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Kurze Einfiihrung zu einer nachhaltigen,
klimafreundlichen Erndhrung

Eine nachhaltige Erndhrung kann viele verschiedene Formen annehmen.
Eine der immer bekannter werdenden Varianten ist der Veganismus. Sehr
wahrscheinlich hast Du auch schon von der tierfreien Erndhrungsweise
der Veganer*innen gehort. Diese verzichten auf den Verzehr jeglicher
tierischer Produkte wie Eier, Milchprodukte, Fleisch, Fisch und oftmals
auch Honig. Neben dem Tierwohl kann der Entscheid, sich vegan zu
erndhren aber noch viele weitere Griinde haben. Diverse Studien weisen
zum Beispiel nach, dass eine vegane Erndhrung gegeniiber einer tieri-
schen den eigenen 6kologischen Fussabdruck um bis zu 50% reduzieren
kann (The American Journal of Clinical Nutrition 2003). Somit gibt es
auch Leute, die vor allem einen klimabezogenen Nutzen in der veganen
Erndhrung sehen. Und dies zu recht: Eine vegane Erndhrung benétigt
schitzungsweise 1/18 der Anbaufldche, 1/13 des Wassers und 1/11 des
Olverbrauchs einer tierischen Erndhrungsweise und kann somit zu

einer langfristigen Losung der Bekdmpfung des Klimawandels beitragen
(Worldwatch 2009, Center for Science in the Public Interest 2006 und

Food and Agriculture Organization of the United States 2006).

Natiirlich ist nicht jede vegane Ernahrungsweise gleich gesund und nach-
haltig. Es gibt weitere Faktoren, die bedenkt werden miissen. Zum Bei-
spiel die Verpackungsmaterialien, ob die Waren lokal und saisonal produ-
ziert sind (hier kommt das Konzept der Foodmiles in’s Spiel - siehe mehr
bei Engelhaupt, E. (2008): Do Food Miles Matter?), ob vorgefertigte oder
frische Waren gekauft werden und inwieweit fairtrade Produkte dabei
sind.

Dieses Biichlein soll Dir einen Einblick in die abwechslungsreiche und
gesunde, nachhaltige Kiiche ermoglichen. Die meisten Rezepte benotigen
wenig Aufwand und Zeit, sodass Du auch ganz einfach am Abend etwas
vorkochen kannst, um es am nichsten Tag mit in die Uni zu nehmen.

Natiirlich sind die nachhaltigen Kriterien, die wir uns beim Zusam-
menstellen der Rezepte vorgenommen haben, nicht fiir alle gleich
bedeutend und wichtig. Deshalb konnen die einzelnen saisonalen und
veganen Alternativen auch mit tierischen Produkten ersetzt werden
(wie zum Beispiel mit Rahm im Schokoladenmousse, oder Kése in der
Pesto). Es gibt sogar tierische Produkte wie Insekten, die auch einen
sehr nachhaltigen Ruf geniessen (siehe essento.ch fiir schweizerische
Insektenprodukte). Wir wollten dieses Biichlein jedoch so zugdnglich
wie moglich fiir alle verschiedene Wahrnehmungen von Nachhaltigkeit
gestalten und haben uns deshalb entschieden, es mit so vielen Alterna-
tiven wie moglich auszuschmiicken. Wie Du es schlussendlich umsetzt,
ist ganz Dir tiberlassen.

Wir hoffen, dass Du Rezepte entdeckst, welche dir schmecken und Du
auch wieder kochen wiirdest! Somit wiinschen wir ,,En Guete” und viel
Spass beim Ausprobieren,

Lea, Muguette und das SDUBS-Team


https://academic.oup.com/ajcn/issue/78/3
https://awellfedworld.org/wp-content/uploads/Livestock-Climate-Change-Anhang-Goodland.pdf
https://cspinet.org/library/2006
http://www.fao.org/3/a0800e/a0800e00.htm
https://pubs.acs.org/doi/10.1021/es087190e
https://essento.ch/

Saisonal essen: Wieso ist das wichtig?

Wenn Menschen iiber ,,nachhaltiges Essen” oder die Beriicksichtigung
der Umwelt bei ihrer Erndhrung sprechen, kommen einem normalerwei-
se die Methoden der Begrenzung vom Konsum tierischer Produkte zuerst
in Sinn. Natiirlich hilft eine vegetarische oder vegane Erndhrung der
Umwelt sehr, aber sie sind nicht die einzigen Optionen und es gibt viele
weitere Methoden, die bei einer Diét basierend auf Fleisch oder Pflanzen
gleichermassen berticksichtigt werden sollten.

Eine der am einfachsten zu verstehenden Methoden ist das saisonale und
lokale Essen. Mit der zunehmenden Globalisierung im letzten Jahrhun-
dert ist es viel einfacher und selbstverstandlicher geworden, dass wir iiber
das ganze Jahr verschiedenste Obst- und Gemiisesorten zur Verfiigung
haben. Aus diesem Grund wissen die meisten Menschen nicht mehr, was
zu welcher Jahreszeit wichst, und konnen daher unbewusst Produkte
kaufen, die ausserhalb der Saison liegen.

Aber warum ist das iiberhaupt ein Problem?

