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LIEBE™R LESER"IN,

schén, dass Du dieses Rezepteheft
in den Handen haltst!

Das Heft ist im Rahmen unseres Pro-
jektes TIETUS - Das is(s)t die Zukunft
entstanden. Es soll Dir zeigen, wie
sich nachhaltige, klimafreundliche
Erndhrung ganz einfach und prak-
tisch umsetzen lasst, sodass Du die
|deen aus dem Klimakochkurs in
Deinen Alltag integrieren kannst.

Die Rezepte sind alle pflanzenbasiert
und mit einfachen Zutaten zuzuberei-
ten. Eine pflanzenbasierte Emahrung
ist nicht nur gut fir Umwelt, Tiere und
die planetaren Ressourcen, sondern
trégt auch malgeblich zur eigenen
Gesundheit bei. Entscheidend ist
dabei, wie bei jeder Erndhrungswei-
se, eine vielfaltige und ausgewogene
Auswahl der Lebensmittel sowie eine
ausreichende Nahrstoffzufuhr. (1)

Die Rezepte orientieren sich an der
Planetary Health Diet, einem Modell,
das von der EAT Lancet Commis-
sion erarbeitet wurde. (2) Mit dieser
Strategie konnte sich die Weltbe-
volkerung von schatzungsweise 10
Milliarden Menschen im Jahr 2050 (3)
sowohl gesund als auch nachhaltig,
also innerhalb der 6kologischen Be-
lastungsgrenzen unserer Erde, erndh-
ren. Kennzeichnend fur die Planetary
Health Diet ist, dass der Konsum von
Obst, GemUse, Hulsenfrichten und
Nussen ungefdhr verdoppelt und
der Konsum tierischer Produkte und
Zucker im Vergleich zum Status quo
drastisch reduziert werden sollte. (2)

Die Empfehlungen fir eine gesun-
de und umweltgerechte Erndhrung
wurden 2025 erneut geprift und
groBtenteils bestatigt. Dabei wurde
besonders darauf geachtet, sie bes-
ser an die verschiedenen Regionen
der Welt anzupassen. (4)

EINLEITUNG

Das Modell der Planetary Health Diet
stimmt zudem weitestgehend mit
den Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung zu einer
vollwertigen Erndhrung Uberein. (3)

Ein herzliches Dankeschén gilt der
Stiftung Umwelt und Entwicklung
NRW fir die Forderung und Pro-
jektbegleitung, sowie allen an dem
Projekt beteiligten Aktiven, Team-
enden und Ehrenamtlichen. Danke
fir Eure Rezeptentwicklung und
-weiterentwicklung, das Durchfihren
der Klimakochkurse und das zahlrei-
che Feedback. Ein besonderer Dank
geht an Carolin Peuke, die uns mit
ihrem ernahrungswissenschaftlichen
Fachwissen unterstitzt und somit
maBgeblich zum Gelingen dieses
Rezepteheftes beigetragen hat.

Wir winschen Dir viel Spal3 beim

Ausprobieren der Rezepte!
Guten Appetit!

ANJA SCARLETT GITH UND MERLE BIESEL

Wenn Du mehr
Uber unser Projekt
TIETUS — Das is(s)t
die Zukunft
erfahren mochtest,
findest du uns unter
www.tietus.de

Bei Fragen oder
Ruckmeldungen
freuen wir uns Uber
eine Nachricht an
kontakt@tietus.de
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Die Deutsche Gesellschaft fir Ernéh-
rung e.V. (DGE) weist darauf hin, dass
eine vegane Ernahrung sowohl ge-
sundheitliche Vor- als auch Nachteile
mit sich bringen kann. Fir gesunde
Erwachsene kann sie bei sorgfaltiger
Planung gesundheitsférdernd  sein.
Voraussetzung dafir ist die Einnah-
me von Vitamin B12 und eine aus-
reichende Versorgung mit potenziell
kritischen Nahrstoffen. (1, 5)

Fir Kinder, Jugendliche, Schwangere,
Stillende und altere Menschen spricht
die DGE derzeit aufgrund der aktu-
ell  begrenzten wissenschaftlichen
Datenlage weder eine ausdriickliche
Empfehlung noch eine Ablehnung
einer rein pflanzlichen Ern&hrung aus.
(1, 5).

Die folgende Ubersicht zeigt eine
Auswahl potenziell kritischer Nahr-
stoffe bei einer pflanzenbasierten
Erndhrung. Sie dient der Informa-
tion und ersetzt keine umfassende
Selbstrecherche oder professionelle
Beratung im Rahmen einer Erndh-
rungsumstellung.

1. Eisen

Es gibt den Mythos, dass sich vegan
erndhrende Menschen oft an einem
Eisenmangel leiden. Die Realitat zeigt
allerdings, dass es viele pflanzliche
Eisenquellen gibt, wie beispielswei-
se Hulsenfrlichte, Nisse und Samen,
Vollkorngetreide oder Spinat. Wenn
die Eisenzufuhr mit Vitamin C (z.B. in
Paprika oder Zitrusfrichten) kombi-
niert wird, wird das Eisen besonders
gut vom Korper aufgenommen. Eine
gut geplante vegane Erndhrung kann
also den Tagesbedarf an Eisen ohne
Probleme decken, was eine Supple-
mentierung optional macht. (5)

2. Protein

Es gibt den Mythos, dass sich vegan
erndhrende Menschen zu wenig Pro-
teine zu sich nehmen. Die Empfeh-
lung der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung betragt bei einem 70 kg
schweren Menschen 56 g Protein/
Tag. (6) Mit pflanzlichen Proteinquel-
len wie Hulsenfriichten, Nissen oder
Vollkorngetreide ist dies ebenso

NAHRSTOFFE

moglich. (5) Werden Hulsenfrich-
te mit Getreide oder Kartoffeln mit
Soja kombiniert, sorgt dies fir eine
hohere biologische Wertigkeit. Das
bedeutet, dass das Eiwei3 aus der
Nahrung besser in kérpereigenes Ei-
weil3 umgewandelt werden kann. (7)

