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Liebe Kochfreunde,

wir sind das Seminarfach Klimawandel unter der Leitung von Karin Miller aus dem
Abiturjahrgang 2021 des Gymnasiums Bad Zwischenahn-Edewecht.

Unser Seminarfach hat es zur Aufgabe gemacht, ein klimafreundliches Kochbuch zu
entwickeln und zu veréffentlichen. Dieses wird es nur in digitaler Form geben, damit es
der gewollten Klimafreundlichkeit entspricht, denn pro Seite werden im Vergleich zu
einer Druckfassung mindestens 200 ml Wasser, 2 g CO2 und 2 g Holz eingespart.

Das Kochbuch setzt sich aus sechs einzelnen Blicher zusammen, die von verschiedenen
Gruppen innerhalb unseres Seminarfachs individuell gestaltet wurden. Es handelt sich
um vegetarische oder vegane Rezepte, denn tierische Produkte fallen bei der
personlichen Klimabilanz spiirbar ins Gewicht. Die vegetarischen Rezepte enthalten
zusatzlich Hinweise zu veganen Alternativen.

Allgemein gilt flir alle Rezepte:

1. Saisonal! Die meisten Produkte kdnnen saisonal am besten eingekauft werden, um
einen Beitrag fur unsere Umwelt zu leisten. Dies gilt speziell fir Obst und Gemise, um
durch kurze Transportwege und kurze Lagerzeiten den CO2-Ausstol} gering zu halten:
Man kann diese auf Wochenmarkten oder bei Bauernhéfen einkaufen. Beim Einkauf



im Supermarkt lohnt sich ein Blick auf den Saisonkalender, um aktuell die besten und
damit auch giinstigsten Produkte zu bekommen.

2. Regional! Optimal ware ein regionaler Einkauf, um Betriebe vor Ort zu unterstiitzen
und die Klimabilanz durch das Vermeiden langer und kostenintensiver Transportwege
zu verbessern.

3. Miill vermeiden! Es gibt viele Produkte, die nicht in Plastik verpackt sind (z.B. in Zero
Waste-Laden), bzw. dessen Verpackung biologisch abbaubar ist. Mitgebrachte
Einkaufskorbe oder mehrfach verwendbare Jutebeutel vermeiden den Einsatz von
Plastiktuten.

4. Bio! Bio-Lebensmittel sind eventuell etwas teurer als konventionelle Produkte,
profitieren in der Regel aber durch eine hohere Nahrstoffdichte und tragen wegen des
Verzichts auf chemische Stoffe (z. B. Diingemittel) zu einer Verbesserung der Umwelt
bei. Kauft man die gewollten Lebensmittel saisonal und regional ein, ist auch der Preis
mit denen konventioneller Produkte vergleichbar.

5. CO2-Einsparung! Durch den Kauf von Bio-Produkten wird ebenfalls ein
klimafreundliches Einkaufen gesichert. Diese Produkte werden meist auf Boden
angepflanzt, die besser mit Humus versorgt sind, welche mehr CO; binden kénnen als
normale Boden. Dadurch sind Bio-Produkte in der Regel klimafreundlicher als



herkdmmliche Lebensmittel aus dem Supermarkt, da das gespeicherte CO2 nicht mehr
in die Atmosphare gelangt und dadurch die Treibhausgas-Emissionen nicht erhéht
werden.

6. Planung! Vor dem Einkaufen sollte geplant werden, was genau und wie viel gekocht
werden soll, damit nicht zu viele Lebensmittel beschafft werden, um keine noch
nutzbaren Produkte entsorgen zu miissen. Wenn doch die Menge lberschatzt wurde,
koénnen bis auf Kartoffeln und Milchprodukte alle Lebensmittel eingefroren werden.
Am besten ist es, das Datum des Einfrierens auf die Produkte notieren, damit
abgeschatzt werden kann, ob es nach einem bestimmten Zeitraum noch essbar ist.
Viele Lebensmittel sind auch nach dem aufgedruckten Mindesthaltbarkeitsdatum noch
gut verwendbar und ihre Verwendung tragt zur Millvermeidung bei. Auch kann man
haufig viele Reste noch zu einem neuen Gericht verarbeiten.

Selbstverstandlich hat nicht jeder Mensch die Zeit, die Gelegenheit oder auch das Geld,
um all unsere zusammengestellten Tipps umzusetzen. Wenn jeder aber nur einen
Punkt bei seinem Einkauf beriicksichtigen kann, leisten wir alle einen wertvollen
Beitrag fiir unsere Umwelt!

Wir wiinschen nun viel SpaR beim Ausprobieren und Nachkochen der Rezepte und
hoffen, dass sie vielen gefallen!

Guten Appetit wimscht das Seminarfach Klimawandel!



Inhaltsverzeichnis

Seite  Inhalt

S5-7 Vorwort

8-18 Klimafreundliche Rezepte (von Hannah Schénwandt und
Mayrah Jung)

10 Overnight Oats

11-12 Quinoa-Gemuse

13-14 Pulled Pork

15-16 Mo&hrensuppe

17-18 Apfel-Tiramisu

19-29 5 klimafreundliche Rezepte (von Tom Késter)

20-21 Bananenbrot

22-23 Kartoffelsuppe

24-25 Falafel-Wrap

26-27 Winternudeln

28-29 Apfelkuchen



Seite Inhalt

30-40 Veganes Genusserlebnis (von Clara Brucksch, Julia Kaupert
und Keno Sprenger)

31-32 Pancakes

33-34 Kirbissuppe / Spargelsuppe

35-36 Gemuse-Curry mit Reis

37-38 Blumenkohlschnitzel mit Kartoffelbrei
39-40 Obstkuchen

41-51  Kochbuch (von Rebekka Bruns, Luisa Janssen und Sarah-
Sophie Theermann)

42-43 Joghurt-Bowl
44-45 Bruschetta

46-47 GemdUselasagne
48-49 Nudeln mit GemisesofB3e
50-51 Beerentraum

52-67 Herbstliches, klimafreundliches Kochbuch (von Anna Peters,
Annika Richter, Chiara Schneider und Mareike Wendt)

53-55 Overnight Oats



Seite Inhalt

56-58 StBkartoffelsuppe
59-61 Fenchel-Curry
62-65 Kurbis-Quiche
66-68 Frozen-Joghurt

69-75 Kochbuch (von Alissa Briintjen, Isabell Kasten und Fabienne

Uhlemann)
71 Karotten-Leinsamen-Porridge
72 Zucchinibéllchen mit Tomatensauce
73 Vegane Blumenkohl-Nuggets mit Rote Beete-Apfel-Salat
74 Kartoffel-Spinat-Gratin
75 Pochierte Birnen mit Maronencreme

76-79  Literaturverzeichnis






Inhalt

1. Overnight Oats

2. Quinoa-Gemiuse

3. Pulled Pork

4. Mohrensuppe

5. Apfel-Tiramisu
Klima-lcons

Ziel der in diesem E-Book enthaltenen Rezepte ist es, klimaschonendes Kochen in den Alltag zu integrieren. Alle
sind deshalb darauf ausgelegt, CO2-sparend zu sein, wasallerdings in jedem Rezept auf eineandere Weise realisiert
ist. Die folgende Liste an Symbolen gibt einen Uberblick (iber die verschiedenen Méglichkeiten, die in unserem Teil
des Kochbuches zu finden sein werden.

Mullvermeidung
Vegan

Geringer Verarbeitungsgrad

Zubereitungsart ohne Hitzeaufwand

Resteverwertung

Kein Flugtransport



Flrunser Frihstucksrezept haben wir OvernightOats
mit Bananenscheibchen, Wallnussstiickchen und
Agavendicksaft ausgewahit

Wahrend Porridge auf einem Herd erhitzt werden
muss, konnen Overnight Oats, wie der Name schon
sagt, Uber Nacht im Kuhlschrank gelassen werden.
Dort weichen sich die Haferflocken in der Milch auf,
und eine Anwendung von Hitze wird obsolet. Und
das ist durchaus klimafreundlich: Da Milch einen Sie-
depunktvon 100,3°C hat, wird klar, dass eine Portion
Porridge mit 120 Millilitern Milch alleinwegender Er-
hitzung fiir einen AusstoB von 16,54 Gramm Kohlen-
stoffdioxid sorgen wiirde. Fur die Overnight Oatsfal-
len alle 16,54 davon weg — ein klarer Vorteil. AuBer-
dem haben Overnight Oats einen geringen Verarbei-
tungsgrad. Lange, energieaufwendige Prozesse sind
fir die Zubereitung nicht notwendig. Stattdessen
werden Milch und Haferflockenin ihrer natrlichsten
Form zusammengefuhrt — sogar grobe Haferflocken
kénnen verwendet werden.




Zw‘a»fen:
8 Kleine Strouchtomodten
| GurKe
| Frahlingszwiebel
2 EL Sesomsamen
2 EL Zitronensat+
5 EL Olivendl
509 Quiroo
| Bund BosiliKan
Chilisod z
Fhetfer

@ 1 Std. 15 min.

Als Vorspeise haben wir Tomaten und Gurke mit
Quinoa-Fillung ausgewahlt.

