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_\]/_o’zwo’zt ,

Wugstet ihr, dass ein Doner 3 kg COZ produziert? Und tibliche Spaghetti Bolognege
,5 kg CO2 , Currywuret |4 kg CO2, Schnitzel mit Pommeg 5,6kg CO2.!!

In der Tat kann man gich mehr oder weniger klimafreundlich ernahren, und wenn

man daraug keine Wiggengchaft machen mochte, helfen zwei Prinzipien auf jeden Fall

weiter:

1) weniger tieriache Produkte

2) mehr gaigonale Produkte
Unter diegen Gegichtepunkten haben wir (in der Mehrzahl Fleischesger und
Erdbeerenliebhaber im Winter) Rezept augprobiert, die gaigonal und fleigchfrei gind.
In ungerem Kochbuch findet man ungere Rezepte, Hinweige zur Zubereitung und
unger pergonlicheg Urteil.
Bei den Rezepten findet man auch Informationen zu Kogten, Zeitaufwand und
CO2-FuBabdruck der Gerichte. An den Symbolen kann man ablegen, in welcher
Jahregzeit die Gerichte saigonal gind.

¥ Frihling Bewertung;
% Sommer Geschmak: > Sebrlecker
58 Winter g > Sehr qutes Preie-Leictunge-Verhatnia

Viel Freude beim /4usp’zoéie>zen.
Made with GOOdnotes s Wach/la/tigkeitsku’zs 9ab vom gymﬂo
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Llnser Tomatentranmsnia

Y = % !T Zutaten ( fiir 4 Personen ) =

1 Ciabatta/ Baguette > 0.89€ ( Deutschland )

400g Tomaten (8 Stiick) > pro Kilogramm 2.49€
( Niederlande )

*\‘ .

3El Olivensl

/2 T1 Salz und Pleffer
( /2 Bund Basilikum ) > 1.29€ ( Deutschland )

1.Schritt

Das Ciabatta in Scheiben schneiden und mit dem
Olivendl bestreichen. Anschliefend alles in den Ofen
bei 200 Grad fiir 10 min Ober-/Unterhitze.

2.Schritt

Zunichst die Tomaten in kleine Wiirfel
schneiden, danach mit Olivendl, Pfeffer
und Salz vermischen.

3.Schritt

Zuletzt die vorbereiteten Tomaten auf
den Ciabatta Scheiben verteilen und
nach Bedarf mit ein paar Blattern
Basilikum verzieren.

Geschmack Aufwand Preis / Leistung

2| Buon appetito !

WW R KW RN WW W W W

/ mittel / schwierig

Zeit : 20 min

Preis pro Person : 3-6 €
Made CO2: §476)(seht Kimafeedndlich )







QEN[BLE (]

CZUTATEND(FUR 4 PERSONEN)

500g Nudeln nach Wahl ~ Elrdie Carbonara:Sauce:
Ein bisschen Olivendl 2009 Cashews

JFiir den Kokos-Bacon; 400ml Wasser

Vorbereitungszeit: 5 Min.
Zubereitungszeit: 15 Min.

60g Kokos-Flakes 2TL Gemiisebriihe Pulver(gehduft) Arbeitszeit: 20 Min.
ungesiiBt 3-4EL Hefeflocken (optional fiir einen késigen Geschmack)

4TL Sojasauce 1EL Olivendl <@

2TL Ahornsirup 400g Champignons in Scheiben geschnitten Land&Region: Italienisch
2110 3-4 Knoblauchzehen gehackt

1TL Paprikapulver 150g gefrorene Erbsen Portionen:4 Personen

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Cashews mit Wasser bedecken und iiber 2.5chritt: 3. Schritt:

Nacht einweichen lassen oder alternativ -Sobald die Pasta fertig ist,Kochwasser -Kokos-Bacon -Sobald die Kokos-Flakes gut

15 Minuten kochen abgieBen und Pasta mit Olivendl vermengen machen:Kokos- durchgezogen sind:Auf einem mit
LSchritt; -Alles zusammen mischen Flakes, ,Sojasauce, Papri Backpapier ausgelegtem Backblech
-Champignons zuerst gold-braun und nach  .Nach Geschmack noch mit Salz und Pfeffer Kapulver,Ahorn Sirup vertellen. |

5-7 Minuten den Knoblauch auch anbraten  wiirzen und das Ol miteinander -12-15 Minuten lang im auf 160 Grad

vorgeheizten Ofen backen bis sie braun
und knusprig sind

-In der Zwischenzeit Pasta nach -Erbsen kochen
Packungsanweisung kochen

-Und Cashewniisse mit 200 m| Wasser
sowie Gemiisebriihe und Hefeflocken
cremig mixen(z.B. Im Hochleistungsmixer)

vermengen
-Dann fiir ein paar
Minuten bei Seite
stellen

Die fertige Carbonara

Geschmack: ‘ * Kleiner Tipp:Der fertige Kokos-Bacon kann

. mindestens eine Woche lang in einem luftdichten
Aufwand: * * Behilter aufbewahrt werden.Daher eignet es sich

Preis/ahei.smngth Goodn&eﬁz hervorragend, um es im Voraus vorzubereiten;)




. BLUMENKOHISTERK ©

Backofen auf 200° Ober-/Unterhitze

vorheizen.

