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Vorwort 

 

 

 

 

 

 

 

Wie regional, saisonal und ökologisch ist dein Lieblingsrezept?  

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

Aus dieser Frage heraus geboren, führte die BUNDjugend Schleswig-Holstein ein Jahr lang das von 
„BINGO! - Die Umweltlotterie“ Geförderte Projekt „LEBENsMITTELpunkt – Mein Essen meine 
Umwelt“ durch. Unser Ziel war es junge Leute für das Thema Ernährung und Landwirtschaft zu 
sensibilisieren. 

Mit unserem Rezeptwettbewerb „Think global, cook local“ war es uns möglich besonders viele junge 
Menschen zu erreichen und anzuregen über ihre Gewohnheiten nachzudenken, sich in neuen 
Ernährungsstilen auszuprobieren und die regionale, saisonale Kost für sich zu entdecken. 

Besonders hat uns gefreut, wie offen das Thema von jungen Leuten aufgenommen wurde, wie viele 
sich wirklich intensiv mit der Thematik beschäftigt 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 Spaß beim Nachkochen!  

 



 

 

CO₂-Bilanz: ca. 1200 g CO₂ 

Zubereitungszeit: 30 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 600 g Kartoffeln 
• 400 g Sauerkraut 
• 700 ml Gemüsebrühe 
• 100 ml Apfelsaft 
• 2 Zwiebeln 
• 2 Knoblauchzehen 
• 2 Karotten 
• 4 EL Tomatenmark 
• 4 EL Crème fraîche 
• 2 EL Olivenöl 
• 4 EL glatte Petersilie gehackt 
• 2 Lorbeerblätter 
• 4 Pimentkörner 
• 4 schwarze Pfefferkörner 
•  Majoran getrocknet 
•  Kümmelsamen, zerstoßen 
•  Cayennepfeffer 
•  Meersalz 

 
 

   
  

Zubereitung  

1. Zwiebeln, Knoblauch, Kartoffeln, Karotten 
schälen und in Würfel schneiden 

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

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

4. Mit Apfelsaft ablöschen und einkochen 
lassen 

5. Die Gemüsebrühe zugießen und mit 
Lorbeer und Pfefferkörnern zugedeckt 15 
Minuten köcheln lassen 

6. Sauerkraut und die Hälfte der Petersilie 
zum Gulasch geben und mit den restlichen 
Gewürzen abschmecken 

7. Das Gulasch mit der restlichen Petersilie 
und Crème fraîche servieren 

Kartoffelgulasch 
mit Sauerkraut 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 465 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten 

Zutaten für   Portionen: 

• 50 g Penne Rigate 
• ½ Wirsing 
• 3 Stangen Lauch 
• 3 Karotten 
• 1 Steckrübe 
• 100 g Sellerieknolle 
• ½ Staudensellerie 
• 20 g Butter (besser fürs Klima: 

Alsan Margarine) 
• Frisch gemahlener Pfeffer 
• 1 l Gemüsebrühe 
• 1 Bund Kerbel 
• ½ Bund Petersilie  
• Salz 
 

  

 

  

  

 
   
   
   
   
   
   
   
   
    
   
   
  

Zubereitung  

1. Nudeln bissfest kochen, abgießen und 
abtropfen lassen 

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

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

4. Mit der Brühe ablöschen und 15 Minuten 
kochen lassen 

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

6. Vor dem Servieren mit Petersilie garnieren 

Wintergemüse-Suppe 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 370 g CO₂ -  

bei alternativen Milchprodukten 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 1 Zwiebel 
• 1 Knoblauchzehe 
• 165 g Möhren 
• 1 Stg. Lauch  
• 30 g Butter/ Margarine  
• 200 g Gemüse nach Belieben 

(Zucchini, Aubergine, 
Kohlrabi, Brokkoli, Tomate)  

• 20 g Mehl  
• 300 ml Milch 
• 2 TL Brühe  
• 5 Lasagneblätter  
•  130 g Gouda (veganer käse 

gerieben) 
  
  
  
   

  

 
  

Zubereitung  

1. Das Gemüse, die Zwiebel, die 
Knoblauchzehe, die Möhren und den 
Lauch kleinschneiden und in Butter 4 Min. 
andünsten. Danach mit Salz, Pfeffer und 
Muskat abschmecken. 

2. Für die Soße: Butter, Mehl, Milch und 
Brühe verrühren und 5 Minuten köcheln 
lassen 

3. Die Soße in einer Auflaufform mit Gemüse 
und Lasagneblättern im Wechsel 
schichten. Nach Belieben Käse dazwischen 
streuen. 

4. Das Ganze mit der restlichen Soße 
bedecken und mit Käse bestreuen. 

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

 

Vegetarische  
Lasagne 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 780 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 4-6 Äpfel (Holsteiner Cox)  
• ½ - 1 Tasse brauner Zucker 
• ½ Tasse feine Haferflocken 
• ½ Tasse Mehl 
• ½ Tasse weiche Butter 

(Margarine) 
• 1 TL Zimt 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   

   
   
  

Zubereitung  

 
1. Äpfel klein schneiden und in eine 

Auflaufform geben 
2. Aus den restlichen Zutaten Streusel 

machen und darüber geben 
3. Evtl. Rosinen zufügen 
4. Bei 180 °C Umluft ca. ½ Std. lang backen 
5. Mit Vanillesoße oder Vanilleeis servieren 

 

Knusperapfel 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca 523 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 1 Tasse Apfelsaft (naturtrüb 
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, Konfitüre 
und Früchten servieren 

 

Vegane Frühstückspfannkuchen 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1093 g CO₂, mit 
veganer Frischkäsevariante: 660 g 
CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 500 g Feldsalat 
• 300 g Frischkäse Natur 
• 1-2 TL geriebene Zitrone 
• etwas Zitronensaft 
• Pfeffer 
• 3 Lauchzwiebeln 
• 1 TL Senf 
• 2-3 TL Weißweinessig 
• Salz & Pfeffer 
• Zucker 
• 4 EL Rapsöl 
• 400 g Champignons 

   

Zubereitung  

1. Den Salat waschen und in kleine Stücke 
gezupft in eine Schüssel geben. Die in 
Ringe geschnittenen Lauchzwiebeln 
hinzugeben.  

