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Vorwort

»Du bist was du isst* heiBt nicht umsonst ein so bekanntes Sprichwort. Eine ausgewogene
Erndhrung tragt maBgeblich zu unserer Gesundheit bei und steigert unsere Lebensquali-
t&t. Gutes Essen und Trinken gehdrt zu jeder Kultur, denn Genuss verbindet und bringt

Freund:innen, Familie oder auch Fremde an einen gemeinsamen Tisch.

Unter dem Motto ,Gesund essen, gut firs Klima — Schmackhafte & einfache Rezepte
fur den Alltag” ist das Projekt ,Der gesunde Teller* entstanden. Die Ihnen vorliegende
Broschiire bietet eine Auswahl an saisonalen und regionalen Rezepten fir alle Jahres-
zeiten. Traditionelles, Modernes oder Klassisches neu interpretiert, inspiriert Interessierte

aller Altersgruppen Neues in der Kiiche zu probieren.

Die Gerichte sind unter erndhrungswissenschaftlichen und &kologischen Gesichtspunkten
ausgewahlt, um nicht nur Ihre Gesundheit zu férdern, sondern auch den &kologischen
FuBabdruck der Speisen gering zu halten. Mein Dank gilt allen beteiligten Wissenschaft-
leriinnen der teilnehmenden Fachhochschulen, der Gesundheit Osterreich GmbH und
meines Hauses, die Gesundheit und Nachhaltigkeit zusammendenken und alltagstauglich

zusammenfiihren.

Die Rezeptsammlung zeigt, dass eine klimafreundliche Erndhrung darliber hinaus auch
lokale Produzentiinnen unterstutzt. Mit der bewussten Entscheidung, auf regionale
Produkte zuriickzugreifen und den Konsum tierischer Produkte zu reduzieren, kann jede:r
einen wertvollen Beitrag zur Bekdmpfung des Klimawandels leisten. Dabei darf natirlich
der Geschmack nicht zu kurz kommen. Gesunde, klimafreundliche und schmackhafte

Erndhrung ist somit kein Widerspruch.

Ob alleine oder in der Familie, mit guten Freund:innen, mittags oder abends, ich wiinsche

Ihnen viel SpaB und gutes Gelingen beim Nachkochen dieser Gerichte!

Mahlzeit oder wie man in meinem Heimatbundesland Vorarlberg sagt: An Guatal

Johannes Rauch

Bundesminister

Johannes Rauch
© Marcel Kulhanek
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Einleitung

Unsere Erndhrung hat einen wesentlichen Einfluss auf unsere Gesundheit: Eine aus-
gewogene und abwechslungsreiche Erndhrung liefert uns ausreichend Energie und
N&hrstoffe und tragt maBgeblich dazu bei, unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden
zu férdern und zu erhalten. Unser Erndhrungsverhalten und das damit verbundene Er-

ndhrungssystem haben zudem einen wesentlichen Einfluss auf die Umwelt und das Klima.

Etwa ein Drittel der Treibhausgasemissionen' geht auf das Erndhrungssystem zuriick.
Dieses Erndhrungssystem umfasst die Produktion, die Verarbeitung, den Transport, den
Konsum sowie die Lebensmittelabfélle ... Jeder dieser Schritte verursacht den AusstoB3
von Treibhausgasen, bendtigt Energie, Wasser und Landflache und trégt somit zum &ko-
logischen FuBabdruck bei. Von allen Nahrungsmitteln belasten Fleisch- und Milchprodukte
das Klima am stérksten. Die Herstellung von Fleisch, Milch, Kése und Eiern ist laut Studien?
in westlichen Landern fir etwa die Halfte der erndhrungsbedingten Treibhausgasemissionen

verantwortlich.

Eine Umstellung unserer Erndhrung hat einen doppelten Nutzen: Zum einen férdern wir
damit unsere Gesundheit und reduzieren den Anstieg erndhrungsbedingter chronischer
Krankheiten. Zum anderen trégt eine gesunde Ernadhrung auch gleichzeitig zum Klimaschutz

bei und reduziert den Verlust von Biodiversitat.

Lebensmittelbasierte Erndhrungsempfehlungen helfen dabei, eine gesunde Erndhrungsweise
im Alltag umzusetzen. In Osterreich wurde dafiir die Ernahrungspyramide als Anleitung fiir
die Lebensmittelauswahl pro Tag beziehungsweise pro Woche entwickelt. Der gesunde und
klimafreundliche Teller erganzt die Osterreichische Ernéhrungspyramide und erleichtert die

Gestaltung einer gesunden und klimafreundlichen Mahlzeit.

1 Treibhausgase kommen natirlicherweise in der Erdatmosphére vor. Die bekanntesten Treibhaus-
gase sind Kohlendioxid (CO,), Methan und Lachgas. Diese reflektieren Wérme auf die Erdober-
flache zuriick. Dadurch erwérmt sich die Erde und das Klima verandert sich. Einen wesentlichen
Beitrag zur Erderwarmung haben die Treibhausgase, die durch menschliche Aktivitaten, dazu
z3hlt auch die Nahrungsmittelproduktion, vermehrt in die Atmosphére gelangen. Mehr Informa-
tion finden Sie hier: https://www.umweltberatung.at/treibhausgas-def.

2 Eine aktuelle Zusammenfassung von Dr. Marco Springmann vom Environmental Change Institute
in Oxford ist hier zu finden: https://doi.org/10.1016/B978-0-12-811660-9.00013-8.



https://www.umweltberatung.at/treibhausgas-def
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-811660-9.00013-8

Der gesunde und klimafreundliche Teller

Der gesunde und klimafreundliche Teller stellt das Verhé&ltnis zwischen den Speisenkompo-
nenten und Lebensmittelgruppen auf einem Teller dar. Abbildung 1 verdeutlicht die Aufteilung
der Speisenkomponenten entsprechend dem Tellermodell. Im Vordergrund steht das Ver-
héltnis der jeweiligen Komponenten zueinander und weniger konkrete PortionsgréBBen. Alle

Rezepte in dieser Broschiire sind nach dem Tellermodell gestaltet und entsprechen damit
einer gesunden und klimafreundlichen Ernahrung.

Getranke: Wasser,
Mineralwasser,
ungesiite Tees,

stark verdinnte
Obst- und
Gemusesafte Kartoffeln und

. vorwiegend Vollkorn-
Regionales umfl und Pseudogetreide

saisonales Gemuse wie Dinkel, Roggen,
und Salat Weizen, Reis, Hafer,

Buchweizen, Hirse,

Obst

und Produkte daraus
wie Brot, Nudeln,
Kohlenhydratbeilagen  Flocken, GrieR usw.

Gemise und Obst

Proteinreiche
Komponenten

Hulsenfrichte (z.B.
Erbsen, Bohnen, Linsen),

Fiir die Zubereitung:

hochwertige
pflanzliche Ole (z.B.
Olivendl, Rapsol,
Kurbiskernaol Leinal,
Walnussol)

Sojaprodukte (Sojadrink,
Soja-joghurtzubereitung,
Tofu, Tempeh), jJoghurt,
Milch, Topfen, Kase, Eier,
Fleisch, Fisch

Abbildung 1: Evidenzbasierter theoretischer Modellteller (eigene Darstellung)

In der Praxis setzt sich der gesunde und klimafreundliche Teller folgendermaBen zusam-

men (siehe Abbildung 1):



Die Halfte des Tellers Gemiise und Obst

Alle Gemiise- und Obstsorten sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen sowie sekunda-
ren Pflanzenstoffen. Sie verursachen wenig Treibhausgasemissionen, sofern regionale und saisonale
Sorten auf den Teller kommen. Essen Sie am besten funf Portionen Obst und Gemiise am Tag, davon
drei Portionen Gemise und zwei Portionen Obst.

Ein Viertel des Tellers Vollkorngetreide und Kartoffeln

Vollkornweizen, -dinkel, -gerste, -roggen, Hafer, Erdépfel und daraus hergestellte Lebensmittel wie
Spéatzle und Knddel enthalten komplexe Kohlenhydrate und viele gesundheitsférdernde Ballaststoffe.
Sie sorgen fiir eine langere Sattigung und liefern wertvolle Vitamine, Mineralstoffe sowie sekun-
dare Pflanzenstoffe. AuBerdem erfordert der Anbau pflanzlicher Lebensmittel weniger Energie und
Ressourcen als die Produktion tierischer Lebensmittel. Einfache Kohlenhydrate in Form von zucker-
haltigen Getréanken, StiBigkeiten und Knabbereien enthalten Energie, aber kaum wertvolle N&hrstoffe
und werden daher nicht dargestellt.

Ein Viertel des Tellers Proteinbeilagen aus vorwiegend

pflanzlichen Proteinquellen

Hulsenfriichte (Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen) sind wertvolle Proteinquellen und gleichzeitig
gut fur das Klima. Sie eignen sich fiir Salate, Suppen und Eintdpfe, aber auch fir Aufstriche, Laib-
chen, SoBen und vieles mehr. Weitere pflanzliche Proteinquellen sind Niisse und Samen oder auch
Sojaprodukte wie Sojadrinks und Joghurtzubereitungen, Tofu oder Tempeh. Achten Sie auf die Her-
kunft und bevorzugen Sie regionale Produkte mit kurzen Transportwegen.

Tierische Proteinquellen wie Eier und Fisch oder fettarmes Fleisch wie Gefliigel ergénzen die Lebens-
mittelauswahl. Auch Milch und Milchprodukte liefern hochwertiges Eiweil3 und wertvolles Kalzium,
wobei hier von Natur aus fettdrmere Varianten wie Joghurt oder Buttermilch gegentiber fettreichen
K&sesorten bevorzugt werden sollten. Wahlen Sie regionale Produkte mit dem rot-weiB-roten AMA-
Gltesiegel, aus biologischer Landwirtschaft beziehungsweise aus tiergerechter Haltung. Fettreiche
Milchprodukte wie Sahne und Butter liefern kaum Proteine.

Wenn Sie Fleisch essen, genieBen Sie rotes Fleisch wie Rind, Schwein, Lamm oder Kalb in MaBen.

Da verarbeitete Fleischprodukte wie Speck, Leberk&se und Salami viele geséttigte Fettsauren, viel
Cholesterin und Salz enthalten, eignen sie sich nicht zum regelméaBigen Verzehr. Gleichzeitig sind sie
aufgrund ihrer Herstellung und Verarbeitung sehr ressourcenintensiv.

Fir die Zubereitung

Verwenden Sie zum Kochen pflanzliche Ole und bevorzugen Sie Rapsél. Fiir die kalte Kiiche eignen
sich natives beziehungsweise kalt gepresstes Olivenél, Lein-, Walnuss- und Kiirbiskernél, da sie wert-
volle ungeséttigte Fettsaduren enthalten. Verwenden Sie tierische Fette wie Butter und Butterschmalz
nur selten und in geringen Mengen.

Taglich mindestens 1,5 Liter alkoholfreie, energiearme Getrénke
Geeignete Getranke sind Wasser, Mineralwasser, ungesuBter Friichte- oder Krautertee.
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Abbildung 2: Der gesunde und nachhaltige Teller (praxisbezogen)

Insgesamt gilt firr eine gesunde und klimafreundliche Ernéhrung:
Pflanzliche Lebensmittel bilden die Basis, tierische Produkte ergénzen

die Auswahl.



PortionsgréBen

Das Tellermodell zeigt, dass die Mengenverhéaltnisse der jeweiligen Komponenten zwar
gleich bleiben, die PortionsgréBen auf dem Teller aber abhangig von Alter, Geschlecht,
KérpergréBe und Bewegungsausmal sind. Im Alltag und wenn nicht nach Rezeptanleitung
gekocht wird, kann folgende Tabelle eine Hilfestellung fir die Einschatzung von Portions-

gréBen und Mengenverhéltnissen sein.