3. Vitamin B12

Vegan lebende Menschen sollten
Vitamin B12 supplementieren. (5)
Das liegt daran, dass Menschen,
die tierische Produkte essen, das
Vitamin B12 durch die Tiere aufneh-
men, die dies heutzutage selbst in
ihrer Erndhrung zugefigt bekom-
men, da sie es nicht mehr durch die
natlrliche Nahrungsaufnahme auf
der Weide Uber Mikroorganismen
aufnehmen koénnen. (8)

Weitere potenziell kritische
Néhrstoffe sind Jod, langkettige
n-3-Fettsduren, Vitamin D, Ribo-
flavin, Calcium, Zink, Selen und
Vitamin A. (9)
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REZEPTE

Die MENGENANGABEN DER REZEPTE RICHTEN SICH NACH VIER PERSONEN.
FOR GROPBERE GRUPPEN BEFINDEN SICH MENGENTABELLEN AM ENDE DES HEFTES.



VORSPEISEN

Y UTENSILIEN

Bratlinge:

¢ 90 g Kidneybohnen

¢ 25 g Haferflocken

e 1 EL Mehl

e > Knoblauchzehe

o V4 Zwiebel

e 2 TL Sojasauce oder
Tomatenmark

e 2 TL mittelscharfer Senf
¢ 1 TL Gemusebrihe

e | Prise gemahlener
Kreuzkiimmel

e /2 TL Paprikapulver

¢ 1 Prise Salz

o 1 Prise Pfeffer

e Neutrales Pflanzenal
(z.B. Rapsél) zum Braten

Salat:

e Griner Salat
¢ > Salatgurke
¢ 1 Tomate

¢ 1 Karotte

BOHNENBRATLINGE MIT VEGANEM JOGHURT-DIP UND GRUNEM SALAT

LUTATEN

Dressing:
e 2 EL Balsamicoessig
e 2 EL Olivendl
® 4 EL Wasser
e 2 TL mittelscharfer Senf
¢ 2 TL Agavendicksaft

Dip:

e 1 TL Zitronensaft

e /2 Becher pflanzlicher
Joghurt

¢ Y2 Knoblauchzehe

e Eine Hand voll frische
Krauter (Petersilie oder
Schnittlauch)

LUBEREITUNG

1. Bohnen im Sieb abgieBen,
abwaschen und zerdriicken

2. Zwiebel schalen und fein hacken

3. Knoblauch schélen und pressen,
reiben oder klein hacken

4 Zwiebel und Knoblauch mit etwas
Ol anbraten

5. Masse mischen (zerdrlickte
Bohnen, angebratene Zwiebelmas-
se, Haferflocken, Mehl, Sojasauce/
Tomatenmark, Gemusebrihe, Senf,
Gewdlrze) und alles gut verkneten

6. Masse kurz in den Kihlschrank
stellen und wahrenddessen Salat
und Dip zubereiten (siehe rechts)

7. Masse zu Bratlingen formen

8. Bratlinge in Pfanne mit Ol
anbraten oder im Ofen backen

ZUR KONSISTENZ

Die Bratlinge miussen selbst-
standig die Form halten. Sie
dirfen nicht auseinanderbroseln
und auch nicht auseinanderflie-

Ben, vergleichbar mit weicher
Knete. Wenn sie broselig sind,
noch etwas Tomatenmark oder
Sojasauce hinzufiigen. Wenn sie
zu weich sind: noch mehr Hafer-
flocken oder Mehl hinzufiigen.

9. Dip anrihren: Knoblauch pressen,
Kréuter fein hacken, Zitrone pres-
sen, alles mit pflanzlichem Joghurt
vermengen

10. Salat:

e Salat waschen und in mund-
gerechte Stlicke schneiden oder
zupfen

e Gemuse schneiden und Karotten
raspeln

e Dressing mixen und alles
miteinander vermengen

FERTIG!




VORSPEISEN

Y UTENSILIEN

12

BRUSCHETTA

LUTATEN

¢ /2 Baguette

¢ 100 g Tomaten

e 1 EL Olivendl

¢ 1 Knoblauchzehe (optional)

e Eine Hand voll Basilikum
(frisch oder getrocknet)

e 1 Prise Salz

* 1 Prise Pfeffer

e Balsamicoessig (optional)

LUBEREITUNG

1. Baguette in Scheiben schneiden
& rosten oder im Ofen antoasten

2. Tomaten fein wiirfeln, mit Ol, Salz,
Pfeffer und Basilikum vermengen

3. Optional: Brotscheiben mit
halbierter Knoblauchzehe einreiben

4. Tomatenmischung auf das Brot
geben

5. Optional: Mit Balsamicoessig
servieren

LUTATEN

¢ 120 g Bulgur
(fein oder mittelgrob)
¢ 100 g Cherrytomaten
e 2 Salatgurke
e Eine Hand voll frische Minze

Dressing:

® 1 EL Sojasauce

e 1 EL Tahini

¢ 1 TL Agavendicksaft

e 1 Prise Pfeffer
ODER:

¢ 1,5 EL Olivendl

e Vi Zitrone

¢ 1 Prise Salz

e 1 Prise Pfeffer

LUBEREITUNG

1. Bulgur in eine groBe Schussel
geben, mit der doppelten Menge
kochendem Wasser Ubergiel3en,
abdecken und etwa 20 Minuten
quellen lassen, bis der Bulgur weich
ist, auflockern und abkihlen lassen

BULGURSALAT MIT FRISCHER MINZE

2. Tomaten und Gurken waschen
und in kleine Wiirfel schneiden,
Minze waschen, trocknen und die
Blatter fein hacken

3. Dressing

A) In einer kleinen Schissel Soja-
soBe, Tahini, Agavendicksaft und
Pfeffer gut verrihren. Wenn das
Dressing zu dick ist, 2-4 Essl&ffel
Wasser dazugeben, bis es schén
cremig ist

ODER:

B) Olivendl, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer vermischen

4. Tomaten, Gurken und Minze zum
abgekihlten Bulgur geben. Das
Dressing darlber gieBen und alles
gut vermengen, abschmecken

Anmerkung: Fir eine glutenfreie
Option kann Bulgur durch Quinoa
ersetzt werden.