Denn vorallem Gemiise, wie Gurken und Tomaten
erzeugen mit 500g CO2 pro Kilogramm weniger
als beispielsweise Eier, die schon 1.920 Gramm
CO2 pro Kilogramm erzeugen. Oder Schweine-
fleisch, mit 3.950 Gramm CO2 pro Kilogramm.
Dieses Rezept solltetihrin dieser Formin den Mo-
naten von Juni bis Oktober zubereiten, da diese
Zeit die Saisonzeit von Tomaten und Gurken ist
Die Quinoa-Samen und auch die anderen Zutaten,
Basilikum und Zwiebeln, sind alle beinahe das
ganze Jahrzu erwerben.




Die Tomaten waschen, ihre Deckel ab-
schneiden und siedannmiteinemTee-
|offel aushohlen.

Die Kerne und den Saft der Tomate
in eine Schiissel geben.

Die Gurke ebenfalls waschen, in ca. 4cm lange Stiicke
schneiden, sie aushdéhlenunddabei einen Boden lassen.
Das Fruchtfleisch mit einer Gabel zermahlen.

Sesamsamen und Quinoa zu dem Fruchtfleisch der
Gurke geben und das Gemisch mit 1 EL Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Chilisalz wiirzen. Den Saft der To-
mate hinzugeben.

Das ausgehohlte Gemiise mit der fertigen
Mischung befillen.

Die Basilikumblatter waschen und zusammen mit dem
Rest Zitronensaft, dem Olivendl, Salz, 3 EL Wasser und
geschnittener Frihlingszwiebel in einen Mixer geben. Al-
les fein pirieren und auf dem Gemiise anrichten.




Pulled

Die von uns ausgewéhlte Hauptspeise besteht aus ,Pulled Pork” auf Reis mit roter SoBe. Das Besondere und Uberra-
schende an diesem Rezept ist, dass es bei dem Gericht nicht der Zubereitung von Schweinefleisch bedarf. Fiir das, was
verdachtig Barbecue-wiirdigaussieht, werden lediglich Bananenschalen zerteilt.

Zum einen ist mit dem Verzehr von Fleisch wie Schweinenacken ein vermeidbar hoher CO2-Ausstof3 verbunden. Zum
anderen lohntsich mit diesem Gericht das CO2-spielige Exportieren von dann spater hier eingekauften Bananen we-
nigstens etwas mehr, als vorher. In einem Blindel von fiinf Bananen, kann sich ein/e Kaufer/in fir 0,35 Kilogramm
Kohlenstoffdioxid ,verantwortlich machen”. Wenn diese Person nun aber auch eine Vorspeise aus vermeintlichen Res-
ten der exotischen Frucht macht, anstatt die CO2-Betrdge mit einem Erwerb von Fleisch fiir eine Hauptspeise noch
zusatzlich zu erhéhen, kommt das der Klimafreundlichkeit natirlich entgegen. Und Klimafreundlichkeit finden wir super,
besonders, wenn sie so gut schmeckt.




Die Bananenschalen sehr griindlich abwa-
schen (vor allem Bananen, die nicht 6kolo-
gisch angebautsind) und sie grob zerteilen.

Die Bananenschalenvon innen mit einem
Teel6ffel ausschaben.

Die ausgeschabte Bananenschale noch weiter
zerteilen. Empfehlenswert sind Stlcke, die
noch kleinerund diinnersind, als abgebildet.

Die Bananenschalen fir 10 min.
auf niedriger Hitze ohne Ol an-
braten.

Die Gewiirze, Ole, SoBen und den Knoblauch
zusammengeben und gut vermengen.

Die fertige SoBe zu den Schalen geben
und firweitere 5-10 min. anbraten.




Z—M'f‘ﬂz/‘w:

- 5009 Msren

- 209 Butter

- 125ml Orargensostt
- Il Gemiisebrihe

- YEL Sowure Sotne
- | Kleine Zwiebel

- Sodz und Fletfer
- BosiliKum

Zutoten (Brot)
- 5009 DinKel-
(/OZZK ornmiehl
250ml Wosser
| FheKehen

TrocK enhete
IEL ZucKer
1T Sodz
2EL O

- Butter!Fett

Fir eine Hauptspeise haben wir uns fiir eine Méhren-Suppe ent-
schieden. Die Mohren kénnen ganzjahrig erworben werden, weshalb
die Suppe unabhangig vom Saisonkalender das ganze Jahr zubereit-
bar ist. Als Beilage fiir die Suppe kann ein einfaches Brot gebacken
werden.

Der groBte Vorteil an diesem Rezept ist, dass es sehr leicht ist, bei
der Zubereitung Mull zu vermeiden. Insbesondere diesen Abfall, der
nichtals biologisch abbaubar gilt.Zu diesemwiirden z.B. Plastikver-
packungen gehoren, die aus fossilbasierten Kunststoffen bestehen,
und deshalb klimawirksames-, bzw. klimaschadliches CO2 freisetzen.




Die Mo6hren schélen undin diinne Schei-
ben schneiden.

Die Zwiebeln grob zerhackenund zusam-
men mit den M6hren in der erhitzten
Butter andiinsten.

Den (selbstgepressten) Orangensaftund die
Gemisebrihe hinzugeben und mit Basilikum,

Salz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe fiir 20 min.
kochen lassen.

Die Suppe anschlieBend pirieren.
Danach noch einmal aufkochen las-
sen und anrichten.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und zu einem Teig
kneten. Diesen fiir eine Stunde mit Uberdeckung gehen
lassen. Danach nochmals kneten und erneut fiir 20 min.
gehen lassen.

Den Teig in die eingefettete Form geben und
auf 220°C Umluft fir 50 min. backen lassen.




fel-Tiramisu

Z&d‘&zf‘éﬂ:
609 KeK sKrimel
629 Mascarpone
629 5pe/5eguafk
1199 Aptelmus
2 FakKete VonillezueK er
Fetfer miinzblitter

Das Beste kommt zum Schluss: Fiir einen Nachtisch schlagen wir euch ZM*MM (/Ap/dMMS)
ein Bratapfel-Tiramisu mit Kekskriimeln, Mascarpone und Mandel- -/ Ap[g[

bIatt.chen vo:j. Nlchtontjrlka.nn:/lu"rlfl.e Basis e;lus Ktrumelr(\jdle Egksdfose - e 0mil Wa/sser
an einem anderen Ort als im Mulleimer entleert-, sondern die erfor-

derlichen Apfel meist auch klimafreundlich in den eigenen Besitz ge- = EL ZucKer
bracht werden.

Der Apfel istim Gegensatz zu vielen anderen Friichten wie der Ananas

und der Mango in Deutschland regional, und von August bis Novem-

bersaisonal fiir den Verzehr verfiigbar. Einen Nachtischin den Som-

mer- bis Herbstmonaten mit Apfeln (ca. 0,045 kg CO2 pro Stiick) zu

gestalten, statt ein Mango-Dessert (ca. 0,865 kg CO2 pro Stlick) oder

eine Ananas-Nachspeise (ca. 18,1 kg CO2 pro Stiick) zu machen, er-

weist sich deshalb als nennenswerte Klimaentlastung.

30 min. + 4 Std.




Mascarpone, Speisequark und die zwei
Packchen Vanillezucker zusammen- bzw.
glattriihren.

Die Keksbrosel als erste Schicht, dieun-
gefahr 1cm dick sein sollte, in das GefaB
der Wahl streuen.

Auf die Kekskriimel eine Schicht (selbstgemachtes) Ap-
felmus geben. Zur Herstellung von Apfelmus missen
die Apfelin kleine Stiickchen geschnitten, und mit dem
Zucker fur 25 min. in erhitztes Wasser gegeben werden.
Dort werden sie auf mittlerer Stufe gekocht.

Als nachster Schritt wird die Mascarpone-Schicht aufge-
tragen. Es wird solange mit den verschiedenen Bestand-
teilen geschichtet, bis eine Mascarponeschicht am oberen
Glasrand ist, die mit ein paar Pfefferminzblattern garniert
werden kann.

SchlieBlich sollte das Tiramisu mindestens 4 Stunden im
Kihlschrank ziehen.
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Bananenbrot | Kartoffelsuppe | Falafel-Wrap J Wi
Apfelkuchen

Von Tom Koster



Bananenbrot

Vegan | Mullyermeidung | Ofennutzung

Von den etwa 12 Millionen Tonnen weggeworfenen Lebensmitteln im Jahr machen private
Haushalte mit etwa 6,1 Millionen Tonnen (52%) den mit Abstand gréfiten Teil aus, pro Person sind
das fast 75 Kilogramm. Weil alle Lebensmittel erzeugt, verarbeitet, transportiert, eingekauft und
zubereitet werden maussen, verschlechtern weggeworfene Lebensmittel die Umweltbilanz
bedeutend. Den grofRten Anteil an den weggeworfenen Lebensmitteln haben mit 34% Obst und
Gemuse. Gerade Bananen mit braunen Stellen werden oft entsorgt, obwohl sie auf vielfaltige Weise

weiterverwertet werden kdnnen. Zum Beispiel als Basis fur eine vegane Eisalternative oder wie hier
als Bananenbrot. Des Weiteren kann man 10 Minuten vor dem Ende der Backzeit den Ofen
ausschalten, um die Restwarme zu nutzen. Dadurch Llasst sich zusatzlich Energie und somit CO2
einsparen.




