/
http://www.haseimglueck.de/zutat/pfeffer/
http://www.haseimglueck.de/zutat/basilikum/

Banana Bread

CO,-Bilanz: ca. 650 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 80 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 110 g Margarine (am besten
ungehartet)

e 190 g Zucker (unraffinierter
Rohrrohzucker eignet sich
hier)

e 1 Packchen Vanillezucker
(alternativ: etwas geriebene
Vanilleschote)

e 3-4EL Apfelmus

e 3 EL heilles Wasser

e 3 (reife) Bananen

e 300 g Mehl (kann teilweise
durch Vollkorn- oder
Dinkelmehl ersetzt werden)

e 1 Packchen Backpulver
(einfach mal
Weinsteinpackpulver
ausprobieren)

e 1 Prise Salz (Meersalz)

e Wer mag: 100 g gehackte
Walniisse

A
;
i
ff '
§ i
o

Zubereitung

1.

Margarine, Zucker, Vanillezucker,
Apfelmus und heiBes Wasser
verquirlen, bis die Zutaten eine
leicht schaumige Masse ergeben.
Bananen mit einer Gabel
zermanschen und unter die Masse
geben.

Mehl, Backpulver, Salz und evtl.
Walnusse vermischen und unter die
schaumige Bananenmasse rihren.
Die Kastenform etwas einfetten
oder mit Backpapier auslegen, mit
dem Teig flllen und etwa 60 min bei
170 °C Umluft backen. Bitte den
Pieks-Test machen!

Kuchen abkihlen lassen und in
Scheiben schneiden.

Guten Appetit!
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diskuitrolle mit cis

CO,-Bilanz: ca. 1520 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

Teig
e 125 g Dinkel-Vollkornmehl
e 70 g Xylit
e 3 Eier

e 30 ml Wasser
e 5gBackpulver

Flllung

e 20 g Xylit

e 100 ml Milch

e 2 gVanilleextrakt

e 2 gZitronenabrieb
e 350 g Magerquark
e 200 g Wildbeeren

Eis
e 250 g Wildbeeren tiefgekihlt
e 100 g Quark
e Agavendicksaft

7

Zubereitung

Biskuitrolle

Eis

1. Den Ofen auf 200 Grad Ober-unterhitze

vorheizen.

Alle Zutaten fiir den Teig in eine Schissel
geben und mit einem Schneebesen
verrihren.

Auf einem Backblech mit Backpapier den
Teig einen halben Zentimeter hoch
verstreichen.

Flr 10-20 min in den Ofen geben.

Die Beeren waschen, schneiden und mit
den anderen Zutaten fir die Fillung
zusammen mengen.

Den fertigen Boden mit der Fiillung
bestreichen und einrollen.

Selbstgesammelte Wildbeeren einfrieren
und vor der Verarbeitung etwas antauen
lassen.

Wildbeeren plrieren und Quark in einer
Menge nach Belieben hinzufiigen.

Je nach Bedarf noch mit Agavendicksaft
suRen.

Uber eine Nacht in den Gefrierschrank
stellen.

Guten Appetit!
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Sommerlicher Veggie Wrap

CO,-Bilanz: ca. 1150 g CO>

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

Teig

e 800 g Mehl

e 600 ml Wasser Zubereitung

e 2 TL Backpulver .

e 2TLSalz Teig

e Ol 1. Alle Zutaten, auRer das Ol, zu einem Teig

kneten und ihn 15 Minuten ruhen lassen.

Belag

2. Den Teigin kleine Portionen teilen und
3. Von beiden Seiten mit etwas Ol braten, bis

e Spinat _ _ vas o
e Rucola der Teig gelblich-braun wird (nicht hart).
* Tomaten Krauterquark
e Gurken
e Feldsalat 1. Alle Zutaten werden zusammen mischen
o Kresse 2. Die Krautermenge muss beliebig gewahlt

. werden.