FERTIG!

VORSPEISEN

UTENSILEN &
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VORSPEISEN

Y UTENSILIEN
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LEMOSE-TOFU-SPIERE MIT VEGANEM JOGHURT-DIP

LUTATEN

¢ 12 Cocktailtomaten

¢ > Salatgurke

e /> Paprika

¢ 1 Block Rauchertofu

e > Becher pflanzlicher Joghurt
e Vi Zitrone

¢ Eine Hand voll Schnittlauch

® | Prise Salz

o 1 Prise Pfeffer

¢ 5 TL Olivenol

LUBEREITUNG

1. GemUse und Tofu kleinschneiden
und auf SchaschlikspieBe abwech-
selnd aufspieBen

2. Joghurt mit Zitronensaft und

Krautern verriihren, mit Salz, Pfeffer
und Olivendl abschmecken

FERTIG!

LUTATEN

¢ 1 rote Paprika

e 200 g Cherrytomaten

¢ 1 Dose Kidneybohnen
¢ /2 Dose Mais

® 50 ml Olivendl

¢ 30 ml Balsamicoessig

¢ > Pakete veganer Feta
¢ 30 g Sonnenblumenkerne
e 1 Prise Salz

e 1 Prise Pfeffer

e 1 TL italienische Krauter

LUBEREITUNG

1. GemUse und veganen Feta in
kleine Wirfel schneiden

2. Kidneybohnen und Mais
abtropfen lassen

3. Sonnenblumenkerne ohne Ol in
einer Pfanne goldbraun résten
4. Alles in einer gro3en Schussel
vermengen

5. Mit Olivendl, Balsamicoessig,
Salz, Pfeffer und italienischen
Krautern wirzen

PROTEINSALAT [MAIS-BOHNEN-SALAT)

VORSPEISEN

UTENSILEN &
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VORSPEISEN

Y UTENSILIEN
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ToFu-TOMATE-AUFSTRICH

LUTATEN

e 2 Block Rauchertofu

e 3 getrocknete Tomaten in Ol
e 5 EL Tomatenmark

e 1 EL Olivendl

e 5 EL Zitronensaft

¢ V> TL Paprikapulver edelstf3
® | Prise Salz

o 1 Prise Pfeffer

LUBEREITUNG

1. Tofu mit den Héanden grob
zerbréseln oder in Wiirfel schneiden

2. Tofu, getrocknete Tomaten,
Tomatenmark, Ol, Zitronensaft,
Gewdirze in einen Mixer oder eine
Kichenmaschine geben oder mit
dem Purierstab purieren bis eine
cremige, streichfdhige Masse
entsteht

3. Mit Brot oder Baguette servieren

LUCKERARMER KETCHUP [UPTIUNAL MIT PFLANZLICHEN NUEEETS]

LUTATEN

® 60 g Tomatenmark

® 80 ml Wasser

e 1 Prise Currypulver

¢ 2 EL Kokosol

e 1 Prise Salz

e 1 Prise Paprikapulver

¢ 1 TL Apfelessig

¢ 1 EL Kokosblltenzucker

LUBEREITUNG

1. Kokosdl leicht erhitzen, bis es
flussig ist

2. Tomatenmark und Wasser unter-
rGhren, bis eine cremige Konsistenz
entsteht

3. Apfelessig, Kokosblitenzucker,
Currypulver, Paprikapulver und Salz
hinzufligen

4. Ketchup abkihlen lassen

5. Nach Belieben mit pflanzlichen
Nuggets servieren

VORSPEISEN

UTENSILEN &

17



HAUPTSPEISEN

Y UTENSILIEN

EISENCURRY

LUTATEN LUBEREITUNG

e 220 g Vollkornreis 1. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer fein
oder Couscous hacken
e | Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe 2. Spinat waschen, Kichererbsen

* 10 g frischer Ingwer abgieBen, Linsen abspilen
e 2 Zitrone

e 2 EL neutrales Pflanzendl
(z.B. Rapsal)

¢ 1 Dose Kichererbsen

e 235 g rote Linsen

¢ 2 Dosen gehackte Tomaten
¢ 1 Dose Kokosmilch

¢ 300 g Blattspinat

e 12 TL Garam Masala ) .
o 15 TL Kreuzkiimmel 6. Linsen, gestlckte Tomaten,

e 2 TL Currypulver Kokosmilch und etwas Wasser dazu-
* 15 g Gemusebrithe-Pulver geben und 15-20 Minuten kécheln
e Salz und Pfeffer zum lassen

Abschmecken

* Sesam zum Bestreuen (optional) 7. Kichererbsen und Spinat
unterrthren, weitere 5-10 Minuten
kodcheln lassen

3. Reis oder Couscous nach
Packungshinweis zubereiten

4. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
in Ol glasig braten, Gewdrze kurz
mitrosten

8. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer ab-
schmecken und optional mit Sesam
bestreuen

LUTATEN

¢ 500g Spaghetti

¢ 1 EL Olivenal

e 1 Zwiebel

e 1,5 Karotten

¢ 100 g Soja- oder Erbsengranulat
e 250 ml Gemusebrihe

¢ 2 EL Tomatenmark

¢ 2 Dosen gehackte Tomaten
¢ 1,5TL Oregano

¢ 1,5 TL Thymian

¢ 1,5 TL Paprikapulver

¢ 1 Prise Salz

e 1 Prise Pfeffer

¢ Eine Hand voll Petersilie

LUBEREITUNG

1. Spaghetti kochen

2. Sojagranulat in eine groBe
Schissel geben, mit der heiBen
GemuUsebrihe tbergieBen und
ca. 10 Minuten quellen lassen,
danach gut ausdriicken

SPAGHETTI BOLOGNESE HAUPTSPEISEN

UTENSILEN &

3. Olivendl erhitzen, Zwiebeln glasig
dinsten, Méhren dazugeben und
kurz anbraten

4. Das vorbereitete Sojagranulat
hinzufligen und anbraten, bis es
leicht gebraunt ist

5. Tomatenmark, Oregano, Thymian,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer ein-
rihren und kurz mitbraten
6. Gehackte Tomaten dazugeben,
gut umrihren und bei mittlerer

Hitze 15 min kocheln lassen

7. Mit Petersilie servieren

FERTIG!