Eine Portion =
Lebensmittel Einheit
Wasser 1 Glas (250 ml)
Gemiise, Obst 1 Faust
Brot, Gebéack 1 Handflache'
Getreideflocken 1 Handvoll
Reis (gekocht) 2 Fauste
Kartoffeln 2 Fauste
Nudeln (gekocht) 2 Fauste
Hillsenfriichte (gekocht) 1 Faust
Milch, Joghurt 1 Glas (ca. 200 ml)
Kase 2 handflachengroBe', diinne Scheiben
Hittenkase 1 Faust
Fleisch, Fisch 1 handtellergroBes?, fingerdickes Stiick
Waurst bis zu 3 handtellergroBe? Scheiben
Niisse, Samen 2 Essloffel
o] 1 Essloffel
Butter, Margarine 1 Essloffel

" Handflache: Hand mit Finger | 2 Handteller: Hand ohne Finger

1
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Gestaltung einer gesunden und
klimafreundlichen Mahlzeit

Im Rezeptteil finden Sie 22 Rezepte, die sich am gesunden und klimafreundlichen Teller
orientieren und lhnen Inspiration fir die Zubereitung schmackhafter und ausgewogener
Speisen geben kénnen. Die Rezepte sind auf die regionalen Essgewohnheiten ausgerichtet

und erweitern diese.

Die dargestellten Rezepte erfiillen vier Kriterien:

+  Gesundheitsférderung
* Nachhaltigkeit | Klimaschutz
+ einfache Zubereitung

» Leistbarkeit der Lebensmittel

Bevorzugen Sie regionale und saisonale Produkte. Grundsatzlich gilt: je naher, desto besser.
Lebensmittel, die in lhrer N&he und in der entsprechenden Jahreszeit erzeugt und geerntet
werden, verursachen durch die kurzen Transportwege weniger Treibhausgasemissionen,
sind frischer und vitaminreicher. Als Orientierungshilfe fir die Lebensmittelauswahl dienen
Saisonkalender, die aufzeigen, welche Gemiise- und Obstsorten gerade frisch erhéltlich sind.
Zudem sind regionale und saisonale Produkte meist deutlich glinstiger. Beim Fleischeinkauf
kénnen Sie sich am rot-weiB3-roten AMA-Glitesiegel orientieren, das dsterreichische Herkunft

in der Aufzucht und Verarbeitung kennzeichnet.

Beachten Sie die Anbau- und Haltungskriterien der Lebensmittelproduktion im Rahmen ihres
Einkaufes. Biolebensmittel haben den Vorteil, dass sie im Vergleich zu konventionellen Le-
bensmitteln eine geringere Belastung mit Pestiziden und Arzneimittelriickstdnden aufweisen
und generell klimafreundlicher produziert werden. Auch das Tierwohl steht im Vordergrund.
Mit der Planung von Eink&ufen und der Beriicksichtigung von speziellen Angeboten kénnen Sie
Biolebensmittel glinstiger in den Speiseplan einbauen. Bei Lebensmitteln im Sonderangebot
(bio und konventionell) ist zu beachten, dass das Mindesthaltbarkeitsdatum die Qualitat

eines Produkts vonseiten des herstellenden Betriebs bis zu diesem Datum gewéhrleistet.



Das bedeutet, dass die Lebensmittel auch dariiber hinaus meist noch einwandfrei genieBbar
sind. Verlassen Sie sich auf lhre Sinne und priifen Sie, ob das Lebensmittel noch gut aussieht,
gut riecht und gut schmeckt. Das Verbrauchsdatum hingegen beschreibt, dass Produkte bis

zu diesem Datum verzehrt werden sollen, und ist daher unbedingt einzuhalten.

Mit den vorliegenden Rezepten mdchten wir Sie dazu einladen, selbst zu kochen und még-
lichst frische Lebensmittel zu verwenden. Bei Zeitmangel kdnnen Sie alternativ auch un-
verarbeitetes Tiefkiihlgemiise und -obst verwenden, achten Sie auch hier auf die regionale

Auswabhl.

13
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Rezepte

Die verwendeten Gemise- und Obstsorten orientieren sich an den Jahreszeiten und sind
regional in den Bundeslédndern sowie in der nahen Umgebung erhéltlich. Regionale Satti-
gungsbeilagen wie Erdapfel, Polenta, Gerste, Dinkel, Spatzle, Knédel oder Strudel kommen

ebenso zum Einsatz.

Die ausgewahlten Fleischrezepte zeigen, dass Sie fir schmackhafte Fleischmahlzeiten nicht
nur das ,Gustostiickerl”, sondern alle Fleischteile verwenden kénnen. Beispielhaft dafiir
finden Sie Rezepte mit Gulaschfleisch und Faschiertem. Die PortionsgréBen der Fleisch- und
Fischgerichte orientieren sich an den aktuellen Erndhrungsempfehlungen. Verwenden Sie
die Menge wie in den Rezepten angegeben. Damit finden diese Lebensmittel im Rahmen
einer gesunden und klimafreundlichen Erndhrung ihren Platz. Wahlen Sie Fleisch und Fisch
von heimischen Betrieben, idealerweise in biologischer Qualitét beziehungsweise mit dem

rot-weil3-roten AMA-Giitesiegel gekennzeichnet.

Die vegetarischen und veganen (rein pflanzlichen) Rezepte zeigen, dass auch ohne Fleisch
oder Fisch mit einer bunten Auswahl an Gemisen, Obst, Getreiden, Erd&pfeln, Hilsen-
friichten, Niissen und Samen kostliche, einfache und schnelle Mahlzeiten zubereitet werden
kénnen, die gleichzeitig auch kostengiinstig sind. Durch die Auszeichnung ,Klimateller” sind

alle vegetarischen und rein pflanzlichen Speisenvorschldge sofort und leicht erkennbar.

Die Mengenangabe der Zutaten ist fiir vier Personen berechnet, die Ndhrwertangaben geben
jeweils den Wert fiir eine Person an. Die Mengenangaben zu den Zutaten sind meist durch
vier teilbar, sodass Sie auf einfache Weise mehr oder weniger Portionen zubereiten kénnen.
Falls Sie zum Abmessen der Flissigkeiten keinen Messbecher zu Hause haben, kénnen Sie

ganz einfach die Kiichenwaage dafir verwenden: 100 Milliliter entsprechen etwa 100 Gramm.

Probieren Sie unterschiedliche Kochtechniken aus und lernen Sie dadurch die Geschmacks-
vielfalt kennen. So kann Gemise geddmpft, geschmort oder geréstet werden. Fir das
Kochen von Hiilsenfriichten kdnnen Sie abhéngig von lhren zeitlichen Méglichkeiten unter-
schiedliche Kochanleitungen wéhlen. Die Angaben zur reinen Kochzeit beziehungsweise
zur gesamten Zubereitungsdauer erleichtern lhnen die Speisenplanung. Alternativ zu den
trockenen Hulsenfriichten kdnnen Sie auch bereits konservierte verwenden. In Glasern
oder Dosen konservierte Hilsenfriichte sind sehr gut lagerféhig sowie schnell und einfach
in der Anwendung. Richten Sie sich dafiir nach den Mengen der gegarten Hiilsenfriichte in
den Rezepten. Jedoch ist fiir die Herstellung von konservierten Hilsenfriichten ein hoher

Energie- und Verpackungsaufwand notwendig und es féllt reichlich Mall an.



Die Rezeptfotos zeigen lhnen, wie Sie die jeweilige Mahlzeit optimal gestalten kdnnen.
Selbstverstandlich kénnen Sie die jeweiligen Komponenten je nach Verfiigbarkeit, Region
und Saisonalitat austauschen und lhren Bedirfnissen sowie lhrem persénlichen Geschmack

entsprechend anpassen.

Fir die Vereinheitlichung der Rezepte wird fiir eine Hauptmahlzeit ein Energiegehalt von ca.
700 Kilokalorien zugrunde gelegt. Die angefiihrten PortionsgroBen und Néhrwertberech-
nungen dienen als Richtwert fir eine von drei Hauptmahlzeiten pro Tag und kdnnen — wie

in den Rezepten vorgeschlagen — auch durch eine Suppe oder ein Dessert ergénzt werden.

Dazu finden Sie Méglichkeiten unter der Rubrik ,,Ergénzung®.

= Portionsgrofe

= Vorbereitungszeit

= Garzeit

15






Frihling



Spinatknédel mit Bergkase
und Pfliicksalat

@ 4 Portionen

18

Klimateller

Zutaten

Knédel

240g  junger Blattspinat

4 EL Rapsél (40g)

100g Topfen, 20% F.i.T.

160ml  Vollmilch, 3,6% Fett

40g Weizenmehl, glatt

4 Eier

300g  Semmelwiirfel/Knédelbrot

2 EL Petersilie, frisch oder tiefgekihlt (6g)

% TL Oregano, getrocknet

2 Knoblauchzehen

40g Bergkéase, 45% F.i.T., gerieben,
zum Bestreuen
Salz (jodiert) und Pfeffer

Salat

4 kleine Karotten (200g)

200g Pflicksalat

2 EL Apfelessig (20g)

2 EL Kirbiskerndl (20g)

40g Kurbiskerne

1 EL Schnittlauch, frisch oder tiefgekihlt (6g)

Salz (jodiert)

@ 20 Minuten ﬁ 25 Minuten

Zubereitung

Fur die Knodel gewaschenen Spinat, Ol, Topfen, Milch, Mehl
und verquirlte Eier Gber das Knddelbrot geben und mit Krau-
tern, geputzten und gepressten Knoblauchzehen, Salz und
Pfeffer wiirzen. Knédelmasse mit den Handen gut durchkneten
und 15 Minuten ziehen lassen. Ist die Masse zu feucht, noch
Mehl zugeben; ist die Masse zu trocken, Milch zugeben. Die
Knddelmasse hat die richtige Konsistenz, wenn sie nicht an

den Handen klebt und die Knédel gut formbar sind.

In einem Topf Wasser erhitzen und salzen. Mit nassen Handen
8 Knddel formen und ins kochende Wasser gleiten lassen. Die
Knddel ohne Deckel 20-25 Minuten wallen (leicht kécheln)

lassen.

Fur den Salat Karotten waschen, grob reiben und mit dem
gewaschenen Pfliicksalat in eine Schiissel geben. Mit Essig,
Ol und Salz marinieren und mit Kiirbiskernen und Schnitt-
lauchrélichen bestreuen. Die Knédel mit geriebenem Bergkése

garnieren und mit Salat servieren.



Tipps:

e Wenn Sie keinen heimischen, frischen Spinat

erhalten, kénnen Sie die Knédel auch mit

tiefgekiihltem Spinat zubereiten. Lassen Sie ihn

vor der Verwendung im Kiihlschrank auftauen

und geben Sie ihn dann gut abgetropft zur

Knddelmasse.

e Die Spinatknédel kénnen Sie in einem Siebein-

satz Uber Wasserdampf oder im Dampfgarer

garen. Mit dieser schonenden Zubereitungsart

bleiben die Knédel sehr gut in Form.

Klimatipp:

Neue Chance fir altes Brot: Von den téglich
produzierten Backwaren landet etwa ein Drit-
tel im Miill, und davon wird die Halfte in den
Haushalten entsorgt. Wenn Sie alte Semmeln
und Toastbrot anstelle von Semmelwirfeln ver-
wenden, reduzieren Sie Lebensmittelabfalle und
sparen bares Geld. Fir diese Variante bendtigen

Sie etwas weniger Milch.

N&hrwerte

Energie 718 kcal
Eiweil3 30g
Fett 28g
Kohlenhydrate 70g

Probieren Sie Neues aus! Ersetzen Sie den
Blattspinat durch frisch gepflickten,

gewaschenen Bérlauch oder Brennnessel.

Aus den Resten das Beste: GenieBBen Sie

librig gebliebene Knodel in Ol gerdstet mit
einem Spiegelei, dazu im Friihling und Sommer
ein frischer Salat und im Herbst

und Winter ein Kirbisgemise.