Rezept.-

Zubereitungszeit: 20 Minuten Vorbereitung + 50 Minuten Backzeit
Schwierigkeitsgrad: Einfach

Zutaten:

300 g Dinkelmehl (Typ 360)
4 sehr reife Bananen

50 g Rohrzucker

50 g Walnusse

3 EL dunkles Kakaopulver
3 TL Backpulver

2 TL Ahornsirup

1 TL Apfelessig

1/2 TL Zimt

120 ml Hafermilch

80 ml Rapsol

Meersalz

Zubereitung:

Stabchenprobe:
Mit einem Holzstabchen
an der dicksten Stelle in
das Brot stechen. Wenn
beim Rausziehen kein
Teig am Stabchen klebt,
ist das Brot fertig.

1. Walnusse hacken und fur etwa 5 Minuten in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur rosten.

2. Dinkelmehl, Rohrzucker, Walnusse, Kakaopulver, Meersalz und Backpulver in einer Schissel vermengen.

3. Drei der Bananen zerdricken und mit Hafermilch, Rapsol und Apfelessig glattrihren, danach die entstandende Flussigkeit zu

den trockenen Zutaten geben und damit verrihren.
. Kastenform gut einfetten, den Teig einfullen und glatten.
. Eine Banane halbieren und oben auf dem Brot platzieren.

N oy v

eine halbe Stunde abkihlen lassen.

. Das Brot bei 180 Grad Umluft fiir etwa 50 Minuten backen, mit Stabchenprobe Uberpriifen ob der Kuchen fertig ist.
. Ahornsirup und Zimt vermengen und nach dem Rausnehmen des Brotes auf die Bananen aufstreichen, dann das Brot mindestens

8. Mit einem Messer vorsichtig den Rand des Brotes von der Form ablosen und das Brot dann aus der Form nehmen.



hartoffelsuppe

Vegan | Saisonal | Regional | Energieeffizient

Durch die Art der Zubereitung lasst sich der Stromverbrauch und somit auch der CO2z-Ausstof? drastisch
reduzieren. Wenn man den Topfdeckel durchgangig auf dem Kochtopf beldsst, kann man bis zu 65% Strom
oder Gas einsparen, weil weniger Hitze aus dem Topf entweichen kann. Durch die Auswahl eines Topfes,
welcher zur Grofe der Herdplatte passt, kann zusatzlich Energie gespart werden. Auch durch die
Verwendung eines Schnellkochtopfes lasst sich Energie sparen. Am besten ist es jedoch, wenn der Haushalt
zusatzlich Okostrom bezieht, bei dessen Produktion kein CO: freigesetzt wird. Der Herd kann bereits

mehrere Minuten bevor die Suppe fertig gekocht ist ausgeschaltet werden, um die Restwarme zu nutzen. Fur
dieses Rezept werden auRerdem zu groflen Teilen unverarbeitete Lebensmittel, vor allem Gemduse,
verwendet. Da fiur solche Lebensmittel die industrielle Weiterverarbeitung weitgehend entfdllt, haben sie
einen geringeren CO2-FuBBabdruck. Um die Suppe aufzuwerten kann man z.B. aus alten Brotchen/altem Brot
Croutons machen oder Gemuse vom Vortag als Einlage hinzugeben. Durch die Verwertung von Resten kann
Mull vermieden und somit der dkologische Fuiabdruck weiter gesenkt werden.




Rezept.-

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach
Zutaten (4 Personen): ES
800 g Kartoffeln (mehlig kochend)
1 weifle Zwiebel

Rauchertofu in Wirfel und
etwas Lauch in Ringe

2 Knoblauchzehen schneiden und zusammen
2 Stangen Lauch mit etwas Rapsol, Salz
Zitrone und Pfeffer in einer

1 L Gemlisebriihe Pfanne kross braten.

120 ml Sojasahne (alternativ: Kokosmilch)

1 TL getrocknetes Tymian

1 Lorbeerblatt

schwarzer Pfeffer

Rapsal

Salz

optional: Rauchertofu oder Restgemuse als Einlage verwenden oder altes Brot zu Croutons verarbeiten

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen und fein wiirfeln.

2. Lauch in Ringe schneiden und abspulen.

3. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

4. Zwiebeln mit etwas Ol in einem groRen Topf 3 Minuten glasig andiinsten und dann fiir eine weitere Minute den Knoblauch
hinzugeben.

5. Kartoffeln und Lauch hinzufiigen und fur 5 Minuten anbraten.

6. GemUsebrlihe und Lorbeerblatt hinzugeben und fiir 15 Minuten bei mittlerer Hitze das Gemtse weichkochen lassen.

7. Lorbeerblatt aus dem Topf nehmen und das Gemuse mit einem Pdrierstab (optional: Mixer) fein purieren.

8. Sojasahne, Zitronensaft und Tymian unterrihren.

9. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



ralafel-Wrap

Vegan

Das Potsdam Institut fur Klimafolgenforschung hat ausgerechnet, dass jeder einzelne Konsument
bei fleischlastiger Ernahrung 1,7 Tonnen, bei vegetarischer Ernahrung 1,1 Tonnen und bei veganer
Erndhrung 640 Kilogramm CO2-Aquivalente verursacht. Durch vegane Erndhrung l&sst sich also der
COz2-Ausstofs im Vergleich zu fleischlastiger Ernahrung in etwa halbieren, weil vorallem die
Erzeugung von Fleisch und Milchprodukten im Normalfall einen deutlich héheren CO2-Fufdabdruck
hat. Kichererbsen haben ein CO2-Aquivalent von 1,3 kg pro kg Lebensmittel. Lammfleisch, welches

traditionell fiir Doner verwendet wird, hat ein COz-Aquivalent von etwa 7,7 kg pro kg Lebensmittel.
Rindfleisch, welches in Deutschland oft fiir Déner genutzt wird hat sogar einen CO2-Aquivalent von
durchschnittlich 13,6 kg pro kg Lebensmittel. In diesem Rezept wird also ein sehr grof3es Potenzial
zur Einsparung von CO2-Aquivalenten ausgenutzt.




Rezept.-

Zubereitungszeit: 40 Minuten + 24 Stunden Einweichzeit
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Zutaten (4 Personen):

200 g getrocknete Kichererbsen

75 ml Rapsol

1 Zwiebel

3 Zehen Knoblauch

1/2 grune Chilli

1 Bund Petersilie

2 TL Kreuzkimmel

11/2 TL Backpulver

1 TL Meersalz

fertige Vollkornwraps oder Maiswraps
Sauce/Dip nach Wahl (Vorschlag: Hummus)

Gemuse nach Wahl (Vorschlag: Champignons, Zwiebeln und Ruccola)

Zubereitung:

Hummus:
200g gekochte
Kichererbsen, 3 El
Olivendl, 2 EL Tahini, 2
Knoblauchzehen fein

purieren und mit Pfeffer,
Salz und Kreuzkimmel

wdlrzen.

1. Kichererbsen fur mindestens 24 Stunden in viel Wasser einweichen, eventuell zwischendurch weiteres Wasser hinzuftigen.

2. Zwiebel, Chilli, Petersilie und Knoblauch fein hacken und mit Kichererbsen, Kreuzkiimmel, Meersalz und Backpulver in einem

Mixer kleinhacken.

N Oy U MW

. Die Masse zu kleinen Ballchen verarbeiten (Wenn die Ballchen zerfallen noch etwas Mehl unterheben).
. Die Ballchen 5 Minuten bei 180 Grad Umluft im Ofen backen und zwischendurch wenden.

. Das Ol in einem Topf erhitzen und und die Béllchen darin braten bis sie von allen Seiten kross sind.

. Das Ubrige Ol kann zum Teil weiterverwendet werden, um Gemiise nach Wahl anzubraten.

. Die Wraps in einer Pfanne erwarmen und danach mit Sauce, Gemise und naturlich Falafel fullen.



Winternudeln

Vegan | Saisonal | Regional

Ein wichtiger Schritt zur Reduzierung des okologischen Fufdabdrucks ist die Umstellung auf saisonales und
regionales Obst und Gemuse. Besonders die kurzen Transportwege von regionalem Gemuse und Obst sorgen
fur einen deutlich geringeren COz-AusstoR. Doch nicht allein die Lange des Transportweges, sondern vor
allem das Verkehrsmittel beeinflussen den CO2z-Ausstof’ stark. Fur Gemuse und Obst aus der Region fallen
laut Bundesministerium fur Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicherheit ca. 0,23 kg COz2 pro kg
Nahrungsmittel an. Bei GemUse aus anderen europaischen Landern sind es im Durchschnitt 0,46 kg und bei

Gemdise das aus Ubersee mit dem Schiff transportiert wird ca. 0,57 kg. Besonders sticht jedoch der
Durchschnittswert fir Uberseetransporte mit dem Flugzeug hervor, der bei etwa 11 kg CO2z pro kg liegt. Die
Winternudeln nutzen Grunkohl als saisonales und regionales Gemuse. Vor allem von November bis in den
Januar gibt es ein grofRes Angebot von Freilandware. Frische, saisonale Ware sollte immer bevorzugt gekauft
werden, denn je langer Obst und Gemuse gelagert und gekuhlt wird, desto mehr Emissionen entstehen.