Wenn Obst oder Gemiise aufgrund der Saison zu einer bestimmten
Jahreszeit in deiner Region nicht wichst (viele Pflanzen haben bestimmte
Temperatur- und Niederschlagsanforderungen), bedeutet dies, dass sie
aus weiter entfernten Quellen bezogen werden miissen. In Europa kann
dies so nah wie Italien oder Spanien sein (zum Beispiel Zitrusfriichte),
aber es kann auch so weit entfernt sein wie Siidamerika (Avocados, Ana-
nas, Mango) oder Neuseeland (Kiwi). Der Transport dieser Lebensmittel
zu unseren Supermadrkten erfordert eine grosse Menge fossiler Brennstof-
fe (wie im vorherigen Abschnitt zu ‘nachhaltigem Essen’ erwédhnt, werden
hier Food Miles relevant - siehe Engelhaupt, E. (2008): Do Food Miles
Matter?) und die Bedingungen, unter denen diese Lebensmittel herge-
stellt werden, konnen sich hdufig negativ auf die lokalen Gemeinschaften
auswirken, von den Rechten der Arbeitnehmenden bis zur Entwaldung
und Entfernung indigener Volker (Erickson, Bruce (2018): Anthropocene
futures: Linking colonialism and environmentalism inan age of crisis).

Es gibt auch zahlreiche gesundheitliche Vorteile von saisonalem und lo-
kalem Essen, wenn bedenkt wird, dass Lebensmittel, die ausserhalb ihrer
Saison angebaut werden, mit Nacherntebehandlungen gereift werden
miissen, die Gase und Chemikalien enthalten kénnen (siehe Mahajan,
P.V. et al. (2014): Postharvest treatments of fresh produce). Ein weiterer
Vorteil des Kaufs von saisonalen Lebensmitteln besteht darin, dass sie
billiger sein konnen und auch regelmassiger vor Ort hergestellt werden.
Dies bedeutet, dass Du durch den Kauf dieser Produkte die lokalen Land-
wirt*innen und die Wirtschaft unterstiitzen kannst. Fiir eine detailliertere
Studie zu den gesundheitlichen und ékologischen Vorteilen des saisona-
len und lokalen Essens siehe ] Macdiarmid, Jennie I. (2014): Seasonality
and dietary requirements: will eating seasonal food contribute to health
and environmental sustainability?.

Tipp: In der Schweiz haben Konsument*innen das Recht zu wissen,
woher ihre Lebensmittel stammen. Aus diesem Grund haben die meisten
Geschifte Schilder oder Etiketten auf ihren Lebensmitteln, um Dich tiber
das Land zu informieren, in dem das Produkt angebaut wurde. Dies kann
Dir dabei helfen, beim Einkauf fundierte Entscheidungen zu treffen.

Um Dir das saisonale Einkaufen einen Schritt naher zu bringen, wurde
dieses Rezeptbuch mit Blick auf saisonale Lebensmittel und Gemiise ge-
schrieben. Die Rezepte sind nach der Jahreszeit, in die sie passen, kate-
gorisiert. In den Fillen, in denen besonders jahreszeitenabhéngige Le-
bensmittel vorhanden sind, empfehlen wir hiufig auch anderes Obst oder
Gemiise, das als Alternative verwendet werden kann, um auch fiir den
Rest des Jahres Moglichkeiten zu schaffen. Die Hauptgerichte sind jeweils
auf zwei Personen ausgerichtet.

Wir hoffen, dass der Kalender von season-in.ch, den wir beigefiigt ha-
ben, Dir auch einen praktischen Uberblick dariiber gibt, was wann in

der Schweiz wichst (ndhere Informationen dazu findest du hier). Denke
auch daran, dass Produkte, die lokal und in letzter Zeit angebaut werden,
héaufig einen hoheren Nahrwert haben (weil ihr tiblicher Reifungsrhyth-
mus nicht unterbrochen wird), viel frischer schmecken und deiner Kiiche
einen volleren Geschmack geben!


https://pubs.acs.org/doi/10.1021/es087190e
https://pubs.acs.org/doi/10.1021/es087190e
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0263775818806514
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0263775818806514
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4006172/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25027288/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25027288/
https://www.season-in.ch/

Laden

Die von der AG Nachhaltigkeit erstellte ,,Sustainability Map Basel*
zeigt Dir die vielen nachhaltigen und regionalen Lebensmittelldden
in Basel auf, in denen du einkaufen kannst. Es werden aber auch
Alternativen zu herkémmlichen Kleiderladen, Haushaltsmittel oder
nachhaltige Restaurants verlinkt.

Schau mal unter diesem Link vorbei!

Kompost-Stellen

In Basel gibt es mehrere Sammelstellen fiir organischer Abfall. Fiir
eine detaillierte Karte und Informationen zu den verschiedenen Kom-
poststellen, folge diesem Link.


https://www.google.com/maps/d/u/0/edit?mid=1l6_Uq1KBngCn20FPdA75kf3gbhDDg2Cg&ll=47.55828536352624%2C7.582192346406034&z=14
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?ll=47.55828536352627%2C7.582192346406034&z=14&mid=1l6_Uq1KBngCn20FPdA75kf3gbhDDg2Cg
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Saisonkalender von Julian iiber www.season-in.ch zur Verfiigung gestellt.

Unverpackte Waren

Um euch den Einkauf zu erleichtern, haben wir euch hier die wichtigs-
ten Zutaten dieses Rezeptbuches und wo ihr diese nachhaltig einkaufen
konnt kurz aufgelistet.

Basel Unverpackt (siche komplete Warenliste hier)

Abfiillerei Basel (siehe komplete Warenliste hier)

In diesen beiden ‘unverpackt’ Liden sind die meisten trockenen Waren
erhiltlich: Mehl, Haferflocken, Quinoa, Hirse, Zucker, Salz, Pfeffer, ge-
mahlene Niisse, Gewiirze, Backpulver, Natron, Rohkakaopulver, Weizen-
stirke/Maisstarke, Teigwaren, und Reis. Hier kénnen auch Ol, Apfelessig,
Hiilsenfriichte und dunkle Schokolade gekauft werden. Bei der Abfiillerei
Basel sind zudem auch Mandelmus, Tofu, Gemiisebouillon und -briihe
und Dérrfriichte vorhanden.