Blumenkohl putzen, Blatter

entfernen und in ca. 2cm dicke Zutaten

Scheiben schneiden. 1Blumenkohl
- 3 El Harissa
_ 5 El Olivenol

Salz

— Pfeffer

Chili-Focken (opt.)
Steak-Gewlirz

Fur die Marinade in einer

Schussel Harissa mit Olivendl, (opt.)
Salz und Pfeffer vermengen
Bewertang
Geschmack 7 ¢ ¥ ¥ %
Aufwand % K v sk %
Preis/ & ¥ o T T
- _ , Leistung
B o, | 291 e
ein mi
Backpapier belegtes Backblech Preis p.P WOW W W W
legen CO2 Abdruck 3¢ 3¢ 3¢ W W

Blumenkohlscheiben fir 10 min
backen, dann wenden und mit der
restlichen Marinade bestreichen. Zum
. Schluss nochmal 10 min garen lassen

Made with G OO0 d N Ote S
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Backofen auf 230° vorheizen.

Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.

Alles GewUlize mit dem Olivendl und der Polenta
mischen und die Kartoffeln hinzutun.

Die Mischung auf ein Backblech geben
und auf
mittlerer Schiene 25-30 min goldbraun
backen

und
servieren!

1kg
Kartoffeln
509 Polenta
50g Olivendl

1 Tl Paprika edelsii
1/2 Tl Paprika
rosenscharf

3/4 Tl Oregano

11/2 Tl Salz

8 Prisen Pfeffer



Gretag vegetariecher -Cartoffel Auflauf

Beschmack

% % Kk %k ot

Sehritt | .

Zutaten (4 Pergonen ) Vggane Alternative
1 KG Kartoffeln (Fest kochend )
2 Stangen Lauch Zwiebeln Fur eine Vegane Alternative , haben ie folgende Maglichkeiten:
2 Knochblauch Zehen (3 nach Geschmack ) - Butter ergetzten durch rein pflanzliche Margarine

Kage durch Veganen Reibekuse ersetzen

20q Butter Sahne durch ein Veganes Ergatzprodukt ersetzen
500 ml Sahne
| TL Salz
| Prige Pfeffer
I TL Paprika Pulver (optional)
200 g Kage
2754 CO: pro Portion )
Preig pro Pereon : Arbeitezeit : 30min
258 € Backzeit :60 min
% % % %k % Yo ¥ Fe fe ¥

Backofen auf 200+ Ober/Unter Hitze vorwarmen . Wahrenddeseen die Kartoffeln

achalen und in kleine dinne Scheiben schneiden .

Die Lauchzwiebeln in dinne Ringe schneiden und beigeite stellen

Qehritt 2.

Die Butter fur 2 Minuten auf mittlerer Stufe dingten laggen und mit dem Knochblauch

in einen Topf geben .

Qehritt 3

Zur Vorbereitung der Form die Knochblauchbutter in die Form geben und leicht
antrocknen lageen . Anechlieend 500ml Sahne mit einer Price Salz /Paprika Pulver

und Pfeffer zugammen vermengen .

Sehritt 4

Die Kartoffeln und die Lauchzwiebeln in der Form verteilt aufetellen und die Sahne dazu
geben . AngchlieBend den Kage tber die Kartoffeln etreuen und dag Ganze fir eine

Stunde in den Backofen geben .

Schritt 5
Nach einer Stunde raugholen und nachhaltig genie3en

Made with G 00 d n Ote S



Fomati-Neadeln

Zutaten: (fur 4P.)

(O 370g Nudeln

(O 200g passierte Tomaten
(O 150g leichte Sahne

(O 2EL Tomatenmark

(O 2509 Kase

(O Salz

O Pfeffer

Zubereitung: Kochzeit: 15-20 min

Zuerst werden die Nudeln im Wasser gekocht. In der Zeit, in der sie kochen, wird
die SoRe zubereiten. Dazu gibt man 200g passierte Tomaten, 1509 leichte Sahne
und 2EL Tomatenmark in einen Topf. Die gekochten Nudeln zu der SoRe geben und
gut ruhren. Wahrend des Riuhrens Kase nach und nach hinzugeben. Zum Schluss
noch Pfeffer und Salz hinzufugen.

Die fertige Pasta auf einem Teller servieren und bei Bedarf mit Basilikum servieren.
TIPP: Zum Schluss die Pasta noch einmal salzen.

CO2 Verbrauch des Gerichts:
Bewertung:

Geschmack ****ﬁ

Aufwand ) o b 6 @ik 139,759 CO2 pro Person

Preis / Leitung ***{?ﬁ?

5599 CO2 fur 4 Leute



Liliene vegetariecher Burger .

Zutaten Zugatzliche Zutaten
- 200q braune Lingen - 4-5 Burgerbrotchen

- | Zwiebel fein gehackt - Kage nach Wahl

» 3 Knoblauchzehen * Sol3e nach Wahl

- | Karotte fein gehackt - Tomaten

- 60qg Semmelbrogel * Gurken

- 1,5 EL Tamari - Qalat

- | EL Tomatenmark - mehr Gemige nach Wahl

* | EL Paprikapulver

+ 1/2 Bund frigche Detergilie fein
gehackt

» Salz und Pfeffer nach Geachmack
- Ol zum Braten

Zubereitung

[ Die Lingen abgpiilen, mit zwei Taggen Salzwasger in einen Topf geben, zum Kochen bringen und 30 Minuten auf
niedriger Hitze kochen laggen. In ein Sieb geben und abkihlen laggen.