Rezept.-

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Einfach

Zutaten (2 Personen):

200g Vollkornnudeln

3 Handvoll frischer Griinkohl
2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

1 Handvoll Walnusse
Olivenol

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

1. Wasser mit dem Wasserkocher erhitzen

2. Die Nudeln in kochendem Wasser mit einer Prise Salz bissfest kochen
3. Zwiebeln und Knoblach fein hacken und in Olivendl anbraten

4. Grunkohl und Walnusse in die Pfanne hinzugeben und anbraten

5. Gekochte Nudeln abgief3en und in die Pfanne geben

6. Mit Salz und Pfeffer wiirzen

Alternative:
Ruccola hat von Mai bis
Oktober Saison und kann
als Ersatz fur Grinkohl
verwendet werden, wenn
dieser gerade keine
Saison hat.



Apfelkuchen

Vegan | Saisonal | Regional | Ofennutzung

Durch richtige Ofennutzung Llasst sich der Energieverbrauch und somit auch der COz-Ausstof? senken und so
das Backen klimafreundlicher gestalten. Bei vielen Gerichten kann auf das Vorheizen verzichtet werden,
welches in vielen Rezepten nur verwendet wird, um genauere Zeitangaben machen zu kénnen. Durch den
Verzicht auf das Vorheizen lassen sich bis zu 20% Energie sparen. Das Rezept arbeitet aufserdem mit Umluft,
weil man bei dieser eine ca. 20-30 Grad Celsius geringere Temperatur als bei Ober-/Unterhitze verwenden
kann. Auf diese Weise lassen sich 30-40% Energie einsparen. Auch das Offnen des Backofens sollte so gut

es geht vermieden werden, weil dabei bis zu 20% der Energie entweichen. Zusatzlich kann, wie schon beim
Bananenbrot-Rezept beschrieben, die Restwarme eingesetzt werden.

Der okologische Fufdabdruck lasst sich au3erdem minimieren, weil der Kuchen vegan zubereitet wird. Allein
durch den Wechsel von Butter auf Margarine lassen sich grofse Mengen CO:z einsparen. Fiur ein kg Butter
wird ein COz-Aquivalent von 9 kg frei, bei Biobutter sind es sogar 11,5 kg. Fiir 1 kg Vollfettmargarine sind
es nur 2,8 kg COz2-Aquivalent, bei Biomargarine sind es sogar nur 2,5 kg COz-Aquivalent.




Rezept.-

Zubereitungszeit: 25 Minuten Vorbereitung + 50 Minuten Backzeit
Schwierigkeitsgrad: Einfach

Zutaten:

200 g Weizenvollkornmehl

100 g Weizenmehl

150 g Margarine/vegane Butter
150 g Rohrzucker

750 g sauerliche Apfel aus der Region z.B. Boskop
3 EL Zitronensaft

2 EL Sultaninen

11/2 TL Zimt

1/4 TL Vanille

Salz

Zubereitung:

Alternative:
Anstelle von Apfeln kann
der Kuchen auch mit
Birnen gebacken werden,
welche von August bis
November Saison haben.

1. Fur den Boden 200g Weizenvollkornmehl mit 100g Rohrzucker und 100g Margarine und eine Prise Salz zu einem Teig

vermengen, zu einer Kugel kneten und abgedeckt in den Kihlschrank legen.

2. Apfel schilen, entkernen und in 3 mm dicke Scheiben schneiden, dann mit Zitronensaft, Sultaninen, Zimt und Vanille

vermengen.

3. 24 cm Springform mit Backpapier auslegen und einfetten. Danach den Teig hinzugeben und gleichmaf3ig verteilt flach auf dem

Boden festdrucken.
4. Apfelmischung auf dem Boden verteilen.

5. 100g Weizenmehl mit 50g Margarine und 50g Zucker sowie einer Prise Salz vermengen und zu kleinen Streuseln verarbeiten.

Diese gleichmafig auf dem Kuchen verteilen.

6. Ofen auf 180 Grad Umluft einstellen und den Kuchen fiir ca. 50 Minuten backen



VEGANES GENUSSERLEBNIS

warmstens empfohlen von Clara, Julia und Keno






5min 4 10stick "R teicht

200 g Mehl 1. Trockene Zutaten in einer Schiissel mischen. Dann nach und nach die
250 ml Pflanzenmilch (z.B. Pflanzenmilch unterriihren. Etwa 3 min lang riihren bis ein gleichmaRiger
Hafermilch) Teig entsteht.

0-3 EL Puderzucker nach 2. Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Etwas Teig in die Pfanne
Belieben geben. Pancakes ca. 2 min backen bis sich kleine Blaschen bilden, dann

1 TL Backpulver wenden und von der anderen Seite ebenfalls solange ausbacken.

Prise Salz 3. Pancakes optional mit Ahornsirup und Beeren garnieren und servieren.

3 EL Ol zum Braten
Optional: Ahornsirup und

Beeren

INFO

Die Klimawirkung der Herstellung von einem Liter Kuhmilch entspricht der von 2,4 Kilogramm Kohlendioxid
und ist daher vergleichbar mit der Verbrennung von einem Liter Benzin. Noch ohne Berticksichtigung der
Emissionen, welche beim Transport, der Verarbeitung und der Lagerung der Milch entstehen, entspricht die
Klimabelastung von einem Liter Kuhmilch in Europa etwa 1,3 Kilogramm Kohlendioxid. GemaR einer
Untersuchung im Auftrag des schwedischen Konzerns , Oatly” wirkt sich Hafermilch im Vergleich zu halbfetter
Kuhmilch um rund 70 % weniger auf das Klima aus und verbraucht in der Herstellung nur knapp 40 % der
Energie. Hinzu kommt, dass beim Anbau von Hafer fast 80 % weniger Landflachen genutzt werden. Daher ist
Hafermilch nicht nur eine klimafreundlichere Alternative zu Kuhmilch, sondern auch zu anderen
Pflanzenmilchsorten.






30 min y 4 Personen ? leicht

1 kg Kiirbis/1 kg Spargel
400 ml Kokosmilch

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1,2 L Gemiusebriihe

1 TL Salz

1 TL Pfeffer

1/2 TL Muskat

Hokkaidokiirbis/geschilten Spargel zerkleinern.

Zwiebeln und Knoblauch im Topf mit einem Schuss Gemiisebriihe
andunsten.

Kurbis/Spargel hinzugeben und kurz anbraten.

Restliche Brithe und Gewlirze hinzugeben bis das Gem{uise mit Fliissigkeit
bedeckt ist.

10 min kochen lassen (bis das Gemiise weich ist).

Kokosmilch hinzugeben und anschlieRend plirieren.

Optional mit Kokosmilch, Kiirbiskernen und frischen Krautern garnieren.

TIPP

Ein Bio-Klrbis muss nicht geschalt werden. So kénnen die Verschwendung und das Wegwerfen von Lebensmitteln

vermieden werden.

INFO

Durch den saisonalen Anbau von Gemise und Obst, also wahrend der einheimischen Saison im Freiland, lassen sich
viel Heizol und Kohlendioxidemissionen einsparen. Auf die Erzeugung von Lebensmitteln in sehr energieintensiven,
beheizten Treibhdusern und Folientunneln im Winter kann durch den saisonalen Anbau ebenfalls verzichtet
werden. In Deutschland kann von Marz bis Juni Spargel geerntet werden. Damit kann er im Frihjahr sowohl als
regionales als auch als saisonales Gemiise in unserer Suppe verwendet werden. Im Herbst kann die Suppe statt mit
Spargel auch mit Kiirbis zubereitet werden. Dieser wird in Deutschland von August bis November geerntet.






30-40 min /\e 4 Personen ? mittel

750 g Gemuse

(zum Beispiel: 1 rote Paprika, %

Blumenkohl, 1 Brokkoli und 2
Mohren)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Frihlingszwiebeln
70 g rote Currypaste
400 ml Kokosmilch
100 ml Gemuisebriihe
2ELOI

400 g Basmatireis
800 ml Wasser

1-2 TL Salz

% TL Pfeffer

2 TL Currypulver

SRR s

Gemise waschen und klein schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln, Friihlingszwiebeln in diinne Ringe
schneiden.

Reis in 800 m| Wasser kochen.

Zwiebeln, Frithlingszwiebeln und Knoblauch in Ol anbraten.

Gemduse und Currypaste hinzugeben und fiir 5 min anbraten.
Gemiisebriihe, Kokosmilch und Gewiirze hinzugeben und ca. 15 min kochen
lassen bis das Gemise gar ist.

Gegebenenfalls mit frischen Krautern garnieren und servieren.

INFO

Laut einer Analyse des Bundesministeriums fiir Bildung und Forschung (BMBF) wollen
immer mehr Verbraucher*innen beim Kauf von Lebensmitteln Plastikverpackungen
vermeiden. Um dies zu erreichen, sollte man statt vieler einzeln verpackter
Lebensmittel, eher den Kauf einer groReren Einheit bevorzugen. Hierbei sei aber zu
beachten, dass das Produkt nicht vorzeitig verdirbt. Bei dem Gemiuise-Curry kdnnen
die verschiedenen Gemisesorten im Supermarkt oder optimalerweise auf dem
ortlichen Wochenmarkt plastikfrei erworben werden. Das Gemiise sollte dann
natirlich nicht in den vom Supermarkt zur Verfligung gestellten Plastiktiiten
transportiert werden, sondern in selbst mitgebrachten Gemiisenetzen.