Krauterquark:

e 250 g Magerquark Belag

e 50 gSchlagsahne
1. Das Gemiise waschen und in geeignet

e Schnittlauch . )
e Petersilie groRe Stick geschnitten/ gezupft
2. Krauterquark auf den Wrap-Teig streichen

* Knoblauch 3. Das Gemiise nach Belieben darauf
verteilen

4. Den Wrap-Teig oben und unten lGber den
Belag falten und dann von der Seite
zusammenrollen

Guten Appetit!



Beerenstarker Smoothie

CO,-Bilanz: ca. 360 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e Minzblatter
e 250 ml Leitungswasser
e 750 g frisches Obst/ Gemuse

o

O O O 0O O O

Erdbeeren
Apfel

Birne

Rote Beete
Himbeeren
Blaubeeren
Brombeeren

Zubereitung

1. Obst und Gemuse putzen und wenn
notig zerteilt und entkernt

2. Alles mit Leitungswasser in den Mixer
geben und zu einer gleichmaRigen
Masse verarbeiten

3. Den Smootbhie in ein Glas fiillen und
mit Minzblattern dekorieren

Guten Appetit!




Gurkensalat

CO,-Bilanz: ca. 580 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 2 Bio- Salatgurken

e 1 Bio- Zwiebel

2 EL gehackter Bio- Dill

2 TL Obstessig

4 EL Sahne oder Sauerrahm
etwas Jodsalz

1 Prise Zucker

Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

1.

Die Salatgurken waschen und die Enden
abschneiden.

Dann die Gurke mit dem Gurkenhobel in
Scheiben hobeln, vorsichtig!

Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel
schneiden.

Den Dill waschen, abtrocknen, zupfen und mit
dem Messer fein hacken.

In einer Tasse den Obstessig, die Sahne, das
Jodsalz, den Zucker und etwas Pfeffer
verrihren.

Den Dill und das Dressing tber die Gurken
geben und grindlich vermischen und
abschmecken.

Guten Appetit!
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CO,-Bilanz: ca 620 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

Junge Lowenzahnblatter
Junge Gierschblatter
Junge Schafgarbemblatter
Einige Blatter Sauerampfer
Spitzwegerichblatter aus der
Mitte
Spitwegerichknospen
Einige Blatter und Bliten
Knoblauchrauke

Einige Borretschbliten
Waldbeeren
Ganseblimchen
Barlauchsalz

Essig mit Gansbliten und
Salbeibliten

Ol mit Gansbliimchen und
Spitzwegerichknospen

Zubereitung

1. Gesammelte Blatter, Bliten und Beeren
waschen und abtrocknen, nach Belieben
etwas zerkleinern

2. Alles in eine Schiissel geben und gut
vermengen

3. Aus dem Essig, Ol und Barlauchsalz ein
Dressing anrihren

4. Dressing Uber den Salat geben und mit ein
paar Ganseblimchen und Borretschbliten
verzieren

Guten Appetit!
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Gefiillte Zucchini

CO,-Bilanz: ca. 330 g CO,, mit
Hefeschmelz: 610 g CO,, mit
Streukase 1490 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 80 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 2 Zucchini

Zubereitung

e 1 Paprika

e 1Tomate 1. Zucchini waschen und einmal ldngs in 2

e 1 Zwiebel Halften teilen

e 1 Peperoni 2. Die Halften aushohlen

e 1Pr. Salz 3. Restliche Zutaten waschen, klein
schneiden und in die beiden Halften fillen

Optional 4. Optional mit Streukdse oder Hefeschmelz

bedecken

e 200 g Streukase
e \Veganer Kdseersatz
(Hefeschmelz):
O 6 EL Mehl
4 EL Margarine
250 ml Wasser
8 EL Hefeflocken

5. Eine Auflaufform mit etwas Wasser
benetzen damit Zucchini nicht anbrennt

6. Zucchiniin die Auflaufform legen und bei
180°C 1 h im Ofen backen

Hefeschmelz

o
o
o
o
o
o
o

Salz

Senf 1. Aus Mehl und Margarine in einen Topf
Muskat geben und eine Mehlschwitze anriihren
Pfeffer 2. Wasser und Hefeflocken dazugeben und

gut verriihren

3. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Senf
abschmecken und nochmal aufkochen
lassen.

