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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

in Pflegeeinrichtungen zu kochen, ist eine besondere Herausforderung.
Seniorinnen und Senioren haben spezifische Erndhrungsbediirfnisse.
Kiichenleitungen miissen die logistischen Anforderungen der Kiiche mit dem
Wunsch nach Abwechslung, Genuss und Wohlbefinden verbinden — und das
oft unter steigendem Kostendruck.

Und jetzt auch noch klimabewusst und nachhaltig kochen? Wir sagen: Ja, das
ist moglich und notwendig.

Die Kiiche ist das Herzstiick Ihrer Einrichtung! Gute Pflege beginnt fiir uns

auch auf dem Teller. Fiir viele Bewohnerinnen und Bewohner ist die gemeinsa-

me Mahlzeit ein wichtiger sozialer Moment im Tagesablauf. Sie weckt Erinne-
rungen, bietet Orientierung und soll Freude machen.

Eine gesunde, nachhaltige und schmackhafte Verpflegung trdagt mafigeblich
zum Wohlbefinden bei und wirkt sich positiv auf die Atmosphare in der Ein-
richtung aus.

In dieser Handreichung stellen wir Ihnen ein praxiserprobtes Konzept fiir
einen ganztagigen Kochworkshop vor. Gemeinsam mit rund 100 Kiichenlei-
tungen und Verpflegungsverantwortlichen der AWO haben wir bundesweit
gekocht, probiert und diskutiert. Die Erfahrungen, Anregungen und Rezepte
aus dieser Zusammenarbeit sind in dieses Konzept eingeflossen.

Der Workshop bietet vielfdltige Ankniipfungspunkte: Im Fokus steht, dass die

Rezepte nicht nur den Bewohnerinnen und Bewohnern, sondern auch der Um-

welt und dem Klima guttun. Das Ausprobieren neuer Rezepte kann aber auch
den Spafd am Kochen neu entfachen. Der gemeinsame Austausch im Team
starkt zudem die bereichsiibergreifende Zusammenarbeit. Auflerdem tragt
eine hochwertige Verpflegung zur positiven Wahrnehmung Threr Einrichtung
bei.

Wir laden Sie ein, das Konzept selbst auszuprobieren und die Verpflegung ge-
meinsam weiterzuentwickeln: abwechslungsreich, bedarfsgerecht und nach-
haltig. Fiir mehr Genuss, Gesundheit und auch Klimaschutz im Pflegealltag.

Dabei wiinschen wir Thnen viel Erfolg!

Ihre
Anne-Kathrin Klemm

Anne-Kathrin Klemm
Vorstandin BKK Dachverband

Uber Kidz

Der Workshop wurde als Teil des
Projektes , KidZ — kdstlich in die
Zukunft" gemeinsam vom AWO
Bundesverband und KLUG - der
deutschen Allianz Klimawandel und
Gesundheit e. V. entwickelt. Das
Projekt wurde von Mitte 2024 bis
Ende Mdrz 2026 vom BKK Dachver-
band gefdrdert.






Inhalt

1. Klimafakten: Gut zu wissen! ... 7
Gesundheitsrisiko Klimawandel: Menschen

in Pflegeeinrichtungen besonders betroffen...........c..ccoooiiiii. 7

Verpflegung: Uberraschend groBer Hebel fiir den Klimaschutz......... 8

2. Wie ist der Workshop aufgebaut? ................ccccvviiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee, 9

3. Weshalb sollten Sie den Workshop durchfiihren? ............................ 11

L. Welche Fragen miissen Sie friihzeitig kldren? ..........................c...... 13

CRECKIISTR vt 14

5. Workshopablauf ................coooiiiiiii e 15

6. Vom Wissen zum Handeln: Begleitende Vortrage............................. 17

Klima schiitzen heiBt gesiinder leben! .......c.coeriiiiiiiiiiiins 17

Kommunikation: Der Schliissel fiir Verdnderung .........cccceeeeevvnnnnn... 18

7. Gemeinsam kochen: Tipps fiir die Kiiche........................................ 19

So vermeiden Sie Lebensmittelverschwendung ..............coceveeen. 20

8. Was Sie iiber die Rezepte wissen miissen.....................ccccceeeeeeeinii, 21

Was macht gesunde Rezept aus?......cooviiiiiiiiiiiiieec e, 22

NachhaltigkeitsbewWertung........cooeiiiiiiiiii e 25

Schlagworte unterstiitzen die Rezeptauswahl..................c... 25

9. Umsetzung im Verpflegungsalltag .......................coooeeiiiiiiiiinn. 27

10. Ergdnzende Informationen .....................cccciiiiiiiiiiiiiiiiiis 29

QU e e 30

11. FeedbackbOgen...............ccoooiiiiiiiiii e 31

Feedbackbogen Rezeple. ... 31

Feedbackbogen Kochworkshop.......cccooveiiiiiiiiiiii e, 33






INFORMATIONEN & MATERIALIEN

1. Klimafakten: Gut zu wissen!

Schon heute spiren wir die Auswirkungen des Klimawandels.
Nicht nur zunehmende Hitzewellen belasten unsere Gesundheit.
Es breiten sich auch neue Krankheitserreger aus, die bislang in
unseren Regionen kaum vorkamen.

a ¥ A

Hitzetage in Deutschland Risiko fiir hitzebedingte Belastung der
nehmen zu Gesundheitsfolgen steigt Pflegekrafte wachst

Gesundheitsrisiko Klimawandel: Menschen in
Pflegeeinrichtungen besonders betroffen

Pflegebediirftige Menschen sind aufgrund ihres Gerade, wenn das Klima zur Belastung wird, ist
Alters wie auch ihrer abnehmenden Mobilit4dt und eine ausgewogene und bewusst ausgewahlte
Eigenstandigkeit besonders von Hitze betroffen. Verpflegung wichtig. Denn sie kann helfen, die

Bedingungen besser zu verkraften.
-> Hitzetage mit Temperaturen ab 30 °C werden in
Deutschland immer hdufiger. Waren es in den - 50-60% des Kérpergewichts von Erwachsenen
1950er und 1960er Jahren noch ca. 3,6 Hitze- ist Wasser. Ein ausreichender Wasserhaushalt
tage pro Jahr, stieg die Zahl der Hitzetage in ist essenziell fiir einen stabilen Kreislauf.*
den 2010er Jahren auf 11,1 Tage.!
- 30—40 Milliliter Wasser pro Kilogramm Korper-

-> Im Alter nimmt das Risiko fiir hitzebedingte gewicht sollten Erwachsene durchschnittlich
Gesundheitsfolgen zu, da der Kérper sich am Tag zu sich nehmen. Bei einer an Obst und
nicht mehr so gut an steigende Umgebungs- Gemiise reichen Erndhrung kann allein die
temperaturen anpassen kann. Herz-Kreislauf- Nahrungszufuhr bis zu einem Drittel des Fliis-
Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2 und sigkeitsbedarfs decken.’

bestimmte Medikamente steigern das Risiko
zusatzlich.?

=> Rund 77% der Pflegekrifte fiihlen sich durch
Hitze wahrend der Arbeit belastet. Und das
gleich doppelt: Nicht nur die eigene korper-
liche Belastung nimmt zu, sondern auch der
Pflegeaufwand und das Arbeitsaufkommen

E? LINKS & DOWNLOADS

E iE Zum Thema hitzeresiliente Pflege haben

steigen.? ! AWO und KLUG von 2023 bis 2025 das Pro-
' - jekt HIGELA durchgefiihrt. Mehr Infos zum
E Thema Klimawandel und Hitzeschutz in

der Pflege finden Sie hier: www.higela.de

Alle Quellenangaben finden Sie auf Seite 30. 7


https://higela.de/

Verpflegung: Uberraschend groRer Hebel
fur den Klimaschutz

Taglich werden in den Senioreneinrichtungen der AWO circa 40.000 Mahlzeiten ausgegeben.