35 min y 4 Personen ?‘ mittel

Kartoffelbrei:

1 kg Kartoffeln (mehlig
kochend)

150 ml Pflanzenmilch
40 g Margarine
Muskat

2-3TLSalz

% TL Pfeffer
Blumenkohlschnitzel:
1 Blumenkohl
Paniermehl

4 gehaufte EL Mehl
16 EL Wasser

Gewdrze: Salz, Pfeffer, Paprika

Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. Blumenkohl von seinem
Strunk befreien und in gleichmaRige Scheiben schneiden. Kartoffeln und
den Blumenkohlstrunk in Wasser ca. 20 min kochen.

Mehl, Wasser und Gewidirze zu einer Flissigkeit vermischen.
Blumenkohlscheiben in der Flissigkeit wenden bis alles bedeckt ist und
danach im Paniermehl wenden. Blumenkohlschnitzel in Ol goldbraun
braten.

Kartoffeln abgieRen, Pflanzenmilch hinzugeben und alles zu einem Brei
purieren/stampfen. Muskat, Salz und Pfeffer hinzugeben und gut
verrihren.

Optional mit Salat, frischen Krautern und Réstzwiebeln servieren.
TIPP

Statt Paniermehl kénnen alte Brotchen mithilfe eines Purierstabs oder Standmixers zu

Paniermehl zerkleinert werden. Dadurch wird das Rezept noch klimafreundlicher.

INFO

In Deutschland werden jahrlich 12 Millionen Tonnen Lebensmittel entsorgt. Jede*r
Verbraucher*in wirft etwa 75 Kilogramm Lebensmittel im Jahr weg. Dies entspricht rund einem
Drittel eines Wocheneinkaufs, der im Mull landet. Bei diesem Rezept wird der ganze
Blumenkohl samt Stumpf verwendet. Haufig wird dieser namlich entsorgt, obwohl in ihm
wertvolle Nahrstoffe stecken. Die R6schen des Blumenkohls werden zu einem Gemuiseschnitzel
und der Stumpf mit Kartoffeln zu Piree verarbeitet. Dadurch kann die Verschwendung von

Lebensmitteln verringert werden.






Zubereitung: 20 min Backzeit: 60 min §/\ @ 28 cm ? leicht

650 g Obst nach Wahl (z.B. Apfel)
Teig:

400 g Dinkel- oder Weizenmehl
150 g Zucker

1 Tiute Vanillezucker

1 Tite Backpulver

% TL Salz

1TLZimt

200 ml Pflanzenmilch

100 ml Mineralwasser mit Gas
150 ml neutrales Ol (z.B. Rapsél)
Streusel:

200 g Mehl

140 g pflanzliche Margarine

50 g Zucker

(gef. % TL Zimt)

Die Springform einfetten oder mit Backpapier auslegen. Ofen auf
160 °C HeiBluft (180°C Ober- und Unterhitze) vorheizen.

Obst ggf. schalen und wirfeln.

Trockene Teigzutaten (Mehl, Zucker, Vanillezucker, Backpulver, Salz,
Zimt) in einer Schissel mischen. Flissige Zutaten (Pflanzenmilch,
Mineralwasser, Ol) hinzugeben und alle Zutaten zu einem glatten Teig
verriihren.

Teig in die Springform fiillen, Obstwurfel darauf verteilen und leicht
eindriicken.

Flr die Streusel Mehl, Margarine und Zucker in einer Schiissel
verkneten und auf dem Kuchen verteilen.

Auf mittlerer Schiene 60 min backen.

INFO

Auch wenn nur rund 4 % der Lebensmittel in Deutschland aus Ubersee kommen,
machen sie fast 70 % der von allen Lebensmitteln zuriickgelegten Kilometer aus.
Bevorzugt werden sollten Lebensmittel, die regional erzeugt und verarbeitet
wurden. Diese sorgen durch meist kiirzere Transportwege fiir einen
verminderten Energie- und Rohstoffverbrauch. Fir dieses Rezept kdnnen
diverse regionale Obstsorten aus Deutschland verwendet werden. Besonders
klimafreundlich wird der Kuchen mit Obst aus dem eigenen Garten oder vom
Nachbarn.






Bei dem Rezept fiir die Joghurtbowl ist die Gestaltung sehr individuell maglich, weshalb es hier
auch sehr einfach ist, auf die nachhaltigen Aspekte der Regionalitat und der Saisonalitat zu achten.
Das bedeutet, man sollte hierbei bestenfalls immer die Friichte verwenden, die in der aktuellen
Jahreszeit bzw. in der aktuellen Saison wachsen und zur Verfligung stehen. Beispielsweise sollte
man Erdbeeren nur im Sommer verwenden, da diese zu dieser Zeit in den meisten Regionen
geerntet werden. Im Herbst sollte man Erdbeeren allerdings nicht kaufen und stattdessen
vorzugsweise zum Beispiel auf die im Herbst geernteten Weintrauben zuriickgreifen. Durch diese
Aspekte werden die langen Transportwege fiir importiertes Obst gespart, wodurch ein grofier Teil
des Kohlenstoffdioxid-Ausstofles erspart werden kann.

Ein weiterer Aspekt ist, dass alle Zutaten ohne weitere Verarbeitung verwendet werden kdnnen,
um das Gericht fertigzustellen. Bei dem Rezept muss man nichts kochen, backen o.A. Hierdurch
wird ebenfalls Kohlenstoffdioxid eingespart, da kein Strom oder Gas fiir den Kochprozess bendtigt

wird.




Rezept fur eine Portion

Zutaten:

o 250 g Naturjoghurt
o 1Banane

o 100 g Beeren

o 150 g Musli

Vorgehen:
1. Den Joghurt in eine Schussel geben.
2. Etwa die Halfte mit Musli bestreuen.
3. Den restlichen freien Platz nach Belieben mit Friichten
belegen.



Druschetta

Bei diesem Rezept ist es moglich, grofitenteils auf anfallenden Verpackungsmill zu verzichten.
Tomaten konnen selbst angepflanzt werden oder sonst auf regionalen Wochenmarkten oder im
Supermarkt gekauft werden. Das Brot kann man in umweltfreundlichen Papiertiiten kaufen, Kase
kann frisch auf dem Wochenmarkt besorgt werden und Ol sowie Kriuter werden nur in kleinen
Mengen benotigt, weshalb man diese noch fiir viele andere Gerichte und lber einen langeren
Zeitraum verwenden kann und die fiir ein Rezept anfallende Miillmenge sehr gering ist. Durch die
Vermeidung von Verpackungsmiill spart man sich den Aufwand fiir die Entsorgung und somit auch
einen grofBen Kohlenstoffdioxid- und Methangasausstof}, da Miilldeponien bei der Verarbeitung sehr
anfallig fiir den Ausstol dieser Gase sind.

Die verwendeten Zutaten konnen zudem sehr gut wiederverwendet werden. Tomaten konnen in
diesem Fall fir den Gemiseauflauf oder die Gemiisesauce wiederverwertet werden. Das Brot und
der Kise kdnnen bei einem einfachen Friihstiick aufgebraucht werden. Das Ol und die Krauter sind
vielseitig einsetzbar und konnen in vielen Rezepten beigemischt werden. Durch die
Wiederverwendung der Reste wird ebenfalls Mill vermieden, was zur Vermeidung von
Kohlenstoffdioxid und Methangas fuhrt.

Wenn man sich vegan ernahrt, kann dieses Rezept ganz leicht abgewandelt werden. Bei dem Brot
gibt es sehr viele vegane Varianten, man kdnnte beispielsweise ein Dinkelbrot verwenden. Auch auf
den Kase kann man verzichten, denn Bruschetta lasst sich auch ohne diesen zubereiten. Wer nicht

komplett auf ihn verzichten madchte, konnte aber auch vegane Kasealternativen nutzen, wie

beispielsweise einen Kase aus Cashewniissen.




Rezept fur zwei Portionen

Zutaten:
fur das Topping: fiir das Brot:
o 6 Cocktailtomaten o 1Brotchen
o 4 EL Olivenol o 2 EL Olivenol
o % TL Salz o 1Knoblauchzehe
o 2 TL Pfeffer

Vorgehen:

1. Das Brotchen aufschneiden, die Knoblauchzehe halbieren und die
Brotcheninnenseiten mit der Schnittflache einreiben, das Brotchen
mit Olivenol bestreichen.

2. Die Tomaten in Wirfel schneiden, die Zutaten miteinander
vermengen.

3. Das Topping auf die Brotchenhalften verteilen und schliefilich nach
Belieben mit etwas Gouda bestreuen.

4. Das belegte Brotchen im Backofen bei 200 Grad (Ober-Unter-
Hitze) schieben und backen bis die Brotchen goldbraun und der
Kase geschmolzen ist



Gemuselasagne

Bei diesem Rezept kann der Aspekt der Resteverwertung sehr gut angewendet werden, denn es ist
hier im Prinzip egal, welches Gemiise man fiir den Auflauf verwendet. Man kann zunachst erst einmal
schauen, welche Gemiisereste man eventuell noch zuhause zur Verfligung hat und kann diese dann
benutzen, da alles kleingeschnitten und zusammengemischt wird, ist es auch nicht wichtig, wie das
Gemiise aussieht oder ob es schon angeschnitten ist. Dies begiinstigt auch den Aspekt der
Millvermeidung, denn, wenn man von vornherein Reste verwendet, entsteht letzten Endes weniger
Abfall und man spart sich den Weg zum nachsten Markt, um extra frisches Gemiise zu kaufen, sowie
den uberfliissigen Verpackungsmiill und Restemiill.