Guten Appetit!



@
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Apple Crumble MuFfing

CO,-Bilanz: ca. 1830 g CO,,

610 g CO, fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten

Zutaten fiir 12 Portionen:

Apple Mixture

e 200 g Apfel

e 2 EL brauner Zucker
e 1 P3a Vanille Zucker

e Zitronensaft

o 1TLZimt

e 1TLPiment

e Apfelsaft
Teig

e 150 g Butter/ Margerine

e 150 g Zucker

e 150 g Mehl

e 1 TL Backpulver
e % TL Natron

e 1ELStarke

e 1TLZimt
e 1 Prise Salz
e 3 Eier

Crumble Mix

% Tasse brauner Zucker

% Tasse Butter/ Margerine

¥ Tasse Mehl
¥% Tasse Haferflocken
1 Prise Zimt

Fischkdse-Zimt-Icing

85 g Butter/ Margerine
125 g Puderzucker

125 g Frischkase

1 TL Ahornsirup

1 Pa Vanille Zucker



@

©

Zubereitung

vk wnhe

00

10.
11.

Zutaten flr Apple Mixture in einem Topf erwarmen und leicht zerdriicken

Flr den Teig Butter und Zucker schaumig riihren

Trockene Zutaten misch und unterriihren

Die Eier nacheinander vorsichtig unterriihren

Apple Mixtur und Teig vermengen und fiir 15-20 Minuten bei 160°C Umluft im Ofen
backen

Zutaten flr den Crumble Mix miteinander verkneten und dann im Ofen bei 160°C
goldgelb backen

Flr das Icing Butter auf hochster Stufe weil schlagen

Puderzucker einschlagen

Frischkdse und andere Zutaten hinzufiigen

Icing und Crumble Mix auf die abgekihlten Muffins geben

Alternativ kann der Muffin auch mit frischen in Zitrone eingelegten Apfelscheiben
und Nissen verziert werden

Guten Appetit!
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Zucchini-nack-Ruflouf mit Paprika und
KartoFFeln

Zutaten fir 4 Portionen:

500 g Hackfleisch, halb und
halb, Rind oder Lamm

3 EL Semmelbrdsel

1Ei

1 EL Senf scharf

2 Schalotten

2 EL Butter

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
3 Zucchini

1 Paprikaschote gelb oder rot
300-400 g Kartoffeln

100 g geriebenen Kase,
Gouda, Bergkase oder
Emmentaler

Krautersalz aus Salz mit

Thymian und Rosmarin

CO,-Bilanz: ca. 3850g CO,

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Zubereitung

1.

10.
11.

Die Schalotten in feine Wirfel schneiden
und in 1 Essloffel Butter glasig diinsten.
Abkuhlen lassen.

Hackfleisch, Semmelbrosel, Schalotten, Ei,
Senf mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wirzen und kraftig abschmecken.

Die Zucchini in Scheiben, die Paprikaschote
in Streifen schneiden.

Den Kdse nicht zu fein reiben.

Eine Auflaufform mit 1 Essloffel Butter
ausstreichen.

Die Zucchinischeiben nebeneinanderlegen
und mit Krautersalz wirzen.

Die geschalten Kartoffeln raspeln und auf
den Zucchinischeiben verteilen.

Das Hackfleisch darauf streichen.
Nochmals Zucchini und Paprikastreifen auf
das Fleisch legen und wieder mit etwas
Krautersalz wiirzen.

Im Ofen bei 200 Grad 30 Minuten backen.
Den geriebenen Kise auf dem Gericht

verteilen und weitere 15 Minuten backen

Guten Appetit!




