Viele Zutaten sind saisonal (Monat Juni)
und in den regionalen Superméarkten so
wie Hofladen zu finden. Das Rezept
beinhaltet keine tierischen Produkte und

macht laktosefrei und vegan. Dazu ist
das Gericht frei von Gluten. Durch die
ballaststoffhaltigen Lebensmittel ist das
Gericht lang sattigend und nahrhaft. da
die einzelnen Teile des Rezepts
kompatibel sind, haben wir einen
geringeren Energieverbrauch.

Zutaten
-1 Blumenkohl
-200g Kartoffein
-1 Packung glutenfreies Mehl
-1 Becher Soyajoghurt
-1 Packung Paniermehl
-1 Liter Rapsdl
-250g Babyspinat
-1 Packung Veganer Feta
-100g Blaubeeren
-100g Walniisse
-250g Veganer Parmesan
-1 Strunk Béarlauch
-2 Knoblauchzehen
-1 Strunk Rosmarin
-Pfeffer, Salz und Paprikapulver




Viele Zutaten sind saisonal (Monat
Juni) und in den regionalen
Supermarkten so wie Hofladen zu
finden. Das Rezept beinhaltet keine
tienschen Produkte und macht
laktosefrel und vegan. Dazu ist das
Gerncht frel von Gluten. Der Wasser-
sowie Stromverbrauch ist gering da
alle Zutaten gemeinsam zubereitete

Griine Suppe

werden. AulRerdem werden so gut wie »

alle Bestandteile der Lebensmittel
verwertet und nicht

weggeschmissenem somit haben wir [

einen minimalen Mullanfall.

Zubereitung:

1.Gemiisebriihe zubereiten
2.Spinatblatter verlesen, feste stille
abtrenne und die Blatter gut waschen
3.Samtliche Krauter waschen, trocknen
lassen und klein hacken

4 Zwiebel, Kartoffein und Knoblauch
schélen und in kleine Wirfel schneide
5.Zitrone/ Limette mit heiBem Wasser
abspilen und von der Schale Zesten
ziehen

6.In einem groBem Topf Olivendl und
Butter erhitzen und Zwiebein und
Knoblauch glasig dinsten.

Zutaten:

-100g junger Blattspinat
-1Bund Krauter (z.B
Breneselbluten, Petersilie,
Basilikum, Barlauch)

-1 Zwiebel
-1 Bio Zitrone oder Limette
-1 groBe Kartoffel
-1L Gemusebrihe
-1 Knoblauchzehe
-50g Margarine
-100g Sahne alternative
(ungesuBt)

-3EL Olivendl
-Salz und Pfeffer

Vegan und glutenfrei
Enthalt Zitrusfriichte
Verzehrempfelung; Juni




Viele Zutaten sind saisonal (Monat Rhab?jrbe':k:tmpott
Juni) und in den regionalen DG

Supermarkten so wie Hofladen zu
finden. Das Rezept beinhaltet keine
tierischen Produkte und macht
laktosefrei und vegan. Dazu ist das
Gericht frei von Gluten. Die Rezepte
sind kompatibel, dass bedeutet, wir
verwenden bereites genutzt
Lebensmittel weiter. Es entsteht
wenig Verpackungsmull. AuRerdem
haben wir einen sehr geringen
Energieverbrauch.

Zutaten:

Zubereitung: -350g Rhabarber
1.Rhabarber waschen und -2 El Zucker

die Enden entfernen. Die -2 El Wasser
Stangen in Scheiben -1 El Zitronensaft

schneiden (ca 1cm dick). Am
Ende solltet ihr ca 300g
Rhabarberstiickchen
erhalten.

2. Rhabarber in einer Pfanne
mit dem Zucker dem Wasser
und Zitronensaft vermischen.
Nun 3-4 Minuten
karamellisieren lassen.

3. Zu letzt den Rhabarber und Vegan und glutenfrei

den Sojajoghurt abwechseind Enthilt Zitrusfriichte

in Glasern schichten. Verzehrempfelung: Juni
4. Den Nachtisch reservieren!

-1 Becher Sojajoghurt




Tomatensuppe




Veganes Erdbeer - Dessert

Dieses Rezept ist Nachhaltig, da es
ebenfalls keine Tierischen Produkte
beinhaltet und somit Vegan ist. Es ist im
Vorteil, da keine Tiere for dieses Genicht
leiden missen und dadurch ebenfalls der
CO2 Ausstol} verringert wird. Lactosefrei
und Glutenfrei ist es auch. Das ist fir die
Menschen gut, die

Laktoseintoleranz sind oder eine Gluten
Allergie haben. Die Erdbeeren sind von Mai
bis Juli saisonal. Ein wichtiger Punkt da
saisonales Einkauf die Umwelt schizt, da
langere Transportwege vermieden werden
und das wichtig fiir eine gute Okobilanz ist.
Der Wasserverbrauch bei diesem Gericht
ist sehr genng. Das Gencht ist regional von
den Hofldden. Um das Gencht noch
MNachhaltiger zu gestalten, kann man bei
der Verpackung darauf achten, dass die
Verpackung aus recyceltem Matenal
besteht. Dieses Gencht ist fiir den Sommer

perfekt zum Verzehr geeignet.