Lokale Mirkte

Auf den lokalen Mirkten sind je nach Saison Friichte, Gemiise und Niisse
erhiltlich. Auch kann dort Brot gekauft werden. Darunter befinet sich
der Matthausmarkt, der Breitemarkt, der St. Johannsmarkt, der Mart am
Tellplatz, der Dienstagsmarkt Riitimeyerplatz, der Wettsteinmarkt oder
der Quartiersmarkt Allschwilerplatz. Aber auch der Birsmattehof, der
Biohof Spitzenbiihl, die Gartnerei Berg oder das LOKAL bieten regionale
und saisonale Produkte.

Reformhaus

Im Reformhaus kdnnen Gelierzucker, Soyana Hafermilch-, Cuisine und
Schlagsahne, Tomatensauce und Tomatenmark, Zuckerriibensirrup, Fala-
felmischung und Aquafaba von Kichererbsen gekauft werden.

Migros oder Coop
Hier kdnnen Zutaten wie Margarine, Pitabrot, Lupiner Reibkése oder
Edelkastanie bezogen werden.

Das Johannisbrotkernmehl, welches als Ersatz fiir Schokolade dient,
kann vom Schweizer Online Drogeriemarkt bestellt werden. Hier wire
der Link dazu.


https://www.season-in.ch/
https://docs.google.com/document/d/11Roxlwi5mbad0xWe79J6RPa4ZHILBmiKDUFJ9T0H2ZQ/edit
https://www.abfuellerei-basel.ch/sortiment/
https://www.vitaserv.ch/pi/gute-LINIE-GLUTENFREI-gesunde-ERNAeHRUNG/Fuer-die-gute-Linie-Nahrungsmittelergaenzung/Lebensmittelzusaetze-und-Zutaten/Back-und-Kochhilfsmittel/RAPUNZEL-Johannisbrotkernmehl-Glas-65-g.html


Basics

Hafermilch
Zutaten: 100g zarte Haferflocken, 1L Wasser

Zubereitung: Fiille die zarten Haferflocken und das Wasser in
einen Standmixer. Mixe die Mischung auf hoher Stufe fiir 2 bis
3 Minuten. Siebe die Hafermischung durch einen Nussmilch-
beutel in ein passendes Gefafd und driicke die Masse soweit
aus, bis keine Fliissigkeit mehr austritt.

Tipp: Statt einem Nussmilchbeutel kann auch ein grobes
Leinentuch oder einen Wiéschesack verwendet werden. Fiir zu-
satzliche Stisse des Hafermilch kann auch noch Zuckerriiben-
sirup oder 2-3 Datteln in den Standmixer beigegeben werden.

Hummus

Zutaten: 3 Knoblauchzehen, Olivendl, 530g Kichererbsen, 1
EL Zitronensaft (Italien), 0.5 TL Kreuzkiimmel, 0.75 TL Salz,
wenig Pfeffer

Zubereitung: Kichererbsen mindestens zwolf Stunden in der
doppelten MengeWasser quellen lassen. In frischem Wasser
zum Kochen bringen und bei niedriger Hitze etwa 20 Minuten
garen lassen. Kichererbsen in ein Sieb geben und mit frischem
Wasser abspiilen. Danach alle Zutaten in einen leistungs-
starken Mixer geben und fein piirieren. Mit Gewdirzen und
Zitronensaft abschmecken.

Gemiise-Eiswiirfel mit Resten fiir Gemiisebouillon
Zutaten: circa 400-450g Gemiisereste (Schalen, Stiele, Striinke, Endstii-
cke et cetera), circa 1,2-1,3 Liter Wasser, Salz und eine Eiswirfelform

Zubereitung: Wasser, Gemiisereste und ein wenig Salz in den Topf
geben. Das Wasser zum kochen bringen, ein wenig runterdrehen und 1
Stunde kocheln lassen. Am Anfang kurz ohne Deckel, dann den Deckel
schrag auf dem Topf lassen. Mit verschiedenen Gewiirzen abschme-
cken. Schlussendlich sollte die Fliissigkeit wiahrend des Prozess des Ko-
chelns relativ stark reduziert worden sein und in etwa die Menge fiir 20
Eiswiirfel ergeben. Zuerst piirieren, bevor die Briihe in die Form gefillt
wird. Natiirlich kannst du auch nur Brithe kochen und sie nicht so weit
reduzieren, dass nur noch wenig Fliissigkeit tibrig bleibt. Das wére dann
praktisch, wenn du viel Briihe fiir eine Suppe oder Ahnliches brauchst.
Mach das einfach, wie du magst.

Fiille die Briihe in eine Eiswiirfelform. Wenn noch etwas iibrig bleibt,
kannst Du es fiir ein paar Tage in einem verschlossenen Behalter im
Kiihlschrank aufbewahren. Wenn Du weif3t, dass Du die Briihe inner-
halb weniger Tage aufbrauchst, kannst Du sie auch einfach nur in ein
Glas fiillen, im Kiihlschrank aufbewahren und dann aufbrauchen. Der
Vorteil der Wiirfel ist einfach, dass sie sehr lange haltbar sind.

Tipp: Typische Gemiisebrithen-Klassiker wie Karotte, Lauch, Sellerie,
Pastinake und Petersilie machen sich besonders gut in der Briithe. Eher
wenige braune oder rote Zwiebelschalen benutzen und diese auch nicht
so lange drinnen lassen, wie den Rest. Wichtig ist auch, dass Du keine
schimmeligen oder matschigen Gemiisereste hinzufiigst. Kohl, Rote
Bete und Paprika empfehlen wir eher weg zu lassen, da sie einen sauren
Geschmack geben. Du kannst natiirlich auch welkes Gemiise und Krau-
ter dazugeben, die nicht mehr frisch sind und bei denen Du Sorge hast,
dass sie den nédchsten Tag nicht mehr tiberleben.