Falls man allerdings doch nicht mehr genug Gemiise zuhause hat und noch etwas gekauft werden
muss, sollte man auch hier wieder auf die Regionalitat und die Saisonalitat achten. So kann man im
Herbst zum Beispiel lieber einen Kiirbisauflauf machen und im Sommer beispielsweise eher Kohlrabi
verwenden. Auch sollte man am besten das Gemiise auf den regionalen Wochenmarkten kaufen, um
sich sicher zu sein, dass die Lebensmittel aus der Region kommen und dariiber hinaus auch die
regionalen Bauern zu unterstutzen. Dadurch erspart man sich die Transportwege des importierten
Gemiises, welche sehr viel Kohlenstoffdioxid ausstoBen wirden.

Zudem kann man wie auch bei der Bruschetta eine vegane Alternative zum Kase wahlen, denn vegane

Ersatzprodukte und pflanzliche Milch-Alternativen entlasten die Umwelt durch die eingesparte Menge

an Futter fiir Nutztiere.




Rezept fur vier Portionen

Zutaten:

fiir die Sofe: o 100 ml Cremefine s .7, *
o 5 Mohren o 400 g Tomaten
o 1/2 gelbe Paprika o 1/2 TL Salz
o 1/2 rote Paprika o 1/2 TL Pfeffer
o 1/2 Zucchini
O

@)

',b\
s
b
A

5 Champignons o 6 Nudelplatten
1 Zwiebel

Vorgehen:

1. Den Backofen vorheizen.

2. Das Gemuse, aufler die Tomaten, abwaschen und in Wurfel schneiden.

3. Tomaten in kleine Stiicke hacken und mit Cremefine vermengen.

4. Die Karotten und Paprika mit Olivenol anbraten, Zucchini, Zwiebeln und
Champignons hinzufugen.

9. Das Tomatengemisch hinzufligen und bei Hitze unterrihren, salzen &
pfeffern.

6. Die Auflaufform fiillen: 1 Schicht Sofle, 1 Schicht Nudelplatten, Kase,
Sofle, Nudelplatten, Kase etwa 15 min im Backofen backen, aus dem
Backofen nehmen und in einzelne Portionen vierteln.



Nudeln mit Gemusesobe

Auch hier bietet sich wieder die Resteverwertung an. Einerseits kann man die Gemusereste, die
beim Gemiseauflauf und bei der Bruschetta benutzt wurden, verwenden. Andererseits kann man
auch die bei diesem Rezept tberbleibenden Reste wiederverwerten. Somit spart man sich auch an
dieser Stelle wieder maglich anfallenden Verpackungsmiill und damit die Entsorgung in den
umweltschadlichen Milldeponien.

Auch hier ist es wieder wichtig, wenn zusatzliches Gemiise gekauft werden muss, dass es regional
ist, also am besten auf den ortlichen Wochenmarkten gekauft wird, und gleichzeitig muss auch auf
die Saisonalitat geachtet werden. So konnen die langen, klimaschadlichen Transportwege, bei
der das Gemiise unabhangig von seiner Saison importiert wirdund damit sehr
viel Kohlenstoffdioxid ausgestofien wird, vermieden werden. Vor allem auch die benotigte Krauter
Basilikum und Petersilie lassen sich ganz einfach im eigenen Garten ansahen, wodurch man sich
Transportwege und Verpackungsmiill ersparen kann.

Normalerweise wird fiir die Gemisesofle ein wenig Cremefine bendtigt. Um das Ganze in

eine vegane Variante umzuwandeln, kann diese aber auch ganz leicht durch vegane

Sahnealternativen ersetzt werden. Hier bieten sich beispielsweise Sojasahne, Reissahne oder




Rezept fur zwei Portionen

Zutaten: s

fur die ?OBG: o 200 g Tomaten ‘N

o 2 M6hren _ o 1/2TL Salz

o 1/2 gelbe Paprika 1/2 TL Pfeffer

o 1/2 rote Paprika

o 1/3 Zucchini fiir die Nudeln:

o 3 Champignons o 250 g Vollkornspaghetti

o 1/2 Zwiebel o 1Prise Salz

o 50 ml Cremefine  , 11/2 TL Petersilie
Vorgehen:

1. Das Gemuse, aulBBer die Tomaten, abwaschen und in Wurfel schneiden.

2. Die Tomaten in kleine Stlicke hacken und mit Cremefine vermengen.

3. Die Spaghetti in einen Topf geben, das Salz hinzufugen und kochen
lassen

4. Karotten mit Olivenol anbraten, Zucchini, Paprika, Zwiebeln und
Champignons hinzufugen.

5. Das Tomatengemisch hinzufigen und bei Hitze unterrihren.

. Das Ganze salzen & pfeffern und schliefilich purieren.

7. Spaghetti auf einem Teller servieren, Sof3e hinzugeben und das
Gericht am Ende mit etwas Petersilie bestreuen.

o~



Auch bei diesem Rezept kann man die Aspekte der Regionalitat und der Saisonalitat gut
umsetzten. Man konnte hier, genau wie bei der Joghurtbowl, die Friichte verwenden, die in der
jeweiligen Saison und der jeweiligen Region wachsen, beziehungsweise geerntet werden
Ahnlich wie bei der Joghurtbowl und den Gemiiserezepten kdonnen auch hier beliebige Friichte
verwendet werden, wodurch es sich anbietet, bei diesem Gericht seine Reste zu verwerten.
Gerade die moglicherweise bei der Joghurtbowl entstandenen Friichtereste kdnnen hier noch
weiterverwendet werden. Dabei ist es auch egal, ob die Reste schon angeschnitten oder etwas
alter sind. Dadurch erspart man sich auch wieder anfallenden Verpackungsmiill und die damit
verbundenen Deponieabgase.

Bei diesem Rezept wird durch die einfache Verarbeitungsart
zudem Kohlenstoffdioxid eingespart, da man alle Zutaten direkt verwenden kann. Es muss nichts
gekocht oder gebacken werden. Es wird demnach also kein Strom fiir die Zubereitung dieses
Gerichts bendotigt. Der Verarbeitungsgrad ist somit auch sehr gering, denn aufler die Friichte zu
waschen und zu zerkleinern, ist keine weitere Verarbeitung nétig.

Auch in diesem Fall kann man das Rezept wieder in eine vegane Alternative umwandeln, indem

man die Sahne durch vegane Sahnealternativen wie Sojasahne, Reissahne oder Hafersahne

ersetzt.




Rezept fur drei Portionen

h (4.’ |
QQ %=
Zutaten:

300g ml Schlagsahne

300 g gemischte Beeren \H -/

1 Packchen Vanillezucker
1/2 Beutel Baiser

@)
@)
O
O

Vorgehen:

1. Die Schlagsahne steif schlagen und Vanillezucker unterruhren.

2. Die Glaser etwa zur Halfte mit Fruchten fullen.

3. Jeweils ein Baiser auf die Friuchte legen und den Rest des
Glases mit der Sahne fillen.

4. Auf die Sahneschicht noch einen Baiser mittig des Glases legen
und den Rand mit Fruchten verzieren.



Herbstliches
Klimafreundliches
Kochbuch

57 Ve_ao.n/ vegaie
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| Overnight
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Jutaten:

1 TL Kurkuma

112 TL Ingwer

2 EL Agavendicksaft
2 EL Wasser

320 ml Kokosdrink
100g Haferflocken

2 EL Chiasamen

4 Zwetschgen

1/2 TLZimt

Jubereitung:

1. Kurkuma, Ingwer und Zimt zu Beginn
mit der Halfte des Honigs mischen.

2. Das Wasser in einem Kochtopf zum
Kochen bringen (oder im Wasserkocher)
und die Honig-Mischung damit schmelzen
lassen.

3. Danach den Kokosdrink hinzufiigen und
alles gut verriihren.

4. Haferflocken, des restlichen Honig und
Chiasamen unter die Kurkuma-Mischung
rihren und das Ganze nun fiir mindestens
4 Stunden oder ber Nacht kaltstellen.
5.Zum Schluss die Zwetschgen entkernen,
klein schneiden und auf den Overnight

Oats servieren.




Tipp
Am besten den Abend vorher
zubereiten und dann morgens

genieBen!




Info (Kiirbisporrige)

‘Laut der FAO gehen rund 15 Prozent der weltweit
verursachten Treibhausgase auf die Nutzhierhaltung
zurlick und tragen zur negativen Verdnderung des Klimas
bei. Methan, welches von Rindern bei
Verdauungsvorgangen ausgeschieden wird, kann sich
25-mal starker aufheizen, als Kohlenstoffdioxid und
schadigt das Klima erheblich.

Anstelle von Kuhmilch, wird hier pflanzliche Milch
verwendet, wie zum Beispiel Hafer- oder Mandelmilch.
Durch diese klimafreundliche Alternative, kann der
MethanausstoB eingespart werden.