2. 2 Teeloffel Ol in einer Dfanne erhitzen und Zwiebeln hinzugeben, bie sie glagig sind. Danach Knoblauch hinzuftigen und
braten laggen, big er duftet. AngchlieBend die Mohren mitsamt Tamari hinzugeben und kochen lagsen, big die Flissigkeit
verdamptt iet und eine Stunde abkuhlen lagsen.

3. Lingen gebratenes Gemiice, Tomatenmark, Paprikapulver, Petersilie und die Halfte der Semmelbrogel pirieren. Etwag mit
Pfeffer und Salz wiirzen, die restlichen Semmelbroel hinzugeben und noch ein Mal piirieren.

4. Die Mischung in eine Schiigsel geben und mindesteng 30 Minuten abgedeckt in den Kuhlechrank stellen.

Hinweig: wenn die Mischung nach dem Kiihlen noch zu feucht igt, mehr Semmelbrogel hinzufiigen. Wenn sie zu trocken ist,
etwag Wagger hinzufiigen.

5. Die Mischung zu 4-5 Burger-Patties formen

Etwag Ol in eine Pfanne geben und erhitzen. Die Patties hineingeben und braten, big sie knugprig gind.

2. Burger nach Wahl belegen und warm gervieren.

Bewertung COZ2 FuB3abdruck

‘Geschmack: Y% Y W W ¥ 600q
-Aufwand : w % Sk Y% %
Preie Leistung : V¢ X T T V0

Made with GOO d N OteS Lilien, Nadine, Alisca



Unsere bunten Lﬁ@bﬂingswmps$ %

L.Schritt

g N Der Tofu wird in kleine Wiirfel geschnitten und

dann in einer Pfanne auf hoher Temperatur

‘ gemischt, bis der Tofu goldbraun ist. Zutaten
vk r
1 Dose Mais
1 Gurke
Die verschiedenen Belage werden I Disse’ Kicheraerbseii

in kleine Schiisseln separiert,
sodass man sie gleich ganz leicht
auf den Wrap legen kann.

4 Tomaten
Tofu + Sojasauce

o Kriauterfrischkise
3.Schritt 4 Tortilla Wraps
g &y . 8
Die Wraps werden in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze von jeder Seite
20 Sekunden erwirmt.
Geschmack
4. Schritt Aufwand
=1 Als nichstes werden die * * * * *
aufgewdarmten Wraps mit Krauter- Preis / Leistung

A frischkise bestrichen. * * ﬁ * *

/ mittel / schwieri,
Der Wrap wird anschlieBend je ein riitel /schwieng

Viertel mit Tomaten, Mais, Gurke,

Kichererbsen und Tofu belegt. Jetat Zeit : 20 min

nur noch den Wrap falten und

genieBen. Preis pro Person : 10-12€

CO2 : 492 g ( sehr klimafreundlich )



/v & vdlass Butten Viddeld @ o “h\

Dauer: 25 min Zutaten :

. * Vegane Nudeln 500g
Preis: 4€p.P. «  Erdnussbutter 150g
Co2: 1.6kg p. Portion *  Sojasolie 80ml

« Essig 2El
Schwierigkeit : leicht * Ingwer 20g
« Saracha Solde 2El
« Brokkoli 500g
Bewertunqg  Edamame 2509
_ « Salz 1El
Geschmack : .  Pfeffer 1Tl

» Paprika Pulver 1El

Aufwand : «  Chiliflocken ( nach bedarf )

Preis/Leistung :

Zubereitung
IErdnussbutter SOj ' T

, Soja Solde, Essig, Ingwer, Saracha Solde, und eventuell Chilli
Flocken in einer Schiussel zusammen ruhren. Wahrenddessen den Brokkoli
zusammen mit den Edamamen und Nudeln aufkochen lassen. AnschlieRend wird
die Erdnussbutter-Sol3e zusammen mit dem Gemuse und den Nudeln in einem
Topf erwarmt. Zudem werden die restlichen Gewurze hinzugefugt. Diese konnen
nach Beliebtheit individuell verstarkt oder verringert werden. Am Ende auf einen
Teller geben und genieBenJ