Pesto (Rezept vom Kiichenchef der Mensa Sven Mattern bereit-
gestellt)

Zutaten fiir ca. 200g: 40g Walniisse, 35g Basilikum (Kohlrabi
Blatter/ Karottengriin wéren Alternativen), 8g Knoblauch, 100ml
Olivendl, Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung: Die Walniisse trocken in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze anrosten und dann beiseitestellen. Den Knoblauch scha-

len. Basilikum waschen und trocken tupfen. Alle Zutaten in ein
hohes Gefif8 geben und mit dem Stabmixer piirieren. Danach in
ein sauberes Glas geben und mit Olivendl bedecken. Lagerung im
Kiihlschrank. Nach Benutzung immer wieder mit Olivendl bede-
cken. Wer es klassisch mag, gibt beim Mixen noch 20g Parmesan
oder Pecorino dazu. Dieses Rezept funktioniert auch mit Karotten-
griin, Kohlrabi Bldttern oder allen anderen essbaren Blittern von
Gemiisepflanzen.

Wokpaste (Rezept vom Kiichenchef der Mensa Sven Mattern
bereitgestellt)

Zutaten: 700g Zwiebeln gewiirfelt, 1 Knoblauchknolle (alle Zehen
geschilt), 300g Ingwer geschilt und klein geschnitten, 200g Zitro-
nenmelisse klein geschnitten, 1 Liter neutrales Ol (z.B. Sonnenblu-
mendl, Rapsol)

Zubereitung: Alle Zutaten im Mixer fein mixen, bis eine sdmige
Masse entsteht. Diese Paste kann zum Wiirzen und Marinieren
eingesetzt werden. Lagerung kiihl im Kiihlschrank oder auf Vorrat
eingefroren.

Vegane Konfitiire
Zutaten fiir ein Glas: 200g saisonale Beeren deiner Wahl, 130g Gelier-
zucker, 1 Zitrone

Zubereitung: Beeren riisten und in kleine Stiicke schneiden. Die Stiicke
in einen grossen Kochtopf geben und mit dem Zucker sowie dem Saft
der ausgepressten Zitrone mischen.

Mischung unter hdufigem Riithren langsam aufkochen. Wer die Konfi-
tiire etwas feiner mag, kann sie mit dem Piirierstab bis zur gewiinsch-
ten Konsistenz zerkleinern. Die Herdplatte anschliessend auf die mittle-
re Stufe stellen und die Mischung unter leichtem Kécheln zu Konfitiire
einkochen. Dies dauert etwa 45-90 Minuten. Ab und zu umriihren.
Den Topf auf keinen Fall mit einem Deckel verschliessen, da die Konfi-
tiire sonst tiberkocht.

Kurz vor dem Ende des Koch-Prozess kann das Einmachglas bereit-
gestellt werden. Das Glas dazu griindlich waschen, mit klarem Wasser
ausspiilen und, wenn moglich, im Backofen bei 120°C (Umluft) ca. 15
Minuten sterilisieren und vorwarmen. Dass die Gldser warm sind, ist
wichtig, da sie sonst beim Einfiillen der heissen Konfitiire zerspringen
konnen.

Sobald die Konfitiire fertig gekocht ist diese ziigig bis zu 0.5 cm unter
den Rand in den vorbereiteten Glas abfiillen. Sofort den Deckel auf-
schrauben. Die Konfitiire abkiihlen lassen. Bei Einmachgldsern mit
einem Schraubdeckel erkennt man am zarten Ploppen der Deckel, dass
sich im Glas ein Vakuum gebildet hat und die Haltbarkeit der Konfitiire
damit gewdhrleistet ist. Bei Weck-Glasern mit Glasdeckel kann nach
ca. 1 bis 2 Stunden versucht werden, den Deckel leicht abzunehmen.
Klappt es nicht sind die Glaser gut verschlossen und bereit fiir den Vor-
ratsschrank.

Tipp: Ob die Konfitiire fertig ist, erkennt man am Loffel-Test: Einfach
einen Loftel kurz in der Konfitiire tunken und ihn leicht schrég halten,
so dass die Fruchtmasse daran herunterlaufen kann. Lauft sie ganz
langsam daran herunter, ist die Konfitiire fertig. Auch kannst du bei
diesem Rezept kreativ werden und verschiedene Friichte kombinieren
oder auch Gewiirze hinzufiigen!



Friihstiick

Schoko-Miisli

Zutaten: 150g Walniisse, 150g Haferflocken, 100g Haselniisse, 30g Kiirbis-
kerne, 20g Johannisbrotkernmehl oder Rohkakaopulver, 2EL Rapsdl, 4EL
Zuckerriibensirup

Zubereitung: Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen. Die Walniisse in
kleine Stiicke brechen. Haferflocken, Kiirbiskerne, Walniisse, Haselniisse
und Johannisbrotkernmehl in einer Schiissel miteinander vermengen.
Das Rapsol in einem Top erhitzen, mit Zuckerriibensirup mischen und in
die Schiissel geben. Gut verriihren, bis alles mit der Mischung tiberzogen
ist. Es diirfen sich ruhig kleine Cluster bilden.

Die Granola auf einem Backblech verteilen und im Ofen 12-15 Minuten
backen. Alle 5-10 Minuten mit einem Loffel leicht umriihren. Aus dem
Ofen nehmen und abkiihlen lassen, dann in ein Schraubglas fiillen fiir
eine schnelle Frithstiicks-Option!

Tipp: Das Miisli kannst du auch als Topping fiir die anderen Friithstiicks-
Rezepte verwenden!