2. Champignons putzen, in Stücke schneiden 
und kurz anbraten. Dann ebenfalls zum 
Salat zugeben. 

3. Für die Frischkäsenocken den Frischkäse in 
eine Schüssel geben und mit 
Zitronenschale, Zitronensaft und Pfeffer 
vermischen.  

4. Für das Dressing Senf, Essig, Salz, Pfeffer, 
Zucker und Öl miteinander verrühren.  

5. Das Dressing über den Salat geben. Mit 
zwei kleinen Teelöffeln Nocken vom 
Frischkäse abstechen und auf den 
angerichteten Salat geben 

Wintersalat mit Champignons und 
Frischkäsenocken 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1436 g CO₂, ca. 
319 g CO₂ für 4 Portionen 

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten 

Zutaten für 18 Portionen: 

Teig: 

• 150 g Margarine  
• 500 ml Sojamilch  
• 50 g frische Hefe  
• 150 g Zucker  
• 1-2 TL Kardamom  
• 1 Prise Salz  
• 1 kg Mehl   

Füllung:  

• 100 g Margarine  
• 3-5 TL Zimt  
• 150 g Zucker  
• etwas Sojasahne (Soja Cuisine) 

 

Zubereitung  

1. Die Sojamilch bei geringer Hitze 
erwärmen (etwa handwarm); die 
frische Hefe in die Milch krümeln.  

2. Zucker und Margarine hinzufügen 
und rühren.  

3. Mehl mit Salz und Kardamom 
vermengen und anschließend die 
Hefemilch hinzugeben  

4. Nun alles mit den Händen 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 
Fläche 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 

Kanelbullar       
Vegane schwedische Zimtschnecken 

Guten Appetit! 



 

CO2-Bilanz: 860g CO2 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

 150 g Zwiebeln 

 2 Knoblauchzehen 

 1 Bund junge Rote Bete (ca. 500 g) 

 1 Kohlrabi 

 300 g Knollensellerie 

 300 g Petersilienwurzeln 

 400 g Möhren 

 300 g Kartoffeln 

 1,5 l Gemüsefond 

 3 El Olivenöl 

 1 Stiel Liebstöckel 

 2 Lorbeerblätter 

 2 El Honig 

 2 El grober Senf 

 200 ml trockener Weißwein 

 Salz, Pfeffer 

 200 g Muschelnudeln 

 8 Stiele Petersilie 

 1/2 Bund Schnittlauch 

 50 g frischer Meerrettich 
 

Zubereitung 

1. Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln. Rote Bete, 
Kohlrabi, Sellerie, Petersilienwurzeln, Möhren und 
Kartoffeln schälen und in ca. 2 cm große Stücke 
schneiden. Gemüsefond in einem kleinen Topf erhitzen. 

2. Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch 
darin glasig dünsten. Kartoffeln zugeben und 4-5 
Minuten mit dünsten 
Sellerie, Möhren, Petersilienwurzeln, Rote Bete, 
Liebstöckel und Lorbeer zugeben und ebenfalls 
andünsten.  
 
3. Honig und Senf zugeben, mit Weißwein ablöschen und 
fast vollständig einkochen lassen, dabei mit Salz und 
Pfeffer würzen. 
Den heißen 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. 

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

5. Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der 
Kräuter-Meerrettich-Mischung bestreut servieren. 

 

 

 

 



 

CO₂-Bilanz: ca. 565 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• ca. 300 g Möhren 
• 1 Brokkoli  
• ca. 150 g Mais  
• ca. 150 g Buchstabennudeln  
• 1,5-2 l Gemüsebrühe 
• 1/2 Bund Petersilie  
• Pfeffer  
• Olivenöl  

Zubereitung  

1. Die Möhren kleinschneiden und ca. vier 
Minuten in Olivenöl andünsten 

2. Brühe dazugießen und mit Pfeffer würzen. 
3. Den Brokkoli kleinschneiden und nach ca. 

fünf Minuten dazugeben 
4. Die Nudeln und den Mais sowie die 

Petersilie dazugeben.    

Buchstabennudelsuppe 

Guten Appetit! 



 
 
 

CO₂-Bilanz: ca. 2020 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 800 g  mehlige Kartoffeln 

• 800 g  gegarte rote Bete 

• 400 g  Gewürzgurken 

• 200 ml Gewürzgurkensud 

• 4 Eier 

• 8 Rollmöpse 

• Salz, Pfeffer 

Zubereitung  

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

2. Währenddessen die rote Bete, mit 100 ml 
Gewürzgurkensud pürieren. 

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

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

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
6. Während das Kartoffelgemisch erwärmt 

wird werden in einer Pfanne die Eier zu 
Spiegeleiern gebraten. 

