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ZUSAMMENHANG ERNAHRUNG UND KLIMA

ZUSAMMENHANG

ERNAHRUNG UND KLIMA

Wie klimaschidlich ist unser Essen?

Unsere gewohnte Erndhrung bringt durch-
schnittlich pro Kopf in Deutschland fast genau-
so viele klimaschédliche Gase auf die Waage wie
der Bereich der gesamten Mobilitdt, ausgenom-
men der 6ffentlichen Infrastruktur.'

Autos
Ziige

Flugzeuge Erndhrung

Die Produktion und der Konsum von Lebensmit-
teln sind mit erheblichen Folgen fiir die Umwelt
und unser Klima verbunden. Wir bezahlen nicht
nur mit dem Preis im Laden dafiir, sondern auch
mit den Kilogramm an Treibhausgasen, welche
fir den Anbau, die Herstellung und den Trans-
port ausgestoflen werden. Damit du weilst, wo
genau die einzelnen Emissionen in der Lebens-
mittelproduktion entstehen, gebe ich dir im
Folgenden einen Einblick in alle Prozesse.

500 Liter Methan i
am Tag

10 kg Mist und
Giille am Tag

Warum sind tierische Produkte so klimaschid-
lich?

Weltweit sind 1/3 aller Emissionen erndhrungs-
bedingte Treibhausgasemissionen.? Dabei ent-
scheiden die Art des Lebensmittels und dessen
Herstellung, Verarbeitung, Transport und Aufbe-
wahrung tiber die Menge der ausgestofSenen Kli-
magase. Tierische Produkte, wie Fleisch, Milch
und Eier, verursachen 44 % der Treibhausgase.
Bei der Produktion pflanzlicher Produkte werden
gerade mal 8 % emittiert.® Schon immer hat sich
der Mensch von tierischen Produkten erndhrt.
Jedoch nicht in den Massen, wie wir es heutzu-
tage tun. Die steigende Nachfrage im Zusammen-
hang mit dem stetigen Bevolkerungswachstum
zehrt an den Kréften unseres Planeten. Laut des
Fleischatlases 2021 der Boll-Stiftung hat sich der
Fleischkonsum in den letzten 20 Jahren mehr als
verdoppelt.* Allein in Deutschland werden pro
Kopf durchschnittlich taglich 160 g Fleisch ® und
217 g Milchprodukte ¢ gegessen. Dadurch gelan-
gen viel zu viele Klimagase in unsere Atmospha-
re. Diese fallen zum einen bei der Haltung der
Tiere an. Hinzu kommen die Emissionen, welche
beim Anbau des Futters entstehen. Am Beispiel
einer Kuh sieht das wie folgt aus: Die Grafik zeigt
die Produkte, welche bei der Haltung einer Kuh
pro Tag gebraucht werden und gleichzeitig ent-
stehen.’

60-120 Liter
Wasser
am Tag

60 kg Futter
am Tag

3,6 Ha Land
fiir die
Futterproduktion

Maschinen und
Energie fiir die
Haltung

13
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ZUSAMMENHANG ERNAHRUNG UND KLIMA

ERLAUTERUNG DER

CO:e-BERECHNUNGEN

Warum?

Damit du dir ein Bild davon machen kannst, wie
stark sich eine Mahlzeit auf das Klima auswirkt,
habe ich fir jedes Rezept in diesem Buch ein Dia-
gramm mit den jeweiligen Treibhausgas-Emis-
sionen erstellt. Der Vergleich mit dem tierischen
Rezept zeigt dir, wie stark ein Gericht beispiels-
weise mit und ohne Fleisch das Klima belastet.
Schnell wirst du sehen, wie klimaschonend die
veganen Leckereien sind. Mir bereitet es immer
viel Freude zu sehen, dass mit der veganen Va-
riante mein CO,-Fuflabdruck viel kleiner ist als
der von Konsument*innen tierischer Produkte!