Die Verpflegung verursacht dabei 32 % der CO,-Emissionen (CO,-AqE*) pro Pflegeplatz. Diese Zahlen
zeigen: Hier liegt grof3es Potenzial fiir positive Veranderungen. Auch deshalb legen die AWO-Verbdande
beim Klimaschutz einen Fokus auf die Verpflegung. Denn vor 2040 soll die AWO klimaneutral werden.®

-> 25-30% der CO,-Emissionen weltweit

stammen aus unserer Erndhrung und
unserer Landwirtschaft. Zwei Drittel
davon sind auf die Produktion und den
Verzehr tierischer Produkte, insbeson-
dere Rind-, Schaf- und Ziegenfleisch,
zuriickzufiihren.”

70 % des weltweit verfiigharen Siiwas-
sers wird fiir die Produktion von Lebens-
mitteln verbraucht. Besonders wasserin-
tensiv ist die Produktion von Niissen und
Kase sowie von Rind-, Lamm-, Ziegen-
und Schweinefleisch. Je nach Anbau-
region bené6tigen Obst und Gemiise zwar
auch viel Wasser, im Vergleich zu Fleisch
sind es oft jedoch nur 10 % der Menge pro
Kilogramm Produkt.®

10 %

des weltweit verfiigbaren

SiiRwassers werden fiir die Produk-
tion von Lebensmitteln verbraucht?

2%

der C0,-Emmisionen
pro Pflegeplatz werden durch
die Verpflegung verursacht®

73% der Tier- und Pflanzenarten sind

in den letzten 50 Jahren verschwunden.
Insbesondere Lateinamerika und Afrika
sind betroffen, wo Regenwald fiir den
Anbau von Lebens- und Futtermitteln
gerodet wird. Aber auch in Europa sehen
wir einen Riickgang der Arten um 35 %.
Biodiversitat ist ein wichtiger Schutz fiir
die Aufrechterhaltung bestehender Oko-
systeme.’

Eine iiberwiegend vegetarische Er-
ndhrung sowie das Zuriickgreifen auf
regionale und 6kologische Bezugsquellen
kann die erndhrungsbedingten Treib-
hausgasemissionen um bis zu 32%
senken.!°

Wir konnen den Klimawandel nicht im Alleingang
stoppen. Aber wir konnen dort Verantwortung

iibernehmen, wo es fiir uns moglich ist.

* Die MaReinheit C0,-Aquivalent (AqE) macht unterschiedliche Klimawirkungen
verschiedener Treibhausgase bezogen auf C0, miteinander vergleichbar.

Alle Quellenangaben finden Sie auf Seite 30. Alle Angaben verstehen sich als (0,-AqgE.



INFORMATIONEN & MATERIALIEN

2. Wie ist der Workshop aufgebaut?

Die vorliegende Handreichung ermoglicht es Mitarbeitenden in
Pflegeeinrichtungen, selbststandig einen Workshop zum Thema
gesunde und nachhaltige Kiiche vorzubereiten und durchzufiihren.
Sie richtet sich an Kiichenleitungen und Koch*innen, aber auch an
Hauswirtschafts- und Servicekrafte.

Das vorliegende Konzept fiir einen Kochworkshop
verbindet theoretisches Wissen mit der praktischen
Zubereitung pflanzenbetonter Rezepte. Er bildet
die Grundlage fiir eine gesunde, umweltschonende
und abwechslungsreiche Verpflegung in Einrich-
tungen der stationiren Pflege.

Der Workshop ist als ganztagige Veranstaltung
angelegt (ca. 5-6 Stunden) und umfasst:

-> Theorie (1-1,5 Stunden)
Zusammenhang zwischen Erndhrung,
Gesundheit und Klimaschutz

-> Praxis (2-2,5 Stunden)
Gemeinsames Kochen ausgewéhlter Rezepte

-> Austausch
Gemeinsame Verkostung, Erfahrungs-
austausch und Umsetzungsmoglichkeiten

@ TIPP

Die Erfahrungen aus dem Projekt , Kidz"
zeigen: Ein ganztagiger Workshop, bei
dem Theorie und Praxis direkt aufein-
ander aufbauen, ist ideal fiir die Umset-
zung. Falls dies aufgrund knapper zeitli-
cher Ressourcen nicht moglich ist, kdnnen
Theorie und Praxis auch an unterschied-
lichen Tagen stattfinden.
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Projekt KidZ: Probekochen in der Workshop-Kiiche

Alle Rezepte in der Praxis erprobt

Im Rahmen des KidZ-Projekts haben wir alle
Rezepte {iber knapp zwei Jahre gemeinsam mit
rund 100 Kiichenleitungen und Verpflegungsver-
antwortlichen der AWO gekocht. Die Erfahrungen
und Anregungen aus dieser Zusammenarbeit sind
in die Rezepte eingeflossen.

Die Rezepte sind auf 10 bis 12 Portionen ausgelegt.
Diese Portionsgrof3e bietet zwei wesentliche Vor-
teile: Zum einen sind die Mengen fiir die Workshop-
kiiche tiberschaubar, zum anderen lassen sich die
Rezepte problemlos fiir den Einsatz in der Grof3kii-
che auf grofiere Produktionszahlen hochrechnen.

.__..ll'll!ll‘.“'.‘.l'.‘.".'.' L
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Wie orientieren Sie sich in
der Handreichung?

Die Handreichung besteht aus drei Teilen. Die
Informationen & Materialien sowie die Rezepte
finden Sie in diesem Ordner, die Priasentation

bieten wir online als Download an (siehe Links &

Downloads).

-> Informationen & Materialien Hier finden

Erganzende Informationen

Ergdnzend zum Workshop-Konzept finden Sie in
diesem Ordner Links zu Informationen fiir weitere
Berufsgruppen in Ihrer Einrichtung, die fiir das
Gelingen einer gesunden und nachhaltigen Ver-
pflegung in Threr Einrichtung wichtig sind - fiir
Mitarbeitende in der Pflege, fiir Leitungskrafte,
aber auch fiir Bewohner*innen und ihre Angehori-
gen (S. 29).

Sie Tipps und Empfehlungen zur Planung und
Durchfiihrung des Workshops, inklusive hilf-
reicher Checklisten.

Rezepte: Die Sammlung von iiber 30 Rezepten

bietet fiir jeden Bedarf eine passende Auswahl.

Prdsentation: Die theoretischen Grundlagen
sind so aufbereitet, dass sie auch ohne erndh-

rungswissenschaftliches Fachwissen verstdand-

lich und praxisnah vermittelt werden konnen.

|'_f,'> LINKS & DOWNLOADS

Die Prasentationen zu den Workshops
finden Sie unter folgendem Link: awo.org/
projekt/vollwertig-nachhaltig-lecker.

Hier konnen Sie auch alle anderen Mate-
rialien nachbestellen oder herunterladen.

@ TIPP

Obwohl die Beispiele und Erfahrungen
aus der Praxis der AWO stammen, ist das
Konzept so gestaltet, dass es sich pro-
blemlos auch in Einrichtungen anderer
Trdger umsetzen ldsst.


https://awo.org/projekt/vollwertig-nachhaltig-lecker/
https://awo.org/projekt/vollwertig-nachhaltig-lecker/

INFORMATIONEN & MATERIALIEN

3. Weshalb sollten Sie

den Workshop durchflihren?