7. Anrichten und fertig. 

 

Labskaus  

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1430 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 600 g festkochende Kartoffeln 
• 5 EL Essig 
• 5 EL Öl 
• 180 ml Gemüsebrühe 
• 500 g weißer Spargel 
• 150 g TK-Erbsen 
• 3 Frühlingszwiebeln 
• 50 g Bärlauch 
• 1 Bund Kräuter für grüne 

Sauce 
• 1 EL Senf 
• 200 g saure Sahne 

 

Zubereitung  

1. Kartoffeln waschen und ungeschält in 
Salzwasser 25-30 Minuten garen 

2. Kartoffeln abgießen, pellen, in Scheiben 
schneiden und die Scheiben in eine 
Salatschüssel geben 

3. Essig und Öl mit 100 ml Brühe 
verrühren und darüber gießen. Mit Salz 
und Pfeffer würzen.  

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

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

6.  Frühlingszwiebeln putzen, waschen 
und in Ringe schneiden 

7. Bärlauch und Kräuter waschen und 
trocken schütteln, die Blätter hacken 
und mit der übrigen Brühe pürieren. 
Mit Senf, Sahne und den 
Frühlingszwiebeln verrühren und unter 
den Salat mischen 

Kartoffel-Spargel- 
Salat 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 40 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 1 Bio-Zitrone 
• 1 Stängel Minze 
• 2-3 Holunder-Blütendolden 
• 1 L Wasser 

 

Zubereitung  

1. Die Blüten von den gröbsten Stängeln 
entfernen 

2. Die Blüten und die Minze mit heißem 
Wasser übergießen und kurz ziehen lassen 

3. Etwas Zitronensaft hinein träufeln lassen 
4. Nun kann es entweder heiß werden oder 

gekühlt genossen werden 

Holunderblütentee 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca 2160 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 

Zutaten für 3 Portionen: 

• 2 ½  Kohlrabi 
• 800 ml Wasser 
• 2 TL Gemüsebrühpulver 
• 50 g Margarine 
• 50 g Mehl Typ 550 

700 ml Gemüsewasser 
• 350 ml Milch 3,5% 
• 200 g Kräuterfrischkäse 
• 2 EL gehackte Petersilie 

 

Zubereitung  

1. Kohlrabi vorbereiten und in Stifte 
schneiden 

2. Wasser mit dem Gemüsebrühpulver zum 
Kochen bringen 

3. Kohlrabi dazugeben und 10 Minuten garen 
4. Flüssigkeit abgießen und auffangen. 
5. Die Hälfte des Kohlrabis stifteln und in eine 

Suppenterrine geben 
6. Die Margarine erhitzen, das Mehl zugeben 

und durchschwitzen 
7. Die Flüssigkeit schluckweise zugeben und 

ca. 3 Minuten kochen lassen. 
8. Kräuterfrischkäse und restlichen Kohlrabi 

zur Flüssigkeit geben und alles pürieren 
9. Mit Muskatnuss, einer Prise Zucker und 

evtl. Salz abschmecken 
10. Die Suppe zu den Kohlrabistiften in die 

Suppenterrine geben und mit der 
Petersilie anrichten 

Frühlings-Kohlrabi- 
Suppe 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 250 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 400 g roter Rhabarber 
• 200 ml Wasser 
• ¼ Vanillestange  
• 100 g Apfel  
• 2,5 EL kaltes Wasser  
• 20 g Maisstärke  
• 100 g Bananen  
• 50 g brauner Rohrzucker  

Zubereitung  

1. Rhabarber putzen, waschen und in feine 
Streifen schneiden 

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

3. Den gewaschenen Apfel raspeln und 
dazugeben 

4. Die Maisstärke im Wasser anrühren, 
zugeben und kurz aufkochen lassen. Kurz 
abkühlen lassen 

5. Die Bananen in feine Streifen schneiden 
und zugeben 

6. Mit Zucker abschmecken und die 
Vanillestange herausnehmen. 

Rhabarber-Bananen-Dreierlei 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1690 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 500 g Mangold  
• 125 g Cherry-Tomaten 
• 6 große Champignons  
• 1 rote Zwiebel  
• 200 g Ziegenkäse  
• Thymian 
• Pfeffer 
• Kräutersalz  
• Curcuma  
• 3 Stängel Petersilie  
• 3 Stängel Schnittlauch  

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 Ziegenkäse würfeln.  

3. Eine ofenfeste Form fetten und das 
Gemüse darin schichten und mit Pfeffer, 
Kräutersalz, Thymian, Curcuma und den 
Kräutern würzen.  

4. Den gewürfelten Ziegenkäse auf das 
Gemüse geben.  

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

Überbackener Mangold mit Champignons 
und Tomaten 

Guten Appetit! 



 
CO₂-Bilanz: ca. 450 g Co₂ 

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 700 g Kartoffeln Belinda  
• 1 rote Zwiebeln  
• 2 dicke Möhren  
• 1 kleiner Kohlrabi  
• 1 kleine Süßkartoffeln 
• 1 EL Butter/ Margarine 
• Kräutersalz 
• Pfeffer 
• 1 l Wasser 

Zubereitung  

1. Feuer entfachen bis Glut entsteht 
2.  Das Gemüse schälen und in mundgerechte 

Stückchen schneiden. Die Zwiebeln sollten 
dabei möglichst auf einen extra Teller 
gelegt werden.  

3. 1 Esslöffel Butter/ Margarine im Topf 
schmelzen  

4. Zwiebeln anbraten bis sie bräunlich sind, 
das restliche Gemüse dazugeben und kurz 
braten 

5. Mit Wasser ablöschen bis das Gemüse ganz 
bedeckt ist. 

6. Die Suppe mit dem Kräutersalz würzen und 
zum Kochen bringen. 

7. Das Feuer muss gut am lodern gehalten 
werden und es sollte viel Glut vorhanden 
sein. Der Topf muss recht tief hängen.  