Eruchtige Sommer-
Cupcakes

CO,-Bilanz: ca. 850 g Co,

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:
Fur den Teig

e 200 g Mehl

e 120 g Zucker

e 100 ml Sonnenblumenol
e 150 ml Hafermilch

e 1EL Starke

e 2 TL Backpulver

e 150 g Johannisbeeren

e 75gMohn

Fir die Creme

e 100 g Margarine

e 200 g Puderzucker

e 100 g Johannisbeeren

e nach Bedarf etwas Zitronensaft

Zubereitung

1.

Alle trockenen Zutaten fiir den Teig
mischen. Das Ol und die Milch hinzugeben
und zu einem glatten Teig verrihren.
Den Mohn zum Teig geben und gut
vermischen. Zum Schluss vorsichtig die
Johannisbeeren unterheben.

Teig in die Muffinformen fiillen und bei
180°C (Umluft) fur etwa 20 — 25 min
backen. Dabei ab und zu nach den Muffins
sehen.

Wahrenddessen die Creme zubereiten.
Daflir wird die Margarine mit einem
Handmixer auf hochster Stufe etwa 1-2
Minuten lang luftig geschlagen.

Nun nach und nach den Puderzucker
einriihren und auf niedriger Stufe die
Johannisbeeren unterrihren. Sollte die
Creme zu sifRR schmecken, kann ein
bisschen Zitronensaft hinzugegeben
werden. Fertige Creme kaltstellen.

Die Muffins aus dem Ofen holen und
abkuhlen lassen. Danach mit einem
Spritzbeutel die Creme darauf verteilen.
Nach Belieben kénnen die Cupcakes nun
mit Johannisbeeren oder anderen
Sommerbeeren oder -bliten verziert
werden.

Guten Appetit!




Knackiger Salat

CO,-Bilanz: ca. 1770 g CO>

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 2 Hahnchenbrustfilets

e 4 x Salat beliebiger Sorte
e 4 grofle Tomaten

e 4 Scheiben Kase

e 40 g Walnisse

e 20 g Petersilie

Zubereitung

1.

w

Hahnchenbrustfilets in der Pfanne
anbraten und in Streifen schneiden
Tomaten in Scheiben schneiden

Den Kase in Wiirfel schneiden

Die Walniisse kurz in einer Pfanne
anbraten

Den Salat schneiden und alle Zutaten in
eine Schiissel tun

Petersilie klein zupfen und Gber den Salat
streuen

Guten Appetit!




Greenvit Smoothie

CO,-Bilanz: ca. 310 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 300 g Griinkohl
e 300 g Orange
e 400 g Pflaume

Zubereitung

Grinkohl waschen und etwas zerkleinern
Orangen schalen und halbieren
Pflaumen waschen und entkernen

Alle Zutaten im Mixer purieren, bis eine
einheitliche Masse entsteht

P wnNPRE

Guten Appetit!




Endiviensalat mit
Obst

CO,-Bilanz: ca.1710 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 1 Stick Granatapfel

e 1 Endiviensalat

e 2 Orangen

e 500 g kleine Partytomaten

Fir die Sauce:

e 2 EL Bio Zitronensaft

e 1 TL Senf (mittelscharf)
e 4 ELWasser

e 1 EL frische Basilikum
e 1 Prise Salz und Zucker
e 3 ELOlivendle

e 1/4 Zwiebeln

Zubereitung

1. Salat putzen, ganze Blatter waschen.
Endiviensalat schmeckt oft bitter, deshalb
sollten die Blatter kurz im lauwarmem
Wasser liegen bleiben. Die Bitterstoffe
gehen dabei verloren.

2. Blatter bindeln und in feine, ca. in 1 cm
lange Streifen schneiden.

3. Andere Zutaten mit Salat mischen.

4. Zitronensaft, Senf, Wasser Salz und Ol mit
einem Schneebesen in einer Schiissel
glattriihren.

5. Das fein zerkleinerte Basilikum und
Zwiebeln zugeben.

6. Alles zusammen mischen abschmecken
und anrichten

Guten Appetit!
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Spargel Brotsalat

CO,-Bilanz: ca. 1200 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 100 g Ciabatta

e 1 Knoblauchzehe

e 300 g griiner Spargel

e 300 g Kirschtomaten

e 2 EL Rotweinessig

e %% TL Zucker, Salz, Pfeffer
e 5 ELOlivenol

e 3 Stiele Basilikum

e 40 gParmesan

Zubereitung

1.