Die Rezepte, die wir in dieser Sammlung vorstellen, sind nicht
nur schmackhaft und gesund. Sie helfen auch der Umwelt und
dem Klima. Davon profitiert die ganze Einrichtung.

Wenn Pflegeeinrichtungen ihre Verpflegung Richtet sich der Workshop ausschlieBlich

bewusst gestalten, profitieren alle Beteiligten. an das Kiichenpersonal?

-> Bewohner*innen: Sie geniefien abwechs- Der Workshop richtet sich priméar an die Mitarbei-
lungsreiche Mahlzeiten, die der Umwelt und tenden der Kiiche. Sie lernen neue Rezepte und
ihrer Gesundheit guttun. Eine pflanzenbasierte = Strategien kennen, um Nachhaltigkeit im Kiichen-
und vollwertige Erndhrung liefert reichlich alltag dauerhaft zu verankern.

Ballaststoffe sowie Vitamine und Mineralstof-

fe, darunter Vitamin C, Vitamin K, Folsaure, Fiir den theoretischen Teil und die gemeinsame
Magnesium und Kalium, die sich positiv auf Verkostung lohnt es sich aber, neben der Kiichen-
die Verdauung, die Blutzucker-, Blutdruck- und leitung und dem Kiichenpersonal weitere Berufs-
Blutfettwerte sowie das Wundmanagement gruppen und die Einrichtungsleitung einzuladen.

auswirken konnen.
Dies hat mehrere Vorteile:
-> Mitarbeitende in der Kiiche und in der

Pflege: Sie entwickeln neue Kompetenzen, -> Starkung des Verstandnisses fiir eine Weiter-
erleben sich als wirksamer Teil der gesund- entwicklung des Verpflegungsangebotes
heitlichen Fiirsorge fiir die Bewohner*innen

und leisten einen konkreten Beitrag zum -> Erh6hung der Akzeptanz in der gesamten
Klimaschutz — fiir heutige und fiir zukiinftige Einrichtung

Generationen.

-> Einbindung verschiedener Perspektiven auf
-> Die Einrichtung: Sie positioniert sich als ver- die Verpflegung der Bewohner*innen
antwortungsvolle Organisation, die Gesund-
heit und Nachhaltigkeit zusammendenkt. Und  -> Forderung der interdisziplindren Zusammen-
auf die Qualitat der Ernahrung Wert legt. arbeit
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INFORMATIONEN & MATERIALIEN

L. Welche Fragen miussen Sie

fruhzeitig klaren?

Wir empfehlen, bereits zwei bis vier Monate vor dem Workshop
mit der Planung zu beginnen. Fiir eine erfolgreiche Veranstaltung
und einen reibungslosen Ablauf ist eine vorausschauende Planung
entscheidend.

Folgende Eckpunkte sollten Sie friihzeitig klaren:

->

Termin: Welcher Termin liegt giinstig? Be-
riicksichtigen Sie dabei auch die Dienstpldne
und den laufenden Betrieb.

Teilnehmende: Wer sollte dabei sein und wie
lade ich zum Workshop ein?

Workshopleitung: Wer hat bei der Planung
den Hut auf und wer bereitet sich inhaltlich auf
den Vortrag vor?

Veranstaltungsraum: Reservieren Sie recht-
zeitig die Lehrkiiche und den Vortragsraum.
Bei Bedarf: Holen Sie Angebote von externen
Lehrkiichen ein.

Abstimmung mit der Einrichtungsleitung:
Unter Umstdnden bietet es sich an, schon vor-
ab mit der Einrichtungsleitung abzustimmen,
ob und wie die Ergebnisse aus dem Workshop
im Nachgang verstetigt werden kdnnen.

Einladungsmanagement: Wie und bis wann
versenden Sie die Einladungen? Bis wann
bitten Sie um verbindliche Riickmeldung?
Entscheiden Sie fiir IThre Einrichtung, ob eine
Teilnahme an der Fortbildung freiwillig oder
verpflichtend sein soll.

Follow up: Wie sollen die Ergebnisse nach
dem Workshop umgesetzt werden?

Klédren Sie in einem Vorgesprach mit den Teilneh-
menden oder der Einrichtungsleitung auch, ob
bestimmte thematische Schwerpunkte gewiinscht
sind. Hier ein paar Beispiele:

-> Kochen mit Hiilsenfriichten

- Abfallvermeidung in der Kiiche

-> Saisonale und regionale Zutaten

-> Nahrstoffreiche Gerichte fiir besondere Bedarfe
Diese Schwerpunkte kénnen Sie sowohl im Theo-

rieteil als auch bei der Rezeptauswahl beriicksich-
tigen.

Gute Planung: Der Schliissel zum Erfolg

13
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Checkliste

Vor dem Workshop (2-4 Monate im Voraus)

[]
[]
[]

oo o o

Teilnehmendenkreis abklaren

Termin abstimmen (Workshopdauer ca. 5-6 Stunden)
Veranstaltungsort organisieren:

-> Beamer fiir den theoretischen Teil

-> Kiiche mit mindestens 6 Kochfeldern und 2 Backéfen
-> Raum fiir die gemeinsame Verkostung

Empfohlen: Vorgesprach mit Einrichtung oder Kiichenleitung zum Ablauf
und gewiinschten thematischen Schwerpunkten

Rezepte auswihlen (je Gruppe mit 2—3 Teilnehmenden 2 Hauptgerichte oder 1x Tages-
verpflegung bestehend aus Friihstiicks-, Mittags- und Abendkomponente)

Einkaufsliste erstellen (sieche Rezepte)
Rezepte ausdrucken (in ausreichender Anzahl fiir alle Teilnehmenden)

Einkauf organisieren (durch Workshopleitung oder teilnehmende Einrichtung)

Am Tag des Workshops

[ ]
[ ]
[ ]

Technikcheck: Laptop und Beamer testen (rechtzeitig vor Veranstaltungsstart)
Rundgang in der Workshopkiiche: Sind die Arbeitsplatze vollstandig ausgestattet?

Optional: Teilnahmeliste auslegen

Nach dem Workshop

[

[]
[]
[]

Optional: Anmerkungen und Verbesserungsvorschlige der Teilnehmenden
zu den Rezepten einarbeiten (siehe Feedbackbogen Rezepte S. 31)

Rezepte und Prasentation an alle Teilnehmenden verschicken

Optional: Kurze Nachbesprechung mit der Einrichtung zum Feedback und
zu ndchsten Schritten

Optional: Feedbackbogen zum Kochworkshop auslegen (siehe S. 33)



5. Workshopablauf

Der nachfolgende Zeitplan hat sich in der Praxis bewadhrt. Er kann je
nach ortlichen Gegebenheiten und GruppengroRe angepasst werden.

INFORMATIONEN & MATERIALIEN

Uhrzeit Agenda Das brauchen Sie
9:00 BegriiRung [ | Teilnahmeliste
Vorstellung des Tagesablaufs sowie
der Workshopleitung und der Teil-
nehmenden
9:30 Vortrag 1 [ | Laptop
Zusammenhang von Erndhrung, D Beamer
Gesundheit und Umwelt im Kontext
der Verpflegung in Einrichtungen der
stationdren Pflege
10:30 Pause
Ortswechsel in die Workshopkiiche
10:45 Vorbereitung |:| Rezeptblatter
Vorstellung und Aufteilung der Rezepte D Kiiche mit mind. 6 Kochfeldern
und Kochplatze und 2 Backdfen
11:00 Kochen Warenkorb
Zubereitung der Rezepte
13:00 Verkostung |:| Serviergeschirr
Gemeinsame Verkostung und Feedback D Besteck
zu Geschmack und Umsetzbarkeit der
Rezepte im Verpflegungsalltag |:| Teller und kleine Schiisseln
| ] Notizzettel fiir Riickmeldungen
zu den Rezepten
13:45 Vortrag 2 [ | Laptop
Kurzer Vortrag zu Kommunikations- D Beamer
und Feedbackstrukturen mit anschlie-
Render Diskussion
14:30-15:00 Workshopende |:| Feedbackbdgen

Je nach GruppengroBe und Planung
endet der Workshop zwischen 14.30
und 15 Uhr

15
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INFORMATIONEN & MATERIALIEN

6. Vom Wissen zum Handeln:

Begleitende Vortrage

Im Zentrum des Workshops steht der praktische Teil: Sie kochen,
probieren und tauschen sich aus. Ganz ohne Theorie geht es aber
nicht: Denn Verstandnis steigert die Motivation.