Einblick in die CO,e-Datenbank

Mittels der Studie «Okologische FufRabdriicke
von  Lebensmitteln und Gerichten in Deutsch-
land» (Heidelberg 2020)* und der Emyze-App™
habe ich eine wissenschaftliche Datenbasis er-
stellt. Die Tabellen zeigen Ausschnitte meiner
COse-Datenbank, welche Grundlage fiir die Be-
rechnungen der Emissionen der Rezepte in die-
sem Buch ist. Die vollstdndige Datenbank findest
du im Anhang dieses Buches. Mit ihr kannst du
dir selbst einen Uberblick uber die einzelnen Le-
bensmittel verschaffen und nach Belieben deine
eigenen Gerichte berechnen.

Was bedeutet COe?

CO,e ist die CO,-Aquivalente, welche als MafR-
einheit den Effekt der Treibhausgase auf das
Klima vergleichbar macht und zu einem Wert
vereint. Denn wie im ersten Kapitel beschrie-
ben, tragen die verschiedenen Treibhausga-
se (Kohlenstoffdioxid, Methan und Lachgas)

unterschiedlich stark zum Treibhauseffekt bei
und verweilen unterschiedlich lang in der Erd-
atmosphare. Fir die Ermittlung der CO,e-Wer-
te werden die anderen Treibhausgase auf die
Klimawirksamkeit von CO, umgerechnet. Da-
bei hat das CO, ein Erwarmungspotenzial von
1 CO,e, Methan von 25 CO,e und Lachgas von
300 COqe.

Hinweise zu der Datenbank

Bei den Werten der CO,-Aquivalente (CO,e) der
einzelnen Lebensmittel handelt es sich jeweils
um einen Durchschnittswert des in Deutsch-
land verkauften Lebensmittels. Das heifst, dass
die Emissionen dennoch variieren konnen. Bei
der Kartoffel zum Beispiel konnen die Werte zwi-
schen 64 und 197 g COe pro Kilogramm schwan-
ken. Dabei befinden sich die Bio-Lebensmittel
im niedrigen Spektrum und helfen dir zusatzlich
bei der Reduzierung deines CO,-Fullabdruckes.
Zudem solltest du wissen, dass bei den Werten
deine eigenen Emissionen, welche du bei der
Lagerung und der Verarbeitung der Lebensmittel
erzeugst, berlicksichtigt wurden, aber dennoch
abweichen konnen. Allerdings ist der Transport
der Lebensmittel vom Geschéft in deine Kiche
nicht inbegriffen. Hier ist die Definition eines
Mittelwertes schwierig, da die Unterschiede zwi-
schen den Emissionen einer Autofahrt und eines
Spaziergangs einfach zu grol$ sind.

Hinweise zu den Berechnungen

In diesem Kochbuch beziehen sich die berech-
neten Werte der CO.e-Emissionen immer auf das
gesamte Rezept. Bei den Backwaren ist das ganze

Obst kg COze/kg g CO2¢/100 g Fleisch, Fisch, Ei und kg COze/kg g CO2¢/100 g
Lebensmittel | Lebensmittel pflanzliche Alternativen Lebensmittel | Lebensmittel
Apfel, Durchschnitt 0,3 30 Schweinefleisch, Hack 4,39 439
Apfel, aus der Region im 0,3 30 Seitan 2,5 25
Herbst . .
Sojagranulat/Sojaschnetzel 1,0 100
Apfel, aus der Region im 0,4 40
April Speck 6,05 605
Aprikose 0,2 20 Tempeh 07 70
Banane 0,55 55 Thunfisch 4,14 414
Tofu 1,0 100

BEISPIELRECHNUNG RUHREI

Mit der CO.e-Datenbank werden
die Emissionswerte fiir die einzel-
nen Zutaten des Rezeptes in einer
Tabelle zusammengetragen. An-
schlieflend wird der Schritt fiir das
tierische Pendant des Rezeptes wie-
derholt. Die Ergebnisse aus beiden

Zutaten

Tabellen werden in ein Balkendia-
gramm tibertragen und bei dem
Rezept angezeigt. Mit dieser Art der
Gegeniiberstellung hoffe ich, in dir
eine zusitzliche Motivation fiir die
vegane Erndhrung entfachen zu
konnen.