Porridge mit Hafermilch

Zutaten: 80g Feine Haferflocken, Soyana 250 Rezept vom Kiichenchef der
Mensa Sven Mattern bereitgestellt ml Hafermilch (oder hausgemachte
Hafermilch nach unserem Rezept), saisonale Friichte

Toppings: Zuckerriibensirup oder Schweizer Mandelmus

Zubereitung: Saisonale Friichte klein schneiden. Die Halfte der Friichte in
einen Mixer geben und mit ein wenig Wasser zu einem Smoothie verar-
beiten. In einem Topf Haferflocken und Hafermilch zum kochen bringen.
Sobald es kocht, die Hitze reduzieren und das Porridge eindicken lassen.
Von der Herdplatte nehmen. In eine Bowl fiillen. Den Smoothie auf der
einen Seite des Porridges anrichten, auf der anderen Seite die Friichte ver-
teilen, mit Mandelmus und Zuckerriibensirup servieren.

Tipp: Kreativitit ist gefragt! Es gibt unendliche Optionen, was du als Top-
pings zum Porridge wihlst, achte aber auf eine regionale und saisonale



Pan con tomate
Zutaten: Brot (oder unser veganer Zopf), 2 Tomaten, Salz, Pfeffer, Ore-
gano, Olivenol

Zubereitung: Das Brot toasten. Tomate horizontal in zwei Halften
schneiden. Eine Tomatenhalfte wird nun moglichst so iiber das Brot
zerrieben das nur noch die Schale in der Hand verbleibt. Ein wenig Salz
dariiber streuen und schliesslich das Olivenél dariiber verteilen.

Tipp: Mit den iibriggebliebenen Tomatenschalen das Ol gleichmassig
auf dem Brot verteilen.

Quinoa mit Friichten
Zutaten: 150g Quinoa, Zimt, Zuckerriibensirup, saisonale Friichte und
Europdisches Sojajoghurt

Zubereitung: Quinoa in 200ml Wasser zum kochen bringen. Hafer-
flocken und zusétzliches Wasser nach Bedarf hinzufiigen und alles 5
Minuten ziehen lassen.

Wihrenddessen 2 Schiisseln vorbereiten und die Friichte schneiden.
Das fertige Quinoa in die Schiisseln verteilen. Danach kommt der
Joghurt darauf. Abschlieflend die Friichte dazugeben sowie den Apfel
darauf raspeln. Zimt dariiber streuen.

Veganes Riihrei
Zutaten: 50g Rauchertofu, 100g Tofu natur, 1 Tomate, 1/2 Zwiebel, 1
Prise Salz, 1 Prise Pfeffer, Rapsol

Zubereitung: Zuerst die Zwiebel und Rauchertofu klein hacken und den
Naturtofu entweder mit einer Gabel oder mit den Handen zerkriimeln.
Auf diese Weise wird die riihrei-dhliche Konsistenz erreicht. Tomate
klein hacken. Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Darin den Réuchertofu
zusammen mit der Zwiebel fiir circa 5 Minuten anbraten. Die Hitze

auf mittlere Stufe reduzieren und den Naturtofu hinzuftigen. Alles gut
umriihren, damit nichts anbrennt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und

gut vermengen. Nach circa 1 Minute die Hitze abschalten, die Tomate
unterrithren. Vom Herd nehmen und die veganen Riihreier, wenn ge-
wiinscht, mit zusétzlichen Gewiirzen oder Kréautern verfeinern.



Vegane Pancakes

Zutaten: 200g Dinkelmehl, 2 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 2 EL
Rapsol, 270ml Soyana Hafermilch (oder unsere hausgemachte
Hafermilch), 3 EL Zuckerriibensirup.

Toppings: Saisonale Friichte und Beeren, Européisches Sojajo-
ghurt

Zubereitung: Alle trockenen Zutaten in einer grossen Schiissel
mischen. Hafermilch, Ol und Zuckerriibensirup dazu geben und
alles mit einem Schwingbesen glatt riihren bis ein fliissiger Teig
entsteht.Teig portionsweise in eine heisse Bratpfanne geben und
die Pancakes goldbraun braten. Jeweils wenden, sobald der Teig
auf der Oberseite fest ist. Mit Friichten, Sojajoghurt oder Zucker-
riibensirup toppen.

Veganer Zopf

Zutaten Zopf: 550g Weissmehl, Salz, Zucker, 11g Trockenhefe
(oder 1 Péckli), 100g weiche Margarine , 250ml Soyana Hafer-
milch (oder unsere hausgemachte Hafermilch), Olivendl

Zubereitung Hefeteig: Mehl, Salz, Zucker und Hefe in einer
Schiissel mischen. Margarine und Hafermilch daruntermischen,
zu einem weichen glatten Teig kneten. Zugedeckt bei Raumtem-
peratur ca. 1 1/2 Stunden aufs Doppelte aufgehen lassen.

Zopf flechten: Zopfteig halbieren, beide Hélften zu je einer ca. 70
cm langen Rolle, die an den Enden etwas diinner werden, for-
men. Beide tibers Kreuz auf die Arbeitsflache legen. Teigende der
unten liegenden Rolle von oben rechts nach unten links legen.
Das gegeniiberliegende Teigende von unten links nach oben recht
legen Diese beiden Vorgénge solange wiederholen, bis die Striange
gezopfelt sind. Enden leicht zusammendriicken, unter den Zopf
legen. Zopf auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Mit ein
wenig Ol und Hafermilch bestreichen und nochmals ca. 30 Min.
aufgehen lassen, nochmals bestreichen.

Backen: Ca. 35 Min. in der Mitte des auf 200 °C vorgeheizten
Ofens (Unter- und Oberhitze). Herausnehmen, auf einem Gitter
auskiihlen.