Klima schiitzen heift
gesiinder leben!

Der erste Vortrag des Workshops schafft ein ge-
meinsames Verstindnis fiir die Zusammenhinge
zwischen Erndhrung, Gesundheit und Nachhaltig-
keit. Die Inhalte sind praxisnah aufbereitet und zei-
gen konkret, wie sich zukunftsfahige Verpflegung
in Senioreneinrichtungen umsetzen lasst — ange-
passt an die Bediirfnisse der Bewohner*innen.

Die Prédsentation ist fiir einen Umfang von maxi-
mal 60 Minuten konzipiert. Sie konnen die Inhalte
jedoch flexibel an Ihre Bediirfnisse anpassen:

-> Vorwissen der Gruppe: Bekannte Inhalte
konnen kiirzer behandelt werden. @ TIPP

Ein lebendiger Austausch bleibt den Teil-
nehmenden besser in Erinnerung als ein
reiner Frontalvortrag. So konnen Sie den
Vortrag interaktiver gestalten:

-> Thematische Schwerpunkte: Einzelne The-
men konnen vertieft oder ausgespart werden.

-> Rezeptauswahl: Theoretische Inhalte lassen

sich an die ausgewahlten Rezepte anpassen. -> Eingebaute Schatzfragen laden zur
aktiven Beteiligung ein

Im Foliensatz sind die Folien markiert, die optional

als vertiefende Inhalte gedacht sind. = SETETE S0 b e T

Zwischenfragen

-> Geben Sie Raum fiir Erfahrungsaus-
tausch und Praxisbeispiele aus dem
Arbeitsalltag

17
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Kommunikation: Der Schliissel fiir Veranderung

Nach der gemeinsamen Verkostung ist Zeit fiir

einen zweiten theoretischen Impuls von etwa 15 bis

30 Minuten. Thema ist hier, wie Kommunikation
und Feedbackstrukturen dabei helfen kénnen,
gewiinschte Anderungen in der Kiiche dauerhaft
umzusetzen.

Warum dieser Zeitpunkt? Nach der Zubereitung
und Verkostung haben die Teilnehmenden einen
konkreten Eindruck vom Geschmack und der Um-
setzbarkeit der Rezepte gewonnen. Als Workshop-
leitende kdnnen Sie nun differenzierter einschat-
zen, wie Sie die neuen Gerichte gegeniiber Ihren
Kolleg*innen und den Bewohner*innen erklaren

wollen. Nutzen Sie fiir den Austausch beispielswei-

se folgende Fragen:

-> Welche Gerichte kamen besonders gut an —
und warum?

-> Welche Herausforderungen sehen die Teil-
nehmenden bei der Umsetzung im eigenen
Betrieb?

-> Wie kénnen neue Rezepte erfolgreich
in den Speiseplan integriert werden?

-> Welche Kommunikationsstrategien helfen
bei der Einfiihrung von Verdnderungen?

|'_f,'> LINKS & DOWNLOADS

Die vollstandigen Prdsen-
tationen mit ausfiihrlichem
Begleittext fiir die Moderation
finden Sie unter awo.org/pro-
jekt/vollwertig-nachhaltig-
lecker zum Download. Der Be-
gleittext unterstiitzt Sie dabei,
auch ohne tiefes Vorwissen in
allen Themenbereichen einen
fundierten Vortrag zu halten.

lung der DGE im Vergleich KLUG O

e
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7. Gemeinsam kochen:

Tipps fur die Kuiche

Die Zubereitung der Speisen bildet das Herzstlick der Weiterbildung.
Hier erleben die Teilnehmenden, wie unkompliziert und schmackhaft
zukunftsfahige Verpflegung sein kann.

Je nach Fokus und Interesse Threr Gruppe finden Die Mengenangaben in den Rezepten sind fiir die
Sie Rezepte fiir alle Mahlzeiten des Tages. Zubereitung im Workshop ausgelegt und ergeben
zwischen 10 bis 12 Portionen. Nachdem Sie Erfah-
-> Fiir das Friihstiick stehen vollwertige, pflanzli- rungen mit den Rezepten gemacht haben, kénnen
che Komponenten zur Verfiigung, die fiir mehr  Sie die Mengen problemlos auf mehr Portionen und
Abwechslung am Friihstiickstisch sorgen. auf die Bedarfe in der Grof3kiiche hochrechnen.

-> Zum Mittagessen gibt es warme Hauptgerichte
mit verschiedenen Schwerpunkten — von der
Suppe bis zum regionalen Klassiker.

-> Fiir das Abendessen gibt es sowohl warme als
auch kalte Speisen, die das Abendessen zu
einem neuen Highlight machen.

¥
Zusdtzlich kénnen Sie thematische Schwerpunkte ,'

setzen, wie das Kochen mit Hiilsenfriichten, Voll-
korngetreide oder fleischreduzierte Gerichte.

€
"y

» %

Fiir geiibte Kiichenfachkréafte empfehlen wir die
Arbeit in Zweier-Teams. Je nach Anzahl der verfiig-
baren Arbeitspldtze und Komplexitit der Rezepte
kann jedes Team zwei bis drei Rezepte zubereiten.

Bei der Aufteilung der Rezepte haben Sie ver-
schiedene Moglichkeiten. In erfahrenen Gruppen
konnen die Teams ihre Rezepte selber auswahlen,
was Eigenverantwortung fordert und individuelle
Interessen beriicksichtigt. Fiir Teilnehmende mit
weniger Kocherfahrung empfehlen wir hingegen
eine gezielte Zuteilung durch die Workshopleitung,
damit alle Teams Rezepte erhalten, die zu ihrem
Erfahrungsstand passen.

@ TIPP

Achten Sie bei der Rezeptauswahl auf
eine ausgewogene Mischung aus ein-
fachen und anspruchsvolleren Gerichten,
damit alle Gruppen erfolgreich arbeiten
konnen.
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So vermeiden Sie Lebensmittelverschwendung

Werden im Workshop mehrere Rezepte aus der Mittagsverpflegung zubereitet, entstehen haufig gréflere
Mengen, die wahrend der Verkostung nicht vollstdndig verzehrt werden. Um Lebensmittelabfdlle zu ver-
meiden, haben sich folgende Strategien bewdhrt:

Laden Sie Gaste zur Verkostung ein

Laden Sie zusdtzliche Personen aus der Einrichtung zur
Verkostung ein — beispielsweise Kolleg*innen aus anderen
Bereichen, die Einrichtungsleitung oder interessierte Bewoh-
ner*innen. So bekommen mehr Menschen einen Eindruck von
den neuen Gerichten.