8. Nach ca. 20 Minuten Kochzeit die 
Konsistenz der Kartoffeln prüfen und die 
Kochdauer darauf anpassen. Falls es zu 
stark kocht oder zu viel Wasser verdampft, 
den Topf höher hängen oder Wasser 
nachgießen 

9. Nochmals mit Gewürzen abschmecken und 
dann genießen 

Kartoffelsuppe vom Lagerfeuer 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 2010 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• Bund Frühlingszwiebeln 
• 1 St Knoblauchzehe 
• 1 St Getrocknete Chilischote 
• 150 g Speckwürfel 
• 4 St Süßkartoffeln möglichst 

schmal und länglich 
• 150 g Ziegenfrischkäse 
• etwas Milch 
• 1 El Honig 
• etwas Salz 
• etwas Pfeffer 
• 1 Bund Basilikum 

Zubereitung  

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

2. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und 
Frühlingszwiebeln, Knoblauch und Chili darin 
andünsten. Speck hinzugeben und ca. 5 
Minuten anbraten. Alles aus der Pfanne 
nehmen, aber den Bratensaft in der Pfanne 
lassen. 

3. Süßkartoffeln schälen und mit dem 
Spiralschneider in Spaghetti schneiden. Pfanne 
noch einmal erhitzen und die Süßkartoffel 
Spaghetti kräftig anbraten, bis sie durch sind. 
Die Zwiebel-Speck-Mischung unter die 
Süßkartoffeln mischen, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken und warmhalten. 

4. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die 
Blätter von den Stielen zupfen und klein 
hacken. 

5. Den Ziegenfrischkäse mit etwas Milch in einem 
Topf erhitzen. Den Honig und das Basilikum 
unterrühren. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Die Süßkartoffel Spaghetti mit 
der Sauce anrichten. 

 

Süßkartoffel- 
spaghetti mit Speck 

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/


 

CO₂-Bilanz: ca. 650 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 80 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 110 g Margarine (am besten 
ungehärtet) 

• 190 g Zucker (unraffinierter 
Rohrrohzucker eignet sich 
hier) 

• 1 Päckchen Vanillezucker 
(alternativ: etwas geriebene 
Vanilleschote) 

• 3-4 EL Apfelmus 
• 3 EL heißes Wasser 
• 3 (reife) Bananen 
• 300 g Mehl (kann teilweise 

durch Vollkorn-  oder 
Dinkelmehl ersetzt werden) 

• 1 Päckchen Backpulver 
(einfach mal 
Weinsteinpackpulver 
ausprobieren) 

• 1 Prise Salz (Meersalz) 
• Wer mag: 100 g gehackte 

Walnüsse 

Zubereitung  

1. Margarine, Zucker, Vanillezucker, 
Apfelmus und heißes Wasser 
verquirlen, bis die Zutaten eine 
leicht schaumige Masse ergeben. 

2. Bananen mit einer Gabel 
zermanschen und unter die Masse 
geben. 

3. Mehl, Backpulver, Salz und evtl. 
Walnüsse vermischen und unter die 
schaumige Bananenmasse rühren. 

4. Die Kastenform etwas einfetten 
oder mit Backpapier auslegen, mit 
dem Teig füllen und etwa 60 min bei 
170 °C Umluft backen. Bitte den 
Pieks-Test machen! 

5. Kuchen abkühlen lassen und in 
Scheiben schneiden. 

Banana Bread 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1520 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

Teig 

• 125 g Dinkel-Vollkornmehl  
•  70 g Xylit 
•  3 Eier 
•  30 ml Wasser 
•  5 g Backpulver  

Füllung 

•  20 g Xylit 
•  100 ml Milch 
•  2 g Vanilleextrakt 
•  2 g Zitronenabrieb 
•  350 g Magerquark 
•  200 g Wildbeeren 

Eis 

• 250 g Wildbeeren tiefgekühlt 
• 100 g Quark 
• Agavendicksaft 

 

Zubereitung  

Biskuitrolle 

1. Den Ofen auf 200 Grad Ober-unterhitze 
vorheizen. 

2. Alle Zutaten für den Teig in eine Schüssel 
geben und mit einem Schneebesen 
verrühren. 

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

4. Für 10-20 min in den Ofen geben. 
5. Die Beeren waschen, schneiden und mit 

den anderen Zutaten für die Füllung 
zusammen mengen. 

6. Den fertigen Boden mit der Füllung 
bestreichen und einrollen. 

Eis 

1. Selbstgesammelte Wildbeeren einfrieren 
und vor der Verarbeitung etwas antauen 
lassen. 

2. Wildbeeren pürieren und Quark in einer 
Menge nach Belieben hinzufügen. 

3. Je nach Bedarf noch mit Agavendicksaft 
süßen. 

4. Über eine Nacht in den Gefrierschrank 
stellen. 

 

 

 

Biskuitrolle mit Eis 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1150 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

Teig 

•  800 g Mehl 
•  600 ml Wasser 
•  2 TL Backpulver 
•  2 TL Salz 
•  Öl 

Belag 

• Radieschen 
• Spinat 
• Rucola 
• Tomaten 
• Gurken 
• Feldsalat 
• Kresse 

Kräuterquark: 

•  250 g Magerquark 
•  50 g Schlagsahne 
•  Schnittlauch 
•  Petersilie 
•  Knoblauch 

Zubereitung  

Teig 

1. Alle Zutaten, außer das Öl, zu einem Teig 
kneten und ihn 15 Minuten ruhen lassen.  

2. Den Teig in kleine Portionen teilen und 
sehr dünn ausrollen.  

3. Von beiden Seiten mit etwas Öl braten, bis 
der Teig gelblich-braun wird (nicht hart). 

 
Kräuterquark 
 

1. Alle Zutaten werden zusammen mischen  
2. Die Kräutermenge muss beliebig gewählt 

werden. 
 