Rein pflanzliche Alternative:

Im Rezept zu den Linsen mit Semmelknédeln
und Endiviensalat finden Sie Ideen fir vegane

Knoédel. In diese Knédelmasse kénnen Sie auch

Spinat untermischen und erhalten so Spinat-

knodel.
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Dinkel-Gemise-Risotto mit
buntem Frihlingssalat

20

Klimateller @ 4 Portionen

Zutaten

Risotto

2 Frihlingszwiebeln/Jungzwiebeln (60g)
2 EL Olivenél (20g)

360g Dinkelreis, roh

11 Gemiisesuppe/Gemiisebriihe
2 kleine Zucchini (200g)

240g Erbsen, frisch oder tiefgekiihlt
20g Butter

120g Parmesan
Salz (jodiert) und Pfeffer

Salat

8 Radieschen (80g)

1 kleiner Apfel (80g)

2 kleine Karotten (120g)

200g  Vogerlsalat/Feldsalat

2 EL Apfelessig (20g)

2 EL Walnussél (20g)

2 EL Walnisse, gehackt (20g)

1EL Schnittlauch, frisch oder tiefgekiihlt (6g)
Salz (jodiert) und Pfeffer

@ 15 Minuten ﬁ 30 Minuten

Zubereitung

Fur das Risotto geputzte Frihlingszwiebeln ringelig schneiden
und in Ol anrésten. Dinkelreis waschen, zugeben und kurz
mitrésten. Nach und nach mit heiBer Suppe aufgieBen, bis
der Dinkelreis weich ist. Gewaschene und fein wirfelig ge-
schnittene Zucchini und Erbsen ca. 5 Minuten vor Garende zu-
geben. AbschlieBend Butterflocken und geriebenen Parmesan

unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur den Salat Radieschen, Apfel, Karotten und Vogerlsalat
waschen. Radieschen in Scheiben schneiden, Apfel mit der
Schale und Karotte grob reiben. Vogerlsalat, Radieschen,
Karotten und Apfel mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer marinieren

und mit Walniissen und Schnittlauchréllchen bestreuen.



Klimatipp:

Greifen Sie zu Dinkelreis aus &sterreichischer
Landwirtschaft. Damit kénnen Sie die Treibhaus-
gasemissionen im Vergleich zu einem herkémm-
lichen Risotto auf ein Viertel senken. Dinkelreis
aus Osterreich hat im Vergleich zum Reis aus
Italien oder fernen L&ndern kiirzere Transport-
wege und benétigt weniger Bewéasserung beim
Anbau. Im Nassreisanbau entsteht viel Methan,
das besonders stark zur Klimakrise beitragt. Da
in vielen Landern, in denen Reis angebaut wird,
zusétzlich Wasserknappheit herrscht, tragen
unsere Reisimporte wesentlich zur Wasserver-

schwendung bei.

N&hrwerte

Energie 717 keal
Eiweil3 30g
Fett 30g
Kohlenhydrate 739

Tipp:

Passen Sie dieses Rezept saisonal an: zum
Beispiel mit Spargel im Frihling, Fenchel oder
Tomate im Sommer, Kiirbis im Herbst oder Roten
Riben im Winter. Im Saisonkalender, verfig-

bar auf https://www.gesundheit.gv.at/leben/

ernaehrung/saisonkalender.html, ist die bunte

Vielfalt fiir das ganze Jahr sichtbar.

Rein pflanzliche Alternative:

Verwenden Sie Ol anstelle von Butter und er-

setzen Sie den Parmesan durch zwei Essloffel

Sesammus fiir eine cremige Konsistenz.

21


http://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender.html
http://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/saisonkalender.html

Késespatzle mit Vogerl-
Radieschen-Salat

@ 4 Portionen

Klimateller
Zutaten
Spatzle
200g Weizenmehl, griffig
200g Weizenvollkornmehl
4 Eier
1TL Salz (jodiert) (59)
160ml  Wasser
2 Zwiebeln (160g)
1 EL Rapsél (10g)
200g Schnittk&se, 45% F.i.T., gerieben
4 EL Schnittlauch, frisch oder tiefgekiihlt
Salz (jodiert) und Pfeffer
Salat
16 Radieschen (160g)
40g Kirbiskerne
4 EL Krauteressig (40g)
2 EL Kurbiskerndl (20g)
200g  Vogerlsalat/Feldsalat

22

Salz (jodiert) und Pfeffer

@ 25 Minuten ﬁ 15 Minuten

Zubereitung

Fur den Teig Mehle, Eier, Salz und Wasser in einer Schissel
mit einem Kochléffel verrithren und 10 Minuten ruhen lassen.
AnschlieBend nochmals durchriihren. Teig durch ein Spatz-
lesieb in kochendes Salzwasser streichen (oder mit einem

Spéatzlehobel hobeln), einmal aufkochen lassen und abseihen.

Geputzte Zwiebeln fein wiirfelig schneiden und in Ol anrésten.
Spéatzle und K&se zugeben und gut durchrihren, bis der Kase
vollstdndig geschmolzen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken

und mit Schnittlauchréllchen garniert servieren.

Fir den Salat die gewaschenen Radieschen in Scheiben
schneiden. Kiirbiskerne ohne Fett in einer Pfanne anrésten.
Essig, O, Salz und Pfeffer gut miteinander verrihren.

Gewaschenen Vogerlsalat und Radieschenscheiben mit dem

Essig-Ol-Dressing marinieren und mit Kiirbiskernen garnieren.



Klimatipp:

Wenn Sie das Wasser im Wasserkocher erhitzen,
sparen Sie Zeit und Energie: Der Energiever-
brauch ist mit dem Wasserkocher um bis zu 80
Prozent geringer als im Topf auf der Herdplatte.
Das kochende Wasser in den Topf geben, die
Herdplatte einschalten, das aufwallende Wasser

salzen und die Spétzle direkt hineinstreichen.

N&hrwerte

Energie 748 kcal
Eiweil3 37¢g
Fett 34g
Kohlenhydrate 68g

Tipp:

Fur K&sespatzle kdnnen Sie verschiedene Kase-
reste verwenden. Damit bekommen die Spétzle
jedes Mal eine neue Note und Sie leisten
gleichzeitig einen Beitrag gegen Lebensmittel-
verschwendung. Sie kdnnen Kasereste beispiels-
weise einfrieren. Im Herbst und Winter kénnen

Sie die Spatzle mit Kraut verfeinern.

Rein pflanzliche Alternative:

Bereiten Sie einen Spéatzleteig mit Wasser und
Kichererbsenmehl zu. Die Spéatzle kénnen Sie

dann mit Rauchertofu oder Linsen anbraten und

mit frischen Sprossen oder Kréutern servieren.
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Wraps mit Bohnen,
Gemuse und Erbsenmole

24

Klimateller

Zutaten

Fiillung

100g Kidneybohnen, roh (=240g gekocht)

1 Zwiebel (80g)

2 EL EL Rapsdl (20g)

2 kleine Zucchini (200g)

500g passierte Tomaten

160g gelbe Linsen, roh

2409 Zuckermais/Maiskérner, frisch
oder tiefgekiihlt

2 EL mediterrane Krauter (Thymian,
Basilikum, Rosmarin, Majoran),
frisch oder tiefgekuhlt
Salz (jodiert)

Erbsenmole

200g Erbsen, frisch oder tiefgekiihlt

40ml Wasser

Ya Zwiebel (20g)

2 EL Olivensl (20g)

1 Knoblauchzehe

2 EL Limettensaft (20ml)

1 Tomate (60g)

1EL Koriandergrin, frisch

1 kleine Chilischote
Salz (jodiert) und Pfeffer

4 Wraps (je 60g)

@ 4 Portionen

@ 20 Minuten ﬁ 70 Minuten

8 Std. Einweichzeit

Zubereitung

Fur die Fillung Bohnen ca. 8 Stunden oder uber Nacht in
reichlich Wasser einweichen, am n&chsten Tag abseihen und
in frischem Wasser weich kochen (ca. 60 Minuten).

Geputzte Zwiebel fein wiirfelig schneiden und in Ol hell an-
rosten. Gewaschene Zucchini klein wiirfelig schneiden, kurz
mitrésten und mit passierten Tomaten aufgieBen. Linsen zu-
geben und unter Rithren bissfest garen (ca. 10 Minuten). Bei
Bedarf noch etwas Wasser zugeben. Bohnen, gewaschenen
Mais und gehackte Krauter zugeben, mit Salz und Pfeffer

abschmecken und weitere 5 Minuten kécheln lassen.

Fiur die Erbsenmole gewaschene Erbsen mit Wasser 5 Minuten
weich diinsten. Geputzte Zwiebel fein wiirfelig schneiden
und in Ol anrésten. Erbsen, gerostete Zwiebel und geputzte
Knoblauchzehe mit dem Pirierstab zu einer Creme pirieren.
Nach Bedarf 1-2 EL Wasser zugeben und mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft abschmecken. Gewaschene Tomate klein wiirfe-
lig schneiden. Koriandergriin und Chilischote fein hacken und
nach Geschmack mit der Erbsencreme verriihren. Pro Portion
einen Wrap in der Pfanne oder im Backrohr kurz erwérmen, mit
je 15 g Tahini bestreichen, mit der Bohnen-Linsen-Mischung

fillen und mit der Erbsenmole servieren.



Tipps:

e Fur die Zubereitung der Erbsenmole
Klimatipp: kdnnen Sie alternativ zum Limettensaft
auch Zitronensaft verwenden.

Kaufen Sie unbehandelte Limetten aus biologi-

schem Anbau: Die Schale kdnnen Sie weiterver- ¢ Probieren Sie die Wraps mit einem Salat
wenden und Sie sparen nicht nur Pestizide ein, der Saison aus: Im Sommer bringen Cock-
sondern auch Geld und Abfall. Bevor Sie die tailtomaten eine frische SiiBe, im Herbst
Limetten auspressen, waschen Sie diese griind- verleiht Radicchio eine bittere Note und
lich, trocknen Sie sie und reiben Sie die Schale im Winter liefert fein gehobelter Rettich
ab. Lassen Sie den Abrieb trocknen, bevor Sie etwas Scharfe.

die Limettenschalen in einem Schraubglas im
Vorratsschrank aufbewahren und zum Kochen e Die Erbsenmole eignet sich sehr gut
und Backen verwenden. als Brotaufstrich, die Fiillung der Wraps

kdénnen Sie als SoBe fir Nudeln weiterver-

wenden.

N&hrwerte

Energie 750 kcal
Eiweil3 33g
Fett 249

Kohlenhydrate 899




Putenragout mit Bulgur
und Karotten-Rucola-Salat

26

@ 4 Portionen

Zutaten

Ragout

500g
2

2
200g
4
4EL
1EL
2 EL
500ml
2 EL

Bulgur
640ml
Y TL
320g

Putenbrust

Zwiebeln (160g)

Knoblauchzehen

Knollensellerie (geschéltes Gewicht)
kleine Karotten (200g)
Sonnenblumendl (40g)
Paprikapulver, edelsiB (16g)

»Ras el-Hanout“-Gewdirzmischung (32g)
Gemiisesuppe/Gemiisebriihe
Petersilie, frisch oder tiefgekihlt
Salz (jodiert) und Pfeffer

Wasser,
Salz (jodiert)
Bulgur, roh

Joghurt-Minze-SoBe

4 EL
200g
2 EL

Salat
120g

4 EL
2 EL

Minzeblatter, frisch
Naturjoghurt, 3,6% Fett
Zitronensaft (20g)

Salz (jodiert)

kleine Karotten (200g)
Rucola

Krauteressig (40g)
Rapsél (20g)

@ 25 Minuten ﬁ 30 Minuten

Zubereitung

Fur das Ragout Fleisch in daumendicke Wirfel schneiden.
Geputzte Zwiebeln und Knoblauchzehen fein wiirfelig schnei-
den. Sellerie und gewaschene Karotten wiirfelig schneiden.
Fleisch in Ol scharf anbraten. Zwiebeln, Knoblauch, Sellerie
und Karotten zugeben und kurz mitrésten. Paprikapulver und
Gewiirzmischung zugeben und mit Suppe aufgieBen. Ragout
20 Minuten kécheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Petersilie

abschmecken.

Fur den Bulgur Wasser mit Salz und Bulgur aufkochen und
5 Minuten kdécheln lassen. Bulgur auf der ausgeschalteten
Herdplatte 5 Minuten ausquellen lassen.

Fir die SoBe Minze fein hacken, mit Joghurt und Zitronensaft
verriihren und mit Salz abschmecken.

Fur den Salat Rucola und Karotten waschen. Die Karotten grob
reiben, mit Rucola vermengen, mit Essig und Ol marinieren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ragout mit Joghurt-Minze-SoBe betraufeln und mit Bulgur

und Salat servieren.



Tipps:

e Das Putenfleisch kédnnen Sie beliebig durch
andere Sorten ersetzen (zum Beispiel durch
Rind, Schwein, Wild, Lamm oder Huhn); auch

den Bulgur kénnen Sie austauschen, zum Bei-

spiel gegen Dinkelreis, Nudeln oder Couscous.