Bieten Sie Reste zum Mitnehmen an

Informieren Sie die Teilnehmenden bereits bei der Einladung,
dass sie Behdlter fiir Reste mitbringen konnen. So kénnen auch
Kolleg*innen, die nicht am Workshop teilgenommen haben,
die Rezepte probieren — und vielleicht entstehen bereits erste
positive Riickmeldungen aus dem Team.

Passen Sie die Rezeptmengen an

Bei kleineren Gruppen kdnnen die Rezepte auch auf halbe
Portionen reduziert werden, sodass nur die tatsdchlich bendtig-
te Menge zubereitet wird.



INFORMATIONEN & MATERIALIEN

8. Was Sie uber die Rezepte wissen mussen

Alle Rezepte wurden im Rahmen des Projektes ,,KidZ" konzipiert
oder aus bestehenden Rezepten fir die Anforderungen an eine
gesunde und zukunftsfahige Seniorenverpflegung abgewandelt.

Im beiliegenden Rezeptheft finden sich verschiedene Hauptgerichte,

Frihstuicksoptionen und auch Aufstriche.

Der wichtigste Erfolgsfaktor fiir ein gutes Gericht
ist und bleibt der Geschmack. Die Tischgéste

sollen neue Geschmdcker und Neuinterpretationen

bekannter Gerichte kennenlernen. Denn auch im
Alter sollte Essen abwechslungsreich sein und
neue Geschmackerlebnisse erméglichen. So bleibt
das Essen ein geliebtes Highlight des Tages.

Guter Geschmack? - Na klar!

Aber wir trauen uns noch mehr zu. Die Rezep-

te sind ausgewogen und nahrstoffreich, sodass
das Essen ein gesundes Altern unterstiitzt. In
Ihren Einrichtungen kénnen didtetisch geschulte

Kdch*innen, Didtassistent*innen oder Erndhrungs-
fachkrafte bei der Entwicklung zielgruppenspezifi-

scher Rezepte unterstiitzen.

PortionsgroRen passend fiir
die Zielgruppe berechnen

Die Portionsgréfien orientieren sich an den
Empfehlungen aus dem Qualitdtsstandard der
Deutschen Gesellschalft fiir Erndhrung (DGE) fiir
die Verpflegung mit ,,Essen auf Rddern“ und in
Senioreneinrichtungen. Hierin finden sich auch
Angaben zum Energiegehalt der portionierten
Mahlzeiten sowie dazu, in welcher Haufigkeit
einzelne Lebensmittelgruppen in der Verpflegung
vertreten sein sollten.

@ TIPP

Die Auswahl der Rezepte im Tagesplan
sollte nicht nur mit Blick auf die einzelne
Mahlzeit, sondern auf den gesamten Ver-
pflegungstag erfolgen. Ein eher kalorien-
armer Eintopf zum Mittag kann z.B. mit
einem gehaltvollen Dessert oder einer
Zwischenmahlzeit kombiniert werden.

Zur Optimierung der Portionsgr6f3en empfehlen
wir, den Tischgasten verschiedene Portionsgrofien
anzubieten und regelmiflig Riickmeldungen von
den Bewohner*innen und Ausgabeverantwortli-
chen einzuholen.

Allergenkennzeichnung gibt Sicherheit

In den Rezepten wurden die 14 deklarations-
pflichtigen Hauptallergene entsprechend der
Lebensmittel-Informationsverordnung (LMIV)
gekennzeichnet. Bei Anderungen im Rezept durch
die Einrichtungen muss die Kennzeichnung erneut
iiberpriift werden. Bei Zutaten, die je nach Zu-
sammensetzung Allergene enthalten konnten (z.B.
glutenhaltige Getreide in einer Briihe), ist die Liste
der eingekauften Zutaten ebenfalls zu iiberpriifen
und bei Bedarf zu ergdanzen.

Ermittlung der Einkaufspreise

Die Preise pro Portion wurden iiber das Waren-
angebot von Transgourmet im vierten Quartal

2025 ermittelt. Wo verfiighar, wurde Bio-Qualitét
gewahlt. Beriicksichtigt wurden ausschliefilich
unverarbeitete Lebensmittel. Abweichungen von
den angegebenen Listenpreisen sind moglich, etwa
durch andere Lieferanten oder individuell ausge-
handelte Konditionen.
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@ REZEPTBEISPIEL

Apfelkompott auf
gekochtem WeizengrieR
mit Vanillequark

Seite 91

@ REZEPTBEISPIEL

Vollkornflammkuchen
mit Kiirbis

Seite 89
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Was macht gesunde Rezepte aus?

Weniger Zucker

In den Rezepten wird Zucker sparsam als Wiirzmittel eingesetzt. Dies gilt
sowohl fiir Haushaltszucker als auch fiir Fliissigsiifien, wie Honig oder Sirup.
Denn Zucker tragt unabhdngig von Art und Herkunft nicht zur Ndhrstoffver-
sorgung des Korpers bei. Im Gegenteil: Er begiinstigt Schwankungen im Blut-
zuckerspiegel und erhoht bei einer gleichzeitig energiereichen Erndhrung das
Risiko fiir Ubergewicht und Fettlebererkrankungen.

Trotzdem miissen Sie nicht auf eine siifie Note oder Nachspeisen verzichten.
Probieren Sie folgende Alternativen zum Haushaltzucker aus:

-> Verwenden Sie reife Banane oder Apfelmark (ohne Zuckerzusatz) als
Siilungsmittel fiir Kuchen, Gebéck, siife Mehlspeisen oder Smoothies.

- Bieten Sie Quarkspeisen und Joghurts mit gewiirfeltem Obst oder Obstmus
als Alternative zum Fruchtjoghurt an. Obst liefert neben dem Fruchtzu-
cker auch gesunde Vitamine, Mineralstoffe und, je nach Sorte, relevante
Mengen an Wasser und Ballaststoffen.

-> Reduzieren Sie den Zuckergehalt in den Rezepten Schritt fiir Schritt. Dann
fallt Menschen, die Sie bewirten, meist gar nicht auf, dass weniger Zucker
in den Speisen ist.

Mehr Ballaststoffe

Ballaststoffe sind iiberwiegend unverdauliche Bestandteile in pflanzlichen
Lebensmitteln. Sie kommen {iberwiegend in den Schalen und Faserstruktu-
ren von Obst, Gemiise, Getreide, Niissen und Kernen vor. Sie sattigen besser,
stabilisieren den Blutzuckerspiegel, dienen als Nahrung fiir die Bakterien im
Dickdarm und unterstiitzen eine regelmafiige Verdauung. Mit ballastoffrei-
chen Rezepten bieten Sie Ihren Bewohner*innen viele gesundheitliche Vor-
teile. Mit folgenden Maf3inahmen konnen Sie den Ballaststoffgehalt der Rezepte
erh6hen:

-> Ersetzen Sie Mehle, Nudeln oder Reis anteilig oder vollstandig durch eine
Vollkornvariante. Auch hier kann eine schrittweise Erh6hung des Voll-
kornanteils die Akzeptanz verbessern.

-> Ergidnzen Sie Reis als Beilage mit Linsen, Amaranth oder gehackten Niis-
sen. Diese liefern neben Ballaststoffen zusatzlich Proteine.

- Verwerten Sie Obst und Gemiise moglichst mit Schale, das liefert beson-
ders viele Ballaststoffe und reduziert Lebensmittelabfille.

-> Ergdnzen Sie Teige mit gehackten Niissen und geschroteten Flohsamen-
schalen oder Leinsamen. Bei Letzteren bitte die zusatzlich benoétige Fliis-
sigkeitsmenge durch den Quelleffekt der Ballaststoffe beachten.