Belag 
 

1. Das Gemüse waschen und in geeignet 
große Stück geschnitten/ gezupft 

2. Kräuterquark auf den Wrap-Teig streichen 
3. Das Gemüse nach Belieben darauf 

verteilen 
4. Den Wrap-Teig oben und unten über den 

Belag falten und dann von der Seite 
zusammenrollen 
 

Sommerlicher Veggie Wrap 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 360 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• Minzblätter 
• 250 ml Leitungswasser 
• 750 g frisches Obst/ Gemüse  

o Erdbeeren 
o Apfel 
o Birne 
o Rote Beete  
o Himbeeren 
o Blaubeeren 
o Brombeeren 

Zubereitung  

1. Obst und Gemüse putzen und wenn 
nötig zerteilt und entkernt 

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

3. Den Smoothie in ein Glas füllen und 
mit Minzblättern dekorieren 

Beerenstarker Smoothie 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 580 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 2 Bio- Salatgurken 
• 1 Bio- Zwiebel 
• 2 EL gehackter Bio- Dill 
• 2 TL Obstessig 
• 4 EL Sahne oder Sauerrahm 
• etwas Jodsalz 
• 1 Prise Zucker 
• Pfeffer aus der Mühle 

Zubereitung  

1. Die Salatgurken waschen und die Enden 
abschneiden. 

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

3. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel 
schneiden. 

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

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

6. Den Dill und das Dressing über die Gurken 
geben und gründlich vermischen und 
abschmecken. 

 

 

Gurkensalat 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca 620 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• Junge Löwenzahnblätter 
• Junge Gierschblätter 
• Junge Schafgarbemblätter 
• Einige Blätter Sauerampfer 
• Spitzwegerichblätter aus der 

Mitte 
• Spitwegerichknospen 
• Einige Blätter und Blüten 

Knoblauchrauke 
• Einige Borretschblüten 
• Waldbeeren 
• Gänseblümchen 
• Bärlauchsalz 
• Essig mit Gänsblüten und 

Salbeiblüten 
• Öl mit Gänsblümchen und 

Spitzwegerichknospen 

Zubereitung  

1. Gesammelte Blätter, Blüten und Beeren 
waschen und abtrocknen, nach Belieben 
etwas zerkleinern 

2. Alles in eine Schüssel geben und gut 
vermengen 

3. Aus dem Essig, Öl und Bärlauchsalz ein 
Dressing anrühren 

4. Dressing über den Salat geben und mit ein 
paar Gänseblümchen und Borretschblüten 
verzieren 

Vitaminpower für den Grips 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 330 g CO₂, mit 
Hefeschmelz: 610 g CO₂, mit 
Streukäse 1490 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 80 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 2 Zucchini  
• 1 Paprika 
• 1 Tomate 
• 1 Zwiebel 
• 1 Peperoni 
• 1 Pr. Salz  

Optional 

• 200 g Streukäse 
• Veganer Käseersatz 

(Hefeschmelz): 
o 6 EL Mehl 
o 4 EL Margarine 
o 250 ml Wasser 
o 8 EL Hefeflocken 
o Salz 
o Senf 
o Muskat 
o Pfeffer 

 

 

Zubereitung  

1. Zucchini waschen und einmal längs in 2 
Hälften teilen 

2. Die Hälften aushöhlen 
3. Restliche Zutaten waschen, klein 

schneiden und in die beiden Hälften füllen 
4. Optional mit Streukäse oder Hefeschmelz 

bedecken 
5. Eine Auflaufform mit etwas Wasser 

benetzen damit Zucchini nicht anbrennt 
6. Zucchini in die Auflaufform legen und bei 

180°C 1 h im Ofen backen 

 

Hefeschmelz 

1. Aus Mehl und Margarine in einen Topf 
geben und eine Mehlschwitze anrühren 

2. Wasser und Hefeflocken dazugeben und 
gut verrühren 

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

Gefüllte Zucchini 

Guten Appetit! 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

CO₂-Bilanz: ca. 1830 g CO₂,  

610 g CO₂ für 4 Portionen 

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten 

Zutaten für 12 Portionen: 

 

Apple Mixture 

•  200 g Äpfel 
•  2 EL brauner Zucker 
•  1 Pä Vanille Zucker 
•  Zitronensaft 
•  1 TL Zimt 
•  1 TL Piment 
•  Apfelsaft 

 

Teig 

• 150 g Butter/ Margerine  
• 150 g Zucker 
• 150 g Mehl 
• 1 TL Backpulver 
• ¼ TL Natron 
• 1 EL Stärke 
• 1 TL Zimt 
• 1 Prise Salz 
• 3 Eier 

 

Apple Crumble Muffins 

Crumble Mix 

• ¼ Tasse brauner Zucker 
• ¼ Tasse Butter/ Margerine 
• ¼ Tasse Mehl 
• ½ Tasse Haferflocken 
• 1 Prise Zimt 

 

Fischkäse-Zimt-Icing 

• 85 g Butter/ Margerine 
• 125 g Puderzucker 
• 125 g Frischkäse 
• 1 TL Ahornsirup 
• 1 Pä Vanille Zucker 

 



 

Zubereitung  

1. Zutaten für Apple Mixture in einem Topf erwärmen und leicht zerdrücken 
2. Für den Teig Butter und Zucker schaumig rühren 
3. Trockene Zutaten misch und unterrühren 
4. Die Eier nacheinander vorsichtig unterrühren 
5. Apple Mixtur und Teig vermengen und für 15-20 Minuten bei 160°C Umluft im Ofen 

backen 
6. Zutaten für den Crumble Mix miteinander verkneten und dann im Ofen bei 160°C 

goldgelb backen 
7. Für das Icing Butter auf höchster Stufe weiß schlagen 
8. Puderzucker einschlagen 
9. Frischkäse und andere Zutaten hinzufügen 
10. Icing und Crumble Mix auf die abgekühlten Muffins geben  
11. Alternativ kann der Muffin auch mit frischen in Zitrone eingelegten Apfelscheiben 

und Nüssen verziert werden 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 350 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 115 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen 

• 500 g Weizenmehl 
• ½ Würfel frische Hefe 
• 1 ½ TL Salz 
• 2 EL Honig 
• 250 ml lauwarmes Wasser 
• Körner und Kräuter nach 

Belieben 

Zubereitung  

1. Hefe in Wasser bröckeln und warten, bis 
sie sich aufgelöst hat 

2. Die restlichen Zutaten dazugeben und gut 
verkneten bis ein geschmeidiger Teig 
entsteht 

3. Teig abgedeckt an einem warmen Ort 45 
min gehen lassen 

4. Teig durchknetet und zu einem Brot 
formen 

5. Mit dem Messer mehrmals einschneiden 
und auf ein mit Backpapier belegtes 
Backblech legen 

6. Teig noch einmal 20 Minuten gehen lassen 
7. Brot im vorgeheizten Ofen bei 175°C, 45 

Minuten lang backen 

 

Vollkornbrot 

Guten Appetit! 