v

7

Made with GOOdnotes



Gesamtzeit: 1 Stunde 30 Minuten Co2 AusstoB: 1,13 kg

[ /1. Legen Sie den tiefgefrorenen Blattspinat raus, damit dieser auftaut. Schneiden Sie die Paprika,
I Zwiebel und die Mohren in Wiirfel und den Porree in diinne Scheiben. Wenn Sie dazu noch Broccoli
und Champignons verwenden mochten, schneiden Sie diese in kleine Viertel. Pressen Sie den
Knoblauch.
2. Als Nichstes diinsten Sie die Zwiebeln zusammen mit den Méhren an. Sobald die Zwiebeln glasig
sind, diinsten Sie erst den gepressten Knoblauch kurz mit und geben dann das restliche Gemiise bis
auf den Spinat dazu. Danach fiigen Sie die stiickigen Dosentomaten hinzu und wiirzen und das Ganze
mit Oregano, Majoran, Salz, Pfeffer, Paprika edelstif und Rosmarin. Losen Sie die Gemiisebriihe in
einem Glas mit heilem Wasser auf und schiitten Sie die Briihe zu der restlichen Masse. Sollte die
Menge nicht ausreichen, kénnen Sie noch passierte Tomaten unterrithren. Lassen Sie die Sofe fiir 15
bis 20 Minuten kochen. Je nach Belieben konnen Sie fiinf Minuten vor Ende der Kochzeit noch
tiefgefrorenen oder frischen, gehackten Basilikum dazugeben. In der Zwischenzeit wird der Spinat in
einem separaten Topf mit Margarine erhitzt. Sobald der Spinat aufgetaut ist, wird er mit Salz, Pfeffer
. und Muskat gewlirzt.
| 3. In einem dritten Topf wird die Béchamelsofle zubereitet. Zuerst erhitzen Sie zwei Essloftel
Margarine. Ist die Margarine geschmolzen, rithren Sie stetig mit einem Schneebesen ein bis drei
Essloffel Mehl unter. Achten Sie darauf, dass das Gemischte nicht verklumpt oder anbrennt. Wenn
sich beides in eine homogene Masse verwandelt hat, geben Sie am Anfang erst schliickchenweise
die Milch und die Sahne hinzu. Gerade bei diesem Arbeitsschritt miissen Sie sehr aufpassen, dass
keine Kliimpchen entstehen. Die Sofe darf nicht zu dick oder zu diinn werden.

4. Sobald beide SoBen fertig sind, schalten Sie den Herd aus und fangen an, die Lasagne zu stapeln.
Zuerst wir d ein Loffel von der BechamélsoBe in die Auflaufform gegeben. Darauf werden die ersten

Auf diese Masse legen Sie erneut Lasagneplatten. Wiederholen Sie die Schritte, bis keine Sof3e tibrig
ist. Auf die letzte SoBenschicht werden keine Platten gelegt, sondern der Kise verteilt.Die Lasagne
wird jetzt in der Regel fiir eine halbe Stunde bei 180 Grad Heifluft gebacken.Bitte lesen Sie
grundsatzlich auf der Verpackung der Lasagneplatten die Angaben zur Temperatur und Backzeit nach.
Sobald die angegeben Backzeit um ist, stechen Sie mit einem Spiefl oder eine Gabel in die Lasagne,
um zu priifen, ob sie schon gar ist.Falls Sie ohne Probleme durchstechen konnen und sich die
Nudelschichten weich anfiihlen, ist die Lasagne fertig. Sollten Sie die Nudelschichten nicht

1 grope Zwiebe\

Z Knoblauchzehen

2009 WKorotten

2 oo )

2 Dosen  Stiickige Tomoten
4/z Pecrer Créme TFrofiche

A50g Sprevener Woee
Losogneplotten  (je nach fxm)
etwos O\ Crocn ?‘\1\\\\
Solz W Pieffer
":‘P“‘W

0
Sm Croch Qefoh\)
1 Ghng Parcee
ol W
250 v\ Wi\
A-2 EL BuoXex

Muskotnus
Poslilom  friedn [Hefpefroren
RoamMowin

Moyjoron

|
\
‘ Lasagneplatten gelegt. Verteilen Sie auf diesen erst die TomatensoBe und danach die BéchamelsoRe.

durchstechen kénnen oder sich noch etwas hart anfiihlen, muss die Lasagne noch etwas backen.

i

i

\
\

Ccrmony: ¢ T0 9% Yo ¥

iy
:\\ \ \ 3\:'
\\ "

Aufivond ;. W 333
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Paulis gigantischer Veganer Donerteller

‘3003 Rauchertofu Y, Weilkohl
P, . 1 | P W2 1 Lnjeloe)
20 Tomatenmark veﬂcmeb . Toese. Tucker
412 knchouchgenen 7 DonerfRSY M peeee al Krouteolot
_nach Geschmock | o & Pteffer AEL /22 T Salz & Pefter
2EL Ql /4 Flasche krh\mrecs\g
2 Flaeche. Minerolwoeeer
__noch Belieben Solot
noch Relieben Radiesthen —EZOD%—— S
nach Belieen Tomaten 1 Salot Gurke N
Twatzin
nach Belieben Gurke Beiloogen 1 Z&hen |  koodowen
_nach Belieben | popkriva __nach Geschmock Solz. & Ofeffer
1 Flodenbrok —00q | X
_;\‘Qmﬁﬁﬂﬂﬁ_ Pommes
nach Geschmock Gewlrze.
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W
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Tubeneitong

SePALtE 1 ais erstes wira der Tofu
mit einem Messer / Hobel in d(i'nne'
Scheiben geschnitten und in eine
Schussel gegebeh

‘ “gcﬁmtt 7 * Tomatenmark,

| Knoblauch, 01 sowie Salz und PFesfer
| hinzugeben und alles gu’r vermengen
| dabei die Tofuscheiben gerne noch

mehr zerbrechen damit

1 sie wie Donerfleisch aussenen.”

gcﬁmtt 3 Als ndcnstes den.
marinierten Rauchertofy mindestens
20Minuten (noch pesser dber Nochﬂ

marinieren \assen, domﬁ die Hmmen
oquenommen werden

&?mtt 4 Jetzt die Pommes

- ung das Donerbrot-in den-
. Ofen schieben. .

kross-ist. -

goﬂmtt 5: Nun-etwas 01 -
ineiner Pfanne €rhitzeén una dos
marinierte Tofu- Donerfleisch
unter ge\egen’mchem wenaden
onbraten , bis €S goldbraun und

1 Romona Salat Tomaten  Gurken ,

|einem Teller anrichten . Die fertigen
|Popnmes auS dem Ofen holen und,
alles auf einem Teller anrichten.