HAUPTSPEISEN SPAGHETTI CARBONARA

Y UTENSILIEN LUTATEN LUBEREITUNG

* 500 g Spaghetti 1. Spaghetti kochen 8. Nudeln unterheben und mit so

¢ 200 g Rauchertofu viel Nudelwasser verriihren, bis die
® 200 g Zwiebeln 2. Zwiebeln, Knoblauch, Raucher- Konsistenz cremig ist

° 1.5 Knoblguchzehen tofu und Zucchini in kleine Wiirfel

® 1 Zucchini schneiden 9. Petersilie hacken und als optiona-
¢ 50 ml Olivendl les Topping (mit den Hefeflocken)

¢ 180 g weilles Mandelmus dazu servieren

o Wasser 3. Ol erhitzen, Zwiebeln glasig darin

* Eine Hand voll frische Petersilie ~ anbraten, Knoblauch und Raucher- |
o 4 Zitrone tofu dazugeben FERTIG!

e 2 Prisen Salz
e 1 Prise Pfeffer 4. Wenn der Réuchertofu schén
¢ Optional: Hefeflocken kross ist, die Zucchini dazugeben
zum Bestreuen und nur so lange anbraten, dass sie
noch angenehm knackig bleibt

5. Mandelmus in einer Schissel mit
etwas Wasser verrihren und zu dem

Rest in die Pfanne geben

6. Kurz aufkdcheln lassen und Pfeffer,
Salz und Zitronensaft hinzufligen

7. Nudeln abgielRen, Nudelwasser
dabei auffangen

20




HAUPTSPEISEN

Y UTENSILIEN

¢ 4 \ollkornwraps (grof3)

e 4 Salatkopf

¢ 2 Salatgurke

e | Tomate

e | Paprika

e | Karotte

¢ > Dose Mais

e Falafelpulver zum Anriihren
(fir 12 Stk.)

e Neutrales Pflanzenal
(z.B. Rapsél) zum Braten

Dip:

e 1 Packung Hummus

e > Becher pflanzlicher Joghurt
¢ Eine Hand voll Schnittlauch

¢ Y2 Knoblauchzehe

e Vi Zitrone

e | Prise Salz

o 1 Prise Pfeffer

WRAP-BUFFET MIT FALAFELN

LUTATEN LUBEREITUNG

1. GemUse waschen & schneiden,
auf Buffet stellen, Karotten raspeln
oder in dinne Streifen schneiden

2. Falafelteig nach Packungsan-
weisung mixen, Béllchen formen,

braten oder backen

3. Wraps leicht erwérmen und nach
Belieben fullen

FeRTIG!




NACHSPEISEN

GroBe Schiussel
Schneebesen o.
Handrihrgerat
Messbecher
Sparschaler
Schneidemesser
Schneidebrett
Backblech oder
Springform

(24 cm)
Backpapier
Kichenwaage

APFELKUCHEN

LUTATEN JUBEREITUNG

e 3-4 siuerliche Apfel 1. Apfel schalen oder waschen und
¢ 300 g Vollkornmehl in Spalten schneiden
¢ 100 g gemahlene Mandeln oder
Haferflocken 2. Teig aus Mehl, Mandeln, O,
¢ 100 ml Rapsdl Haferdrink, Backpulver, Apfelmus,
® 250 ml Haferdrink Zimt (und optional DattelstiBBe)
¢ 80 g Apfelmus (ungezuckert) anrGhren
e 2 TL Backpulver
e 1 TLZimt 3. Form mit etwas Ol oder Margarine
e DattelstiBe (optional) einfetten

4. Teig auf Blech oder in Springform
streichen, Apfel darauf verteilen

5. Bei 180 °C ca. 35-40 Min. backen

6. Vor dem Servieren abkihlen
lassen

FERTIG!

APFEL-ZIMT-WAFFELN NACHSPEISEN

LUTATEN

e 200 g Mehl

¢ 1,5 TL Backpulver
*1,5TL Zimt

¢ 150 g Apfelmus

¢ 280 ml pflanzliche Milch
¢ 1,5 EL Rapsdl

e Margarine zum Einfetten

LUBEREITUNG

1. Alles zu einem glatten Teig rihren
2. Waffeleisen leicht einfetten

3. Waffeln goldbraun ausbacken

FERTIG!

GroBe Schussel
Schneebesen o.
Handrihrgerat
Messbecher
Kichenwaage
Waffeleisen
Pinsel zum
Einfetten
Suppenkelle



NACHSPEISEN

Grofe Schissel
Schneebesen o.
Handrihrgerat
Messbecher
Schneidebrett
Schneidemesser
Backblech
Backpapier
Kichenwaage

COOKIES [eTwa 1557k

LUTATEN JUBEREITUNG

¢ 56 g Margarine

e 60 g Rohrohrzucker

e 1 Vanilleschote

e 20 ml Mandelmilch

* 115 g Mehl

® 50 g gemahlene Mandeln

e 1 TL Backpulver
e /2 TL Salz

® 60 g Chocolate Chips

ENERGYBALLS [1557]

NACHSPEISEN

1. Margarine und Zucker schaumig
rihren

2. Vanilleschote auskratzen und hin-
zugeben

3. Milch hinzugeben und verrihren

4. Mehl, Mandeln, Backpulver und
Salz hinzugeben

5. Chocolate Chips hinzugeben
6. Alles verriihren und zu flachen
Kugeln formen und auf mit Back-
papier ausgelegtem Backblech
verteilen

7.Bei 170 °C, Umluft 15 min backen

8. Vor dem Verzehr abkihlen lassen

FERTIG!