Zucchini-Hack-Auflauf mit Paprika und 
Kartoffeln 
 

CO₂-Bilanz: ca. 3850g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 500 g Hackfleisch, halb und 

halb, Rind oder Lamm 

• 3 EL Semmelbrösel 

• 1 Ei 

• 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 Käse, 

Gouda, Bergkäse oder 

Emmentaler 

• Kräutersalz aus Salz mit 

Thymian und Rosmarin 

   

 

Zubereitung  

1. Die Schalotten in feine Würfel schneiden 

und in 1 Esslöffel Butter glasig dünsten. 

Abkühlen lassen.  

2. Hackfleisch, Semmelbrösel, Schalotten, Ei, 

Senf mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver 

würzen und kräftig abschmecken. 

3. Die Zucchini in Scheiben, die Paprikaschote 

in Streifen schneiden.  

4. Den Käse nicht zu fein reiben. 

5. Eine Auflaufform mit 1 Esslöffel Butter 

ausstreichen. 

6.  Die Zucchinischeiben nebeneinanderlegen 

und mit Kräutersalz würzen.  

7. Die geschälten Kartoffeln raspeln und auf 

den Zucchinischeiben verteilen. 

8. Das Hackfleisch darauf streichen.  

9. Nochmals Zucchini und Paprikastreifen auf 

das Fleisch legen und wieder mit etwas 

Kräutersalz würzen. 

10. Im Ofen bei 200 Grad 30 Minuten backen. 

11. Den geriebenen Käse auf dem Gericht 

verteilen und weitere 15 Minuten backen 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 850 g Co₂ 

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

Für den Teig 

• 200 g Mehl 
• 120 g Zucker 
• 100 ml Sonnenblumenöl 
• 150 ml Hafermilch 
• 1 EL Stärke 
• 2 TL Backpulver 
• 150 g Johannisbeeren 
• 75 g Mohn 

Für die Creme 

• 100 g Margarine 
• 200 g Puderzucker 
• 100 g Johannisbeeren 
• nach Bedarf etwas Zitronensaft 

Zubereitung  

1. Alle trockenen Zutaten für den Teig 
mischen. Das Öl und die Milch hinzugeben 
und zu einem glatten Teig verrühren.  

2. Den Mohn zum Teig geben und gut 
vermischen. Zum Schluss vorsichtig die 
Johannisbeeren unterheben.  

3. Teig in die Muffinformen füllen und bei 
180°C (Umluft) für etwa 20 – 25 min 
backen. Dabei ab und zu nach den Muffins 
sehen. 

4.  Währenddessen die Creme zubereiten. 
Dafür wird die Margarine mit einem 
Handmixer auf höchster Stufe etwa 1-2 
Minuten lang luftig geschlagen.  

5. Nun nach und nach den Puderzucker 
einrühren und auf niedriger Stufe die 
Johannisbeeren unterrühren. Sollte die 
Creme zu süß schmecken, kann ein 
bisschen Zitronensaft hinzugegeben 
werden. Fertige Creme kaltstellen.  

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

 

 

Fruchtige Sommer- 
Cupcakes 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1770 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 2 Hähnchenbrustfilets 
• 4 x Salat beliebiger Sorte 
• 4 große Tomaten 
• 4 Scheiben Käse 
• 40 g Walnüsse 
• 20 g Petersilie 

Zubereitung  

1. Hähnchenbrustfilets in der Pfanne 
anbraten und in Streifen schneiden 

2. Tomaten in Scheiben schneiden  
3. Den Käse in Würfel schneiden 
4. Die Walnüsse kurz in einer Pfanne 

anbraten 
5. Den Salat schneiden und alle Zutaten in 

eine Schüssel tun 
6. Petersilie klein zupfen und über den Salat 

streuen 
 

Knackiger Salat 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 310 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 300 g Grünkohl 
• 300 g Orange 
• 400 g Pflaume 

Zubereitung  

1. Grünkohl waschen und etwas zerkleinern 
2. Orangen schälen und halbieren 
3. Pflaumen waschen und entkernen 
4. Alle Zutaten im Mixer pürieren, bis eine 

einheitliche Masse entsteht 

GreenVit Smoothie 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca.1710 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 1 Stück Granatapfel 
• 1 Endiviensalat 
• 2 Orangen 
• 500 g kleine Partytomaten 

Für die Sauce: 

• 2 EL Bio Zitronensaft 
• 1 TL Senf (mittelscharf) 
• 4 ELWasser 
• 1 EL frische Basilikum  
• 1 Prise Salz und Zucker 
• 3 EL Olivenöle  
• 1/4 Zwiebeln  

Zubereitung  

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

2. Blätter bündeln und in feine, ca. in 1 cm 
lange Streifen schneiden.  

3. Andere Zutaten mit Salat mischen. 
4. Zitronensaft, Senf, Wasser Salz und Öl mit 

einem Schneebesen in einer Schüssel 
glattrühren. 