TIERISCH

Zutaten Gramm §OCOOge/ %%O:e/
g ebens-
- mittel

Eier, 4 Stk. 240 Stk.= 180 720
Lauchzwiebel 500 40 ‘
Butter 40

Vollmilch 100 20

Brotchen 100 Stk.= 62,5

Salz 5
‘ Pfeffer

CO,-EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan [ 439 g COze

tierisch

1.417 g COze
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Ein um 1/5 reduzierter
Fleischkonsum in Deutsch-
land wiirde so viel Klimagase
einsparen wie die Stilllegung
des Braunkohlekraftwerkes
Weisweiler, des viertgroflten
deutschen CO,-Emittenten.3!

Der CO,-FulBabdruck einer
Person lasst sich durch den
Verzicht auf tierische Produkte

um bis zu 73 % reduzieren.®

60% des in Deutschland
genutzten Getreides werden
als Tierfutter eingesetzt.

20 % dienen direkt der
menschlichen Erndhrung.®

Wer sich ein Jahr lang vegan
erndhrt, spart 578 kg CO, ein.*

VEGAN FURS KLIMA

DIE LOSUNG

VEGAN FURS KLIMA

Vegan sein = Effektiver Umweltschutz

Es klingt so simpel und das ist es auch! Denn bei
einer veganen Lebensweise landen die pflanz-
lichen Nahrungsmittel ohne Umwege liber das
Tier auf unserem Teller. Das entlastet unsere
Umwelt und schont wertvolle Ressourcen, wie
Wasser und Land. Demnach konnen wir mit
einer pflanzenbasierten Erndhrung die Haupt-
probleme des Klimawandels mafgeblich redu-
zieren und einen ausschlaggebenden Beitrag flr
den Klimaschutz leisten.

Studie bestitigt CO.-Einsparung

Eine im Januar 2022 veroffentliche Studie von
Michael B. Eisen und Patrick O. Brown zeigt, dass
sich die aktuellen globalen COz2e-Emissionen um
68 % senken lieflen, wenn die ganze Welt in den
nédchsten 15 Jahren vegan werden wiirde.* Mit
dieser Reduzierung wiirden wir die Halfte der
bendtigten Einsparungen fir das 1,5-Grad-Ziel
erreichen. In mir erwecken diese Ergebnisse
eine grofle Hoffnung und ich hoffe, dich damit
genauso flr die vegane Erndhrung motivieren zu
konnen. Es ist einfach ein tolles Gefiihl selbst zur
Rettung des Planeten beizutragen - nicht wahr?

Mein Traum - ein veganes Deutschland

In der unten aufgefithrten Grafik zeige ich dir,
wie viel CO,e ein durchschnittlicher, in Deutsch-
land lebender Mensch mit einer veganen Ernah-
rung einsparen kann. Die verwendeten Werte
von Milch und Fleisch entsprechen dem tigli-
chen Verbraucher*innen-Durchschnitt und wur-
den dem veganen Pendant gegentibergestellt.
Das Ergebnis ist beeindruckend: Wiirden wir in
Deutschland von heute auf morgen nur noch
Haferdrink statt Kuhmilch trinken und Tempeh
oder Tofu statt Fleisch essen, dann konnten tiber
90 % der Treibhausgase eingespart und neunmal
mehr Menschen erndhrt werden. Ist das nicht
gigantisch!?