LUTATEN

¢ 1 EL Backkakao
e 200 g weiche Datteln
® 90 g Mandeln
oder Cashewkerne
¢ 1 EL Mandelmus
e 3 EL Kokosraspeln

LUBEREITUNG

1. Datteln halbieren und den Stein
entfernen

2. Alle Zutaten bis auf die Kokos-
flocken mixen oder purieren, bis
eine leicht klebrige, formbare Masse
entsteht

3. Aus der Masse ungefahr etwa 15
gleichgrof3e Kugeln formen. Kokos-
flocken in einen tiefen Teller geben
und die Kugeln einzeln darin walzen

FERTIG!

Mixer oder
Plrierstab
Schussel/
Puriergefal3
Schneidebrett
Schneidemesser
Tiefer Teller
Kichenwaage



NACHSPEISEN

Schneidebrett
Schneidemesser
Schissel

OBSTSALAT

LUTATEN

* 2 Apfel

e 2 Birnen

e 2 Bananen

¢ 100 g Beeren (nach Saison)

e > Zitrone

e Frische Minze (optional)

e 1 Becher pflanzlicher Joghurt

LUBEREITUNG

1. Obst klein schneiden
2. Mit Zitronensaft vermengen
3. Minze fein hacken und unterheben

4. Optional mit Joghurt servieren

FERTIG!




NACHSPEISEN

GroBer Topf
Schneebesen o.
Handrihrgerat
Grofe Schissel
Messbecher
Backblech oder
Springform
Backpapier
Sieb

Kichenwaage

SCHOKOKUGHEN MIT KIRSCHEN

LUTATEN JUBEREITUNG -

¢ 150 g pflanzliche Butter oder
Margarine

¢ 125 g Zartbitterschokolade

¢ 140g minus Zuckermenge in
Kirschen

e 200 ml Mandelmilch

¢ 125 g ApfelmuB3 ungezuckert

e 2 EL Backkakao

¢ 1 TL Apfelessig

e 250 g Mehl

¢ 1,5 TL Backpulver

¢ 1 Glas eingelegte Sauerkirschen

e | Prise Salz

1. Backofen auf 160 °C,
Umluft vorheizen

2. Schokolade und vegane Butter in
einem Topf schmelzen

3. Mandelmilch, Salz, Apfelmus und
Apfelessig verrihren

4. Mehl, Backpulver und Kakao hin-
zugeben

5. Geschmolzene Butter und
Schokolade hinzugeben und alles
verrihren

6. Backblech oder Springform mit
Backpapier auslegen und Teig
darauf verteilen

7. Kirschen abgiefBen und auf dem
Teig verteilen

8. Kuchen 30-40 min backen, abkih-
len lassen und in Stlcke schneiden |

MILCHREIS MIT ROTEN BEEREN NACHSPEISEN

LUTATEN

¢ 180 g Milchreis

¢ 750 ml pflanzliche Milch

® 20 g Zucker

e > Vanilleschote

e o TL Zimt

e 1 Prise Salz

® Rote Beeren oder Kompott/
Apfelmuf3 nach Bedarf

LUBEREITUNG

1. Milchreis mit pflanzlicher Milch
etwa 20-25min kocheln lassen und
regelmaBig umrihren

2. Vanilleschote auskratzen und mit
Zucker, Zimt und Salz dazugeben

3. Mit Beeren oder MuB toppen

FERTIG!

GroBer Topf
Kochloéffel
Messbecher
Kichenwaage
Schussel

Sieb



NACHSPEISEN

Schussel/
Puriergefal3
Plrierstab oder
Handmixer
Messbecher
Kichenwaage
Topf und
Metallschissel
Kochloffel
Orangenpresse

Mousse-AU-CHOCOLAT

LUTATEN

¢ 250 g Seidentofu

¢ > Orange

e 3 EL Backkakao

¢ 30 g Puderzucker

e 2 Vanilleschote

e 65 g Zartbitterschokolade

LUBEREITUNG

1. Seidentofu in einem hohen Gefal
purieren

2. Saft der Orange auspressen
3. Kakaopulver, Puderzucker, Saft
und Vanille hinzufigen und noch-

mals purieren

4. Zartbitterschokolade in kleinen
Stlcken im Wasserbad schmelzen

5. Die flussige Schokolade unter
Ruhren oder pirierend hinzufligen

6. Ggf. noch einmal purieren, bis
eine gleichmé&Bige Masse entsteht

SCHOKD-DATTEL-SESAM-SAUCE NACHSPEISEN

LUTATEN

® 60 ml Wasser

40 g Tahini

e 20 g Backkakaopulver
e 30 ml DattelstiBe

e | Prise Salz

LUBEREITUNG

1. Tahini mit Wasser vermischen.
Dafiir nach und nach das gesamte
Wasser ins Tahini einrlhren und mit
einer Gabel fein rihren

2. Kakaopulver, Dattelstf3e und eine
Prise Salz dazugeben

FERTIG!