5. Das fein zerkleinerte Basilikum und 
Zwiebeln zugeben. 

6. Alles zusammen mischen abschmecken 
und anrichten 

Endiviensalat mit  
Obst 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 2510 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 2 Avocados  
• 500 g Salatblätter 
• 300 g frische 

Erdbeeren  
• 100 g Olive 
• 100 g gehackte 

Walnüsse  
• 200 g Fetakäse 

Für die Sauce: 

• ½ Bio Zitronensaft 
• 100 g griechische 

Jogurt 
• 30 g Parmesankäse  
• 1 EL Zucker 
• 1 Prise Salz  
• 2 gehackte 

Knoblauchzehen  
• 2 TL frische Basilikum  
• 1 EL Olivenöl 

Zubereitung  

1. Den Salat putzen, ganze Blätter 
waschen und bündeln 

2. Avocado, Oliven und Erdbeeren in 
Streifen schneiden. 

3. Fetakäse in kleine Würfel schneiden. 
4. Andere Zutaten mit Salat mischen. 

Für die Sauce 

1. Alle Zutaten der Sauce in einen Mixer 
geben und gut durchmixen 

2. Die Sauce über den Salat geben 

Vita Salat 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1200 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 100 g Ciabatta 
• 1 Knoblauchzehe 
• 300 g grüner Spargel 
• 300 g Kirschtomaten  
• 2 EL Rotweinessig 
• ½ TL Zucker, Salz, Pfeffer 
• 5 EL Olivenöl 
• 3 Stiele Basilikum 
• 40 g Parmesan 

 

Zubereitung  

1. Brot in dünne Scheiben schneiden 
2. Bei 200°C Umluft 3-4 Minuten rösten 
3. Knoblauchzehe halbieren und das Brot 

damit einreiben 
4. Spargel im unteren Drittel schälen, Enden 

abschneiden 
5. Spargel in 3 cm lange Stücke schneiden 
6. Spargel in kochendem Wasser 3 Minuten 

kochen, mit kaltem Wasser abschrecken 
7. Tomaten waschen und halbieren 
8. Essig, 3-4 EL Wasser, Salz, Pfeffer, Zucker 

und Öl verrühren 
9. Spargel und Tomaten und Brot mit der 

Vinaigrette ziehen lassen 
10. Salat anrichten und mit Parmesan 

bestreuen 

Spargel Brotsalat 

Guten Appetit! 



 
 
 
 
  

CO₂-Bilanz: ca. 1320 g CO₂ 
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 150 ml Wasser 
• 2 Dosen passierte Tomaten 
• 75 g Frühlingszwiebeln 
• 150 g Radieschen 
• 250 g Erdbeeren 
• 300 g Karotten 
• 4-5 Blätter Petersilie 
• 300 g Tomaten 
• 1 Dose Mais 
• Chilifocken nach Belieben 
• Weitere Gewürze 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. Frühlingszwiebeln, Radieschen, Karotten, 

Petersilie, Tomaten und Mais in den Topf 
hinzugeben und 10 Minuten köcheln 
lassen 

5. Nach Belieben würzen und weiter 15 
Minuten köcheln lassen 

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

Buntes Chili 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1610 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 150 g Butter 
•  Etwas Tomatenmark 
•  5 getrocknete Tomaten 
•  1 Knoblauchzehe 
•  Salz 
•  Pfeffer 

 
Zubereitung  

1. Butter auf Zimmertemperatur bringen 
2. Getrocknete Tomaten pürieren 
3. Knoblauch schälen und durch die 

Knoblauchpresse zur Butter drücken 
4. Butter, getrocknete Tomaten, 

Tomatenmark, Salz und Pfeffer verrühren 
5. Butter kühlstellen und 10 Minuten vor 

dem Servieren rausstellen 

Tomatenbutter 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 1040 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 500 g Feldsalat 
•  250 g Erdbeeren 
•  500 g grüner Spargel 
•  Croutons nach Wahl 
•  75 g Feta 

Dressing 

•  Salz 
•  Pfeffer 
•  Balsamico 
•  Essig 
•  Öl 
•  Zucker 

 

Zubereitung  

1. Feldsalat und Spargel waschen 
2. Spargelenden entfernen und dritteln und 

mit etwas Öl, Salz und Pfeffer in der 
Pfanne anbraten 

3. Erdbeeren waschen und vierteln 
4. Alle Zutaten in eine Salatschüssel geben 
5. Das Dressing anrühren und mit Salz und 

Pfeffer nach Geschmack würzen 
6. Das Dressing unter den Salat heben 

Grüner Spargel-Feldsalat von Erdbeeren 
geküsst 

Guten Appetit! 



 

CO₂-Bilanz: ca. 320 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 110 Minuten 

Zutaten für 4 Portionen: 

• 500 ml Wasser, warm 
•  ½ Würfel Hefe 
•  500 g Mehl (nach Wahl) 
•  150 g Kerne (nach Wahl) 
•  1 TL Salz 

 Zubereitung  

1. Hefe in Wasser auflösen 
2. Mehl, Kerne und Salz in einer Schüssel 

vermischen 
3. In der Mitte eine Mulde drücken und die 

Hefe reingeben 
4. Den Teig gut durchkneten, bis der Teig 

nicht mehr klebt (ggf. noch Mehl 
hinzufügen) 

5. Den Hefeteig an einem warmen Ort 
abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen  

6. Den Teig in eine Kastenform für 1 Stunde 
bei 180°C Umluft backen 

Saftiges Kastenbrot 

Guten Appetit! 