Geschmackvoll wiirzen - Salz sparen

Ein sparsamer Umgang mit Salz beim Kochen unterstiitzt eine gesunde
Salzzufuhr — die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt maximal

6 Gramm Salz pro Tag. Besonders durch den Verzehr von Brot, Aufschnitt und
gewiirzten Vorprodukten nehmen wir meist deutlich mehr auf. Dies kann
sich negativ auf den Blutdruck und die Herz-Kreislauf-Gesundheit auswirken.
Insbesondere bei selbstzubereiteten Mahlzeiten kann der Salzgehalt einfach
angepasst werden.

-> Verwenden Sie vorwiegend Krauter und Gewiirze zum Wiirzen, Salz kann
nach Bedarf zum Schluss hinzugegeben werden.

-> Sparen Sie Salz im Kochwasser von Starkebeilagen, wenn diese mit Sauce
serviert werden.

-> Durch bewusstes Probieren und schrittweises Reduzieren der Salzmenge
kann sich der Geschmackssinn allmdhlich umgewthnen, sodass natiirli-
che Aromen der Lebensmittel wieder besser zur Geltung kommen.

-> Durch Salzstreuer auf dem Tisch kann auf Wunsch individuell nachgesal-
zen werden.

Fleisch und Fisch bewusst einsetzen -
fiir Gesundheit und Umwelt

Fleisch und Fisch enthalten hochwertige Proteine und Nahrstoffe, die zu einer
ausgewogenen Erndhrung beitragen kénnen. Fleisch liefert neben Proteinen
vor allem Eisen, Zink und Selen sowie B-Vitamine. Fisch ist vor allem eine
wichtige Quelle fiir Omega-3-Fettsduren und Jod. Die Verwendung von jodier-
tem Speisesalz, von Raps- und Walnussol sowie von Niissen kann die Zufuhr
an diesen Nahrstoffen gut unterstiitzen.

Weil der {ibermaf3ige Verzehr bestimmter Fleisch- und Fischarten negative
Auswirkungen auf die Umwelt, das Tierwohl und die Gesundheit hat, ist ein
mafivoller Einsatz sinnvoll. So konnen diese Lebensmittel einen Beitrag zur
Néahrstoffdeckung liefern und gleichzeitig negative Folgen minimiert werden.

Einen Leitfaden fiir den Einsatz von Fleisch und Fisch in der Gemeinschafts-
verpflegung liefern die DGE-Qualitdtsstandards. In Gerichten mit Fleisch kann
die Menge der Fleischkomponente oftmals leicht reduziert werden. Besonders
in Rezepten mit Hackfleisch kann ein Teil der Masse durch pflanzliche Ele-
mente wie Griinkern, Haferflocken oder Hiilsenfriichte erganzt werden. Diese
werten das Rezept durch einen héheren Anteil an Ballaststoffen und ungesét-
tigten Fettsauren erndhrungsphysiologisch auf.

Fiir eine nachhaltige Auswahl von Fisch lohnt es sich, auf die Empfehlungen
des WWF Fischratgebers oder auf die ,,Guter Fisch“-Liste der Verbraucherzent-
rale zu achten.

Wihlen Sie nach Méglichkeit tierische Produkte der Haltungsform 3 oder
besser, um artgerechte Haltungsbedingungen zu fordern. Durch weniger
Fleischgerichte oder die Verringerung der Fleischmenge in Rezepten kann frei-
werdendes Budget fiir bessere Haltungsstufen genutzt werden.

INFORMATIONEN & MATERIALIEN

@ REZEPTBEISPIEL

Maultaschen auf Pilzen
mit griinem Salat

Seite 87

@ REZEPTBEISPIEL

Griinkernklopse mit
KapernsoRe

Seite 75
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Vertraglichkeit von Hiilsenfriichten einfach verbessern

Linsen, Bohnen und Sojaprodukte sind hochwertige pflanzliche Eiweif3liefe-
ranten, die reich an Vitaminen und Mineralstoffen, wie Eisen, Magnesium,
Folsdure und B-Vitaminen, sind und gleichzeitig Ballaststoffe enthalten.
Insbesondere der Gehalt an Ballaststoffen und langkettigen Kohlenhydraten
kann bei Personen, die unregelmaflig Hiilsenfriichte essen, zu Blahungen
und Bauchschmerzen fiihren. Mithilfe folgender Zubereitungshinweise und
Rezepttipps konnen Sie die Vertrédglichkeit der Hiilsenfriichte in den Gerichten
einfach verbessern:

-> Hiilsenfriichte einweichen: Durch das Einweichen wird der Gehalt an
schwer verdaulichen Kohlenhydraten reduziert. Gleichzeitig verringert
sich die Kochzeit. Wird Konservenware verwendet, sollten die Hiilsen-
friichte griindlich mit klarem Wasser abgespiilt werden. Auch das Verwer-
fen den Kochwassers unterstiitzt die Vertraglichkeit.

-> Geschalte Hiilsenfriichte verwenden: In der Schale stecken viele unver-
dauliche Kohlenhydrate und Fasern. Bereits enthiilste Hiilsenfriichte, wie
z.B. rote und gelbe Linsen oder Schilerbsen, sind leichter verdaulich und
haben eine kiirzere Garzeit.

-> Hiilsenfriichte zerkleinern: Durch das Piirieren gegarter Hiilsenfriichte,
z.B. als Aufstrich oder als Grundlage fiir Patties, werden schwerer verdau-
liche Nahrungsfasern vorzerkleinert. Dies ist insbesondere hilfreich fiir
diejenigen am Tisch, die nur wenig kauen.

-> Entbldhende Gewiirze und Krauter verwenden: Viele Krdauter und Gewiirze
enthalten entblihende und krampflésende Inhaltsstoffe, wie z.B. Atheri-
sche Ole. Diese helfen, Verdauungsbeschwerden nach dem Verzehr von
Hiilsenfriichten zu reduzieren. Zu den typischen entbldhenden Krdautern
und Gewiirzen gehoren z.B. Kiimmel, Anis, Fenchel, Pfefferminze, medi-
terrane Krauter und Ingwer.

-> Mengen in Rezepten langsam steigern: Durch den regelmaf3igen Verzehr

m von Hiilsenfriichten passen sich die Darmbakterien in ihrer Zusammen-
v REZEPTBEISPIEL setzung an das Nahrungsangebot an. In Deutschland werden aktuell
nur wenig Hiilsenfriichte (ca. 8 Gramm am Tag) gegessen. Passen Sie die
Kichererbsensalat Menge an Hiilsenfriichten in den Rezepten schrittweise an (bspw. von 10
Sichsischer Art" auf 20 und dann auf 30-40 Gramm pro Portion) und bieten Sie haufiger
Gerichte mit kleinen Mengen an Hiilsenfriichten an (z.B. Hummus als
Seite 59 Brotaufstrich oder Linsen-Reis als Beilage), um einen Gewdhnungseffekt

bei ihren Tischgésten zu erzielen.
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Nachhaltigkeitsbewertung

Alle Rezepte in diesem Workshopkonzept wurden
mit der App ,,Eaternity Professional® auf ihre Nach-
haltigkeit gepriift. Die App bewertet dabei fiinf
wichtige Bereiche: Gesundheit, Klimaauswirkung
(gemessen als CO,-Ausstof3), Wasserverbrauch,
Tierwohl und Auswirkungen auf den Regenwald.
Die Klima- und Umweltbewertung basiert dabei auf
der wissenschaftlichen Methode der Lebenszyklus-
bewertung (LCA, Life Cylce Assessment).