' g@ﬂmtt 6 * panach Radieschen

| Radicchio Paprika und krautsalat auf.

Cobwiitt 7: oas ganze jetzt
noch mit einem gro3en Klecks
Knoblauchsoe sowie

frischen Krautern-toppen.

goﬁmttB Als letztes das -
Gericht-mit dem gebackenen
Fladenbrot - servieren.-

lap (optional kann auch fertig gekauft werden)

Schritt 1: Als erstes.den Strunk vom Kohl entfernen. Den. kohl fein raspeln und in eine Schiissel geben.

Schritt 2: Als nachstes die Zwuebeln in kieine Wurfel schneiden und zum geraspeuen Kraut qeben

SchnH 3 Zucker 0, Solz Pfefrer Krauferessug und Mmeralwosser vermlschen Der Zucker muss SICh guf auFlosen

Schritt 4: Danach das ganze mit einem kleineren Deckel als die Schdssel ist abdecken und mit 2-3 Konservendosen beschweren

Schritt 5 Als letztes alles, 24 Stunden stehen lassen und den Sud am nachsten Tag abgieen

(optionalkann auch fertig gekauft werden)

- Schritt 1: Als erstes die. ungeschalte Gurke reiben. Dann gut saizen und etwa 5-40 Minuten beiseitestellen.

Schrift 2: Anschliepend in ein”feinmoschiges Sieb geben und die berschissige Flussigkeit gut ausdrlicken. -

| SchnH 3: Danach die Flu55(gke|+ weggueﬁen und die ausqedfuckie Gurke zuruck in die Schiissel geben Joghur+ Knoblauch, z|+ronensoﬁ OIlvenol und

eiwas Pfeﬁer dazugeben und alles qui verruhren N0chmol obschmecken und be| BedOr\c nochwurzen oder em|ge Kroufer hunzu¥ugen

Tipp: FUr noch mehr Geschmack d'e knoblauchsoe tber Nacht im Kihischrank ziehen lassen.

"Made with- Goodnotes

(optional kann auch fertig gekauft werden),




Ronjas Reisplanne

100g Tofun 0,54€ Dauer: ca. 45 Minuten

200g Reis (ungekocht) = 0,30€

3 Zwiebeln 0,49€ Preis pro Portion: 1,23€

2 Frithlingszwiebeln 0,14€

2 Zehen Knoblauch 0,15€ CO2 AusstoB: 180,4g pro Portion
ca. 6g Ingwer 0,05€

1 Paprika 0,97€ Geschmack: Y% v Y% Y% Y

3 Karotten 0,24€

2 Tomaten 2,15€ Aufwand: * * * ik *

Sojasauce 0,08€

Tomatenmark 0,06€ Preis/ Leﬁsf[ung:i? * * * ik
Energiekosten ca. 1,00€

Gesamtpreis: ca. 6,17€

Zubereitung:

L. Den Reis mit 400 ml Wasser in einen Topf geben.
Dies einmal aufkochen lassen und dann die Hitze
runterstellen, sodass das Wasser noch leicht kochelt.
Den Deckel auf den Topf tun und zwischendrin
umrithren, bis das Wasser weg ist.

2. Wahrend der Reis kocht, das Gemiise wiirfeln und
in einen Behilter geben. Die Zwiebeln ebenfalls in
kleine Whirfel schneiden. Den Knoblauch und den
Ingwer klein hacken oder pressen.

3. Zuerst die Zwiebeln, den Knoblauch und den
Ingwer mit ein wenig Ol in eine Pfanne geben.
Wenn dies leicht angebraten ist, das restliche
Gemiise hinzugeben. Dies dann etwa fiir 10
Minuten anbraten lassen.

4. Den Tofu mit Papiertiichern auspressen. Diesen
dann in den Handen zerkriimeln und in die Pfanne
geben.

5. Dies fiir etwa S Minuten anbraten. Dann den Reis
hinzugeben und alles miteinander vermengen.

6. Die Reispfanne mit Sojasauce, Tomatenmark,
Paprikapulver, Currypulver und Chiliflocken
wiirzen. Dies abschmecken und dann nach Belieben
nachwitirzen.

Made with ‘GOoOdnotes



DCHACF W L‘S min

Schrikk 4:

Ve Zwieoeln uncd die |Aorotten scndlen
uned dos resticne Gemise obwoeschen,

N

-

Sensikt 2
“ Ve Zwiebeln, die worotten, die Aubergine,
cdie Zucchith und den Sellerie \n kleine

waostel schneden.
Scndtt 3
Ve Zwiebeln, die horotten und den Selerie

in clem Ol helloroun onbroten unc Wnoolomch
nocn Belichen Scondlen und Wewnschneiden,

Secndtt Q-
Den unablouch, die Gnsen und cas Tomatenmask
um Gemise hnu.n%:bq\ unad bWurz  midoraten,

Scndkt S :

Die Aubergine und che  Zucammn dazugeioen.
Vos Nudelwosses oulsetzen, Solzen und oie
Dudetn 0s Ladhende Losser opben.