CO₂-Bilanz: ca. 3570 g CO₂ 

892,5 g CO₂ für 4 Portionen 

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten 

Zutaten für 16 Portionen: 

 1 l Weißweinessig 

 400 g Zucker 

 1 TL Nelken, gemahlen 

 1 TL Zimt, gemahlen 

 1 EL Salz 

 Evtl. Chilipulver 

 2 kg Äpfel 

 500 g Zwiebeln 

 500g Rosinen 

Zubereitung  

1. Weißweinessig, Nelkenpulver, 

Zucker, Zimtpulver und Salz 

aufkochen lassen 

2. Äpfel und Zwiebeln schälen und 

zerkleinern 

3. Apfel und Zwiebelstücke mit Rosinen 

zur Flüssigkeit geben. 

4. Bei geringer Hitze, unter ständigen 

rühren, zu einem Mus kochen lassen 

5. Heißes Chutney in saubere Gläser 

füllen und kalt und dunkel lagern 



CO₂-Bilanz: ca. 250 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten 

Zutaten für 2 Portionen: 

 3 Äpfel 

 6 EL Weizen- oder 

Dinkelmehl 

 3 EL Margarine 

 2 EL Rohrzucker 

 1 ½ EL Mandeln, gehackt 

 1 TL Zimt 

 1 Prise Nelkenpulver 

 etwas Vanille, gemahlen 

Zubereitung  

1. Äpfel schälen und in kleine Stücke 

schneiden 

2. In eine Auflaufform geben und verteilen 

3. Übrige Zutaten verkneten und zwischen 

den Fingern verstreuseln 

4. Streusel über die Äpfel geben 

5. Bei 175°C Ober- und Unterhitze ca. 30 

Minuten backen, bis der Crumble 

goldbraun ist 

6. Warm genießen, am besten mit kalter 

Vanillesauce 

 

 



CO₂-Bilanz: ca. 1730 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten 

Zutaten für 2 Portionen: 

 600 g Mehl 

 200 g Rohrzucker 

 400 g Margarine 

 4 TL Weinsteinbackpulver 

 1 TL Vanille  

 1 Glas Marmelade 

(Kirsch oder 

Johannisbeere mit 

Apfeldicksaft gesüßt) 

 Puderzucker 

Zubereitung  

1. Mehl, Rohrzucker, Margarine, 

Weinsteinbackpulver und Vanille gut 

verkneten 

2. Teig ca. 30 Minuten im Kühlschrank ruhen 

lassen 

3. Gleichmäßig auf einer bemehlten 

Arbeitsfläche ausrollen und nach Belieben 

ausstechen 

4. Bei 180°C ca. 10 Minuten goldbraun 

backen 

5. Für Doppeldecker: Kekse auskühlen lassen, 

die Marmelade erhitzen und auf einen 

Keks geben, einen weiteren oben auflegen 

und mit Puderzucker bestäuben 

 

 



CO₂-Bilanz: ca. 680 g CO₂  

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten 

Zutaten für ca. 25 Kekse: 

 125 g weiche Margarine  

 125 g Rohrohrzucker 

 ½ TL Vanille, gemahlen 

 1 geh. EL Sojamehl (oder 

Kartoffelmehl) 

 1 EL Tapiokastärke (oder 

Maisstärke) 

 60 ml Hafermilch (oder 

andere Pflanzenmilch) 

 100 g Dinkelmehl 1050 

(oder Weizenmehl 1050) 

 1 ½ TL 

Weinsteinbackpulver 

 ¼ TL Natron 

 1 Prise Salz  

 225 g kernige 

Haferflocken 

Zubereitung  

1. Sojamehl mit der Tapiokastärke mischen 

und mit der Hafermilch glattrühren 

2. Margarine, Rohrohrzucker und Vanille 

dazugeben und einige Minuten kräftig 

schlagen, bis eine helle, glatte, dicke 

Creme entstanden ist 

3. Dinkelmehl, Backpulver und Natron 

dazugeben und kurz verrühren 

4. Haferflocken mit einem Löffel unterrühren 

5. Gleichgroße Teighaufen auf einem 

Backblech platzieren, die Haufen ein wenig 

plattdrücken, 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 

 

 



CO₂-Bilanz: ca. 400 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten  

Zutaten für 1 Glas: 

 200 g Haselnüsse 

 2 EL Kakaopulver 

 2,5 EL Kokosöl 

 3 EL Agavendicksaft 

 1 Prise Salz 

 ¼ TL gemahlene 

Vanille 

Zubereitung  

1. Haselnüsse im Ofen bei 170°C ca. 10 

Minuten rösten 

2. Nüsse abkühlen lassen und zwischen den 

Händen reiben, um so gut es geht die 

bittere Schale zu entfernen 

3. Haselnüsse portionsweise in einen 

Zerkleinerer geben und so lange mixen bis 

sie cremig sind (ca. 5-10 Minuten) 

4. Restliche Zutaten zugeben und alles noch 

einmal gut durchmixen 

5. Haselnuss-Schokocreme in ein Schraubglas 

füllen, kühl und trocken gelagert, hält sie 

sich ca. 2 Wochen 

 

 



CO₂-Bilanz: ca.340 g CO₂ 

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten  

Zutaten für 1 Brot: 

 300 g rohes Kürbisfleisch 

(ohne Kerne) 

 60 ml Wasser 

 125 ml Pflanzenmilch 

(z.B: Soja-/Reis-

/Hafermilch) 

 1 EL 

geschmacksneutrales Öl  

 250 g Weizenmehl 

 250 g Dinkelvollkornmehl 

 1 Pck. Trockenbackhefe 

 2 EL Zucker 

 1 TL Salz 

 etwas Wasser 

Zubereitung  

1. Alle Zutaten miteinander verrühren (zäher 

Teig) 

2. 20 Minuten gehen lassen 

3. In einer 45 cm langen Brotform (gefettet 

und mit Paniermehl ausgestreut) 40-50 

Minuten bei 180°C Ober- und Unterhitze 

backen 

4. Oberfläche evtl. mit etwas Wasser 

glattstreichen 

 

 



a
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