SiiRkartoffelsuppe
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Jutaten:

5009 SiiBkartoffeln

1259 Zwiebeln

1 groBe Tomate

10g Ingwer

3 ELOlivendl

2TL Currypulver & Muskatnuss
1 ELEssig

800 ml Gemiisebriihe

Prise Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln und SiiBkartoffeln schalen
und in kleine Stiicke schneiden.

2.Das Olivendl in einem groBen Topf erhitzen
und Zwiebeln und StiBkartoffeln ca. 2
Minuten diinsten.

3.In der Zwischenzeit den Ingwer schalen
und in feine Scheiben schneiden und die
Tomate wiirfeln.

4.Den Ingwer und die Tomate mit in den Topf
geben und Curry, Muskatnuss und Zucker
hinzugeben und 3 Minuten diinsten.

5. Mit der Gemisebriihe und dem Essig
abléschen und mit Deckel ca. 6 Minuten
kocheln lassen.

6. Alles mit einem Piirierstab piirieren oder
im Mixer mixen.

7.Nach Belieben wiirzen und Topping
hinzufiigen.




Als veganes Topping eignen sich
Kirbiskerne oder Kresse.




Info (SiiBkartoffelsuppe)

‘Beim Klimafreundlichen Kochen spielt der Verarbeitunsgrad
der Lebensmittel und die Art der Verpackung eine groBe
Rolle. Denn je geringer die Lebensmittel verarbeitet sind,
desto weniger Energie wird verbraucht. Zusatzlich wird eine
Verschmutzung durch Miill vermieden. Bei dem Kauf von
Gemiise sollte deshalb auf die Plastikverpackung verzichtet

und stattdessen auf frisches Gemiise zuriickgegriffen
werden.

Tomaten, StiBkartoffeln und Zwiebeln werden zudem im
Herbst geerntet, sodass fiir dieses Rezept ausschlieBlich
regionales und saisonales Gemiise verwendet werden kann
und Kohlenstoffdioxid durch den Transport eingespart wird.




Fenchel-Curry
ZO 4§, O
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Zubereitung:

1. Das gesamte Gemiise waschen.

2. Den Fenchel und die Paprika in diinne

Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln in

1 Fenchelknolle diinne Ringe schneiden.

3.1n einem groBen Topf die Currypaste mit

mit dem Kokosfett erhitzen. Das Gemiise

1/2 Bund Lauchzwiebeln hinzugeben und ca. 3 Minuten andiinsten.

1TL rote Currypaste 4. Mit der Kokosmilch und ca. 500ml

Wasser aufgieBen, aufkochen und bei

1 EL Kokosfett mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kochen

200g Kokosmilch lassen.

1009 rote Linsen 5. Die Linsen hinzugeben, unterriihren und
_ o alles 8 - 10 Minuten weiterkochen lassen,

Frische Petersilie bis die Linsen gar sind.

Prise Salz und Pfeffer 6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und

mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Jutaten:

1 rote Paprika







Info (Fenchel Curry)

| Das Fenchelcurry hat seine Erntezeit von Juni bis November.
Um den Aspekt der Saisonalitat zu berlicksichtigen, sollte
dieses Gericht also nur zu dieser Zeit gekocht werden.

Info (Frozen-Joghurt)

Fir jede Kilowattstunde Strom werden rund 600 Gramm
CO2 freigesetzt. Um somit weniger Strom zu produzieren,
sollte bei der Zubereitung von Gerichten auf elektronische
Gerate verzichtet werden. So kann statt dem Handmixer ein
herkdmmlicher Schneebesen verwendet werden.




- Kiirbis-Quiche,,
. Fopo

vegﬁie 30 nmattel 2

Jubereitung:

Jutaten: Zubereitung des Teigs:
1. Das Mehl in eine Schiissel fillen, die

Fiir den Teig: Butter und das Salz dazugeben und mit
2509 Mehl einem Messer vermischen, dabei die
1009 Butter Butterstiickchen weiter zerkleinern.

. 2. Das Wasser mit dem Essig mischen,
1 EL Essig zur Mehl-Buttermischung geben und
1TLSalz alles mit den Handen schnell zu einem
100 ml Wasser glatten Teig verkneten.
3. DenTeig in Frischhaltefolie wickeln
und mindestens 30 Minuten kiihl
stellen.
4.DenTeig ausrollen und in eine mit
Backpapier ausgelegte Springform
geben.




7 eoe
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Jutaten:

Fiir die Fiillung:

1 rote Zwiebel

2 Zweige frischen Thymian
2 Zweige frischen Rosmarin
Optional: 1 halbe Zitrone
1/2 Kiirbis

2409 Ricotta

2 Eier

2009 Feta Kase

100 g getrocknete Tomaten
1 Knoblauchzehe

Honig

Olivendl

Salz und Pfeffer

rbis-Quiche,,

Jubereitung:

Zubereitung der Fiillung:

1, Zunachst den Backofen auf 180 Grad (Ober- und
Unterhitze) oder 160 Grad (Umluft) vorheizen.

2. Kiirbis waschen, halbieren, Kerne entfernen und
anschlieBend in feine Spalten schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anbraten.
3.In der Zwischenzeit Knoblauch und Zwiebeln schalen und
klein schneiden.

Knoblauch und Zwiebeln in die Pfanne geben und alle gut
vermischen.

4. Die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden und
dann in die Pfanne geben und mit Chiliflocken, Salz und
Pfeffer wiirzen. Nochmals vermischen und zur Seite stellen.
5.Thymian und Rosmarin waschen, abtrocknen und fein
hacken.

6. Eine Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

7. Feta mit den Handen zerbroseln.

8. Nun Ricotta, Ei, gehackte Kréuter Zitronensaft, Honig und
2/3 des Fetas in einer Schiissel mischen und mit Pfeffer und
Salz wiirzen.

AnschlieBend Kiirbis in die Schiissel geben und mischen.

9. Die Fiillung auf den Teig geben und mit restlichem Feta
bestreuen und etwa 45 min backen.

Quiche nach Belieben mit frischem Thymian garnieren und
mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer bestreuen.




Tipp:
Um Miill zu vermeiden, kdnnen die
Kiirbiskerne weiterverarbeitet und angerdstet
werden




Info (Kiirbis Quiche)

1 Jeder Deutsche konsumiert pro Jahrim Durchschnitt 500
Kilogramm Lebensmittel und produziert dabei iiber zwei
Tonnen Treibhausgase.

Durch den saisonalen Anbau von Gemise lassen sich viele

Treibhausgase einsparen. In Deutschland kann der Kiirbis von

September bis Dezember geerntet werden und stellt damit
ein sowohl saisonales, als auch regionales Produkt dar.




Frozen-Joghurt
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Zubereitung:

Jutaten: 1. Joghurt (und Sahne) mit dem
Schneebesen cremig riihren.

500 g veganer Joghurt 2. Honig und Vanillezucker
50 - 100 g Agavendicksaft wahrend des Ruhrens

hinzugeben.
3. Die fertige Creme vier Stunden
ins Gefrierfach stellen und alle
Sahne ca. 30 min umriihren, um die
saisonales Obst als Topping Entstehung von Eiskristallen zu
vermeiden.
4. Den Frozen-Joghurt mitdem
Obst servieren.

1 Packchen Vanillezucker
optional: 100 ml vegane




Tipp
Wenn der Frozen-Joghurt fest
wird, ca. 10 min bei
ﬁimmertemperaturauftauen.




|

Info (Frozen-Joghurt)

Firr jede Kilowattstunde Strom werden rund 600 Gramm CO2
freigesetzt. Um somit weniger Strom zu produzieren, sollte
bei der Zubereitung von Gerichten auf elektronische Gerate
verzichtet werden. So kann statt dem Handmixer ein
herkdmmlicher Schneebesen verwendet werden.




Alissa B., Isabell K., Fabienne U.

Klimafreundliches
Kochbuch '
mit 5 Rezepten
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= ZUM VERSTANDNIS

VEGAN

Rezepte die mit diesem @g SCHWI ER 16 KE ITSG RAD

Symbol gekennzeichnet
sind, sind komplett vegan:

Dieses Symbol weist auf
den vorhandenen
Schwierigkeitsgrad hin.
Angegeben wird es in den

N/ + VEGANE ALTERNATIVE

Rezepte die mit diesem Symbol
gekennzeichnet sind, sind vegetarisch und
werden mit veganen Alternativen angegeben.

) Z EITAUFWAND
HERBSTLICHE ol

S A ' so N _hm Somit kann gentigend Zeit

im Alltag fir das Kochen
eingeplant werden.

(4

Rezepte die mit diesem Symbol
gekennzeichnet sund belnhalten Produkte
die vor allem saisonabhéngig vom Herbst
verflgbar sind.




KAROTTEN-LEMSANE \J)')z)m\)(,.
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EINFACH 20 Min. Q’]
Zutaten: fir A Portion /N
- 60 g feine Haferflocken
- 2 Karotten

- 1 TL Leinsamen
- 100 g getrocknete Pflaumen

- Puddingpulver \
- beliebige Toppings z.B. Apfel, Nlisse
SCHRITT /- Die Karotten waschen, schaldn, raspeln und danach in einem Topf mit
\ / Wasser aufkochen.