Scnditt 6

Die Bolognese mit den possierten Tomoten und des

Gemisclorine cxd@c[‘acn uncl die Softe Ldcheln lossen
oS die 4nsen und dos Gemdse %m' \naA.

Scnekt

De Bolognese sesvesen und noch Beleen mit
Sonnentlumentuesnen und Solatblottem yesaiesen.

* W Y Y %  Geschmack
% % % % W Aufwand

A 4 .
) ¢ * ¥ Y& Y& Preis/Leistung ® %Ok K R

MQGLW . Leicht

Made with GOOd notes



Taleas Cremige Gnocchi-Pfanne Vi

vegan

Zutaten fir 2 Portionen

. Zubereitung

758 vegane Salami(Snack-Wiirstchen)

708 Griinkohl

300g Blumenkohl @

2 EL Olivenol

1 Zweig Thymian (Blatter gezupft)

45/2 % g:lfzeﬂmken Zuerst 1,6L Salzwasser zum Kochen bringen. Wahrenddessen die Zwiebeln
1 Msp Piment wiirfeln, den Knoblauch fein hacken und die Salami schrég in 1-2cm grof3e
300m! Sojamilch Scheiben schneiden. Danach den Griinkohl grob hacken, und den Blumenkohl
4008 Gnocehi (aus dem Kiihlregal) in Roschen teilen.

10g Petersilie

Zeit: Y¢ W W W W @
Geschmack: ”
Aufwand: ;i é ?; ;’\\; é\é Nun Ol in eine heifle Pfanne geben, Zwiebel und Knoblauch bei niedriger Hitze
o 2 min. anschwitzen. Sobald die & min. um sind, die Veggie Salami dazugeben,
Preis: ¥¢ Y% v Y& W% und weitere -3 min. braten. Ab und zu umriihren. Nach den 2-3 min.
Gut fiir jede Jahreszeit Griinkohl und Thymianblatter unterheben und weitere & min. braten.

©

Den Blumenkohl 3 min. im sprudelndem Salzwasser blanchieren, und
anschliefend mit der Schaumkelle aus dem Kochwasser schépfen, und
zusammen mit Hefeflocken, Salz, Piment und Sojamilch im Mixer oder mit

S S dem Piirierstab fein piirieren.
g (@

Die Sofie nun in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze kicheln lassen. Ab und
zu umrithren.
(_////7 @

r e
Die Gnocchi nun in das restliche heile Wasser geben und 2-3 min. ziehen
lassen. Anschlieend mit der Schaumkelle direkt in die Pfanne schéopfen, kurz

erwirmen und bei Bedarf etwas vom Kochwasser dazu geben.

&= (6)

Zum Anschluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit fein gehackter
Petersilie getoppt servieren.







EMMIS est0.che BLAUBEER-GALETTE

o ¥

Vorbereitung: 15 Min. Portionen: 6
Zubereitung: 25 Min.
Gesamtzeit: 40 Min.

@ ¢

Gericht: Dessert, Frithstiick - CO2 FuBabdruck: 394¢

Land: Frankreich pro Portion
Z/UTATEN

Teig: Fillung:
90g Hafermehl 200g frische
24g Tapiokastarke Heidelbeeren
1TL Flohsamenschalenpulver 1ELRohrohrzucker
1 1/2EL Rohrohrzucker 3/4EL Tapiokastarke
50g kalte vegane Margarine 17L Zitronensaft
2-3EL eiskaltes Wasser

ZUBEREITUNG
Teig:

' Das Hafermehl, die Tapiokastarke, das
Flohsamenschalenpulver und den Zucker in einer
Riihrschiissel vermischen.

‘ Mit einer Gabel die kalte vegane Margarine in die
Mischung einarbeiten. Das eiskalte Wasser
hinzugeben und ermeut verrihren.

. Wenn der Teig zu trocken erscheint, einfach noch
etwas Wasser hinzufiigen, aber darauf achten, dass
nicht zu viel hinzugefiigt wird. Wenn derTeig zu
nass ist, mehr Mehl dazugeben.

‘ Den Teig mit den Handen zu einer Kugel formen, in
Frischhaltefolie wickeln und mindestens 30

MiMifuten (Odgl@@ﬁzié@rta%lschrank kiihlen

Anlerung me Jotos
===\ Diese. kstliche. Bovkees-
[m]asi[m] | Golette bestent ous eiver
frucrtigen Beerenfaillung
OF urdl einem knusprigem Teig
b nd \nat zuclem einen geri Co*
Togooduce TS

Fillung:

‘Zitronensaft, den Zucker, die Blaubeeren und die
Tapiokastarke miteinander verriihren. Beiseitestellen.

Die Galette zusammenstellen:
.Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

.Den Teig in 6 Teile aufteilen. Ein groBes Stiick Backpapier mit
Tapiokastdrke bestduben und jede Teigkugel mit einem
bemehlten Nudelholz zu einem kleinen Kreis ausrollen.

Das Backpapier dann auf ein Backblech legen.

.Die Fillung auf dem Teig verteilen, dabei rundherum einen
3-4-cm-Rand frei lassen. Die Rander vom Teig vorsichtig Giber
die Beeren falten, dabei denTeig Giberlappen lassen.