Jedes Rezept erhdlt eine Bewertung auf einer Skala
von 1 bis 5 Sternen. Diese Bewertung zeigt auf einen
Blick, wie nachhaltig ein Gericht im Vergleich zu
anderen Gerichten aus der Gemeinschaftsverpfle-
gung ist. Die Skala basiert auf echten Daten. Als
Vergleichswert dienen die durchschnittlichen Ein-
kaufsdaten von 150 Grof3kiichen aus verschiedenen
Bereichen wie Betriebskantinen, Schulen, Univer-
sitdten und Gesundheitseinrichtungen. So konnen
Sie einschatzen, wie Thre Gerichte im Vergleich zur
iiblichen Gemeinschaftsverpflegung abschneiden.

NACHHALTIGKEIT AUF EINEN BLICK

Die Nachhaltigkeitsbewertung hilft Ihnen
dabei, klimafreundliche und gesunde
Rezepte fiir Ihre Einrichtung auszuwadhlen
und deren Vorteile auch gegeniiber Be-
wohner*innen und Kolleg*innen nachvoll-
ziehbar zu kommunizieren.

Diese Symbole finden Sie in jedem Rezept:

DDA ) «ina
' ' ' ' @ Gesundheit
6 6 6 6 G Wasserverbrauch

Schlagworte unterstiitzen die Rezeptauswabhl

Zur besseren Orientierung finden Sie
in den Rezepten Schlagworte, die
uibersichtlich darstellen, welchen
Mehrwert das jeweilige Rezept fiir
Genuss, Gesundheit und Nachhaltig-
keit mitbringt. Die gesundheitlichen
Schlagworte leiten sich aus den euro- vegetarisch
paischen Nutrition Claims ab. Nutri-

tion Claims sind gesetzlich geregelte 100 % pflanzlich

Aussagen, die bei Lebensmitteln und
Produkten gesundheitlich vorteilhaf-
te Eigenschaften ausweisen diirfen.

Die aktuelle Liste erlaubter Aussagen
ist in der EU-Regulation Nr. 1047/2012

festgehalten.
EiweiBquelle

Ballaststoffquelle

Retter-Gericht

Fleisch-reduziert

saisonal genieBen

aus der Region

Hiilsenfriichte neu entdecken

wenig Zucker

geringer Salzgehalt

neu interpretierte regionale Klassiker
zeigen, wie lecker traditionelle Kiiche
sein kann

Hiilsenfriichte neu und lecker eingesetzt,
um den Verzehr zu fordern

leckere Gerichte ohne Fleisch und Fisch

leckere Gerichte ohne tierische Produkte

enthdlt nicht mehr als 5 g Zucker auf
100 g oder 2,5 g Zucker auf 100 ml

enthdlt weniger als 0,3 g Salz auf 100 g
oder 100 ml

enthdlt pro Portion mindestens 12 % der
Kalorien aus Eiweill und leistet einen
guten Beitrag zur Deckung des taglichen
EiweiRbedarfs

enthdlt pro Portion mindestens 3 g Bal-
laststoffe pro 100 g oder 1,5 g Ballast-
stoffe pro 100 kcal

eignet sich besonders, um Bestell- oder
Produktionsiiberschiisse zu verwerten

enthdlt weniger Fleisch und einen héhe-
ren pflanzlichen Anteil als vergleichbare
Rezepturen

eignet sich besonders, um es an das
saisonale Obst- und Gemiiseangebot
anzupassen
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9. Umsetzung im Verpflegungsalltag

AbschlieBend mochten wir Thnen noch einige Hilfestellungen
vorstellen, die Ihnen die Umsetzung der Workshopinhalte im
Verpflegungsalltag erleichtern konnen.

Verdnderungen im Verpflegungsalltag sind nie - Aufruf an Mitarbeitende und Bewohner*innen
von heute auf morgen vollstandig umgesetzt, es ihre liebsten pflanzenreichen Gerichte einzu-
braucht Zeit, Engagement und Offenheit. Es ist reichen, um neue Rezepte zu entdecken und
normal, dass IThnen Hindernisse begegnen kon- alle aus der Einrichtung zu beteiligen

nen. Denn Routinen miissen hinterfragt, Abldaufe

angepasst und manchmal auch Gewohnheiten -> Feedbackstrukturen fiir Riickmeldungen und
iiberdacht werden. Wiinsche zum aktuellen und zukiinftigen Spei-

seangebot entwickeln oder iiberpriifen
Freuen Sie sich auch iiber kleine Erfolge! Denn

auch jeder kleine Schritt ist ein Schritt in die -> Lebensmittelriicklaufe messen und Portions-
richtige Richtung: die Erndhrungskultur in Threr grofien und Auswahl entsprechend der Mess-
Einrichtung zu verbessern. werte optimieren

Mbogliche erste Schritte konnten wie folgt
aussehen:

-> Erste Rezepte aus dem Workshop den Bewoh-
ner*innen und Mitarbeitenden als Probierpor-
tionen vorstellen und Feedback einholen

-> Erste Rezepte aus dem Workshop direkt in den
Speiseplan integrieren

-> Den aktuellen Speiseplan entsprechend der
Empfehlungen zum Nudging (in den Begleit-
folien) priifen und optimieren

-> Die aktuellen Rezepturen im Hinblick auf die
Empfehlungen zur Lebensmittelauswahl und
den Nahrstoffgehalt iiberpriifen und bei Bedarf
optimieren

- Sich von den Empfehlungen zur Konzeption
gesunder und nachhaltiger Rezepte zu eigenen
neuen Rezeptideen inspirieren lassen

-> Mitarbeitende der Kiiche und aus anderen
Bereichen iiber die Inhalte des Workshops in-
formieren und einen gemeinsamen Austausch
planen

27
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10. Erganzende Informationen

Hier finden Sie eine Liste mit Materialien und Links zu
weiterfihrenden Informationen zum Thema Gesundheit und
Nachhaltigkeit in Einrichtungen der stationdren Pflege und
in der Gemeinschaftsverpflegung.

. - i Informationsflyer fiir Pflegekrafte, Leitungskrafte
qut essen  besser leben SRR sowie Angehdrige und Bewohner*innen:

pesser le!

L essen pahgak  awo.org/projekt/vollwertig-nachhaltig-lecker
Gut & 0p fir Mensch und Kima i der iege ‘o
pesse’ L,

ps fiir Pflegelrifte

INrFOrM

Broschiire: DGE-Qualitdtsstandard fiir die
Verpflegung mit ,Essen auf Rddern” und in
Senioreneinrichtungen

DGE-Qualititsstandard fiir die
Verpflegung mit ,Essen auf Ridern“
und in neinrichtungen

Broschiire: Klima schiitzen und Gesundheit
fordern = Schritte zur Klimaneutralitdt in Pflege-
einrichtungen und besonderen Wohnformen

Klima schiitzen
und Gesundheit fordern

Schritte zur Klimaneutralitit in Pflegeeinrichtungen
und besonderen Wohnformen

Factsheet: Erndhrungswende fiir individuelle i
und planetare Gesundheit — von KLUG e.V. 1

JAHREN WIR UNS

KLUG Q
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KANTINE Rezepte, die mit diesem Logo gekennzeichnet sind, stammen von
Kantine Zukunft aus dem Kochbuch ,,Currywurst und Griinzeug".

ZUKUNFT Kantine Zukunft unterstiitzt seit 2019 Berliner Kiichenteams
dabei, ihre Verpflegung Schritt fiir Schritt frischer, handwerk-
licher und nachhaltiger zu gestalten — im Rahmen der
vorhandenen Budgets.
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KOPIERVORLAGE

Feedbackbogen Rezepte

Datum des Workshops

Name Rezept:

Wie ist Ihr Eindruck
von diesem Gericht
(Geschmack, Geruch,
Konsistenz, Aussehen)?