160 g
N 160 g Fleisch

o Tempeh
I."'-.I =1.387 g COze =136 g COze

I-H..

|"l'|
| . 240 ml Milch hl el 2l
1 = 1 Haferdrink
LI 451 g COze LI =60 g COse

Allesesser*in = 1.834 g COze Veganer*in =196 g COze

Vegan hilft mehr als das Elektroauto

Das Elektroauto wird von der Politik als die Kli-
malosung schlechthin beworben, weswegen wir
Préamien fiir eine Neuanschaffung erhalten und
uns die Medien diese fahrenden Klimahelden in
zahlreichen Varianten vorfithren. Doch was viele
nicht wissen: Eine vegane Erndhrung hat einen
weitaus effektiveren Einfluss auf das Klima, als
der Umstieg von einem Benziner auf ein Elekt-
roauto.’® Denn eine pflanzliche Erndhrung redu-
ziert verschiedene Treibhausgase auf mehreren
Ebenen und tragt somit zur Minderung zahlrei-
cher Umweltprobleme bei. Das Elektroauto hin-
gegen fahrt eingleisig und spart nur den Ausstof3
von Kohlendioxid ein.

Vegan kurz erklart

Damit du direkt starten kannst, mochte ich dir
nun zeigen, was du in einer veganen Erndhrung
alles essen kannst. Schaust du dir diese Vielfalt
genauer an, dann wirst du merken, dass in einer
pflanzlichen Erndhrung keinesfalls eine starke
Einschrankung bedeutet. Es verschiebt sich le-
diglich der Fokus von den tierischen Proteinen
auf die pflanzlichen. Mehr dazu erfahrst du im
néchsten Kapitel «Einfach Beginnen».

vegan nicht vegan

e | i ﬂﬂ f b s
‘_.:u-" 2 y o ..‘:'*I'

Gemiise Obst  Hiilsenfriichte Fleisch Fisch

Getreide Niisse/Samen Ersatz ~ Milchprodukte Eier

Was sind die Folgen, wenn wir es nicht tun

Patrick O. Brown beschreibt die Folgen in sei-
ner Studie wiefolgt: «Mit jedem Tag, an dem wir
nichts unternehmen, steuern wir immer weiter
auf irreversible Schdden zu.» ¥ Denn die Tier-
wirtschaft befeuert die Klimakrise und wir alle
entscheiden durch unsere Nachfrage dessen Gro-
e und Ausmall. Demnach konnen allle einen
Beitrag leisten, um der Klimakatastrophe ent-
gegenzuwirken.

23



24

VEGAN FURS KLIMA

VEGAN - ABER BITTE

REGIONAL UND SAISONAL

Vegan ist nicht gleich vegan

Alsich anfing, mich vegan zu erndhren, habe ich
mich allzu oft von Trends leiten lassen. Avocado-
Toasts, Acai-Bowls und Currys mit Kokosmilch
standen tdglich auf meinem Speiseplan. Dies hat
sowohl meinen Geldbeutel belastet als auch die
Umwelt. Denn nicht jede Form der veganen Er-
ndhrung ist gleich klimaschonend. Sie ist zwar
grofitenteils klimafreundlicher als das tierische
Pendant, doch wenn wir wirklich etwas im Kli-
maschutz bewirken wollen, dann gentigt das Ve-
gan-Sein alleine nicht.

Heimische Ware statt Gro8handel

Das Kriterium der Regionalitdt hilft nicht nur
unserer Umwelt, sondern unterstiitzt kleine
Bauern und Betriebe und damit die heimische
Wirtschaft. Jedoch gibt es kein geschiitztes Siegel
oder eine konkrete Definition fiir den Regional-
Begriff. Darum miussen wir bei dem Einkauf ein
bisschen mitdenken. Hierbei empfehle ich dir,
auf dem Preisschild im Laden nach der Herkunft
zu schauen oder bei den Handler*innen person-
lich nachzufragen. Die beste Transpareanz er-
héltst du auf dem Wochenmarkt. Hier stammt
das Angebot grofitenteils von nahe gelegenen
Bauernhofen und die Markthédndler*innen kon-
nen dir beste Auskunft Uiber die Herkunft und
den Anbau der Ware geben.