Friihling

Brokkolisuppe

Zutaten: eine halbe Zwiebel, 250g Brokkoli, 100g junger Blattspinat,
Olivendl, Soyana Hafermilch nach Belieben (oder unsere hausgemachte
Hafermilch), Salz und Pfeffer

Zubereitung: Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Brokkoli waschen,
putzen, abtropfen und in Rdschen teilen. Spinat waschen und abtropfen
lassen. In einem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebelwiirfel darin 2 Minuten
andiinsten. Hafermilch und Brokkoli zugeben, 7 Minuten aufkochen
lassen. Die Spinatblitter einriihren. Die Suppe mit dem Stabmixer fein
piirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Der Brokkoli ldsst sich durch verschiedenste Gemiisesorten er-
setzen! Die Vorgehensweise ist dabei immer dieselbe, je nach Gemiise
braucht das Aufkochen jedoch ein wenig langer, damit sich das Gemiise
auch gut piirieren lasst.

Friihlingsbowl mit Spargeln und Erbsen
Zutaten: 50g Hirse, Feldsalat, 5 Stangen griiner Spargel, Olivendl, 30g
Erbsen, Walniisse, 1 TL Zitronensaft, Salz

Zubereitung: Die Hirse in einem feinen Sieb kalt abwaschen. Mit 150ml
Wasser zum Kochen bringen, etwas Salz dazugeben und bei mittlerer
Temperatur 7-10 Minuten kocheln lassen. Von der Herdplatte nehmen,
umrithren und etwa 15 Minuten quellen lassen. Feldsalat putzen, wa-
schen und trocken schleudern oder tupfen. Den Spargel kurz mit Wasser
abspiilen und die Enden abschneiden. In einer Pfanne etwas Olivendl
erhitzen und den Spargel bei mittlerer Temperatur anbraten, sodass er
leicht gebraunt ist aber noch Biss hat. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
einem Topf etwas Wasser zum Kochen bringen und die Erbsen kurz ins
kochende Wasser geben, anschliessend abgiessen.

Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer in einer Schiissel zu eine Dressing
verrithren, den Feldsalat zugeben und vermengen.

Alle Komponenten in einer Bowl anrichten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.



Sommer

Falafel mit Pitabrot
Zutaten: Falafelmischung (Deutschland), Pitabrot, Hummus, 1 Tomate,
1/2 Gurke

Zubereitung: Falafelmischung geméss Anweisung vorbereiten, in kleine
Ballchen formen. Tomate wiirfeln und Gurke in Ringe schneiden. Pita-
brot mit ein wenig Wasser betraufeln und in den Toaster 2-3 Minuten
toasten. Herausnehmen und kurz abkiihlen lassen, ein Ende abschnei-
den und mit Hummus, Gemiise und Falafeln fiillen.

Tipp: Humus nach dem Rezept in diesem Buch zubereiten!

Ratatouille mit Kichererbsen

Zutaten: 150g Kichererbsen, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 gelbe
und rote Peperoni, 1 Zucchetti, 1 Aubergine, 3 Tomaten, Olivendl,
300ml Gemiisebouillon, Paprika, Chilipulver, Krauter

Zubereitung: Kichererbsen mindestens zwolf Stunden in der doppelten
MengeWasser quellen lassen. In frischem Wasser zum Kochen bringen
und bei niedriger Hitze etwa 20 Minuten garen lassen. Kichererbsen in
ein Sieb geben und mit frischem Wasser abspiilen. Zwiebel und Knob-
lauch in Olivendl andiinsten. Kicherebsen, Peperoni, Zucchetti und
Aubergine beifiigen, mitdiinsten. Geschnittene Tomaten dazugeben und
mit Bouillon aufgiessen. Bei kleiner Hitze zugedeckt 40 bis 50 Minuten
kocheln. Ab und zu umriihren. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschme-
cken.

Tipp: Das Wasser der Kichererbsen auffangen fiir das Schokoladen-
Mousse aufbewahren! Zum Ratatouille passt Italienischer Reis, Schwei-
zer Polenta oder Dinkelpasta.



Zitronen-Hafer-Spaghetti mit Tofu

Zutaten: 300g Teigwaren, 200g Schweizer Bio Tofu, 250ml Soyana Hafer-
cuisine, 250ml Bouillon, 1 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, 1TL Olivenol, 2EL
Zitronensaft, 1TL Apfelessig, Petersilie, Salz und Pfeffer

Zubereitung: Tagliatelle in Salzwasser nach Packungsangabe al dente ko-
chen. Den Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden. Ein wenig Rapsél in
einer beschichteten Pfanne erwarmen. Den Tofu bei mittlerer Hitze braten,
bis er knusprig und gebraunt ist.

Fiir die Sauce die Zwiebel und Knoblauch schilen und klein hacken. Zwie-
bel mit Ol 3-4 Minuten in einem Topf andimpfen, Knoblauch beigeben
und 1 Minute mitddmpfen. Hafercuisine mit Zwiebel, Knoblauch, Was-
ser, Bouillon, Zitronensaft und Essig in einen Standmixer geben und fein
piirieren. Sauce wiirzen. Die Sauce wieder in den Topf geben und mehrere
Minuten kocheln lassen, bis sie angedickt ist. Dann die gekochten Nudeln
beigeben und so lange wenden, bis die Nudeln ganz mit Sauce bedeckt
sind. Die Nudeln anrichten und den Tofu beigeben. Mit Petersilie und
Pfeffer garnieren.



