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JANUAR

JANUAR

Der Januar verwohnt uns mit seinen zahlreichen
Kohlsorten, dem geschmacksintensiven Wurzelgemuse
und dem nussigen Feldsalat. Leicht lassen sich leckere
und gesunde Speisen kreieren, welche nach den Uppigen
Adventsleckereien wie gelegen kommen.

Nur bei dem Blick auf das regionale Obstangebot sieht
es etwas mau aus. Ganz alleine steht der Apfel da,
welcher mit seinen vielen Vitaminen und Mineralstoffen
unverzichtbar fur unser Immunsystem ist.

Doch auch der regionale Apfel bringt im Januar eine
hohe CO_-Bilanz mit sich. Die Lagerhallen benotigen
viel Energie und sorgen dafir, dass dessen Klimabilanz
genauso hoch ist wie die von suidlandischen Fruchten
mit einem welteren Transportweg.

Aus diesem Grund konnen wir im Winter unser
Obstangebot auf europaische Zitrusfriichte der Saison
erweitern. Am besten greift ihr auf Bio-Friichte aus
unseren Nachbarlandern wie Italien oder Spanien
zuruck.
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BASICS & VORRATSKUCHE

VEGANE LEBERWURST

Man mag diese Paste vegane Leberwurst’ nennen oder einfach nur als braune Pampe bezeichnen.
Aber der wichtigste Fakt ist: sie schmeckt einfach nur sooooo gut! Wirklich alle, die ich bisher

davon probieren lassen habe, hat es aus den Socken gehauen. Die meisten meinten sogar, dass es
besser schmeckt als die echte Leberwurst. Was will man mehr? Probiert es aus und tberzeugt euch von

dem herzhaft-wirzigen Geschmack!

CO,-EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 451 g
tierisch

ZUTATEN

Fir 1 Glas:

1/2 Zwviebel
1/2 Apfel

2 EL Rapsol

1 Prise Muskat, Koriander,
Kardamom, Zimt, Thymian

1 EL Majoran, getrocknet

250 g gekochte Kidneybohnen
(entspricht 100 g getrockneten
oder 1 Glas/Dose)

2 TL Zitronensaft oder weilder
Fssig (je nach Zitronen-Saison)

2 TL Senf, mittelscharf
1 EL Petersilie, gehackt
1/2 TL Rauchsalz

1/2 TL Salz

viel Pfeffer

1160 g, mit Schweinefleisch

ZUBEREITUNG

Schnibbeln: Die Zwiebel und den Apfel in kleine Sticke
schneiden.

Braten: Zwiebel- und Apfelsticke mit einem EL Ol glasig
anbraten.

Zum gebratenen Zwiebel-Apfel-Gemisch die Gewtirze (Muskat,
Koriander, Kardamom, Zimt, Thymian) samt dem Majoran
zugeben. Bei mittlerer Hitze kurz anbraten, so dass sich die
Aromen entfalten konnen.

Mixbehilter: Wahrenddessen Kidneybohnen in ein
Puriergefals fullen. Zitronensaft/Essig, Senf, Petersilie,

1 EL Ol, Rauchsalz, Salz und Pfeffer hinzufuigen Die gebratene
Zwiebel-Apfel-Gewlrz-Mischung zugeben.

Piirieren: Mit einem Stabmixer ptrieren. Ist die Masse zu
trocken, dann mit einem Schuss Ol oder Wasser nachhelfen.
Die fertige Paste in ein Schraubglas fiillen.

AUFBEWAHRUNG

Die Leberwurst halt sich in einem Schraubglas bis zu 5 Tage
im Kuhlschrank. Fur eine langere Haltbarkeit die Wurst
immer mit einem sauberen Loffel oder Messer entnehmen.

VERWENDUNG

Als Aufstrich fur Brot, Brotchen, Maiswaffeln.

Als Beilage zu Quark und Kartoffeln.

Pur zum Loffeln, wenn einem der Zahn nach etwas
Herzhaftem tropft.
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GRUNKOHL GOODNESS

Dieser ist mein absoluter Lieblingssalat im Winter. Er ist frisch, knackig und dank des Dressings auch
noch super cremig. On top gibt es knusprig gerostete Stlslupinensamen. Sie erinnern geschmacklich
etwas an Kichererbsen und verleihen dir mit ihrem hohen Proteingehalt eine ordentliche Portion
Power. Die Lupine ist eine nachhaltige Hulsenfrucht, welche auf einheimischen Ackern angebaut
werden kann und ein wahres Wundermittel fiir den Boden ist. Aus diesem Grund gibt es sie
mittlerweile, wie Kichererbsen im Glas, in Bioldden oder gut sortieren Supermarkten zu kaufen.