Klimatipp:

Kaufen Sie Minze im Topf, idealerweise aus
Ssterreichischem Bioanbau: Sie ist etwas teu-
rer, aber Sie kénnen Geld sparen, wenn Sie sie
zu Hause auf der Fensterbank weiterziichten.
Besonders in den Wintermonaten werden
Schnittkrduter importiert und tragen so zu
vermehrten Treibhausgasemissionen bei. Im
eigenen Krautertopf kénnen Sie die Minze fort-
laufend ernten und auch fiir kalten oder warmen
Minzetee verwenden. Oder Sie setzen die Minze
bei der n&chsten Mahlzeit ein: Wir empfehlen die

Falafel mit Minze-Soja-Dip.

N&hrwerte

Energie 692 kcal
Eiweil3 43g
Fett 20g
Kohlenhydrate 749

Die ,Ras el-Hanout“-Gewirzmischung erhalten
Sie in Supermérkten mit erweitertem Gewdirz-
angebot. Alternativ kdnnen Sie — je nach Vorrat
- mit gemahlenem Kreuzkiimmel, Koriander, Kur-

kuma, Ingwer, Kardamom und Muskat wiirzen.

Rein pflanzliche Alternative:

Verwenden Sie Bohnen oder Kichererbsen an-

statt Fleisch und eine Sojajoghurtzubereitung

anstelle von Naturjoghurt.
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Vegetarisch gefiillte Paprika auf
TomatensoBBe, dazu Blattsalat

30

Klimateller
Zutaten
Gefiillte Paprika
200g Hirse, roh
2 EL Olivendl (20g)
4 Jungzwiebel/Friihlingszwiebel (120g)
400ml  Gemiisesuppe/Gemiisebriihe
8 dinnwandige griine Paprika (ca. 1kg)
2 EL Petersilie, frisch oder tiefgekiihlt (6g)
160g getrocknete Tomaten
200g  Schafkdse/Feta/Hirtenkase
2 Eier
1TL Oregano, getrocknet
Salz (jodiert) und Pfeffer
SoBe
4 groBe Tomaten (300g)
400g passierte Tomaten
1TL Basilikum, frisch oder tiefgekihlt (2g)
Oregano, getrocknet
2 Knoblauchzehen
Salz (jodiert) und Pfeffer
Salat
200g Blattsalat
2 EL Apfelessig (20g)
2 EL Olivensl (20g)
1EL Krauter (Schnittlauch, Petersilie),

frisch oder tiefgekuhlt (4g)

@ 4 Portionen

@ 15 Minuten ﬁ 50 Minuten

Zubereitung

Hirse waschen und in einem Topf mit heiBem Ol kurz anbra-
ten. Geputzte und ringelig geschnittene Frihlingszwiebeln
zugeben und kurz mitrésten. Die Hirse mit der Gemusesuppe
aufgieBen, aufkochen, abschalten und rund 20 Minuten bei
geschlossenem Deckel auf der Herdplatte quellen lassen.
Deckel der gewaschenen Paprika abschneiden und Kerne
entfernen. Fir die Fillung Petersilie fein hacken, getrocknete
Tomaten und Schafké&se fein wiirfelig schneiden und mit der

Hirse vermischen. Eier, Salz, Pfeffer und Oregano unterriihren.
Backrohr auf 200 °C vorheizen.

Fir die SoBe gewaschene Tomaten wiirfelig schneiden und
mit passierten Tomaten in eine ofenfeste Form geben. Mit
Salz, Pfeffer, gehacktem Basilikum, Oregano und geputzten,
fein gehackten Knoblauchzehen wiirzen. Paprika mit der Hir-
semischung fiillen, Deckel draufsetzen, auf die SoB3e setzen

und im Backrohr ca. 30 Minuten garen.

Gewaschenen Salat in mundgerechte Stiicke teilen, mit Essig,

Ol und Salz marinieren und mit gehackten Krautern bestreuen.



Erganzung:

Als Nachspeise empfehlen wir lhnen ein Stiick
frisches Obst, gern auch als Obstmus oder als

Fruchtkompott.

Klimatipp:

Aus Ubrig gebliebener Fiille kénnen Sie vegetari-
sche Bratlinge (Laibchen) formen und in wenig ol
herausbraten. Diese kdnnen Sie warm und auch
kalt genieBen, zum Beispiel in der Mittagspause
am Arbeitsplatz oder in der Schule. Damit haben
Sie eine kostengiinstige Abwechslung in der
Pause zur Verfliigung und vermeiden Lebens-
mittelverschwendung. Zu Hause landen pro
Kopf und Jahr in Osterreich etwa 80 Kilogramm
Lebensmittel im Abfall.

N&hrwerte

Energie 659 kcal
Eiweil3 259
Fett 30g
Kohlenhydrate 619

Tipp:
Zum Fillen eignen sich am besten diinnwandige

griine Paprika, alternativ kénnen Sie auch Spitz-

paprika verwenden.

Rein pflanzliche Alternative:

Bereiten Sie die Fiillung ohne Ei zu und ergénzen

Sie die Paprikafillung mit gebratenen Raucher-

tofuwiirfeln.
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Falafel auf Minze-Soja-Dip
mit Bulgur und buntem Salat

32

Klimateller
Zutaten
Falafel
200g Kichererbsen, roh
2 Jungzwiebel/Friihlingszwiebel (60)g
2 Knoblauchzehen
4 EL Petersilie, frisch oder tiefgekiihlt (12g)
1EL Koriandergriin, frisch oder
tiefgekihlt (4g)
1TL Kreuzkiimmel (5g)
1TL Pfeffer (5g)
1TL Salz (jodiert) (5g)
1TL Chili, frisch (4g)
2TL Backpulver (6g)
4 EL Rapsél (40g)

Minze-Soja-Dip

2 EL
400g

Bulgur
2409
480ml
% TL

Salat
200g
1

8
80g
120g
2 EL
2 EL
2 EL

Minzeblatter, frisch (8g)
Sojajoghurtzubereitung, natur
Salz (jodiert) und Pfeffer

Bulgur, roh
Wasser
Salz (jodiert)

Salatgurke

rote Spitzpaprika (140g)
Cocktailtomaten (200g)

Kopfsalat

Frihkraut

Olivensl (20g)

Apfelessig (20g)

Petersilie, frisch oder tiefgekihlt (6g)

@I) 4 Portionen

@ 20 Minuten ﬁ 75 Minuten

8 Std. Einweichzeit

Zubereitung

Fir die Falafel Kichererbsen waschen und ca. 8 Stunden oder

Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

Geputzte Frihlingszwiebeln ringelig schneiden, geputzte
Knoblauchzehen grob, Petersilie und Koriander fein hacken.
Kichererbsen abseihen und mit Zwiebelringen, Knoblauch,
Kréutern und Gewiirzen mit einem Stabmixer grob zerkleinern.
Die Falafelmasse rund 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.
Backrohr auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Backpul-
ver unter die Falafelmasse rithren, Kugeln zu je 40 g Formen, auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen, mit Ol bepinseln
und ca. 20-25 Minuten backen.

Fir den Minze-Soja-Dip gehackte Minze mit Sojajoghurtzube-
reitung verriihren, mit Pfeffer und Salz abschmecken und ein

paar Minuten ziehen lassen.

Bulgur in Wasser mit Salz aufkochen und zugedeckt rund 7
Minuten leicht kdcheln lassen, bis die gesamte Flussigkeit
aufgesaugt ist. Fir den Salat Gurke, Paprika, Tomaten und
Kopfsalat waschen. Gurke in Scheiben und Paprika in Streifen
schneiden, Tomaten halbieren. Salat in mundgerechte Stiicke
zupfen und geputztes Frihkraut in feine Streifen schneiden.
Salat und Gemiise mit Essig, Ol, Salz und Krauter marinieren. Je
Portion 3 Falafel auf den Minze-Soja-Dip setzen und mit Bulgur

und Salat anrichten.



Erganzung:

Runden Sie diese Mahlzeit mit frischen Beeren,
nach Belieben mit Joghurt oder einer Sojajo-

ghurtzubereitung als Topping, ab.

Klimatipp:

Fur dieses Rezept eignen sich Kichererbsen
und eine Sojajoghurtzubereitung aus &sterrei-
chischem Anbau am besten. Damit verkiirzen
Sie die Transportwege und sparen gleichzeitig
Energie und Treibhausgasemissionen. Zusétzlich
ist Soja, das in Osterreich produziert wird, gen-
technikfrei. Importiertes Soja kann gentechnisch

veréndert sein.

N&hrwerte

Energie 630 kcal
Eiweil3 23g
Fett 22g
Kohlenhydrate 719

Tipps:

Sollte die Falafelmasse zu feucht sein,
kénnen Sie Kichererbsenmehl oder Sem-

melbrésel dazugeben.

Fur die schnellere Variante kénnen Sie
gekochte Kichererbsen im Glas verwenden.
Beachten Sie, dass Sie dann 400 Gramm
vorgegarte Kichererbsen benétigen. Damit
die Masse nicht zu feucht ist, sollten Sie

zusatzlich Kichererbsenmehl verwenden.

Wer es gerne knusprig hat, kann die

Falafel in einer Pfanne mit wenig Fett

anbraten.
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Melanzani mit Belugalinsen-
Paprika-Fille und Couscous

34

Klimateller @I) 4 Portionen

Zutaten

Gefiillte Melanzani

2 Melanzani/Auberginen (800g)

4 EL Olivensl (40g)

160g Belugalinsen, roh

1 gelbe Paprika (160g)

60g Walnisse

2TL Paprikapulver (10g)

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen

2 Knoblauchzehen

400g passierte Tomaten

40ml Zitronensaft
Salz (jodiert) und Pfeffer
Chiliflocken nach Belieben

Couscous

240ml  Wasser

Y2 TL Salz (jodiert) (2,59)
240g Couscous, roh

Dip
1EL Petersilie, frisch oder tiefgekihlt (4g)
200g Sojajoghurtzubereitung, natur
20g Tahini/Sesammus
1TL Zitronensaft (4g)
Salz (jodiert) und Pfeffer

@ 20 Minuten ﬁ 55 Minuten

Zubereitung

Backrohr auf 180 °C vorheizen.

Gewaschene Melanzani langs halbieren, auf der Schnittflache
kreuzweise einschneiden, mit 2 EL Ol einreiben und etwas sal-
zen. Melanzanihélften auf ein Backblech legen und 45 Minuten

backen. Nach der Halfte der Backzeit einmal wenden.

In der Zwischenzeit Belugalinsen in einem Sieb abwaschen und

in einem Topf mit Wasser weich kochen (ca. 30 Minuten).

Fur die Fillung gewaschene Paprika klein wiirfelig schneiden
und Walniisse hacken. Paprikawirfel und Walntsse mit 2 EL
Ol in einer groBen Pfanne 5 Minuten anbraten. Paprikapulver,
Kreuzkimmel, geputzte und gepresste Knoblauchzehen und
Chiliflocken zugeben und kurz mitbraten. Passierte Tomaten
zugeben und ca. 10 Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln
lassen. Linsen zugeben, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf der ausgeschalteten Herdplatte ziehen

lassen.

Melanzani aus dem Ofen nehmen und mit einem Léffel das
Fruchtfleisch herausschaben. Das Fruchtfleisch fein schneiden
und unter die Gemise-Linsen-Fillung rihren. Die Melanzani

fillen, in eine ungefettete Auflaufform geben und erneut fur



5-10 Minuten in das heiBBe Backrohr geben. Sollte Fiillung
tibrig bleiben, kénnen Sie diese ebenfalls in die Auflaufform

geben und mitwérmen.

Fir den Couscous Wasser mit Salz aufkochen, vom Herd
nehmen, Couscous einriihren und zugedeckt auf der aus-
geschalteten Herdplatte 3 Minuten ausquellen lassen.

Couscous mit einer Gabel auflockern.

Fir den Dip Petersilie fein hacken und mit den restlichen
Zutaten gut verrihren. Sojadip auf Tellern verteilen, Melan-
zani und restliche Fiillung daraufsetzen und mit Couscous

servieren.

Klimatipp:

Sparen Sie Energie und Kosten: Halten Sie die Tur
des heiBen Backofens geschlossen. Mit jedem
Offnen entweicht ein Fiinftel der Warme, das
wieder nachgeheizt werden muss. Zuséatzlich
kénnen Sie fur die letzten funf bis zehn Minuten

das Backrohr ausschalten und die Restwarme

nutzen.