Zubereitung : Zutaten:

1: 100g Sojajoghurt und Mandelmus in eine 15ﬂ19 Sojajoghurt,

Schiissel geben und glatt rihren. Anschliefend ?EELT[E ]

den restlichen Sojajoghurt unterheben. 0-30g

Sojajog Mandelmus

2 Mit einem Mixer Sojasahne, Vanillezucker und 50g (selbst

Puderzucker auf hchster Stufe ca. 5 Minu.en g;'rgﬂﬂe ite) Soja-

schaumig ruhren { um Yolumen zu EEW_IFI'IEH und

fluffig zu%.remen)[ 1.5 Packchen
Vanillezucker

3: Die nun Schaumige Sojasahne unter die 1 TL Puderzucker

Mandel-Joghurt-Creme mischen. 300 g Erdbeeren
1 TL 10-15g
4: 200g Erdbeeren in mundgerechte Stiicke brauner Zucker

schneiden. Mit einem Mixstab aus den restlichen
Erdbeeren und 11 EL braunen Zucker eine Solle
mixen.

5. Nacheinander Erdbeeren, Nusscreme und
Erdbeerensofie in Glaser geben, kihl stellen und
genieien!



Veganer Burger

Das Rezept ist Nachhaltig,weil es keine
tierische Produkte beinhaltet und somit vegan
1st. Was gut ist da somit das Tierleid
verhindert wird, und der CO2 Austoll
verringert wird da keine Tierproduktion
bendtigt wird. Aullerdem ist es gleichzeitig
lactosefrei ,und es ist Kohlenhydrat lastig,
was somit lange satt halt.Die Pilze und die
Zwiebeln sind das ganze Jahr saisonal, der
Knoblauch ist von Juni bis Oktober saisonal
und die Tomaten von August bis Oktober. Ein
wichtiger Punkt da saisonales einkaufen die
Umwelt schitz da langere Transportwege
vermieden werden und dies ist wichtig fir
eine gute Okobilanz . Allgemein ist es eher
ein Gercht fir den Sommer.Das Gernicht ist
ausschhiellich regional. Es muss beachtet
werden das das Gencht Schalenfriichte
beinhaltet,und Soja. Auch bei der Verpackung
kann man auf Nachaltikeit achten zum
Beispiel in dem man drauf achtet das die
Verpackungen aus recycelten Matenal
besteht.

Zubereitung :

1: Um die Pattys zuzubereiten missen Zwiebeln,
Pilze und Knoblauch fein geschnitten werden und
dann im Ol angebraten werden. AnschlieRend die
Kidneybohnen mit der Gabel zerdricken und mit allen
anderen Zutaten vermengen. Danach zu einem Patty
Formen und anbraten.

2. Fur die Guacamole die Zutaten vermischen,
genauso wie fur die Chili Majo.

3: Solange die Solen im Kidhlschrank stehen wird
das Gemuse geschnitten.

4: Wenn alles bereit steht kann der Burger beliebig
belegt werden.

Patty:
210g Kidneybohnen
60g Champignons
1/2 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 El Mehl { gluten-
free)

1 El Haferflocken
1/2 El Senf

1/2 El Soja Sauce
Paprikapulver

Ol

Salz/Pfeffer
Guacamole :

1 Avocado

1/2 Knoblauchzehe
1/2 El Zucker
Zitronensaft

Chili Majo
Vegane majo
Sriracha

Belag :
Birgerbrotchen
Glutenfei

Tomaten

Salat

Zwiebel

Kase ( vegan)






Kartoffelauflauf mit Brokkoli

Zutaten: 2x Zubereitung:

200g Brokkoli, TK Gesamtzeit ca. 1 Stunde

500g Kartoffeln 1. Kartoffeln kochen, pellen und in Scheiben schneiden
100g Rauchertofu 2. Rauchertofu wiirfeln und in Ol anbraten

5 Tomaten getrocknet 3. Brokkoli dazugeben und ca. 3 Min. mitbraten

1 Pri§e Salz 4. Wenn es fertig ist zu den Kartoffeln geben

1 Prise Pfeffer 5. Alle Zutaten flr den Guss zusammenmixen

Flr den Guss: 6. Den Guss mit den Kartoffel — Brokkoli — Gemiise mischen
200g Tofu 7. Alles in der Auflaufform verteilen

1 EL Hefeflocken 8. 30 bis 40 Min. bei 190° backen

2 EL Olivendl

1 EL Speisestarke

1 TL Salz

1 TL Krauter

1 TL gestr. Kurkuma

1 Prise Muskat

\ 1 Prise Pfeffer

f Warum ist das Rezept Nachhaltig: \

Unser Rezept ist nachhaltig, da unser Gemiise/Salz in Deutschland ab/angebaut wird. Die Kartoffeln werden in Schleswig-
Holstein angebaut und sind somit regional werdend der Brokkoli in NRW oder Reinland- Pfalz angebaut wird. Die Kartoffeln
sind saisonal von Juli bis Mitte August und der Brokkoli von Juli bis November. Die getrockneten Tomaten sind in
Deutschland gansjahrig saisonal und werden auch in Deutschland getrocknet. Des weiteren ist unser Rezept Vegan, Bio,
Jaktosefrei und glutenfrei. Vegan hat den Vorteil, dass weniger Treibhausgase ausgestoBen werden, weniger Tiere leiden
und getdtet werden, es Krankheiten vorbeugt (Krebs, Diabetes, Bluthochdruck), und wenn auf mehr Flachen Pflanzen die
direkt fiir den Menschen angebaut werden (statt fiir Futtermittel), kdnnen auch mehr Menschen ernahrt werden--——
Welternihrung. Bio bedeutet das die Erzeugnisse aus 6kologischen Anbau bzw. 6kologischer Tierhaltung sind, Bio Zutaten
haben den Vorteil, dass auf Gentechnik verzichtet wird, ein geringer Energieverbrauch, keine Chemischen synthetische
Restizide und weder kiinstliche Konservierungsstoffe noch Geschmacksverstarker verwendet werden.
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