Also nichts wie los und lernt diesen neuen Superstar kennen!

CO,-EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 474 g
tierisch
ZUTATEN

FUr 2 Portionen:
Fiir die crunchy Lupinen:

200 g gekochte Lupinen (ent-

spricht 1 Glas), alternativ Kicher-

erbsen
1-2 rote Zwiebeln

1 EL Olivendl

1 TL Paprika-, Kreuzkimmel-, und

Knoblauchpulver

Salz und Pfeffer

Fiir den Salat:

250 g frischer Griinkohl
2 Apfel

Fiir das Dressing:

3 EL Tahini (Sesammus)
1 EL Olivenol

1 EL Senf, mittelscharf
2 EL Apfelessig

1 Prise Zucker

Salz und Pfeffer

Zum Servieren:

4 EL Saatenmix (siehe Basics)

Granatapfelkerne, optional

2184 g, mit gebratenem Hithnchen und Feta

ZUBEREITUNG

Fiir die crunchy Lupinen: Den Backofen auf 180 °C Ober-
und Unterhitze vorheizen.

Die Lupinen absptlen und in eine Schiissel geben. Diese
mit kochendem Wasser tibergiellen und fir 5 Minuten
ziehen lassen. Das zieht die Bitterstoffe heraus. Erneut
abgieflen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech ge-
ben. Die Zwiebel schélen, in Achtel schneiden und mit auf
das Backblech geben. Olivenol, Gewtlirze, Salz und Pfeffer
dartiber geben. Alles miteinander vermengen. Fir 25-30
Minuten im Ofen backen. Dabei hin und wieder umrihren,
damit sie von allen Seiten schon knusprig werden.

Fiir den Salat: Griinkohl waschen und Blatter vom
Stangel in eine Salatschiissel abzupfen. Die Apfel in
Scheiben schneiden.

Fiir das Dressing: Tahini, Olivendl, Senf, Apfelessig, Salz,
Pfeffer und 1 EL Wasser vermischen. Uber den Grunkohl ge-
ben und mit sauberen Handen in den Salat ,einmassieren®.

Zusammenfiigen: Dem Grunkohl die Apfelstiicke, Lupinen
und Zwiebeln zufugen. Alles kurz vermengen.

Zum Servieren: Auf 2 Schalen verteilen und mit dem
Saatenmix servieren.

HINWEIS

Da Griinkohl ein knackiges Gemuse ist, lasst sich dieser
Salat auch super als Meal Prep vorbereiten.

Falls ihr in eurem Einkaufsmarkt keine gekochten Lupinen
auftreiben konnt, dann greift alternativ auf Kichererbsen zu-
rick. Nehmt hier am besten die Bio-Variante aus der Region,
um die CO -Emissionen so gering wie moglich zu halten.



144 OKTOBER




OKTOBER

KARTOFFEL-LINSEN-PUFFER

MIT APFELMUS

Reibekuchen, Reiberdatschi oder Kartoffelpuffer sind ein traditionelles Gericht aus Deutschland,
Tschechien, der Slowakei, Polen, Osterreich und Bulgarien.Je nach Region und Geschmack werden sie
mit siffen oder salzigen Beilagen serviert. Ich esse sie am liebsten mit Apfelmus. Da das ,klassische"
Rezept Ei enthalt, habe ich eine Alternative kreiiert. Flir den extra Proteinkick und den gewissen Biss
werden gekochte gelbe Linsen unter den Teig gemischt. Probiert es aus und tiberzeugt euch selbst.

CO,-EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan
tierisch

ZUTATEN

Fur 2-3 Personen:

100 g gelbe/rote Linsen
1 Zwiebel

400 g Kartoffeln

1 TL Salz

2 EL Mehl

1 EL Speisestarke

3 EL Raps6l zum Braten
Zum Servieren:
Apfelmus (siehe Basics)

Rubenzucker

1072 g, mit Eiern und Butterschmalz

ZUBEREITUNG

Die Linsen: in einem Sieb kalt abspiilen.

In einem Topf mit 300 ml Wasser und einer Prise Salz
aufkochen. Hitze reduzieren und fir weitere 5-10 Minuten
garen, bis sie zerfallen. Die Linsen abgieffen und abkiihlen
lassen.