Herbst

Lauchpilzragout mit Reis

Zutaten: 100g Italienischer Risottoreis, 1EL vegane Margarine, Gemdiise-
bouillon, 200g Champignons, 200g andere Pilze (z.B. Schweizer Shiitake),
300g Lauch, Olivendél, 1TL Senf, 50ml Gemiisebriihe, 100-150ml Soyana
Hafercuisine, Swiss Alpine Herbs, ein wenig Maisstirke

Zubereitung: Den Reis waschen. Die Margarine in einem Topf erhitzen
und den Reis kurz glasig diinsten, 200ml Wasser und ein wenig Gemii-
sebouillon beigeben. 2 Minuten gut umriithren. Reis aufkochen lassen,
zuriickschalten und bei schwacher Hitze 15 Minuten (oder solange, wie es
auf der Packung steht) zugedeckt quellen lassen.

Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Lauch putzen, der Lange nach
aufschneiden und waschen. In feine Streifen schneiden. Olivendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und den Lauch darin 5 Minuten andiinsten.
Pilze zugeben und kurz mitdiinsten. Senf unterrithren, mit der Gemiise-
briihe abloschen.

Hafercuisine und Maisstarke dem Lauch-Pilz-Ragout beigeben und weiter
kochen lassen, bis das Ragout eindickt. Mit Krdutersalz abschmecken und
den Reis dazu servieren.

Getiillte Peperoni mit Reis und Gemiise

Zutaten: 150g Pilawreis, 400g Champignons, 1 Zwiebel, 100g schwarze
Bohnen (aus der Schweiz), 75g Mais, 650g Tomatensauce, 4 rote Peperonis,
100g Lupiner Reibkise (Osterreich/ Deutschland), Salz und Pfeffer

Zubereitung: Backofen auf 180 Celsius Ober- und Unterhitze vorheizen.
Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten und beiseitestellen.
Champignons in Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und fein hacken.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Champignons 5-7 Minu-
ten anbraten, bis die Pilze gebraunt sind. Bohnen und Mais abspiilen und
abtropfen lassen. Den Reis und die Pilzmischung mit Bohnen, Mais und
Tomatensauce vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Peperonis ldngs halbieren und entkernen. Anschliessend mit der Reismi-
schung fiillen und in eine Auflaufform mit etwas Wasser setzen. Die Pepe-
ronis im vorgeheizten Ofen etwa 35 Minuten backen. Den Reibkise darii-
ber streuen und weitere 5-10 minuten backen, bis der Kése geschmolzen ist.



Winter

Siisskartoffel-Kichererbsen-Pfanne

Zutaten: 600g Siisskartoftel, 1 rote Zwiebel, 2-3 Knoblauchzehen, Rapsél,
400ml Soyana Hafercuisine, 150g frischer Spinat, 400g Kichererbsen, Salz
und Pfeffer

Zubereitung: Kichererbsen mindestens zwo6lf Stunden in der doppelten
MengeWasser quellen lassen. In frischem Wasser zum Kochen bringen und
bei niedriger Hitze etwa 20 Minuten garen lassen. Kichererbsen in ein Sieb
geben und mit frischem Wasser abspiilen. Siisskartoffeln schélen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und fein
hacken. Das Raps6l in einer Pfanne (oder Wok) erhitzen. Stisskartoffel- und
Zwiebelwiirfel drei Minuten unter gelegentlichem Riihren anbraten. Knob-
lauch hinzufiigen und anschwitzen. Hafercuisine hinzufiigen, zum Kochen
bringen, die Hitze reduzieren und fiir etwa 15 Minuten kocheln lassen,
dabei gelegentlich umriihren. Spinat waschen, Kichererbsen abspiilen und
abtropfen. Spinat und Kichererbsen zugeben und 5 Minuten kdcheln lassen,
bis der Spinat zusammengefallen ist. Mit Salz, Chili und Pfeffer abschme-
cken

Tipp: Auch kann daraus ein Curry gemacht werden, dazu 2 EL vegane Cur-
rypaste dazugeben.

Griines Linsen-Daal

Zutaten: 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, Ingwer, Rapsél, Kreuzkiimmel, 150g
Griine Linsen, 200g gehackte Tomaten, 1 EL Tomatenmark, 100ml Soyana
Hafercuisine, 1 Handvoll frischer Spinat, Salz und Pfeffer

Zubereitung: Zwiebel und Knoblauch schilen, die Zwiebel in feine Wiirfel
schneiden, den Knoblauch fein hacken. Ingwer schilen und reiben. Rapsoél
mit 1 EL Wasser in einem grossen Topf erhitzen, dann die Zwiebel, Knob-
lauch und Ingwer dazugeben. Alles 2-3 Minuten bei mittlerer Temperatur
andiinsten. 250ml Wasser, Linsen, Tomaten, Tomatenmark sowie Salz und
Pteffer zugeben. Zum Kochen bringen und 15 Minuten abgedeckt kdcheln
lassen. Zum Schluss Hafercuisine und Spinat hinzufiigen, mit Salz ab-
schmecken und bei niedriger Temperatur 10 Minuten ziehen lassen.

Tipp: Obwohl das Daal in sich ein abgeschlossenes Gericht ist, kann auch
Reis als Beilage mit serviert werden.



Snacks

Niisse: Walniisse, Haselntuisse, Edelkastanie

Tipp: Eine handvoll Niisse gibt Energie und einen super Snack zwi-
schendurch. Dabei kannst Du verschiedenste Niisse kombinieren.

Aprikosenriegel

Zutaten: 6 Datteln, 2 getrocknete Feigen, 2 Trockenpflaumen, 50ml
Soyana Hafermilch (oder unsere hausgemachte Hafermilch), 100g
getrocknete Aprikosen, 100g Walniisse, 75g gemahlene Mandeln, ein
wenig Apfelsaft

Zubereitung: Fiir das Dattelpiiree die Datteln, Feigen und Trocken-
pflaumen mit Mandeldrink im Mixer glatt piirieren. Die Aprikosen
mit den Walniissen grob hacken. In eine Schiissel fiillen und mit Dat-
telptiree und Apfelsaft vermengen. Die gemahlenen Mandeln unter-
kneten. Die Masse aufs Backpapier etwa 1,5 cm dick zu einer Platte
von etwa 16x16cm aufstreichen und etwa 30 Minuten ins Gefrierfach
stellen.