Da derTeig glutenfrei ist, kann er brockeln oder reifen.
Verwende ein Messer, um die Rénder iber die Beeren zu
falten.

Die Rander mit Ol oder geschmolzener veganer Margarine
bestreichen und mit Rohrohrzucker bestreuen.

‘Etwa 25-30 Minuten backen, bis die Beerenfiillung blubbert
und der Rand goldbraun ist. GenieBen!

BEWERTUNG

Geschmack:
Preis/Leistung: KA ¢
Aufwand: w




Den Ofen auf 180° vorheizen und
alle trockenen Zutaten vermischen

Die Schokolade im
Wasserbad schmelzen

Alle flissigen Zutaten mit in
die Schussel geben.

Die Mischung in eine eingefettete
Backform geben und die
Schokostlicke drauf geben.

Optional: Die Brownies in
Stlicke schneiden und
zusammen mit den
Frichten auf SpieBe
aufspieBen.

2uvraten

200g Mehl

200g Zucker

1 Packung Vanillezucker
50g Kakaopulver

100g Apfelmus )
100ml pflanzliches Ol
200ml pflanzliche Milch
200g vegane
Schokolade

100g vegane
Schokochips

Optional:

20 HolzspieBe
2509 Erdbeeren
2509 Blaubeeren

Beua@cmng

Geschmack ¥ 7 % ¥ W
Aufwand PAGR AR AR A A¢
Preis/ W% % W W W
Leistung S ol s < e
Zeit

Preis p.P WOW WO W

CO2 Abdruck 7% 3 3 ¥ W

Servieren:




Mowsse aw chocolat

Zutaten: (fur 4P.)

(O 2509 Seidentofu
(O 200g Zartbitter Schokolade

O 2 Packungen Vanillezucker

Zubereitung: Kochzeit: 25-30min

Den Seidentofu in einem Mixer purieren. Die Schokolade schmelzen und sie zum
Tofu hinzugeben. 2 Packungen Vanillezucker unter die Masse unterriuhren. Alles in
ein Glas geben und fiir ca. 20min im Kuhlschrank ruhen lassen.

Danach nur noch schon servieren.

CO2 Verbrauch des Gerichts:

Bewertung: 5569 CO2 fiir 4 Leute

Geschmack ﬁﬁ?ﬁﬁ{? =
Aufwand ¥ % ¥r v 139g CO2 pro Person
Preis / Leitung ﬁﬁﬁﬁ{}



Nadineg Lieblinge-Erdebeernachtiech JQL

Zutaten
Erdbeeren
frische Erdbeeren (250g)
Ahorngirup (1 E)
Mittlere Schicht
Veganer Joghurt (40Qg)
Ahorngirup (2 EI/ nach Bedarf if3en)
Zitronengaft (I El)
Bourbon-Vanille (I Packung)
Boden

Vegane Kekgee nach Wahl (8-12 Stick)

[ 8-12 vegane Kekee grob zerkriimeln und zu gleichen Teilen in ein Deggertglag geben.

2. Veganen Quark, Ahorngirup und Bourbon- Vanille in einer kleinen Schiseel
miteinander vermischen und danach auf die Kekse in den Desgertglagern
verteilen.

3. Erdbeeren und Ahorngirup in einer weiteren Schiiesel vermengen und leicht zerdriicken. Wer eg feiner
mag, kann auch pirieren.

4. Uber der mittleren Schicht verteilen.

5. Mit Minze garnieren und genie3en.

Bewertung

Geechmack:  ¥¥ X WYX W
Aufwand: % % % % X

Preie/Leictung: 3¢ Y ¥ W W

Co2 FuRabdruck: ~ 500q

oSS

Lilien, Nadine, Alisea
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y imf)ee‘fz I]/l/cg,/%/n

Dauer : 15 min Zutaten :
Preis: 2,18€p.P. * Himbeeren
* Puderzucker
Co2: 35,29 p. Waffel «  Weizenmehl 500g
Schwierigkeit : Leicht g:lczk?#llver |
* Vegane Butter 125¢g

« Zucker 125¢g
* Sojamilch ( mit Vanille Geschmack) 250ml|
Aufwand : * Mineralwasser 175ml

Geschmack :

Preis/Leistung :

Zubereitung :

|—I\/Iehl, Backpulver und Salz in einer Schussel vermischen. Vegane Butter mit
Zucker hinzufugen, und verruhren. AnschlieRend Sojamilch mit Mineralwasser
hinzu tun. Dies wird alles zu einem glatten Teig verruhrt.

Das Waffeleisen erhitzen und auf beiden Seiten leicht mit der veganen Butter

einfetten. Die Waffeln Gold braun ausbacken lassen, und am Ende mit
mimbeeren und Puderzucker verziereru

Unser Tipp :

nt,

I_Wenn man die Himbeeren leicht aufkochen lasst, etwas mit Zucker misc
|_dann schmecken die Waffeln um so Ieckereu

N

Made with GOOdnotes
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Gesamtheit: 50 Minuten  Co2 AusstoB: 0,06

Zuerst werden die Apfel geschilt und in
kleine Wiirfel geschnitten. Diese
werden dann in eine ofenfeste Form
gegeben. AnschlieBend werden
Margarine, Zucker, Mehl und Zimt zu
einer Masse vermengt. Diese sollte eine
kriimelige Konsistenz besitzen. Nun
kriimeln Sie die Streusel iiber die Apfel.
Als letzten Schritt lassen sie den Apple
Crumble bei 200 Grad Ober-/Unterhitze
fiir eine halbe Stunde backen.