Zwiebel und Kartoffeln: schilen und mit einer Reibe grob
raspeln. In einer Schissel vermengen und gut salzen.
Etwas ziehen lassen.

Fiir die Puffer: Die gekochten Linsen mit einer Gabel leicht
zerdrliicken und zu der Kartoffelmasse geben. Mit den
Handen nochmal kraftig durchkneten. Die Masse in ein
Kichensieb geben und das tiberschiissige Wasser fest mit
den Handen ausdricken. Die Masse zuruick in die Schussel
fillen und mit Mehl und Speisestarke vermengen.

Zum Braten: Ol in Pfanne erhitzen. Mit einem gehaduften

EL die Puffer in der Pfanne portionieren und flach dricken.

Beidseitig fiir etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze knusprig
braun braten.

Zum Servieren: Die fertigen Reibeklichlein mit Zucker und
etwas Apfelmus geniefSen.

HINWEIS

Thr esst lieber herzhaft? Gar kein Problem. Einfach anstelle
des Apfelmuses einen wiirzigen Krauterquark auf Sojabasis
dazu reichen.
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POLENTA MIT MEDITERRANEM GEMUSE

Dieses Gericht habe ich kennengelernt, als meine liebe Mitbewohnerin Johanna mich an einem
entspannten Sommerabend bekocht hat. Kaum hatte ich den ersten Loffel im Mund, war ich sofort hin
und weg! Diese mediterranen Aromen in Kombination mit der cremigen Polenta — pures sommerliches
Comfort-Food! Traditionell wird die Polenta mit Parmesan verfeinert. Flir weniger
Treibhausgas-Emissionen habe ich die selbst gemachte vegane Alternative verwendet.

CO, - EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 1375 g
tierisch 1698 g, mit Parmesan
ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fur 2-3 Portionen:

Fiir das Gemiise:

1 Zucchini

1 Aubergine

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

1 EL Balsamico-Essig

125 g gekochte Kichererbsen
(entspricht 50 g getrockneten oder
1/2 Glas/Dose)

1 Dose Cherry-Tomaten (400 g)

2 EL Tomatenmark + 100 ml Wasser
1 Zweig Rosmarin, klein gehackt
Fiir die Polenta:

1 Liter Wasser + 1 TL Salz

200 g Polenta/Maisgriels

4 EL Hefeflocken oder veganer
Parmesan (siehe Basics)

1 Zweig Rosmarin, klein gehackt
Salz und Pfeffer
Zum Servieren:

veganer Parmesan (siehe Basics)

Fiir das Gemiise: Zucchini und Aubergine in 1-2 cm grolle
Whurfel schneiden. Diese auf ein Backblech verteilen und
mit 1 TL Salz bestreuen. Alles gut vermengen und fur

10 Minuten ziehen lassen.

Zwiebel und Knoblauch klein hacken. In einer Pfanne mit
dem Ol bei niedriger Hitze glasig andunsten.

Nun Zucchini und Aubergine portionsweise mit den
Héanden Uber der Spule kraftig ausdriicken, so dass tiber-
schissiges Wasser entweicht. Anschliellend der Pfanne mit
Zwriebel und Knoblauch zuftigen.

Das Gemuse fiir 5-10 Minuten zugedeckt garen. Danach mit
Balsamico-Essig abloschen.

Kichererbsen, Tomaten, Tomatenmark, Wasser und Ros-
marin zufigen. Fur 10 Minuten einkocheln lassen. In der
Zwischenzeit die Polenta zubereiten.

Fiir die Polenta: In einem Topf das Wasser mit dem Salz
zum Kochen bringen.

Die Polenta mit einem Schneebesen fur 3 Minuten einrith-
ren, um Klumpenbildung zu vermeiden.

Hefeflocken oder veganen Parmesan und den klein gehack-
ten Rosmarin zugeben.

Bei geringer Warmezufuhr unter gelegentlichem Rithren
ca. 10 Minuten quellen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren: Das mediterane Gemuse mit der Polenta
auf die Teller verteilen und mit dem veganen Parmesan
servieren.
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SOMMERLICHER HIRSE-HIMBEER-KUCHEN

Fruchtig-frisch und leicht fir den Sommer. Angelehnt ist dieser Kuchen an den Belgischen
Reisfladen. Dieser ist eine Art Milchreiskuchen mit einem flufigen Hefeboden. Fur eine Variante mit
geringem CO -AusstofS greife ich auf regionale Zutaten zurtuck. Deshalb habe ich anstatt der
klassischen Milchreisfullung in Hafermilch gekochte Hirse gewahlt. In Kombination mit frisch
gepfliickten Himbeeren ist dies ein sommerliches Traumchen.