N&hrwerte

Energie 697 kcal
Eiweil3 279
Fett 279

Kohlenhydrate 779

Tipps:

Als Alternative zu Melanzani eignen sich
auch Zucchini, Paprika oder Tomaten zum

Befiillen

Lassen Sie sich je nach Saison einen

frischen Pfliick- oder Blattsalat dazu

schmecken.
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Bunte Bowl mit Gerste,
Gemuse und Kichererbsen

36

Klimateller

@ 4 Portionen

Zutaten

Kichererbsen

160g
4 EL
%L
%L

Gerste
360g
720ml
2 TL

Gemiise
1

4
1
4
4

Dressing

1
60g
2 EL
1TL
1TL
2-4 EL

Garnitur
409

Kichererbsen, roh

Rapsél (40g)

Kurkuma, gemahlen (2g)
Paprikapulver, edelsiB (2g)
Salz (jodiert) und Pfeffer

Gerste, roh
Wasser
Salz (jodiert)

Salatgurke (160g)

kleine Tomaten (160g)

gelbe Paprika (160g)

kleine Karotten (160g)
Friihlingszwiebeln/Jungzwiebeln (120g)

Knoblauchzehe

Tahini/Sesammus

Zitronensaft (20g)

Senf (5¢g)

Ahornsirup oder Agavendicksaft
Wasser, bis zur gewiinschten Konsistenz
Salz (jodiert) und Pfeffer

Sesamsamen

@ 20 Minuten @ 60 Minuten

8 Std. Einweichzeit

Zubereitung

Kichererbsen ca. 8 Stunden oder iber Nacht in reichlich Wasser

einweichen und am néchsten Tag abseihen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Kichererbsen zugeben und auf
niedriger Stufe knusprig werden lassen (ca. 25-30 Minuten),
dabei immer wieder umriihren. Die knusprigen Kichererbsen
mit Kurkuma, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und gut

durchriihren.

Gerste in gesalzenem Wasser kochen (ca. 50 Minuten) und

abkihlen lassen.

Gewaschenes und geputztes Gemiise klein wiirfelig schneiden.
Fir das Dressing geputzte Knoblauchzehe fein hacken oder

pressen und mit den restlichen Zutaten gut verriihren.

Gerste als Basis in eine Bowl-Schiissel geben. Gemusewdirfel,
knusprige Kichererbsen und Dressing dariiber verteilen. Mit

Sesam und gehackten Kréutern garnieren.



Erganzung:

Zum siiBen Abschluss empfehlen wir [hnen einen

Pudding auf Kuhmilch- oder Sojabasis.

Klimatipp:

Sparen Sie ein Fiinftel Energie ein, indem Sie die
Gerste bei geschlossenem Deckel kochen, gegen
Ende der Garzeit die Herdplatte abschalten und

die Gerste auf der heiBen Herdplatte ausquellen

lassen.

N&hrwerte

Energie 633 kcal
Eiweil3 199
Fett 23g
Kohlenhydrate 789

Tipps:

Kombinieren Sie die Bowl mit einem fri-
schen Blattsalat, zum Beispiel mit Eisberg-

salat im Sommer oder Zuckerhut im Winter.

Mit diesem Gericht kénnen Sie Getreide-
reste wie Bulgur, Hirse oder Reis sowie
Gemlisereste verwerten. In einer gut
verschlieBbaren Dose oder Box kénnen Sie
die Bowl auch fiir die Mittagspause am
néchsten Tag mitnehmen. Die knusprigen

Kichererbsen ergénzen die Vormittagsjause

in der Schule.
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Paprikahendl mit Spatzle

und Frihkrautsalat

38

@ 4 Portionen

Zutaten

Hendl

2 EL

10g
260ml

2 EL

Spatzle
120g
120g
2
160ml
1TL

2 EL

Salat
600g
2 EL
2 EL

% Huhn oder

600g Hithneroberkeulen bzw. -keulen
Rapsél (20g)

groB3e Zwiebel (120g)

gehé&ufte EL Paprikapulver, edelsii3 (30g)
Apfelessig

Wasser

Knoblauchzehen

Lorbeerblatter

Sauerrahm (40g)

geh&ufter EL Weizenmehl, glatt (10g)
Salz (jodiert) und Pfeffer

Dinkelmehl, glatt
Weizenmehl, griffig
Eier

Wasser

Salz, jodiert (5g)
Rapsdl (20g)

Frithkraut, roh (ca. % Krautkopf)
Apfelessig (20g)
Sonneblumendl (20g)

Salz (jodiert

Kimmel, ganz

@ 30 Minuten

Zubereitung

@ 45 Minuten

Fur das Paprikahend| das Fleisch waschen, zerlegen und die
Haut entfernen. Hithnerteile salzen, pfeffern und in Ol von allen
Seiten anbraten. Geputzte Zwiebel fein wirfelig schneiden
und mitrésten. Paprikapulver zugeben, mit Essig abléschen,
mit Wasser aufgieBen und salzen. Geputzte und fein gehackte
Knoblauchzehen und Lorbeerblatter zugeben und zugedeckt
ca. 30 Minuten diinsten lassen. Bei Bedarf Flussigkeit nach-
gieBen. Hihnerteile und Lorbeerblatter aus der Pfanne heben.
Sauerrahm mit Mehl glatt verriihren, in die SoBe einriihren und
mit dem Purierstab purieren. Leicht kécheln lassen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken, Hihnerteile wieder in die SoB3e legen und

nochmals aufkochen lassen.

Fir die Spatzle einen Topf Wasser zum Kochen bringen und
salzen. Mehle, Eier, Wasser und Salz kurz mit einem Kochléffel
vermischen. Teig durch ein Spétzlesieb in kochendes Salzwasser
streichen (oder mit einem Spétzlehobel hobeln), aufkochen

lassen, abseihen und in Ol schwenken.

Fir den Salat geputztes Kraut in diinne Streifen schneiden oder

hobeln und mit Essig, Ol, Salz und Kiimmel marinieren.



Erganzung:

GenieBen Sie nach dem Paprikahendl ein Stiick
Obst oder einen sommerlichen Obstsalat als

Nachspeise.

Klimatipp:

Achten Sie besonders beim Einkauf von Fleisch
auf das rot-wei3-rote AMA-Gutesiegel bezie-
hungsweise auf Bioqualitat. Die Kosten dafir
sind im direkten Vergleich zwar héher, lohnen
sich aber fir Kérper und Klima. Obwohl Ge-
fligelfleisch in der Produktion weniger Wasser
verbraucht und weniger Treibhausgasemissionen
verursacht als Schweine- oder Rindfleisch, gilt

auch hier: Weniger ist mehr!

N&hrwerte

Energie 654 kcal
Eiweil3 40g
Fett 28g
Kohlenhydrate 559

Tipp:

Achten Sie bei der Verarbeitung vom Huhn auf
die Hygiene: Waschen Sie lhre Hénde regel-
maBig. Waschen Sie Gefliigel nicht und ver-
wenden Sie bei der Verarbeitung von Gefligel
ein eigenes Schneidbrett sowie Messer, das Sie
anschlieBend heiB reinigen. Reinigen Sie den
Arbeitsplatz griindlich, bevor Sie den Salat zu-
bereiten, und verwenden Sie dafiir ein frisches

Messer und Schneidbrett.

Rein pflanzliche Alternative:

Greifen Sie zu Soja-Paprika-Schnetzel anstelle

von Fleisch und bereiten Sie Wasserspatzle als

Sattigungsbeilage zu.
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Forellenfilets mit Krauterrisotto

und Ofengemiise

@ 4 Portionen

40

Zutaten
Ofengemiise
1 Zwiebel (80g)
2 mittelgroBe Zucchini (320g)
1 mittelgroBe Melanzani/Aubergine (320g)
8 kleine Tomaten (320g)
4 EL Olivendl 40g)
Salz (jodiert)
Fisch
2 Knoblauchzehen
500g Forellenfilets, frisch oder tiefgekiihlt
4 EL Zitronensaft (40g)
Salz (jodiert) und Pfeffer
auBerdem: Backpapier
Risotto
1 Zwiebel (80g)
2 EL Olivensl (20g)
240g Risottoreis, roh
640ml  Gemiisesuppe/Gemiisebriihe
4 EL mediterrane Kréauter (Basilikum, Thymian,
Rosmarin, Majoran, frisch oder
tiefgekihlt (16g)
40g Parmesan, gerieben

@ 30 Minuten

Zubereitung

ﬁ 25 Minuten

Backrohr auf 170 °C HeiBluft vorheizen.

Fir das Ofengemise geputzte Zwiebel in Ringe und gewasche-
nes Gemiise in Wiirfel schneiden. Gemiise mit Ol vermischen,
etwas salzen, auf ein Backblech geben und im Backrohr auf der

oberen Schiene 25 Minuten garen.

Fir den Fisch geputzte Knoblauchzehen in Scheiben schneiden.
Fischfilets waschen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen. Fisch und Knoblauch auf der Mitte des Backpapiers
abwechselnd Gibereinanderschichten. Das Backpapier zu einem
Packchen falten, mit der Offnung nach unten auf ein Backblech
legen und im unteren Backofenbereich gleichzeitig mit dem

Gemiise 20-25 Minuten garen.

Fir das Risotto geputzte Zwiebel fein wiirfelig schneiden und
in Ol hell anrésten. Reis zugeben und kurz mitrésten. Nach
und nach heiBe Suppe zugieBen und unter stdndigem Riihren
garen, bis der Reis bissfest ist. Gehackte Kr&uter und Parmesan

unterrithren und mit Fisch und Gemdse servieren.



Erganzung:

Lassen Sie sich nach der Forelle ein Stick
heimisches Obst, Kompott oder Obstmus als

Nachspeise schmecken.

Klimatipp:

Greifen Sie zu heimischem Fisch: Forelle und
Saibling liefern wertvolle Omega-3-Fettsauren
und punkten gleichzeitig mit kirzeren Trans-
portwegen und kaum Schwermetallbelastung
im Vergleich zu Meeresfisch. So schitzen Sie
die Meere: Bereits ein Drittel der Fischbesténde
ist Uberfischt.

N&hrwerte

Energie 638 kcal
Eiweil3 36g
Fett 28g
Kohlenhydrate 569

Tipps:

¢ Anstelle der Filets kdnnen Sie auch den

ganzen Fisch zubereiten.

¢ |m Risotto kdnnen Sie Kasereste anstelle

von Parmesan verwerten.

¢ Das Ofengemiise kénnen Sie auch gegen
einen bunten Salat der Saison austau-
schen, zum Beispiel gegen einen Rote-
Riben-Salat im Winter oder einen Radies-

chensalat im Frihling.

Rein pflanzliche Alternative:

Verfeinern Sie das Risotto mit zwei Essléffeln
Sesammus anstelle des Parmesans. Verwenden
Sie Tempeh als Alternative zum Fisch. Dafir
Tempeh auf das Backblech legen, wie im Rezept

angegeben wiirzen und im Backrohr backen.

14
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Broselkarfiol mit Ei und
Endivien—ErdépfeI—SaIat

Klimateller @ 4 Portionen

Zutaten

Brdselkarfiol

1 mittelgroBer Karfiol (800g,
ohne Blatter, ohne Strunk)
40g Butter
4 EL Rapsél (40g)
100g Semmelbrésel
% TL Kimmel, ganz (2,59)
Salz (jodiert)
Salat
320g Erdapfel/Kartoffeln, festkochend
160g Endiviensalat
Ya Knoblauchzehe
1TL Estragonsenf (5g)
2 EL Hesperidenessig (20g)
2 EL Rapsdl (20g)
Salz (jodiert)
Sonstiges
4 hart gekochte Eier

44

@ 30 Minuten @ 30 Minuten

Zubereitung

Geputzten Karfiol in kleine Réschen teilen und 10-15 Minuten
in einem Topf mit Dampfeinsatz bei geschlossenem Deckel

démpfen (alternativ in wenig Wasser diinsten).

Butter und Rapsdl in einer ausreichend groBen Pfanne erhitzen,
Semmelbrésel, Salz und Kiimmel zugeben und leicht anrésten.

Gediinstete Karfiolrdschen zugeben und gut durchmischen.

Fir den Salat Kartoffeln samt Schale démpfen, auskiihlen lassen,
schélen und blattrig schneiden. Gewaschenen Endiviensalat
in feine Streifen schneiden. Fir die Marinade geputzte Knob-
lauchzehe pressen und mit Senf, Salz, Essig und Ol verriihren.