Geschmack:ik ik i? ik i/?

Aufwand: Y% Y% Y¢ Y¢ Yy
Preis/Leistung:ik i’k ﬁ ik ik

Goodnotes

Q.'.

Y 00y Rp‘Fe\

4?53 Menl

Zimt (noch Geschmock)

Tipps:
: Wenn Sie wollen, dass Ihre Apfel mehr siilich und mehr

nach Zimt schmecken, konnen Sie den Zimt und den Zucker

zu den Apfeln dazu geben und unterriihren.

: Mit veganemVanilleeis schmeckt der Kuchen besonders gut.




Marias traumhaftes veganes Panna Cotta

Anbeityzet 15 Muuden
Kahlen 5 Stunden
Nineoun Mitted

| Anzoafit Roution 4

Soinen

| (0 EuBakabinck

1 Vanilleschote
29 Agar - Agar
—500ml | pflanzliche Sahne Panna Cotta
30_3 KokosOl
S0ml Agavendicksaft
2009 Erabeeren (frischoder gefroren)
Erdbeersauce
AEl Agavendicksaft
|-|

Desert - Glaser ‘
Utensilien

Purierstab oder Mixer

Gerchumock Y Y TT 7€ W

Aufuonct W W WS



Jubereitung

1.vanilleschote [angs halbieren und mit einem Messer
das schwarze Mark auskratzen. Agar Agor Mit dem
Schneebesen mit 400 ml kalter pflanzlicher

Sahne verrahren, bis sich all€ klGmpchen

oufgelost haben.

W

w - 2.Restliche pflanzliche Sahne in €inen Top¢ gepen und mit
vanillemark, den Halften der vanilleechote, gem
angeruhrten Agar Agar, Kokosol und Agavendicksaft

. verr(hren.Bei.geringer Hitze unter. standigem Ruhren
- -aufkochen und 3 Minuten {eicht kbcheln lassen.

3: Als nachstes die Vanilleschoten herausnenmen.
Donn die Panna Cotta in vier Desertglaser flllen und
abkGhien lassen. Fur die Erdbeersauce: Gefrorene
Erdbeeren gegebenenfalls in einem Topf mit AL Wasser
bei geringer Hitze auftauen. Anschliepend frische oder
aufgetaute Erdoeeren mit Agavendicksaft glok purieren.

Y. Als letztes das Dessert im Glas im  Kuhlschrank
mindestens Y Stunden (am besten Gber Nachy) festwerden

lassen. Vor dem Servieren mit Erdbeerpuree toppen.

phlen B t(good notes



Lava Cakes

120g = Vegane Dunkle Schokolade — 2,15€ Dauer: ca. 20 Minuten

45ml Sonnenblumendsl 0,14€

160ml Hafermilch 0,15€ Preis pro Portion : 0,67€

100g  Weizenmehl 0,07€

50g  Zucker 0,07€ CO2 AusstoB: 57,3g pro Portion
15g Kakaopulver 0,44€ :

i e 1 Geschmack: s% <'¢ <% Y% ¢

Aufwand: ik Y Yv Y9 v¢

Energiekosten 1,OO€

Gesamtpreis 4,02€ Preis/Leistung: ik * * ik ik

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen und die Muffinform mit Veganer Butter
oder Ol einfetten.

2. 80 g der Schokolade in einem Wasserbad schmelzen lassen. Die restliche
Schokolade in kleine Stiicke schneiden und zur Seite legen.

3. Das Ol und die pflanzliche Milch zu der geschmolzenen Schokolade hinzufiigen und
verrithren

4. Mehl, Zucker, Kakaopulver und Salz zusammen in einer Schiissel vermischen und
die flissigen Zutaten hinzufiigen. Dies solange vermengen bis ein glatter Teig
entsteht,

S.  Die Muffinformen bis zur Halfte mit Teig fiillen und die restliche Schokolade auf die
Formchen aufteilen. Das Formchen mit 1 EL Teig auffiillen.

6. Die Lava Cakes fiir 10 min backen. Diese dann vorsichtig aus der Form nehmen

und mit Puderzucker oder Kakaopulver servieren.

Made with GOOanteS
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darahs wd daminskis vegane Wagpeln

v

Bewalung

* * % % Y¢ Geschmack
% * * * %  Aufwand

* * * * * Preis/Leistung
Schwierigheibsgrad:  Leicht

Schrikk 4

Tie vegone Haraes\Ne aus dem  Ulhschront
nenmen und  wexch wesden lossen.

Sconcikt 2

Dos Hen\,dlos Bockpulves uncd clod Salz
W ener Schissel mweinandes vesmweschen

Scondkt ¥

Dos Wotleleinen ewnfetten und out
mikklexe titze votheizen.

Scnekt Q-

In einer ancleren Scnlssel chie Butkex,

den ZTuckes und den Vamlezucuer vestinven
Die Hehl-Backpulves - Hischungy unat oie

Hich Winautlaen und weiver mixen.

Scncitt S

Dhe Loffein tacken unc seswvesen.

mer = 35 min

8 Ll mﬁ@bdm ok

pobdinmg WO K WK K

Sehr Su’t v
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