Schissel
Schneebesen
Gabel
Messbecher
Kichenwaage



NACHSPEISEN

Schussel/
Puriergefal3
Plrierstab
Messbecher
Schneidebrett
Schneidemesser
Orangenpresse

SMOOTHIE

LUTATEN

¢ 400 ml pflanzliche Milch
e 2 Bananen
e 2 Orangen

oder 250 ml Orangensaft
¢ 10 g frischer Ingwer

LUBEREITUNG

1. Das Stuick Ingwer schalen und in
kleine Sticke schneiden

2. Die Bananen schélen und in
Stlicke schneiden/brechen

3. Die Orangen schalen und aus-
pressen

4. Alle Zutaten in ein hohes Gefal3
geben und mit einem Pdrierstab
purieren bis eine gleichmaBige
Masse entsteht

5. Falls der Smoothie noch zu z3h-
flussig ist, noch pflanzliche Milch
hinzugeben und erneut pirieren




MENGENTABELLEN
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BOHNENBRATLINGE MIT VEGANEM JOGHURT-DIP UND GRUNEM SALAT

Zutaten

Dosen
Kidneybohnen

Zarte Haferflocken
Mehl

Knoblauchzehen
(Bratlinge)

Zwiebeln

Knoblauchzehen
(Dip)

Sojasauce (bei Aller-
gien Tomatenmark)

Mittelscharfer Senf
(Bratlinge)

Senf (Dressing)

GemUsebrihe
Pulver

Gemahlener
Kreuzkimmel

Paprikapulver
Salz
Pfeffer

15P.
1,5

90 g
409
1,5

1,5EL

1,5EL

1,5EL

1,5TL

3TL
1,5TL
1TL

20 P.

120 g
50 g

2EL

2EL

3EL
2EL

2TL

4TL
2TL
1TL

25P.
2,5

150 g
60g
2,5

25EL

25EL

25EL

25TL

5TL
25TL
1TL

30 P.
3

180 g
759

3EL

3EL

3EL

3TL

6TL
3TL
1,5TL

35P
3,5

210g
90 g
3,5

35EL

35EL

35EL

35TL

7TL
35TL
1,5TL

Bund Krauter (Petersi-

lie oder Schnittlauch)

1

Neutrales Pflanzendl (z.B. Rapsél) zum Braten

Salatkopfe
Salatgurken
Tomaten
Karotten
Balsamicoessig
Olivenal
Wasser
Zitronen

Pflanzlicher Joghurt
(Becher)

1
1
300 g

6 EL
6 EL
12 EL
1,5
2

1
1
400 g

8 EL
8 EL
16 EL
2
2

1.5
1,5
500 g
5

10 EL
10 EL
20 EL
2,5

2

2
1,5
600 g

12 EL
12 EL
24 EL
3
3

2
2
700 g

14 EL
14 EL
28 EL
3,5

3

BRUSCHETTA BULGURSALAT MIT FRISCHER MINZE

Zutaten 15P 20 P.
Baguette 1,5 2
Tomaten 450 g 600 g
Knob- 1,5 2
lauchze-

hen

Frisches 1 Bund 1 Bund
Basilikum

Olivenal 3EL 4 EL
Salz 0,75TL 1TL
Pfeffer 1 Prise 1 Prise

Balsamicoessig (optional)

Auch ohne Schulkiche maglich

25P,
2,5
750 g
2,5

1 Bund

S5EL
1,25TL

1 Prise

30P.
3

900 g
3

1 Bund

6 EL
1,5TL

1 Prise

35P
35
1050 g
35

1 Bund

7EL
1,75TL

1 Prise

Zutaten
Bulgur
(fein oder
mittelgrob)

Cherry-
tomaten

Salat-
gurken

Frische
Minze

DRESSING:
Sojasauce
Tahini

Agaven-
dicksaft

Pfeffer
ODER:
Olivenadl
Zitronen
Salz
Pfeffer

15P
450 g

3759

1,5

1 Bund

4,5EL
4,5EL
1,5EL

04TL

6 EL

0,75TL
04TL

20P
600 g

500 g

1 Bund

6 EL
6 EL
2EL

0,5TL

8 EL

1

1TL
05TL

25P.
750 g

625 g

2,5

1 Bund

75EL
7,5EL
2,5EL

0,6TL

10 EL
1,5
1,25TL
06TL

30P
900 g

750 g

1 Bund

9 EL
9 EL
3EL

0,7 TL

12 EL
1,5

1,5TL
0,7 TL

35P
1050 g

8759

3,5

1 Bund

10,5 EL
10,5 EL
35EL

08TL

14 EL

1,75TL
08TL

39
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GEMUSE-ToFu-SPIERE MIT VEGANEM JOBHURT-DIP

Zutaten
Cocktailtomaten
Salatgurke
Paprika

Rauchertofu
(Blocke)

UngesuBter
pflanzlicher
Joghurt (Becher)

Zitrone

Schnittlauch
(Bund)

Salz

Schwarzer
Pfeffer (Prise)

Olivenal

Schaschlikspiefe

15P
15

05TL

1TL
15

20 P.
20

05TL

1TL
20

Auch ohne Schulkiiche méglich

25P.
25

05TL

1TL
25

30P.
30

0,5TL

1TL
30

35P
35

05TL

1TL
35

PROTEINSALAT [MAIS-BOHNEN-SALAT)

Zutaten
Rote Paprika
Cherrytomaten

Dosen
Kidneybohnen

Dosen Mais
Olivenal

Balsamico-
essig

Veganer Feta
(Pakete)

Sonnen-
blumenkerne

Salz
Pfeffer

Italienische
Krauter

15P
45
750 g
4

1,5
190 ml
120 ml

120 g

1.5TL
1TL
3TL

20 P.
6
1 kg
5

250 ml
150 ml

150 g

2TL
1TL
4TL

Auch ohne Schulkiiche méglich

25P,
7,5
1,25 kg
6

2,5
310 ml
190 ml

190 g

25TL
1TL
5TL

30P

1,5kg

3
375 ml
225 ml

225g

3TL
1,5TL
6TL

35P
10,5
1,75 kg

3,5
435 ml
260 ml

260 g

35TL
1,5TL
7TL

ToFu-ToMATE-AUFSTRICH JUCKERARMER KETCHUP

Zutaten 15P
Fester 100 g
Rauchertofu
Getrocknete 3

Tomaten in Ol

Tomatenmark 0,5 EL
Olivenadl 1EL

Zitronensaft 0,5 EL
Paprikapulver  0,5TL
Salz 1 Prise
Pfeffer 1 Prise

20P
130 g

0,7 EL
1,3 EL
0,7 EL
0,6 TL
1 Prise

1 Prise

Auch ohne Schulkiche maglich

25P.
1709

0,85 EL
1,7 EL
0,85 EL
0,7 TL
1 Prise

1 Prise

30P
200 g

1EL
2EL
1EL
08TL
1 Prise

1 Prise

35P.
230 g

1,2 EL
2,3EL
1,2 EL
09TL
1 Prise

1 Prise

Zutaten
Nuggets
(Erbsen- oder
Sojabasis, kein
Weizen falls
maglich)
Tomatenmark
Wasser
Currypulver
Kokosol

Salz
Paprikapulver
Apfelessig

Kokosbluten-
zucker

15P.
45 Stk.