10.

Brot in diinne Scheiben schneiden

Bei 200°C Umluft 3-4 Minuten rosten
Knoblauchzehe halbieren und das Brot
damit einreiben

Spargel im unteren Drittel schalen, Enden
abschneiden

Spargel in 3 cm lange Stiicke schneiden
Spargel in kochendem Wasser 3 Minuten
kochen, mit kaltem Wasser abschrecken
Tomaten waschen und halbieren

Essig, 3-4 EL Wasser, Salz, Pfeffer, Zucker
und Ol verriihren

Spargel und Tomaten und Brot mit der
Vinaigrette ziehen lassen

Salat anrichten und mit Parmesan
bestreuen

Guten Appetit!
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CO,-Bilanz: ca. 1320 g CO,
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

e 150 ml Wasser

e 2 Dosen passierte Tomaten
e 75 g Frihlingszwiebeln

e 150 g Radieschen

e 250 gErdbeeren

e 300 g Karotten

e 4-5 Blatter Petersilie

e 300 g Tomaten

e 1 Dose Mais

e Chilifocken nach Belieben

e Weitere Gewlrze nach
Belieben

Zubereitung

1. Alle Zutaten vorbereiten und zerkleinern

2. Passierte Tomaten in einen Topf geben
und kurz ziehen lassen

3. 150 ml Wasser dazugeben

4. Friuhlingszwiebeln, Radieschen, Karotten,
Petersilie, Tomaten und Mais in den Topf
hinzugeben und 10 Minuten kdcheln
lassen

5. Nach Belieben wiirzen und weiter 15
Minuten kdcheln lassen

6. Zum Schluss Erdbeeren dazugeben und
weitere 6 Minuten kdcheln lassen

Guten Appetit!
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Griiner Spargel-Feldsalat von Evdbgeren

gekiisst

CO,-Bilanz: ca. 1040 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen:

500 g Feldsalat
250 g Erdbeeren

e 500 g gruner Spargel
e Croutons nach Wahl
e 75gFeta
Dressing
e Salz
o Pfeffer
e Balsamico
e Essig
e Ol
e  Zucker

Zubereitung

1. Feldsalat und Spargel waschen

2. Spargelenden entfernen und dritteln und
mit etwas Ol, Salz und Pfeffer in der
Pfanne anbraten

3. Erdbeeren waschen und vierteln

4. Alle Zutaten in eine Salatschiissel geben

5. Das Dressing anriihren und mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wiirzen

6. Das Dressing unter den Salat heben

Guten Appetit!
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Apfelchutney

CO,-Bilanz: ca. 3570 g CO,

892,5 g CO, fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zutaten fir 16 Portionen:

1| WeiBweinessig

400 g Zucker

1 TL Nelken, gemahlen
1 TL Zimt, gemahlen

1 EL Salz

Evtl. Chilipulver

2 kg Apfel

500 g Zwiebeln

500g Rosinen

Zubereitung

1.

WeilRweinessig, Nelkenpulver,
Zucker, Zimtpulver und Salz
aufkochen lassen

Apfel und Zwiebeln schilen und
zerkleinern

Apfel und Zwiebelstlicke mit Rosinen
zur FlUssigkeit geben.