Endiviensalat und Kartoffeln mit der Marinade vermischen.

Bréselkarfiol auf Teller anrichten und mit gehacktem Ei und

Salat servieren.



Erganzung:

Runden Sie dieses leichte Gericht mit einer
Nachspeise, zum Beispiel einer Topfencreme
mit Obst, ab.

Klimatipp:

Immer der Nase nach: Eier, die das Mindesthalt-
barkeitsdatum tberschritten haben, kénnen Sie
vollig durchgegart noch essen, wenn sie gut
riechen und schmecken. Im Frihling kénnen Sie
mit diesem Gericht auch Ostereier verwerten: So
verringern Sie Lebensmittelverschwendung und
versorgen lhren Kérper mit einer ausgewogenen
Mahlzeit. Frischer Karfiol hat, wie die meisten
regional hergestellten GemUsesorten, einen sehr
geringen CO2-FuBabdruck®.

N&hrwerte

Energie 510 kcal
Eiweil3 179
Fett 32g
Kohlenhydrate 319

“Der CO2-FuBabdruck gibt an, wie viele Treib-
hausgase durch ein Produkt oder eine Aktivitat
anfallen. Zu den Treibhausgasen zéhlen neben
Kohlendioxid (= CO2) auch Gase wie Methan
oder Lachgas. Letztere werden in CO2-Aquiva-
lente umgerechnet und in dem Gbergeordneten
Begriff ,CO2-FuBabdruck® mitbericksichtigt.

Tipp:

Verwenden Sie Kartoffelreste vom Vortag fiir den
Endivien-Erdapfel-Salat. Wahrscheinlich haben
Sie davon gehért, dass man den Endiviensalat
fur einen milderen Geschmack ein paar Minuten
in Wasser einlegt. Allerdings gehen damit auch
Vitamine und Mineralstoffe verloren. Unser Tipp:
Probieren Sie den Salat, ohne ihn in Wasser ein-
zulegen! Honig und Senf sorgen fiir ein mildes

Aroma.

Rein pflanzliche Alternative:

Bereiten Sie den Broselkarfiol mit Ol zu und
verwenden Sie gebratene Tofuwiirfel oder einen

Sojadip als Alternative zum Ei.
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Fisolengemiise mit Polentatalern
und Lollo-Rosso-Salat

Klimateller
Zutaten
Polenta
600ml  Vollmilch, 3,6% Fett
Y2 TL Salz (jodiert)
Muskatnuss, gemahlen
240g Polenta, roh
1EL Sonnenblumendl (10g)
120g Gouda, 45% F.i.T., gerieben,

zum Bestreuen

Rahmfisolen

800g
2 EL
1
120ml
100g
1

% TL

Salat
2 EL
1EL
1TL
200g

46

Fisolen/griine Bohnen, frisch, geputzt
Sonnenblumendl (20g)

Zwiebel (80g)
Gemiisesuppe/Gemiisebriihe
Frischkase, natur

Knoblauchzehe

Bohnenkraut, getrocknet

Salz (jodiert) und Pfeffer

Hesperidenessig (20g)
Rapsdl (10g)
Estragonsenf (5g)
Lollo Rosso

Salz (jodiert)

@ 4 Portionen

@ 20 Minuten

Zubereitung

ﬁ 20 Minuten

Fur die Polenta Milch mit Salz und Muskatnuss in einem Topf
aufkochen, Polenta einriihren und unter Rihren aufquellen
lassen. Von der Herdplatte ziehen und die Masse etwas aus-

kiihlen lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, mehrere runde Metallausstecher
hineingeben und die Polentamasse in die Ausstecher fiillen.
Sobald die Unterseite etwas Farbe hat, den Ring entfernen,
die Polentascheiben wenden und auf der anderen Seite gold-

gelb anbraten.

Fir das Gemise die Fisolen in 2-3 cm lange Stiicke schneiden
und in wenig Wasser 8-12 Minuten dinsten. Ol in einem
Topf erhitzen und geputzte, fein geschnittene Zwiebel hell
anrésten. Mit Suppe aufgieBen, Frischkdse und geputzte, fein
gehackte Knoblauchzehe unterriihren und die Fisolen mit der
Garflussigkeit zugeben. Fisolengemiise mit Salz, Pfeffer und

Bohnenkraut abschmecken.

Fur den Salat Essig, Ol, Salz und Senf gut verriihren. Gewa-
schenen Salat in mundgerechte Stiicke zupfen und mit dem
Dressing marinieren. Fisolengemiise mit Salat und Polenta-

talern anrichten und mit Kase bestreuen.



Erganzung:

GenieBen Sie nach dem Gericht frisches Obst
der Saison als Dessert. Der Klimatipp unten

unterstitzt Sie bei der Auswahl.

Klimatipp:

Orangen oder Mandarinen sind oft weit ge-
reist und belasten damit das Klima. Alternativ
empfehlen wir heimische Beeren oder Apfel.
Obst aus der Region punktet mit einem Mehr an

Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen.

N&hrwerte

Energie 662 kcal
Eiweil3 2449
Fett 28g
Kohlenhydrate 62g

Tipps:

¢ Alternativ zu Fisolen kénnen Sie Gemiise-
reste, Tiefkiihlgemise, Spinat oder Man-

gold verwenden.

e Wenn Sie keine Metallringe zu Hause
haben, kédnnen Sie die Polenta auf ein
Backblech streichen, kurz abkiihlen lassen,
in Rechtecke schneiden und in der Pfanne

braten.

Rein pflanzliche Alternative:

Bereiten Sie das Gemise mit pflanzlichem
Frischkéseersatz oder Seidentofu anstelle von
Frischk&se zu. Fir die Polenta kénnen Sie einen
Sojadrink anstelle von Milch verwenden. Be-

streuen Sie die Fisolen mit gerésteten Sonnen-

blumenkernen anstatt mit Kase.
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Uberbackene Erdapfelnudeln

mit Apfeln

Zutaten

1kg Erdépfel/Kartoffeln, mehlig
160g Weizenmehl, griffig
40g Weizengrie
2 Eigelb/Eidotter
160g Sauerrahm
100ml  Vollmilch, 3,6% Fett
1EL Zucker (16g)
4 groBe sauerliche Apfel (600g)
1 Prise Zimt, gemahlen
Salz (jodiert)
Ol fiir die Form

48

@ 20 Minuten @ 50 Minuten

Zubereitung

Kartoffeln in der Schale déampfen, schélen und noch heiB durch
eine Kartoffelpresse driicken. Kartoffeln mit Mehl, GrieB3, Eigelb

und Salz rasch zu einem Teig verkneten.
Backrohr auf 160 °C HeiBluft vorheizen.

Auf einer bemehlten Arbeitsfliche aus dem Teig ca. 3-4 cm
dicke Rollen formen. Teigrollen in 6 cm dicke Stiicke schneiden
und jedes Stiick zu einer kleineren Rolle formen. Die Kartoffel-
nudeln dicht an dicht in eine befettete Auflaufform schlichten

und im Rohr ca. 30 Minuten backen.

Sauerrahm, Milch und % EL Zucker verrihren, Giber die Nudeln

gieBen und weitere 10 Minuten backen.

In der Zwischenzeit gewaschene Apfel mit Schale grob reiben
und mit Zimt und restlichem Zucker vermengen. Apfel auf den
Kartoffelnudeln verteilen und weitere 10 Minuten backen.

Erdapfelnudeln mit etwas Zucker bestreut servieren.



Erganzung:

Lassen Sie sich dieses Gericht nach einem Salat
mit Kasewirfeln oder einer Linsen-Gemise-

Suppe schmecken.

Klimatipp:

Der Apfel ist eine der beliebtesten Obstsorten in
Osterreich, und das zu Recht: Verschiedene Sor-
ten punkten mit unterschiedlichem Geschmack,
und einige sind auch Uber die Wintermonate
gut im Keller lagerféhig. Mit dem Einkauf von
heimischen Apfeln verringern Sie Transportwege
und Treibhausgasemissionen. Doch Vorsicht: Je
langer die Apfel gelagert werden, desto mehr
Energie muss fir die Kuhlung aufgewendet
werden. In Osterreich wird jeder fiinfte Apfel
biologisch angebaut und damit unter einem

geringeren Einsatz von Pestiziden produziert.

N&hrwerte

Energie 592 kcal
Eiweil3 15¢g
Fett 119
Kohlenhydrate 98g

Tipps:

e Die Kochzeit von Kartoffeln oder Knollen-
gemise kdnnen Sie durch die Verwendung
eines Druckkochtopfes mit Siebeinsatz

verkiirzen.

+ Verfeinern Sie die Apfel mit ein paar
Rosinen und Zimt. Sie kdnnen das Rezept
auch abwandeln, indem Sie Birnen anstelle

von Apfeln verwenden.

Rein pflanzliche Alternative:

Bereiten Sie den Kartoffelteig mit ein bis zwei
Essloffeln Sojamehl anstelle von Dotter zu und
verwenden Sie einen Sojadrink fir den Guss.
Erganzen Sie das Gericht durch einen Dip aus

einer Sojajoghurtzubereitung und Zimt.
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Kirbis-Linsen-Suppe
mit gerostetem Brot

@ 4 Portionen

Klimateller
Zutaten
1 kleiner Hokkaido-Kiirbis
(5009 Kurbisfleisch
4 EL Rapsél (40g)
1 Zwiebel (80g)
2 Knoblauchzehen
200g rote Linsen, roh
500m|l  Wasser
20g Tahini/Sesammus
2 EL Schnittlauch, Petersilie oder Kresse
8 Scheiben Vollkornbrot (400g)

50

Salz (jodiert) und Pfeffer

@ 15 Minuten

Zubereitung

ﬁ 20 Minuten

Gewaschenen Kiirbis entkernen und mit der Schale grob

wiirfelig schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und geputzte, wiirfelig geschnittene
Zwiebel und Knoblauchzehen zusammen mit den Kiirbiswiirfeln
kurz anrésten. Gewaschene Linsen zugeben, salzen und 2 Mi-
nuten anbraten. Mit Wasser aufgieBen und zugedeckt kécheln

lassen, bis der Kiirbis weich ist.

Tahini zugeben, Suppe pirieren, mit Salz und Pfeffer abschme-

cken und mit gehackten Krautern bestreuen.

Brotscheiben in einem Toaster toasten, alternativ im Ofen oder

in einer Pfanne ohne Ol résten.



Erganzung:

Runden Sie die Mahlzeit mit einer Nachspeise,
zum Beispiel einer Sojajoghurtzubereitung oder

einem Sojapudding, ab.

Klimatipp:

Rote und gelbe Linsen haben eine wesentlich
kiirzere Kochzeit als schwarze, braune oder
Tellerlinsen. Durch die kurze Garzeit kdnnen
Sie Energie sparen. Darlber hinaus schonen
Sie auch das Klima: In der Produktion binden
Hilsenfriichte Stickstoff aus der Luft und stellen
sich somit selbst einen natirlichen Diinger her.
Die Herstellung von Hiilsenfrichten verursacht
nur ein Finftel der Treibhausgasemissionen im

Vergleich zur Fleischproduktion.

N&hrwerte

Energie 542 kcal
Eiweil3 21g
Fett 14g
Kohlenhydrate 719

Tipp:

Diese Suppe kénnen Sie mit jedem beliebigen
Gemiise zubereiten, auch GemUsereste eignen
sich hervorragend. Ebenso kénnen Sie verschie-
dene Hulsenfriichte, egal ob Bohnen, Erbsen,

Linsen oder Kichererbsen, verwenden.
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Spaghetti mit Linsenbolognese

und Zuckerhutsalat

@ 4 Portionen

52

Klimateller

Zutaten

Bolognese

4 EL Rapsdl (40g)

1 Zwiebel (80g)

2 Knoblauchzehen

2 kleine Karotten (80g)

Y rote Paprika (100g)

120g Berglinsen, roh

1EL Apfelessig (10g)

600g passierte Tomaten

120ml  Wasser

2 Lorbeerblatter

% TL Oregano, getrocknet
Salz (jodiert) und Pfeffer

Salat

200g Zuckerhut

2 EL Apfelessig (20g)

2 EL Olivensl (20g)

2 EL Krauter (Petersilie, Schnittlauch),
frisch oder tiefgekihlt (8g)
Salz (jodiert)

Nudeln

400g Spaghetti, eifrei

1,5l Wasser

Salz (jodiert)

@ 25 Minuten

Zubereitung

ﬁ 30 Minuten

Ol in einer Pfanne erhitzen und geputzte, fein geschnittene
Zwiebel und Knoblauchzehen hell anrésten. Gewaschene,
geriebene Karotten, gewaschene, fein wiirfelig geschnittene
Paprika und Linsen zugeben, kurz mitrésten, mit Essig ab-
[8schen und mit passierten Tomaten und Wasser aufgieBen.
Lorbeerblatter zugeben und kdcheln lassen, bis die Linsen
weich sind (ca. 30 Minuten). Sugo mit Salz, Pfeffer und Ore-

gano abschmecken.