2259
315 ml
04TL
1,5EL
075TL
04TL
1,5EL
45EL

20 P.

60 Stk.

300 g
420 ml
0,5TL
2 EL
1TL
0,5TL
2EL

6 EL

25P.
75 Stk.

3759
525 ml
06TL
2,5EL
1,25TL
0,6TL
2,5EL
7,5 EL

30 P.

90 Stk.

450 g
630 ml
07TL
3EL
1,5TL
07TL
3EL
9EL

35P
105 Stk.

5259
735 ml
08TL
35EL
1,75TL
08TL
35EL
10,5 EL

4



EISENCURRY SPAGHETTI BOLOGNESE SPAGHETTI CARBONARA WRAP-BUFFET MIT FALAFEL

Zutaten 15P. 20 P. 25P. 30 P. 35P Zutaten 15P 20 P. 25P. 30 P 35P Zutaten 15P 20 P. 25P. 30P. 35P Zutaten 15P. 20 P. 25P. 30P. 35P
(Vollkorn-)reis 900 g 1,2 kg 1,5 kg 1.8 kg 2,1kg (Vollkorn-)spaghetti = 1,5 kg 2 kg 2,5kg 3 kg 3,5kg Nudeln 1,5kg | 2kg 2,5kg 3kg 3,5kg Vollkornwraps (grof) 15Stk. 20 Stk.  25Stk. 30 Stk. 35 Stk.
oder -couscous
Olivenal 4,5 EL 6 EL 7,5 EL 9 EL 10,5 EL Rauchertofu 900 g 1.2kg  1,5kg 1,8 kg 2,1kg Salatkopfe 1 1 1 2 2
Zwiebeln 45 6 7.5 9 10,5
Zwiebeln 45EL 6 7,5EL 9 EL 10,5 EL Zwiebeln 800g 900g 1kg 1,1 kg 1,2 kg Salatgurken 2 3 3 4 4
Knoblauchzehen 4,5 6 7.5 9 10,5
Karotten 6 8 10 12 14 Knoblauchzehen 1 8 10 12 14 Tomaten 4 6 7 9 10
Frischer Ingwer 38g 50 g 639 759 88 g
Soja- oder 375g 500 g 625 g 750g 875g Zucchini 600 g 800 g 1kg 1,2 kg 1,4 kg Paprika 2 2 3 3 4
Zitronen 1,5 2 2,5 3 3,5 Erbsengranulat
Olivenal 200ml 250 ml 300 ml 350 ml 400 ml Karotten 2 3 3 4 4
Dosen 4 5 6 7 8 GemUsebrihe 0,91 1,21 1,51 1,81 211 ) )
Kidharalssan Weil3es Mandel- 750 g 1 kg 1,25 kg 1,5kg 1,75 kg Dosen Mais 2 2 3 3 4
Tomatenmark 7,5 EL 10 EL 12,5EL 15 EL 17,5 EL muf3
Rote Linsen 940 g 1,25kg  1,5kg 18kg  2,1kg Falafelpulver Fur45 Furé60 Fur75  Fur90  Far 105
Dosen gehackte 5 7 9 10 12 Wasser 25L zum Anrthren Stk. Stk. Stk. Stk. Stk.
Dosen gehackte 7,5 10 12,5 15 17,5 Tomaten ) B
omaen Frische Petersilie 1Bund  1Bund 1 Bund 1Bund 1 Bund Neutrales Pflanzendl (z.B. Rapsél) zum Anbraten
Oregano 6TL 8TL 10 TL 12 TL 14 TL
Desan 4 5 6 7.5 8 Zitronen 2 3 3 4 4 Packungen Dips (z.B. 1P 2P 2P 3P 3P
: Thymian 6TL 8TL 10 TL 12TL  14TL Hummus; falls moglich,
Kokosmilch . Salz 1,5TL [ 2TL  25T7L  3TL 35TL ohne Zucker) d
§ Paprikapulver 6TL 8TL 10 TL 12TL 14 TL
Blattspinat 1,2 kg 1,5 kg 1,8 kg 22kg  26kg i lp ( bp h - Pfeffer 04TL O5TL 06TL 0,7 TL 08TL Vegane Joghurt- 1 1 2 ? 3
alz (abschmecken ;
Garam Masala 2TL 25TE 3TL vl 45TL Optional: Hefeflocken zum Bestreuen (Allergien beachten!) alternative (Becher)
Kreuzkiimmel 27L 25TL 3TL 47L 45TL Schwarzer Pfeffer (abschmecken) Schnittlauch (Bund) 1 1 1 1 1
Currypulver 75TL  10TL 125TL  15TL  17,5TL Frische Petersilie 1 1 1 1 1 Knoblauchzehen 1 1,5 2 2,5 3
oder Basilikum
Gemlsebrihen- 60 g 759 90 g 110g 130 g (Bund) Zitronen 1 1,5 2 2,5 3
pulver

Salz und Pfeffer (abschmecken)
Sesam zum Bestreuen (optional)



APFELKUCHEN CoOKIES

Zutaten
Apfel (sauerlich)