OCHON GEWUSST? SCHR | TT ] Die Haferflocken und die Leinsamen unterriihren.
Leinsamen bilden &ine

Quelle fir Kalzivm, SCHRITT 2:Die getrockneten Pflaumen klein schneiden und ebenfalls unterriihren.
Magnesivm, Eisen Ggf. noch etwas Wasser hinzuftigen.
wd cind regional
vl & amm“abmna‘ SCHEITT % Etwas Puddingpulver hinzufligen und weiterhin etwas umrihren.
SCHE)ITT 5:Kurz abkihlen lassen und anschlieBend mit beliebigem, regionalem
Obst toppen.

FERTIG!

\\‘



ZUCCHINIBALLC e
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MITTEL 60 Min.

Zutaten: fir 4 Portionen m
- 4 Zucchinis

- 1 Ei /vegane Allernakive (2.8. Halerflocken) =3

: as d " hkiss
- 150 g Ricottakése /veqaney G Sk Meonges irichiage
- 160 g Paniermehl

- 2 Zwiebeln
- 3 Knoblauchzehen s den abgetdwillenen Enden
- 3 EL Basilikum der 2ucchini' kamn Gemisebrihe

hergesieli: werden! Dalir diese

- 3 EL Petersilie

- 500 g passierte Tomaten
- 500 g Spaghetti

- Salz

- Pfeffer

- getrocknete italienische Krauter

mit einigen Gewirzen fir
eine .Stunde kétheln und danach
day Kodhwasser durdy ein
feives Sieb gneﬁenl

N

=N NIT TOMATENSORE

<

SCHRITTA:

Zucchini abwaschen und von den Enden befreien.
AnschlieBend raspeln und Salz dartiber streuen.
Zucchini in einem Sieb im Spulbecken Wasser ziehen
lassen.

SCHRITT 2:

Backofen auf 190 °C vorheizen

SCHRITT 3:

Ei, Ricottakase, Paniermehl, Zwiebeln,
Knoblauchzehen, Basilikum und Petersilie in einer
Schissel miteinander verkneten.

SCHRITTY:

Zucchini in ein Geschirrtuch wickeln und die
Uberschissige Flissigkeit aus den Zuchhini pressen.
Zucchini zu den anderen Zutaten hinzufigen und
ebenfalls verkneten.

SCHRITT 5

Zucchini zu Ballchen formen und im Ofen 30 - 40 Min.
braun backen. Nach der halben Zeit wenden.
SCHRITT 6

Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen.
SCHRITT #

Die passierten Tomaten kochen und mit den restlichen
Krautern, Salz und Pfeffer wirzen.



VEGANE BLUNENKL-NUGGETS WT ROTE BEETE- APREL-SALAT

® ©® @ G
MITTEL 50 Min. VORHER:
Zutaten: fir 2 Pordionen
Fiir die Blumenkohl-Nuggets:
- 72 Blumenkohl (ca. 350 g)
- 75 g Dinkelmehl
- 25 g Cornflakes
- 100 ml Sprudelwasser
-% TL Salz
Ya TL Pfeffer
1 TL Paprikapulver
Y2 TL Kurkuma
einige Chiliflocken
1 TL Agavendicksaft

- 1 kl. Knolle Rote Beete (roh)
- 1 kl. Apfel, saduerlich

- 2 EL Zitronensaft

- Einige Stangel Petersilie
-1-2 Frihlingszwiebeln

-1 kl. Salat (Rémersalat)

[v UN (\

Auvs der Schale der Rolen
Beete konnen Chips gemacht
werden
Dafir die Schale nach
Belieben ‘wirzen, mit Ol

Fur das Dressing: vermischen vnd in den
-1 EL Senf BOCkO(C“ schieben
- 2 TL Agavendicksaft

-2ELOI

-2 EL Essig

- Salz + Pfeffer

SCHRITT A:
Apfel schalen und grob reiben. Mit Zitronensaft mischen und an die Seite stellen. Rote Beete schalen und ebenfalls grob reiben
(mit Handschuhen, da Rote Beete ungemein abfarbt). Fir das Dressing Zutaten vermischen. Frihlingszwiebeln in feine Ringe
Sé:t(\/ngid?r_}, _rrmtl dem Apfel, der Roten Beete und dem Dressing vermischen und eine halbe Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.
K :

Blumenkohl von Blattern und Strunk befreien und in kleine Réschen teilen. Ofen auf 180°C Umluft vorheizen. Mehl, Wasser,
Gewdrze und Agavendicksaft vermengen bis ein cremiger Teig entsteht. Cornflakes mit den Handen grob zerbréseln und
hinzugeben. Blumenkohlréschen in den Teig tauchen und vollstandig ummanteln. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen
und ca. 25 - 30 Minuten backen. Zwischendurch einmal wenden.

SCHR\TT 3

Vom Romersalat die auleren Blatter entfernen, die anderen Blatter auf einer Servierplatte oder einem groRen Teller als Salatbett
@;ichten. Rote Beete-Apfel-Salat und Blumenkohl-Nuggets anrichten.

Der Romersalat kann audh in grobe Stucke zZersthnilen
vnd mit dem- Rote Beele—Aplel- Salat vermischt - werden!



RKARTOFFE

© ®
EINFACH 60 Min. -

Zutaten: lir Y Portionen

- 1 Kg Spinat/Blattspinat (TK)

- 1 Kg festkochende Kartoffeln

-1 Prise Salz

-1 mittelgroRe Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

-1TLOI

-100 ml Milch Aregane AHemative fir Kuhmilch
- 50 g Frischkase /veqaner Frischkase

- 1 Prise Pfeffer

- 1 Messerspitze Muskatnuss

- 4 EL geriebener Parmesan /vesuner Parmesan

-4Ei§rnuch Wunsdh SCHRITT A:

Backofen auf 200° C (Gas: Stufe 3, Umluft: 180° C) vorheizen.
SCHR\TT 2
Spinat auftauen lassen. Kartoffeln schalen, wirfeln und in Salzwasser fur ca. 15 Minuten garen.
Knoblauch hacken, Zwiebeln schalen und warfeln.
SCHRITT 3:
Ol in einer Pfanne auf mittlerer bis hohe Stufe erhitzen und Zwiebelwiirfel mit Knoblauch darin
ca. 2 Minuten andunsten. Spinat dazugeben und ca. 5 Minuten andinsten. Mit Milch(-alternative)
abloschen, mit Frischkase(-alternative) verfeinern und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.
SCHRITT Y: /)
Kartoffeln abgieen und mit Spinatmischung in eine Auflaufform (ca. 24 - 32 cm) vermischen. Mit
Parmesan(-alternative) bestreuen, 4 Mulden in die Kartoffel-Spinat-Masse driicken und jeweils 1
Ei hineinschlagen. Kartoffel-Spinat-Gratin im Backofen auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten
backen und servieren.

2

8é_r\e;i+s 3.9,;:0})\ \‘u und zvberciteter Spinat solite
nicht mehr als e Mal ernest erwarmt werden, da
sich das dort enthallende Nidrad in Widet
vmwondelt vnd zv Vergitiungserstheinungen
{ihren kann

J4:44 “,“!ul!““"“‘“”&H"

I
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MITTEL 60 Min.

Zutaten: fir 1 Portionen
Fir die pochierten Birnen:  Fur die Maronencreme: Zum Servieren:
- 2 Birnen, z.B. Williams - 300 g frische Maronen oder 240 g vorgegarte, geschalte - 1 Handvoll gehackte
- 400 ml Hagebuttentee Maronen Haselniisse
- Saft einer halben Zitrone - 2 El Butter/Margarine :
- 200 g Zucker - 2 El Honig /Agavendicksaf+
- 2 El Sahne/sojasahne
‘ / / - Salz y
- 130 g Joghurt/5o04 09hurt
\ \ // - 2 El Apfelsaft i ”

—

Maronen Sind im Unierschied 2v den Sl“nSQn Kaslanien
abgeflacht und besitien eine Spilze

SCHRITT 4:
Den Hagebuttentee zubereiten und mit dem Zucker und dem
Saft einer halben Zitrone in eine Pfanne geben. Aufkochen
lassen und umrthren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.
SCHRITT. 2

Die Birne langs halbieren und in die Pfanne geben. Die
Pfanne mit einem Deckel bedecken und auf niedriger Hitze
30 Minuten pochieren. Die Birnen ab und zu wenden, damit
sie von allen Seiten mit Fllssigkeit bedeckt werden. Wenn
die Birnen weich sind, die Pfanne vom Herd nehmen.

SCHRITT 3

Maronen kreuzweise einritzen und in einem Topf mit Wasser
zehn Minuten kocheln lassen. Die gekochten Maronen kurz
abkuhlen lassen und vorsichtig schalen. (Dieser Schritt ist bei
schon vorgegarten, geschalten Maronen nicht notwendig)

SCHRITT Y
Die noch warmen Maronen mit Butter, Honig und Sahne (oder den veganen Alternativen) purieren. Kraftig mit Salz
abschmecken.

SCHRITT 6&:

Den Joghurt und den Apfelsaft mit der Maronencreme vermengen.

SCHRITT 6+

Die gehackten Haselnlsse kurz anrgsten. Voila '

SCHR|TT 3

Zum Servieren die Maronencreme in einen Teller geben, die Birnen kurz abtropfen lassen und auf die Creme
geben. Zum Schluss mit Haselnlssen bestreuen.
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