Fur den Salat gewaschenen Zuckerhut in mundgerechte Sti-
cke zupfen und mit Essig, Ol, Salz und gehackten Krautern

marinieren.

Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen, abseihen und mit

Linsenbolognese und Salat servieren.



Erganzung:

Nach Belieben kénnen Sie den Salat mit einer
Handvoll Niisse verfeinern: Damit holen Sie sich

noch mehr wertvolle Fettsauren auf den Teller.

Klimatipp:

Greifen Sie fir dieses Rezept zu regionalen Lin-
sen aus Osterreich und zu passierten Tomaten
aus biologischem Anbau. Damit verringern Sie
Transportwege, Energieverbrauch und Umwelt-
belastungen: Der Einsatz vieler Unkrautvernich-

tungsmittel ist ndmlich im Bioanbau verboten.

N&hrwerte

Energie 623 kcal
Eiweil3 23g
Fett 11g
Kohlenhydrate 949

Tipps:

Sie kédnnen die Kochzeit von Linsen um ca.
15 Minuten verkirzen, wenn Sie sie vorher
fir etwa zwei Stunden in Wasser einwei-

chen. Wenn es schnell gehen soll, kénnen

Sie vorgegarte Linsen verwenden.

Die Linsenbolognese kénnen Sie in groBen
Mengen vorkochen und portionsweise

einfrieren.

Dieses Gericht kénnen Sie im Sommer auch
mit einem bunten Salat, zum Beispiel mit

knackigem Blattsalat, Paprika und Gurken,

kombinieren.
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Wirsingrouladen mit Erdapfelpiiree

und Rote-Ruben-Salat

54

@ 4 Portionen

Zutaten
Rouladen
160g Dinkelreis, roh
320ml  Wasser
280g Wirsingkohl (8 Blatter)
1 Zwiebel (80g)
2 EL Rapsél (20g)
320g gemischtes Faschiertes
(Rind und Schwein)
1TL Senf (5g)
% TL Majoran, getrocknet
1TL Weizenmehl, glatt (89)
1EL Sauerrahm (20g)
1TL Kimmel (5g)
Salz (jodiert) und Pfeffer
Pliree
7209 Erdapfel/Kartoffeln, mehlig
120ml  Vollmilch, 3,6% Fett
20g Butter
Salz (jodiert)
Muskatnuss
Salat
800g Rohnen/Rote Rilben/Rote Bete
40ml Wasser
2 EL Apfelessig (20g)
2 EL Rapsdl (20g)
2 EL geriebener Kren (20g)

Salz (jodiert)
Kiimmel

@ 40 Minuten ﬁ 60 Minuten

Zubereitung

Fur den Salat die gewaschenen, ungeschélten Roten Riben
im Ganzen rund 60 Minuten weich kochen, etwas abkihlen
lassen, schélen und grob raspeln. Wasser mit Essig, Kimmel
und Salz aufkochen und iiber die Riiben gieBen, Ol zugeben,
gut durchrithren und am besten mehrere Stunden ziehen lassen.

Mit Kren verfeinern.

Fir die Rouladen Dinkelreis waschen, in Wasser mit etwas Salz
30 Minuten kécheln und anschlieBend etwas abkiihlen lassen. 8
Wirsingbl&tter waschen, Strunk herausschneiden, in kochendem
Salzwasser 1 Minute kochen und anschlieBend kalt abschrecken.

Backrohr auf 180 °C vorheizen.

Geputzte Zwiebel fein wiirfelig schneiden, in Ol hell anrésten
und mit Dinkelreis, Faschiertem, Salz, Pfeffer, Senf und Majoran
gut durchmischen und 8 léngliche Rollen formen. Die Fiillung
in die Kohlblatter einschlagen, mit einer Rouladen-Nadel oder
Kiichengarn befestigen und in eine feuerfeste ungefettete
Auflaufform legen. Etwas Wasser zugieBen, Deckel draufgeben
und ca. 30 Minuten im Rohr garen. Die entstandene Fliissigkeit
aus der Auflaufform in eine Pfanne gieBen und die Form mit den

Rouladen in das noch warme ausgeschaltete Backrohr stellen.



In der Zwischenzeit Mehl mit Sauerrahm, Salz, Pfeffer und
Kiimmel verriihren, in den Bratensaft einriihren und unter

Rithren aufkochen lassen.

Fir das Piree Kartoffeln schalen und in Wasser kochen.
Die warmen Kartoffeln zusammen mit Milch und Butter mit
einem Kartoffelstampfer zu einem Pliree stampfen und mit

Salz und Muskatnuss abschmecken.

Rouladen mit SoBe, Piiree und Salat anrichten.

Klimatipp:

In der regionalen Metzgerei bekommen Sie die
passende Menge an frischem Faschierten fir
dieses Rezept. Fleisch mit dem rot-weil3-roten
AMA-Gutesiegel sichert die dsterreichische Her-
kunft und kurze Transportwege, damit haben Sie
einen groBen Einfluss auf das Klima. Den Besuch
in der Metzgerei kénnen Sie auch dafir nutzen,
Ihre direkten Lieferantinnen und Lieferanten und

damit den Transportweg néher kennenzulernen.

N&hrwerte

Energie 753 kcal
Eiweil3 31g
Fett 29g
Kohlenhydrate 779

Tipps:

e Alternativ zu Wirsing kénnen Sie China-

kohl- oder Krautblatter verwenden.

e Schélen und raspeln Sie die Roten Riben
mit nassen Handen, so verfarbt sich die
Haut nicht.

¢ Das Piree kénnen Sie auch mit dem Hand-
mixer mixen, dann wird es luftiger. Dazu
mussen die Kartoffeln aber richtig mehlig

sein, sonst wird das Puree klebrig.

e Die Kochzeit fiir die Roten Riiben kénnen
Sie zu Hause einsparen, wenn Sie vor-
gegarte kaufen oder einen Salat aus dem

rohen Gemise zubereiten.

Rein pflanzliche Alternative:

Verwenden Sie Linsen anstelle von Faschiertem
und eine pflanzliche Kochcreme anstatt Sauer-

rahm und bereiten Sie das Piiree mit einem

Pflanzendrink zu.
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Rotkrautstrudel mit Krauter-Walnuss-Dip
und Petersilienerdapfel

58

Klimateller

Zutaten
Strudel
600g Rotkraut (ca. % Krautkopf)
1TL Salz (jodiert) (5g)
1 kleiner Apfel (100g)
1 Zwiebel (80g)
1 EL Rapsél (10g)
1 EL Apfelessig (10g)
140ml  Wasser
2 Lorbeerblatter
2 Eier
1 Pkg.  Strudelteig (120g)
2TL Rapsdl (10g)
60g Walnusse

Pfeffer

auBerdem: Backpapier

Petersilienerdapfel

1kg
20g
2 El

Dip
120g
240g
2 EL
1EL
20g

Erdépfel/Kartoffeln, festkochend
Butter

Petersilie, frisch oder tiefgekiihlt (6g)
Salz (jodiert)

Sauerrahm

Naturjoghurt, 3,6% Fett

Petersilie, frisch oder tiefgekuhlt (6g)
Schnittlauch, frisch oder tiefgekiihlt (6g)
Walnusse, gehackt

Salz (jodiert)

@ 4 Portionen

@ 30 Minuten @ 60 Minuten

Zubereitung

Fir den Strudel geputztes Rotkraut in feine Streifen schnei-
den, in einer Schissel mit Salz vermischen und ziehen lassen.
Wéhrenddessen gewaschenen Apfel mit Schale grob reiben.
Geputzte Zwiebel fein wiirfelig schneiden und in 1 EL Ol hell
anrésten. Apfel und Kraut zugeben und kurz mitrésten, mit
Essig abléschen und mit Wasser aufgieBen. Lorbeerblatter
und Pfeffer zugeben und 15 Minuten diinsten lassen. Rotkraut
etwas abkiihlen lassen und abseihen. Eier versprudeln und ca.
zwei Drittel zum Kraut geben, restliches Ei zum Bestreichen des

Strudels beiseitestellen.
Backrohr auf 180 °C HeiBluft vorheizen.

Ein Strudelteigblatt auf einem sauberen, bemehlten Geschirr-
tuch ausbreiten und mit 1 TL Ol betraufeln. Zweites Strudelteig-
blatt darauflegen und ebenfalls mit 1 TL Ol betraufeln. Kraut auf
dem unteren Drittel des Teiges verteilen und gehackte Nisse
darlberstreuen. Teigenden auf der Breitseite einschlagen,
Strudel einrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech heben. Strudel mit dem restlichen Ei bestreichen und im

Backrohr 30 Minuten goldbraun backen.



Fur die Petersilienerdépfel gewaschene Kartoffeln in der
Schale kochen oder démpfen, abseihen, abkiihlen lassen,
schilen und vierteln. Butter in einer Pfanne zerlassen,
Kartoffeln mit gehackter Petersilie darin schwenken und

mit Salz abschmecken.

Fir den Dip Sauerrahm, Joghurt, gehackte Krduter und

gehackte Walnliisse verriihren und mit Salz abschmecken.

Klimatipp:

Waren Sie schon einmal auf einem Wochen-
oder Bauernmarkt? Ein Besuch lohnt sich: Dort
bekommen Sie regionale und saisonale Lebens-
mittel, sparen Verpackungsmiill und Transport-
wege und unterstitzen damit die heimische

Landwirtschaft.

N&hrwerte

Energie 711 kcal
Eiweil3 20g
Fett 35¢g
Kohlenhydrate 719

Tipps:

¢ Nach Belieben kénnen Sie den Strudel
mit Nelken, Zimt und Kiimmel verfeinern.
Damit holen Sie sich den winterlichen

Geschmack auf den Teller.

e Ergénzen Sie das Gericht mit einem

knackigen Wintersalat.

Rein pflanzliche Alternative:

Sie kénnen das Ei in der Strudelftllung weg-
lassen und einen Sojadip zubereiten. GenieBen
Sie nach dem Strudel ein Dessert auf Sojabasis
fur eine ausgewogene Mahlzeit und eine aus-

reichende Energie- und Proteinzufuhr.
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Linsen mit Semmelknédeln

und Endiviensalat

@ 4 Portionen

60

Klimateller

Zutaten

Linsen

280g Berglinsen, roh

2 Lorbeerblatter

Zall Thymian, getrocknet

Y2 TL Bohnenkraut, getrocknet

1 Zwiebel (80g)

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsél (20g)

1EL Weizenmehl, glatt (20g)

120ml  Gemiisesuppe/Gemiisebriihe

1 EL Apfelessig (10g)

1TL Senf (5g)

2 EL Petersilie, frisch oder tiefgekihlt (6g)
Salz (jodiert) und Pfeffer

Knédel

1 Zwiebel (80g)

2 EL Rapsél (20g)

240g Knédelbrot/Semmelwiirfel

2 EL Petersilie, gehackt (6g)

200ml  Vollmilch, 3,6% Fett

4 Eier
Salz (jodiert) und Pfeffer
Muskatnuss

Salat

240g Endiviensalat

2 EL Apfelessig (20g)

2 EL Rapsdl (20g)

1TL Senf (5g)

1TL Honig (10g)

Salz (jodiert)

@ 25 Minuten @ 40 Minuten

2 Std. Einweichzeit

Zubereitung

Linsen fiir ca. 2 Stunden in reichlich Wasser einweichen und

anschlieBend abseihen.

1| Wasser mit Linsen, Lorbeerblattern, Thymian und Bohnen-
kraut aufkochen, 25 Minuten kécheln lassen und abseihen.