Vollkornmehl

Gemahlene Mandeln oder Haferflocken

Rapsol

Haferdrink

ApfelmuB (ungezuckert)
Backpulver

Zimt

1 Blech
34
3009
100 g
100 ml
250 ml
80 g
2TL
1TL

Zutaten 15P.
Margarine 56 g
Rohrohrzucker 60 g
Vanilleschote 1
Mandelmilch 22,5 ml
Mehl 11259

Gemahlene Mandeln 50 g
Backpulver 1TL
Salz 05TL
Chocolate Chips 60g

APFEL-ZIMT-WAFFELN (Fairtrade und vegan)

Zutaten 15P 20 P.
(Vollkorn-)mehl 750 g 1 kg

Backpulver 6TL 8 TL
Zimt 6TL 8TL
Apfelmuf 600 g 800 g

Pflanzliche Milch = 1,1251 1,51
Rapsol 6 EL 8 EL

Auch ohne Schulkiiche maglich
44

25P.
1,25 kg
10TL
10TL
1kg
1,8751
10 EL

30P

1,5 kg
12TL
12TL
1,2 kg
2,251
12 EL

35P
1,75 kg
14TL
14TL
1,4 kg
2,6251
14 EL

20 P.
759
80g

1

30 ml
150 g
659
1,5TL
0,5TL
80g

25P.
94 g
100 g

1
37,5ml
187,59
80 g
2TL
05TL

30FP
129
120 g
1

45 ml
2259
100 g
2TL
1TL

35P
131g
140 g
2

52,5 ml
262,59
114 g
2,5TL
1TL

ENERGYBALLS (OBSTSALAT

Zutaten 15P 20 P.
Backkakao 1EL 1,3 EL

Weiche Datteln 200 g 270 g
(z.B. Medjool)

Mandeln oder 90 g 120 g
Cashewkerne

(Allergien

beachten!)

Mandelmus 1EL 1,3 EL
Kokosraspeln 3EL 4 EL

Auch ohne Schulkiiche méglich

25P,
1,7 EL
3359

1509

1,7 EL
S5EL

30 P
2EL
400 g

180 g

2EL
6 EL

35P
2,3EL
470 g

210g

2,3EL
7EL

Zutaten 15P 20 P.
Apfel 1 7
Birnen 6 7
Bananen 4 5
Beeren 250 g 300 g
(je nach

Saison)

Zitronen 1 1
Frische 1 Bund 1 Bund
Minze

(optional)

Pflanzlicher = 3 Becher = 4 Becher
Joghurt

Auch ohne Schulkiiche méglich

25P.

4 Becher

30P.

5 Becher

35P,
10

10

8
450 g

1 Bund

5 Becher

45



SCHOKOKUCHEN MIT KIRSCHEN MILCHREIS MIT ROTEN BEEREN MouSSE-AU-CHOCOLAT SCHOKO-DATTEL-SESAM-SAUCE

Zutaten 1 Blech Zutaten 15P. 20P. 25P. 30P. 35P Zutaten 15P. 20P. 25P. 30P. 35P Zutaten 15P. 20P. 25P. 30P. 35P.
Vegane Butter oder Margarine 150 g Milchreis 750 g 1 kg 1,25 kg 1,5kg 1,75 kg Seidentofu 1 kg 14kg 1,75kg  2,1kg 2,4 kg Wasser 225 ml 300 ml 375 ml 450 ml 525 ml
Zartbitterschokolade 125 g Pflanzliche Milch = 30 ml 40 ml 50 ml 60 ml 70 ml Orange 1,5 2 2,5 3 35 Tahini 150 g 200 g 2509 3009 350 g
(vegan, zuckerfrei, fairtrade) (z.B. ,,no milk")
Backkakaopulver 1MEL 15EL  18EL 22 EL 26 EL Kakaopulver  75¢g 100 g 1259 150 g 1759
Rohrohrzucker 140 g Zucker 90g 120 g 150 g 180 g 210 g (fairtrade) (Fairtrade)
MINUS Zuckermenge in Kirschen!
Vanilleschote 1 1 1,5 1,5 2 Puderzucker 120g 160g 200g 240 g 280 g DattelstiBe 112 ml 150 ml 187 ml 225 ml 262 ml
Mandelmilch 200 ml
Zimt 1TL 1TL 1TL 1,5TL 1.5TL Vanilleschote 15 2 2,5 3 3,5 Salz 1 Prise 1 Prise 1 Prise 1 Prise 1 Prise
Apfelmus (ungezuckert) 1259
Salz 1Prise  1Prise  1Prise 1 Prise 1 Prise Zartbitterschokolade 260g  350g  440g 5259 600 g Auch ohne Schulkiiche méglich
Backkakaopulver (fairtrade) 2 EL (vegan, fairtrade,
Rote Beeren oder Kompott/ApfelmuB je nach Saison zuckerfrei)
Apfelessig 1TL
Meh 2509 SMOOTHE
Backpulver 1,5TL
Eingelegte Kirschen 1 Glas Zutaten 15P.  20P  25P  30P 35P.
Salz 1 Prise Pflanzliche Milch 1,51 21 251 31 351
(z.B. ,no milk")
Bananen 4,5 6 7,5 9 10,5
Orangen 4,5 6 7,5 9 10,5
oder Saft (525ml) (700 ml) (875 ml) (1050 ml) = (1225 ml)

Frischer Ingwer  225g 30g 409
Auch ohne Schulkiiche méglich
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TIETUS steht fur Tiere, Ethik und Umweltschutz.

Im Rahmen des Projektes ,Das is(s)t die Zukunft”
ist dieses Rezepteheft entstanden.
Es zeigt, dass nachhaltige Erndhrung einfach,
lecker und alltagstauglich sein kann.

Dieses Heft vereint klimafreundliche, pflanzenbasierte und

ressourcenschonende Rezepte, die sich ideal in Schulen,

Freiwilligenseminaren oder bei Workshops umsetzen lassen.
Oder natlrlich genauso gut bei dir zu Hause.

Die Zukunft is(s)t pflanzlich!