CO,-EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 872 g
tierisch

ZUTATEN

Fur 1 Kuchen, @ 28 cm:

Hefe-Teig:

100 ml Hafermilch, lauwarm

25 g Rubenzucker

20 g frische Hefe

200 g Mehl, gerne Dinkel
40 g Margarine

1 Prise Salz

Fiillung:

100 g Hirse

30 g Rubenzucker

400 ml Hafermilch

100 ml Wasser

1 Prise gemahlene Vanille
Himbeer-Mus:

150 g Himbeeren

1 Schuss Zitronensaft
Topping:

300 g Sojajoghurt

1 Packchen Vanillezucker

Zitronenschale und Saft
1/2 Bio-Zitrone

50 g Himbeeren

2208 g, mit Vollmilch, Butter, Milchreis und Joghurt

ZUBEREITUNG

Fiir den Teig: lauwarme Hafermilch mit Hefe und
Zucker verruhren und 5 Minuten ruhen lassen.
Zusammen mit den restlichen Teigzutaten zu einem
homogenen Hefeteig kneten. Den Teig mit einem Tuch
bedeckt an einem ruhigen, warmen Ort fir ca. 1 h gehen
lassen.

Fiir die Fiillung: Hirse, Zucker, Hafermilch, Wasser und
Vanille in einen Topf geben und unter Rihren fur

ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis die Hirse gar und die
Flussigkeit aufgesaugt ist. Den Topf vom Herd nehmen
und zugedeckt abkiihlen lassen.

Fiir das Himbeer-Mus: 150 g Himbeeren mit einem
Schuss Zitronensaft zu einem sdmigen Mus plrieren.

Fiir das Topping: Sojajoghurt, Vanillezucker, Zitronen-
saft und Zitronenschale miteinander verrihren.

Zusammenfiigen: Die Kuchenform mit etwas Margarine
einfetten und mit dem Hefeteig auskleiden. Teig mit
einer Gabel einstechen.

Ofen auf 180 °C Ober-und Unterhitze vorheizen.

Abgekiihlte Hirse-Fullung mit der Hélfte des Toppings
und den restlichen 50 g Himbeeren verrtthren.

Die Hirsemischung auf dem Teig verstreichen. Danach
restliches Topping gleichmé&fig darauf verteilen.

Zum Schluss mit dem Himbeer-Mus verzieren.

Backen: Im Ofen fiir 20 Minuten backen. Ist der
Hefeteig goldbraun, den Ofen ausschalten. Kuchen fur
10 Minuten im Ofen stehen lassen. Danach vollstandig
abkihlen lassen.



VEGAN DAS KLIMA RETTEN?
DAS GEHT GANZ EINFACH UND NATALIE ZEIGT DIR, WIE!

Als Studentin und Instagram-Bloggerin der Fridays-For-Future-Generation
zeigt Natalie mit Leidenschaft anderen Menschen eine
unkomplizierte und zukunftsweisende Kiiche, welche kostlich
schmeckt und auch unser Klima schiitzt.

In ihrem Kochbuch begleitet sie dich mit 60 ausgefallenen Rezepten durch
das Jahr und prisentiert dir regionale Gemiisesorten in einem modernen Look.
Zu jedem Gericht gibt es statt den iiblichen Nahrwert-Tabellen eine Anzeige
der CO2-Emissionen. So erkennst du auf den ersten Blick, dass mit der richtigen
Zutatenwahl bis zu 60 % des Treibhausgases, im Vergleich zu tierischen
Produkten, eingespart werden kénnen.

Neben genialen Leckereien bekommst du einen monatlichen Saisonkalender

und sachkundige Tipps, wie du ganz einfach deinen 6kologischen FuRabdruck

rund um das Kochen verringern kannst und damit das Klima mehr schonst als
mit einem Elektroauto!

EIN KOCHBUCH FUR ALLE, DIE SICH AUF EINEN ERFRISCHENDEN INPUT
FREUEN UND GERNE NACHHALTIG KOCHEN UND LEBEN WOLLEN!

- MIERNI
GrunersSinn
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