A .
voN VON =%
NAH };'é FERN & J&%

it N
75 g COze pro kg, 12.000 g CO2e pro kg,
LKW-Transport- Flugtransport
weg max. 150 km * rund 9.000 km **

Am Beispiel der Erdbeere ist deutlich zu sehen,
wie stark sich die CO.e-Emissionen der Herkunft
wegen unterscheiden. Der Vergleich in der Gra-
fik zeigt dir, dass eine regionale Erdbeere 99 %
weniger Treibhausgasemissionen mit ihrem
Transport verursacht als die eingeflogene Beere
aus Stdafrika.* Vermeide demnach die Flugwa-
re und greife zu regionalem Obst und Gemdtise
aus Freilandanbau!

Regional - das Timing ist entscheidend!

Regionales Obst und Gemtse kann schnell zum
Klimastunder werden, wenn es auflerhalb der
Saison gekauft wird. Das erkldre ich dir am bes-
ten am Beispiel der Tomate: Kaufst du diese im
Frihjahr aus Deutschland, dann ist diese 10 x
umweltschddlicher, als eine Tomate aus Spanien.
Das liegt daran, dass die Tomate in Deutschland
aufgrund der kélteren Temperaturen im beheiz-
ten und beleuchteten Gewdchshaus angebaut
wird. Daflr ist sehr viel Energie notwendig. Die
Tomate in Spanien hingegen kann Dank der bes-
seren Lichtverhaltnisse und warmeren Tempera-
turen mit geringerem Energieaufwand gedeihen.
Doch bevor du jetzt im Winter losldufst und To-
maten aus Spanien kaufst, mochte ich dir sagen,
dass auch deren Emissionen deutlich hoher sind
als zur richtigen Tomatensaison im Sommer.

FREI- i, BE- J*\k"
LAND M, HEIZT 5%

i —

35 g COze pro kg, 9.300 g CO2e pro kg,
Bio-Anbau, Gewichshaus,
zur Saison ** keine Saison **

Deshalb lautet das Motto: REGIONAL UND SAI-
SONAL! Und demnach ist die Tomate im Winter
ein absolutes Luxusgut und sollte nur als Konser-
venware in unserer Kiiche verwendet werden.

Bio als zusitzlicher Pluspunkt

Obst- und Gemtse aus biologischem Anbau ist
allgemein umweltfreundlicher als aus konven-
tioneller Landwirtschaft. Aufgrund einer gefor-
derten Humusanreicherung wird eine Senke im
Boden geschaffen, in der sich Kohlenstoff dauer-
haft festsetzen kann. Neben dieser Bindung von
CO, wird auf den Einsatz von chemisch-synthe-
tischen Pestiziden und mineralischen Diinge-
mitteln verzichtet. Dies spart Energie und der
Ausstol$ von Lachgas wird vermieden.” Zudem
fordert die abwechslungsreiche Anbaukultur
eine krabbelnde, fliegende und blithende Arten-
vielfalt und Biodiversitdt. Dadurch trégt die oko-
logische Landwirtschaft aktiv zum Erhalt unse-
rer Okosysteme bei.

'||-‘_ 5
AP | 3
VORTEILE AUF EINEN BLICK:

- unschlagbare Frische

- aromatischer im Geschmack

- hohere Nahrstoffdichte

- weniger Pestizidriickstdnde

- glinstigere Preise durch kiirzere Transportwege
- weniger oder sogar keine Plastik-Verpackung

25



BASICS & VORRATSKUCHE 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 iiberzeugt euch von dem
herzhaft-wirzigen Geschmack!

EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 485 g COze
tierisch 1.160 g COze mit Schweinefleisch
ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fir 1 Glas (400 ml)
1/2 Zwiebel

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 weiller
Essig (je nach Zitronen-Saison)

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

1/2 TL Salz

viel Pfeffer

Schneiden: Die Zwiebel und den Apfel in kleine Stiicke
schneiden.

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

Zum gebratenen Zwiebel-Apfel-Gemisch die Gewlirze (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
Puriergefal$ fullen. Zitronensaft/Essig, Senf, Petersilie,

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

Piirieren: Mit einem Stabmixer purieren. Ist die Masse zu
trocken, 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 Kithlschrank. Fiir eine ldngere Haltbarkeit die Wurst
immer mit einem sauberen Loffel oder Messer entnehmen.