Mit einem scharfen Messer in sechs oder zwolf Riegel schneiden.

Gemiisesticks mit Krauterdip
Zutaten: Gurke, Karotten, Peperoni, Krauter (Petersilie, Basilikum,
Schnittlauch etc.) Salz, Pfeffer und Europiisches Sojajoghurt

Zubereitung: Gemiise in langliche Sticks schneiden, Krauter klein
hacken. Fiir den Dip Joghurt mit den Krdutern mischen.

Datteln (aus Deutschland)

Tipp: 3-4 Datteln eignen sich super als Snack zwischendurch, konnen
aber auch als Topping fiir die Friihstiicks-Bowls verwendet werden.
Mit 3-4 Datteln pro Tag wird ausserdem ein Drittel des Tagesbedarfs
an Eisen gedeckt!



Dessert

Bratapfel mit Zimt
Zutaten: 4 Apfel, 100g Haselniisse, 3 EL Zuckerriibensirup, Zimt,
250ml Apfelsaft

Zubereitung: Am Stielende der Apfel je einen circa 2 cm dicken
Deckel abschneiden. Mit einem Kugelausstecher das Kerngehéduse
entfernen. Haselniisse grob hacken und mit Zuckerriibensirup
und Zimt mischen. In die Apfel fiillen und den Deckel aufsetzen.
Die Apfel in eine ofenfeste Form geben. Apfelsaft und Zimt auf-
kochen und iiber die Apfel in die Form giessen. Bei 180°C Umluft
in der Ofenmitte 35 Minuten backen.

Mousse au Chocolat
Zutaten: ca. 400g Aquafaba von Kichererbsen, 120g Johannisbrot-
kernmehl oder dunkle Schokolade, 400ml Soyana Schlagsahne

Zubereitung: Kichererbsen abtropfen und den Abguss (Aquafa-
ba) dabei auffangen. Kichererbsen kiihl stellen und spdter z.B.
fiir Humus verwenden. Aquafaba mit einem Standmixer so lange
aufschlagen, bis eine weisse, schneedhnliche Konsistenz entsteht.
1. Variante: Schokolade in eine diinnwandige Schiissel geben,
iber das nur leicht siedende Wasserbad hangen ohne dass die
Schokolade das Wasser beriihrt. Schokolade schmelzen und glatt
rithren. Schokolade sorgfiltig mit einem Loffel unter den Aquafa-
ba-Schnee ziehen.

Die Schlagsahne mit einem Schneebesen aufschlagen und tiber
dem Schokomousse verteilen.



Backen

Friichtewihe

Zutaten: Boden:150g Dinkelmehl, 40g Sonnenblumendl, 0.5 EL
Zucker

Guss: 2.5 EL Maizena/Weizenstérke, 200ml Soyana Hafercuisine,
1 EL Zucker

Belag: cira 800g saisonale Friichte (z.B. Zwetschgen, Apfel der
Aprikosen), 50g gemahlene Haselniisse

Zubereitung: Alle Zutaten fiir den Boden mischen, ausrollen
und in eine Wéahenform geben. Die gemahlenen Haselniisse auf
dem Boden streuen. Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen. Die
Friichte waschen und je nach Form halbieren oder in Streifen
schneiden. Dann auf dem Boden nach Lust und Laune verteilen!
Alle Zutaten des Gusses zusammenriithren und gut mit einem
Schwingbesen mischen. Dann {iber die Friichte geben und die
Wihe fast bist zum Teigrand fiillen. Die Wahe wihrend ca. 30 Mi-
nuten backen. Fertig ist die Wéhe, wenn die Friichte einen leicht
dunklen Rand bekommen. Danach auskiihlen lassen, denn der
Guss wird erst nach dem Auskiihlen richtig fest.

Schokoladen-Cookies

Zutaten: 350g Mehl, 1 TL Natron, 1 Prise Salz, 110g Zucker
(weiss), 110g Zucker (braun), 200g Johannisbrotkernmehl oder
dunkle Schokolade, 250g vegane Margarine und Hafermilch (oder
unsere hausgemachte Hafermilch) nach Belieben

Zubereitung: Den Ofen auf 190°C vorheizen. Die Margarine sollte
Zimmertemperatur haben, damit sie beim Verarbeiten weich ist.
Die Margarine so lange zusammen mit dem braunen und weiflen
Zucker mixen, bis eine cremige Masse entsteht. Mehl, Natron und
Salz in einer separaten Schiissel miteinander vermengen. Im An-
schluss gut mit der Margarine-Zucker-Mischung mixen. Je nach
Bedarf Hafermilch beigeben.

1. Variante: Die Schokolade in kleine Stiickchen hacken und zu-
sammen mit den gehackten Walniissen unterheben.

2. Variante: Johannisbrotkernmehl mit den gehackten Walniissen
mischen und unter den Teig heben.

Backpapier auf ein Blech legen. Mit einem Teeldftel kleine Teig-
hdufchen in gleichméafliigen Abstinden auf das Backpapier ver-
teilen und leicht platt driicken. Fiir 10-12 Minuten backen. Die
Kekse sollten nicht zu dunkel werden. Nicht erschrecken, wenn
sie noch sehr weich sind beim Herausnehmen. Nach dem Abkiih-
len werden sie hirter, bleiben aber im Inneren weich.
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