Geputzte Zwiebel und Knoblauchzehe fein wiirfelig schneiden
und in Ol anrésten, Mehl zugeben, mit kalter Suppe aufgieBen
und unter Rihren (mit dem Schneebesen) aufkochen lassen.
Linsen zugeben, mit Essig und Senf wiirzen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, 5 Minuten kdcheln lassen und gehackte Petersilie

einriihren.

Fir die Semmelknddel geputzte Zwiebel fein wiirfelig schneiden
und in Ol hell anrésten. Semmelwiirfel mit gehackter Petersilie,
gerdsteter Zwiebel, Milch, Eiern, Pfeffer, Salz und Muskatnuss
in eine Schissel geben, gut vermischen und 10 Minuten ziehen
lassen. Ist die Masse zu feucht, etwas Mehl zugeben; ist sie
zu trocken, noch etwas Milch zugeben. Die Knédelmasse hat
die richtige Konsistenz, wenn sie nicht zu sehr an den Handen
klebt und die Knédel gut formbar sind. Mit nassen Hénden 8
Knédel formen und in reichlich Salzwasser 15-20 Minuten leicht

kocheln lassen.

Fiur den Salat gewaschene Endivienblatter in feine Streifen
schneiden. Fiir die Marinade Essig, Ol, Senf, Honig und Salz

vermischen und den Salat marinieren.



Klimatipp:

Kochen Sie gréBere Mengen Knddel und SoBe
vor und lagern Sie diese fir die ndchsten Tage
im Kiihlschrank oder frieren Sie sie portions-
weise ein. Damit machen Sie die Lebensmittel
l&nger haltbar, sparen Zeit und Abfall. Zuséatzlich
schaffen Sie sich einen abwechslungsreichen,

ausgewogenen Speiseplan.

N&hrwerte

Energie 734 kcal
Eiweil3 34g
Fett 25¢g
Kohlenhydrate 819

Tipps:

e Die Semmelknddel kénnen Sie alternativ
in einem Siebeinsatz ber Dampf oder im

Dampfgarer garen.

e Probieren Sie zur Abwechslung einmal
Bitterstoffe! Wenn Sie den Endiviensalat
nur kurz waschen, ohne ihn einzuweichen,
schmeckt er zwar etwas bitter, tut aber

gut: Diese Stoffe regen die Verdauung an.

* Diese LinsensoBe eignet sich auch als

Sugo fiir Spaghetti.

Rein pflanzliche Alternative:

Bereiten Sie die Semmelknddel mit einem Pflan-
zendrink und Ei-Ersatz zu. Den Salat kénnen Sie

mit Agavendicksaft statt Honig abschmecken.
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Erdapfelgrostl mit Gemise

und Rauchertofu

@ 4 Portionen

62

Klimateller
Zutaten
200g K&ferbohnen, roh (=460g gekocht)
1,2kg  Erdépfel/Kartoffeln, festkochend
40g Sonnenblumenkerne
4 kleine Karotten (200g)
200g Knollensellerie (geschéltes Gewicht)
1 Zwiebel (80g)
4009 Tofu, gerduchert
100g Lauch
4 EL Rapsdl (40g)
100g Erbsen, frisch oder tiefgekiihlt
2 EL Petersilie, frisch oder tiefgekihlt (6g)
2 EL Kurbiskerndl (20g)

Salz (jodiert) und Pfeffer
Majoran, getrocknet

@ 20 Minuten

8 Std. Einweichzeit

ﬁ 70 Minuten

Zubereitung

Kaferbohnen ca. 8 Stunden oder Giber Nacht in reichlich Was-
ser einweichen, am néchsten Tag abseihen und in frischem

Wasser weich kochen (ca. 60 Minuten).
Kartoffeln in der Schale déampfen und auskiihlen lassen.

Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne anrdsten und
beiseitestellen. Gewaschene Karotten und Sellerie wiirfelig
schneiden und mit 4 EL Wasser bei geschlossenem Deckel
bissfest diinsten. Geputzte Zwiebel fein wirfelig, Tofu
wiirfelig und geputzten Lauch in Ringe schneiden. Kartoffeln

schélen und blattrig schneiden.

In einer groBen Pfanne Zwiebel und Lauch in Ol hell anrésten,
Tofu zugeben und kurz mitrésten. Kartoffelscheiben zugeben
und gut anbraten. Gemiisewturfel, Bohnen und gewaschene
Erbsen zugeben und mitrésten. Gréstl mit Salz, Pfeffer und
Majoran abschmecken und mit Sonnenblumenkernen, gehack-

ter Petersilie und Kirbiskerndl garniert servieren.



Klimatipp:

Sparen Sie Geld und Abfall: Verwenden Sie beim
Lauch die ganze Stange, vom Wurzelansatz bis
zu den griinen Spitzen. Ins Gréstl passt jedes
Gemtse der Saison! Probieren Sie Kirbis, Zuc-

chini, Pastinake, Petersilienwurzel, Topinambur,

Spargel...

N&hrwerte

Energie 688 kcal
Eiweil 30g
Fett 26g
Kohlenhydrate 779

Tipp:

Dieses Gericht eignet sich sehr gut, um Reste

von Kartoffeln, Gemiise oder Hiilsenfriichten zu

verwerten.
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Rindfleischgulasch mit Polenta
und Fisolen-Rote-Riben-Gemiise

64

@ 4 Portionen

Zutaten

Gulasch

4 Zwiebeln (320g)

80g Knollensellerie (geschéltes Gewicht)

2 kleine Karotten (80g)

4 EL Rapsdl (40g)

1EL Paprikapulver, edelsiB (16g)

1EL Essig (10g)

% TL Gemiisesuppenpulver/
Gemiisesuppe gekornt

500ml  Wasser

500g Rindsgulaschfleisch

8 Wacholderbeeren, ganz
2 Lorbeerblatter
1TL Majoran, getrocknet

1 EL gehackte Petersilie, frisch oder
tiefgekiihlt (3g)
Salz (jodiert) und Pfeffer

Gemiise
360g Rohnen/Rote Riilben/Rote Bete
280g Fisolen/griine Bohnen, frisch, geputzt
1 Zwiebel (80g)
2 EL Rapsdl (20g)
100ml  Wasser
Salz (jodiert) und Pfeffer

Polenta
320g MaisgrieB3/Polenta, roh

@ 30 Minuten ﬁ 80 Minuten

Zubereitung

Geputzte Zwiebeln, Sellerie und gewaschene Karotten grob
wiirfelig schneiden und in Ol anrésten. Paprikapulver zugeben,
kurz mitrésten, mit Essig abléschen, Suppenpulver einriihren
und mit Wasser aufgieBen. Kécheln lassen, bis das Gemise
weich ist, und die SoBe purieren. Fleischwiirfel und Gewiirze
in die plrierte SoBe geben und zugedeckt 1 Stunde unter ge-
legentlichem Umriihren garen, bei Bedarf noch etwas Wasser

zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir das Gemiise gewaschene Rote Riiben mit der Schale kochen
(ca. 60 Minuten), etwas auskihlen lassen, schalen und wiirfelig
schneiden. Fisolen in Stiicke schneiden. Geputzte Zwiebel fein
wiirfelig schneiden und in Ol anrésten. Fisolen zugeben, kurz
mitrdsten, mit Wasser aufgieBen und 10 Minuten dinsten.
Rote-Riiben-Wiirfel zugeben, kurz mitdiinsten und mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Fir die Polenta MaisgrieB mit Suppe unter Rithren aufkochen
und auf der ausgeschalteten Herdplatte unter gelegentlichem

Rihren ausquellen lassen.



Klimatipp:

Weniger Fleisch und dafir hochwertige Qualitat
tun dem Kérper und dem Klima gut. Aktuell liegt
der Fleischverzehr in Osterreich bei etwa 1,2
Kilogramm pro Person und Woche, das ist drei-
mal mehr als empfohlen wird. Die Herstellung
eines Kilogramms Rindfleisch verursacht 13 Kilo-
gramm Treibhausgasemissionen und benétigt
Uber 15.000 Badewannen voll Wasser, das sind
mehr als zwei Millionen Liter. Der Fleischratgeber
des WWEF hilft bei der Auswahl und zeigt auch
pflanzliche Alternativen auf:

https://www.wwf.at/nachhaltig-leben/tipps-rat-

geber/wwi-fleischratgeber/.

N&hrwerte

Energie 738 kcal
Eiweil3 38g
Fett 229
Kohlenhydrate 82g

Tipp:

Fur den Fall, dass Sie tibrige Polenta zu Hause
haben: Streichen Sie die noch warme Polenta auf
ein Blech. Nach dem Erkalten schneiden Sie sie
in Scheiben und braten sie fiir die ndchste Mahl-
zeit an. Alternativ kdnnen Sie sie auch zu einem

Auflauf oder in einer Strudelfiille verarbeiten.

Rein pflanzliche Alternative:

Bereiten Sie das Gulasch mit Seitan anstelle von

Fleisch zu.
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Wurzelgemisecurry mit Wels,
Thymianlinsen und Friséesalat

66

@ 4 Portionen

Zutaten

Curry

4 Frihlingszwiebeln/Jungzwiebeln (120g)

480g Wurzelgemise (je 120g Karotten,
Pastinaken, Petersilienwurzel und
geschélter Knollensellerie)

2 EL Rapsél (20g)

Y5 TL Kreuzkiimmel (2,5g)

Y TL Korianderkdrner, zerstoBen (2,5g)

1TL Kurkuma, gemahlen (5g)

120ml  Gemiisesuppe/Gemiisebriihe

120ml  Sahne/Schlagobers

400g Welsfilet (4 Stiick a 100g)

Salz (jodiert) und Pfeffer (schwarz
und weil)

Thymianlinsen

200g
400ml
1
1EL
1EL

Salat
200g
% TL
2 EL

rote Linsen, roh

Wasser
Frihlingszwiebel/Jungzwiebel (30g)
Rapsél (10g)

Essig (10g)

Thymian, frisch oder tiefgekuhlt
Salz (jodiert) und Pfeffer

Friséesalat
SojasoBe (2,59)
Rapsdl (20g)

@ 20 Minuten @ 20 Minuten

Zubereitung

Fur das Curry geputzte Frithlingszwiebeln ringelig schneiden,
gewaschenes und geputztes Wurzelgemiise in feine Streifen
schneiden (alternativ grob reiben) und in 1 EL Rapsél leicht
anrésten. Gewlirze zugeben, kurz mitrésten, damit sich die
Aromen entfalten, mit Suppe ablédschen und Gemise bissfest

garen. Sahne zugieBen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Welsfilets salzen und auf der Hautseite in 1 EL Rapsél anbraten,

wenden und noch kurz auf der zweiten Seite braten.

Linsen in Wasser 10 Minuten kochen und von der Herdplatte
nehmen. Geputzte Friihlingszwiebel ringelig schneiden, in Ol
hell anrésten, Linsen zugeben und mit Essig abléschen. Bei
Bedarf etwas Wasser zugeben. Thymianblatter zugeben und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gewaschenen Salat in mundgerechte Stiicke zupfen und mit

SojasoBe und Ol marinieren.



Erganzung:

Um die Mahlzeit abzurunden, empfehlen wir

Ihnen ein Stiick heimisches Obst als Nachspeise.

Klimatipp:

Bevorzugen Sie heimischen Wels fiir dieses Ge-
richt. Wenn Sie zu importiertem SiiBwasser- oder
Meeresfisch greifen, achten Sie beim Einkauf
auf nachhaltige Fangmethoden und Gitesiegel
wie MSC oder ASC. Der WWEF-Fischratgeber
unter https://fischratgeberwwf.at/ bietet dazu

einen Uberblick. Verwenden Sie alternativ tief-

gekihlten Fisch.

N&hrwerte

Energie 655 kcal
Eiweil3 299
Fett 36g
Kohlenhydrate 379

Tipp:

Fur das Curry eignen sich Reste von Wurzel-
gemise, Stangensellerie und Paprikaschoten

sehr gut.

Rein pflanzliche Alternative:

Verwenden Sie Rauchertofu anstelle von Fisch
und eine pflanzliche Sahnealternative, zum Bei-

spiel Hafer- oder Sojacreme.
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Abbildung 1: Evidenzbasierter theoretischer Modellteller (eigene Darstellung)

Abbildung 2: Der gesunde und nachhaltige Teller (praxisbezogen)....
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