VERWENDUNG

Als Aufstrich flr Brot, Brotchen, Maiswaffeln.

Als Beilage zu Quark und Kartoffeln.

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

SAISONKALENDER

¥

GRUNKOHL LAUCH ROSENKOHL

o5

FELDSALAT
e

APFEL CHICOREE KARTOFFEL KAROTTE KURBIS PASTINAKE

!

ROTE BETE ROTKOHL SELLERIE SPITZKOHL STECKRUBE WEISSKOHL

oy~

WIRSING ZWIEBEL

5

W

@O

GRANATAPFEL LIMETTE MANDARINE ORANGE ZITRONE

- Freiland - unbeheiztes Gewdchshaus - Lagerware - Frisch aus Europa

JANUAR

JANUAR

Der Januar verwohnt uns mit seinen zahlreichen Kohl-
sorten, dem geschmacksintensiven Wurzelgemiise und
dem nussigen Feldsalat. Leicht lassen sich leckere und
gesunde Speisen kreieren, welche nach den lippigen
Adventsleckereien wie gelegen kommen.

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

Doch auch der regionale Apfel bringt im Januar eine
hohe CO_-Bilanz mit sich. Die Lagerhallen benctigen
viel Energie und sorgen dafiir, dass dessen Klimabilanz
genauso hoch ist wie die von stidlandischen Friichten
mit einem weiteren Transportweg. Aus diesem Grund
konnen wir im Winter unser Obstangebot auf europai-
sche Zitrusfriichte der Saison erweitern. Am besten
greifst du auf Bio-Friichte aus unseren Nachbarldndern,
wie Italien oder Spanien zurtick.

63
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NO-FISH-PIE

MARZ

Da die industrialisierte Fischerei einen imensen Schaden im Okosystem der Meere anrichtet, ist deren
CO,-Speichervermogen stark gefahrdet. Um dem entgegenzuwirken, habe ich hier ein grandioses
Rezept fuir dich! Unter der knusprig-weichen Kartoffelhaube wartet eine cremige Lauch-Bohnen-
Erbsen-Fillung, die dank der Nori-Algen die Meeresaromen in deinen Gaumen bringt. Mit einem
Klecks Ketchup dazu habe ich sogar Kinder damit begeistern konnen.

EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 1.235 g COze
tierisch

ZUTATEN

Fir 3 Portionen

Auflaufform 25 x 25 cm:
Fiir den Kartoffelbrei:
600 g Kartoffeln, mehligkochend
75 ml Hafer-/Sojasahne
1 EL Margarine

1 Prise Muskat

Salz und Pfeffer

Fiir die Fiillung:

1 grofle Lauchstange

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Margarine

450 g weille Bohnen

(entspricht 200 g getrockneten oder

2 Glasern/Dosen)
3 EL frischer Dill
1 EL frische Petersilie

125 ml Sojasahne

1 EL Weillweinessig + 100 ml Wasser

2 TL Kapern

1/2 Nori-Algen-Blatt (Sushi-Blatter),
alternativ 2 EL Noriflocken

2 EL Hefeflocken

1/2 Tasse Erbsen, gefroren

4.231 g COze mit Sahne, Butter, Lachs und Lachsforelle

ZUBEREITUNG

Fiir den Kartoffelbrei: Kartoffeln schilen und in

2 cm grofle Wiirfel schneiden. Diese in einem Topf mit
Wasser bedecken und mit etwas Salz zum Kochen bringen.
Bei mittlerer Hitze fiir ca. 10 Minuten weich garen.
Kochwasser abgieflen und 100 ml davon auffangen.
Kartoffeln mit Kochwasser, Sojasahne und Margarine
moglichst fein zerstampfen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. Zugedeckt beiseite stellen.