Bei geringer Hitze, unter standigen
rihren, zu einem Mus kochen lassen
HeiBes Chutney in saubere Glaser
flllen und kalt und dunkel lagern

Guten Appetit!
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Apple-Crumble

CO,-Bilanz: ca. 250 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zutaten fur 2 Portionen:

e 3 Apfel
e 6 EL Weizen- oder
Dinkelmehl

e 3 EL Margarine

e 2 EL Rohrzucker

e 1% EL Mandeln, gehackt
e 1TLZimt

e 1 Prise Nelkenpulver

e etwas Vanille, gemahlen

b

Zubereitung

1. Apfel schilen und in kleine Stiicke
schneiden

2. In eine Auflaufform geben und verteilen

3. Ubrige Zutaten verkneten und zwischen
den Fingern verstreuseln

4. Streusel Uber die Apfel geben

5. Bei 175°C Ober- und Unterhitze ca. 30
Minuten backen, bis der Crumble
goldbraun ist

6. Warm geniellen, am besten mit kalter

Vanillesauce

Guten Appetit!
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Ausstecherle und Doppeldecker

CO,-Bilanz: ca. 1730 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Zutaten fir 2 Portionen:

e 600 g Mehl
e 200 g Rohrzucker
e 400 g Margarine
e 4 TL Weinsteinbackpulver
e 1TL Vanille
e 1 Glas Marmelade
(Kirsch oder Zubereitung
Johannisbeere mit
Apfeldicksaft gesiiBt) 1. Mehl, Rohrzucker, Margarine,
e Puderzucker Weinsteinbackpulver und Vanille gut
verkneten
2. Teig ca. 30 Minuten im Kihlschrank ruhen
lassen

3. GleichmaRig auf einer bemehlten
Arbeitsflache ausrollen und nach Belieben
ausstechen

4. Bei 180°C ca. 10 Minuten goldbraun
backen

5. Fir Doppeldecker: Kekse auskiihlen lassen,
die Marmelade erhitzen und auf einen
Keks geben, einen weiteren oben auflegen
und mit Puderzucker bestauben

Guten Appetit!



HoFerFlocken-Kekse

CO,-Bilanz: ca. 680 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zutaten fir ca. 25 Kekse:

e 125 g weiche Margarine
e 125 g Rohrohrzucker
e 2 TL Vanille, gemahlen

e 1 geh. EL Sojamehl (oder

Kartoffelmehl) Zubereitung
e 1 EL Tapiokastarke (oder ] ] ) . )
Maisstarke) 1. Sojamehl mit der Tapiokastarke mischen
e 60 ml Hafermilch (oder und mit der Hafermilch glattrihren
andere Pflanzenmilch) 2. Margarine, Rohrohrzucker und Vanille
e 100 g Dinkelmehl 1050 dazugeben und einige Minuten kraftig
(oder Weizenmehl 1050) schlagen, bis eine helle, glatte, dicke
e 1%TL Creme entstanden ist
Weinsteinbackpulver 3. Dinkelmehl, Backpulver und Natron
e "aTL Natron dazugeben und kurz verriihren
o 1 Prise Salz 4. Haferflocken mit einem Loffel unterriihren
* 2259 kernige 5. GleichgroRe Teighaufen auf einem
Haferflocken Backblech platzieren, die Haufen ein wenig
plattdricken, aber nicht zu platt, denn sie
zerlaufen noch, deshalb zwischen den
Haufen ein wenig Platz lassen
6. Bei 200°C Ober- und Unterhitze ca. 20

Minuten backen, bis die Kekse leicht
goldbraun sind

Guten Appetit!
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Veganes Kiirbisbrot

CO,-Bilanz: ca.340 g CO,

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten

Zutaten fir 1 Brot:

300 g rohes Kurbisfleisch
(ohne Kerne)

60 ml Wasser

125 ml Pflanzenmilch
(z.B: Soja-/Reis-
/Hafermilch)

TEL
geschmacksneutrales Ol
250 g Weizenmehl

250 g Dinkelvollkornmehl
1 Pck. Trockenbackhefe
2 EL Zucker

1TL Salz

etwas Wasser

Zubereitung

1.

Alle Zutaten miteinander verrihren (zaher
Teig)

20 Minuten gehen lassen

In einer 45 cm langen Brotform (gefettet
und mit Paniermehl ausgestreut) 40-50
Minuten bei 180°C Ober- und Unterhitze
backen

Oberflache evtl. mit etwas Wasser
glattstreichen

Guten Appetit!
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