Fiir die Fiillung: Den weifen Teil vom Lauch in 1 cm
breite Ringe schneiden. Grinen Teil in 3 mm breite

Ringe schneiden. Beides in ein Sieb geben und griindlich
waschen.

Zwiebel schilen und wirfeln. Knoblauch schilen und fein
hacken. Zusammen mit Lauch und Margarine in einer
Pfanne anschwitzen, bis der Lauch gar ist.

Die weillen Bohnen waschen und in einer Schiissel mit
einer Gabel grob zerdriicken. Beiseite stellen.

Den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Dill und Petersilie klein hacken. Zusammen mit der
Sojasahne, dem WeilSweinessig und 100 ml Wasser zu dem
gegarten Lauch geben und verriihren.

Kapern fein hacken. Nori-Blatt mit einer Schere in
ganz feine Stiicke schneiden. Kapern, Nori-Stiicke und
Hefeflocken der Pfanne zufligen.

Bohnen und Erbsen unterrithren und kurz aufkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zusammenfiigen: Die Fillung in einer Auflaufform
gleichmillig verteilen. Den Kartoffelbrei daraufschichten
und glatt streichen. Mit einer Gabel ein Wellenmuster
hineinstreichen.

Backen: Die ersten 15 Minuten auf mittlerer Schiene und
die letzten 10 Minuten auf oberer Schiene backen.
Vor dem Servieren 15 Minuten auskiithlen lassen.

MARZ
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SCRAMBLED TOFU

APRIL

Wenn du bis jetzt noch kein Scrambled Tofu oder zu Deutsch Tofu-Ruhrei probiert hast, dann wird es
hochste Zeit! Denn wer es einmal kennengelernt hat, der mochte es nicht mehr missen.

Die Geheimzutat ist das Schwefelsalz «Kala Namak». Thr findet es mittlerweile in jedem guten Bioladen

oder in gut sortierten Rewe- oder Edeka-Filialen. Die Schwefelnote des Salzes verleiht dem Tofu den
typischen Ei-Geschmack und verwandelt das Gericht in ein perfektes veganes Friihstiick.

EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 489 g COze
tierisch

ZUTATEN

Fur 2 Portionen:

2 Lauchzwiebeln

1 EL Margarine

200 g Naturtofu

1 Prise Paprikapulver

1/2 TL Kurkuma, gemahlen
4 EL Sojajoghurt

1 TL Hefeflocken, optional
1/2 TL Kala Namak

Pfeffer und Salz

Zum Servieren:

2 Brotchen/Brote

Margarine

1.418 g COse mit Ei, Vollmilch und Butter

ZUBEREITUNG

Die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und den griinen Teil
davon beiseite legen.

Die Margarine in der Pfanne erhitzen und den weif3en Teil
der Lauchzwiebeln darin glasig braten.

Den Tofu mit einem Kiichentuch ordentlich abtupfen, so
dass Uiberschiissige Fliissigkeit entnommen wird.

Nun den Tofu mit den Hédnden in die Pfanne broseln und
fiir ca. 5 Minuten goldbraun anbraten.

Wiirzen: Mit Paprika und Kurkuma wiirzen.

Als néchstes Hitze reduzieren. Sojajoghurt und Hefeflocken
unterriihren.

Danach die Pfanne vom Herd nehmen und mit Kala Namak
bestreuen. Alles nochmal verrihren und nach Belieben mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren: Frische Brotchen mit Margarine dazu
reichen und mit dem griinen Teil der Lauchzwiebeln
dekorieren.

HINWEIS

Je nach Saison kannst du mit dem Gemise variieren und
neue Kombinationen genieflen:

Frihling: Lauchzwiebeln, Spargel

Sommer: Zucchini, Tomate, Paprika, Oliven

Herbst: Spinat, Champigons

Winter: Lauch, veganer Speck

APRIL
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JULI JULI

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-Emis-
sionen wird die selbst gemachte vegane Parmesan-Alternative verwendet.

EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 1.367 g COze
tierisch 1.832 g COze mit Parmesan
ZUTATEN ZUBEREITUNG

Flr 2-3 Portionen:

Fiir das Gemiise:

1 Zucchini

1 Aubergine

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

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/Maisgriefd

4 EL Hefeflocken oder veganer
Parmesan (S. 48)

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

veganer Parmesan (S. 48)

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

10 Minuten ziehen lassen.

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

Nun Zucchini und Aubergine portionsweise mit den Han-
den tiber dem Sptlbecken kraftig ausdriicken, so dass tiber-
schiissiges Wasser entweicht. Anschlieflend der Pfanne mit
Zwiebel und Knoblauch zufiigen.

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

Kichererbsen, Tomaten, Tomatenmark, Wasser und Ros-
marin zufligen. Fir 10 Minuten einkdcheln 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
fir 3 Minuten einrtthren, um Klumpenbildung zu vermei-
den.

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

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

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren: Das mediterane Gemuise mit der Polenta
auf die Teller verteilen und mit veganen Parmesan
bestreuen.
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AUGUST

SCHNELLER KASEKUCHEN

Der Lieblingskuchen aus meiner Kindheit ist ein klassischer Kasekuchen ohne Boden. Ich liebte

die kompakte Masse und das Magerquark-Feeling, welches am Ende die Kuchenkonsistenz ausmachte.
Bei dem Kuchenbasar meiner Schule war das immer der Kuchen, der zuerst ausverkauft war. Deshalb
musste flir mich schleunigst eine vegane Alternative her! Und diese habe ich eines Nachmittags in
spontaner Experimentierlaune entdeckt. Ich hoffe, damit deine Kédsekuchen-Gelliste genauso stillen zu
konnen wie meine! Getoppt mit regionalen Beeren, ist das ein erfrischender Sommerkuchen.

EMISSIONEN FUR DIESES GERICHT:

vegan 1.676 g COze
tierisch

ZUTATEN

Fir 1 Springform (& 26 cm)

Fiir die Form:
etwas Margarine
2 EL Griel$

Fiir den Teig:

1 Bio-Zitrone (Abrieb und 2 EL
Saft)

1 kg Vanille-Sojajoghurt

100 g Ribenzucker

70 g Margarine, flissig

60 g Grield

2 Packchen Vanillepuddingpulver
Fiir das Topping:

250 g frische Beeren, am besten
selbst gepfliickt

5.893 g COse mit Butter, Qurak und Ei

ZUBEREITUNG

Vorbereitungen: Die Margarine in einem Topf bei mittlerer
Hitze zum Schmelzen bringen. Anschliefend abkiihlen
lassen.

Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Springform mit etwas Margarine einfetten und mit dem
Griel$ ausstreuen.

Fiir den Teig: Die Zitrone waschen und trocknen. Mit einer
Reibe die Schale fein abreiben. Anschlieflend den Saft aus-
pressen.

In eine Schissel Vanille-Sojajoghurt, Zucker, Margarine und
Zitronensaft und -schale geben und miteinander verrithren.
AnschliefSend den Griefs und das Puddingpulver einstreuen

und mit einem Schneebesen einriihren.

Den Teig in die Springform fillen.

Fiir das Topping: Die Beeren waschen und auf dem Teig
verteilen.

Backen: Fir ca. 40 Minuten backen. Ist der Kuchen nicht
mehr flissig in der Mitte, Ofen ausschalten und im offe-
nen Ofen auskiihlen lassen. Am besten tiber Nacht in den
Kiihlschrank stellen und am nachsten Sommertag gekiihlt
genieflen.

HINWEIS

Hast du keine frischen Beeren zur Hand, konnen diese
problemlos weggelassen werden. Alternativ kannst du auf
TK-Beeren zurtickgreifen. Habe hier im Hinterkopf, dass
diese hohere CO,-Emissionen mit sich bringen.
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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 présentiert 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 konnen.

Neben genialen Leckereien bekommst du einen monatlichen Saisonkalender

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

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!
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