Wie bewerten Sie
die Umsetzbarkeit
in der GroBkiiche?

Haben Sie Anpassungs-
ideen fiir die Umsetzung
im Speiseplan?

Wiirden Sie das Gericht _
nachkochen? I:' Ja I:' Nein

Name Rezept:

Wie ist Ihr Eindruck
von diesem Gericht
(Geschmack, Geruch,
Konsistenz, Aussehen)?

Wie bewerten Sie
die Umsetzbarkeit
in der GroRBkiiche?

Haben Sie Anpassungs-
ideen fiir die Umsetzung
im Speiseplan?

Wiirden Sie das Gericht _
nachkochen? I:' Ja I:' Nein

VM ﬂdﬂk
tir lhr Foedba k!
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Name Rezept:

Wie ist Ihr Eindruck
von diesem Gericht

(Geschmack, Geruch,

Konsistenz, Aussehen)?

Wie bewerten Sie
die Umsetzbarkeit

in der GroBkiiche?

Haben Sie Anpassungs-

ideen fiir die Umsetzung
im Speiseplan?

Wiirden Sie das Gericht
nachkochen? I:' Ja

Name Rezept:

Wie ist Ihr Eindruck
von diesem Gericht

(Geschmack, Geruch,

Konsistenz, Aussehen)?

Wie bewerten Sie
die Umsetzbarkeit

in der GroRkiiche?

Haben Sie Anpassungs-
ideen fiir die Umsetzung

im Speiseplan?

Wiirden Sie das Gericht
nachkochen? I:' Ja

VM ﬂdﬂk

fur

hr Poedt? k!



KOPIERVORLAGE

Feedbackbogen Kochworkshop

Datum des Workshops

1. Aligemeine Bewertung

Bitte bewerten Sie folgende Aspekte auf einer Skala von 1 (sehr schlecht) bis 5 (sehr gut):

Gesamtzufriedenheit mit dem Workshop
Organisation und Ablauf
Atmosphdre und Arbeitsklima

Kompetenz der Workshop-Leitung

I
O A
O A
LI -
I

Zeitlicher Rahmen

2. Theoretischer Hintergrund

Bitte bewerten Sie folgende Aspekte auf einer Skala von 1 (sehr schlecht) bis 5 (sehr gut):
1

Die Auswahl der Themen war passend. I:I
Die Inhalte waren fiir mich und meine Arbeit interessant. I:I
Die Inhalte waren verstdndlich. I:'

Es gab ausreichend Raum fiir Riickfragen und Austausch. I:l

N A
N A
I
I

Der Umfang des Theorie-Teils war angemessen. I:I

3. Rezeptauswahl und Praxistauglichkeit

Bitte bewerten Sie auf einer Skala von 1 (trifft nicht zu) bis 5 (trifft voll zu):

Die Rezeptauswahl war passend und abwechslungsreich.

Die Rezepte sind in meiner GroRkiiche gut umsetzbar.

Die Mengenangaben lassen sich gut auf GroRkiichen
libertragen.

Die Zutatenliste ist realistisch und beschaffbar.

Der Schwierigkeitsgrad war angemessen.

Der Zeit- und Personalaufwand ist in meiner Einrichtung
realisierbar.

N Y O O
I A
I
OOt -
OOt -

Fortsetzung auf der Riickseite - 33
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L.

Wie wahrscheinlich ist es, dass Sie die Rezepte tatsachlich
in lhrer Einrichtung umsetzen?

[] [] [] [] []

sehr eher unentschieden eher sehr
unwahrscheinlich | unwahrscheinlich wahrscheinlich wahrscheinlich

Was wiirde lhnen die Umsetzung erleichtern?

Lerneffekt und Wissensvermittlung

Bitte bewerten Sie auf einer Skala von 1 (trifft nicht zu) bis 5 (trifft voll zu):

Ich habe neue Techniken gelernt.
Ich habe neue Ideen fiir meinen Arbeitsalltag mitgenommen.
Die Erklarungen waren verstandlich.

Ich kann das Gelernte in meiner Kiiche anwenden.

Lo -
I
IO e
ot -
IO e

Was hat Ihnen besonders gut gefallen?

Was konnte beim nachsten Workshop verbessert werden?

Welche Themen oder Rezepte wiirden Sie sich
fiir zukiinftige Workshops wiinschen?

10. Wiirden Sie den Workshop weiterempfehlen?

] ] ] ]

ja, auf jeden Fall ja, wahrscheinlich eher nicht nein

Viclew DAk
fir Ihr Foosfack!
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Rezepte

Friihstiick

Schnelles Bircher MUSHi......coovvviiiieniiiiiciie e, 35
EiweiRreicher Friihstlicks=Smoothie ........cccccovveeeiiiiiiiiiieeel 37
Frihstlcks=MUTfins......ooovmiiiiiei e 39
Kichererbsenomelette mit geschmorten Tomaten........cccccc.eee... 41
RUNI-TOfU (GrUNArezept) ...ovieeeeieee e 43
Aufstriche

Frischkase-Tomaten=Creme ......oooivvvvieeeeeeeieeeeee e 45
Griiner Frischkdse (TOfU=Basis)........ccveeeeiouieiieeeieeeee e L7
Sonnen-Aufstrich (Aufstrich aus Sonnenblumenkernen)............. 49
Erbsen—GUAcamMOle.... ..o iiiii e 51
LiNnSeN=AUTSIIICH ..uuiieiiice e 53
Brotaufstrich ,,0bazda-Art" ........ooeiiiiie e 55
Salate

Kartoffel-Gemiise-Salat mit Saatenkndckebrot........................... 57
Kichererbsensalat ,,Sachsischer Art" .......cooooeiiiiiiiiiieeee, 59
Kichererbsensalat ,Bayerischer Art".........cccooiiiiiiiiiiiieeeeeeees 61

SiiBkartoffel-Karotten-Suppe mit Rote Bete und

gerosteten WeiRen BOhNEN .......oovvvvvvviiiiiiiiiiiiiiia 63
Erbsensuppe mit gerduchertem Tofu und Speck-Garnitur........... 65
Gemisebriihe mit Kichererbsen-Fladle .................cccooinl 67
Hauptgerichte

Sojaeintopf mit Bohnen und Mais ........cccvvvvveviiiiiieiiceennnn 69
Gebackener Kiirbis mit Berglinsen und Sonnenblumenkernen....71
Bohnen-Boulette mit Kohl und vegetarischer Bratensauce ........ 73
Griinkernklopse mit KapernsoRe .......ccoovvvevveeeeeeiiiiiiiiieeeeeeeeeennn, 75
Linsen-Spinat-Curry mit Vollkornreis und Minz-Joghurt ............. 77
Gefiillte Paprika mit vegetarischer Bratensauce.........cccoeeeuunnnnnn. 79
Rote-Bete-Ragout mit Graupen, Dill und Tofu ........coovvvvvvvvvennnnnns 81
Vollkorn-Serviettenknddel mit Rahmsauerkraut........................ 83
Saisonaler Gemiise-Getreidestrudel

mit Schnittlauch-Joghurt=SoBe ........cccoeeiiiiriiiiiiii e 85
Maultaschen auf Pilzen mit griinem Salat ...........coovviiiiiiiiiinninnnns 87
Vollkornflammkuchen mit KGrbis......ccooeeevveeiieeeieee 89
Nachtisch

Apfelkompott auf gekochtem WeizengrieR mit Vanillequark....... 91






o Fruhstuck






Schnelles Bircher Miisli

vegetarisch

Ballaststoffquelle EiweiBquelle geringer Salzgehalt

Ndhrwerte pro Portion Allergene

152 g | 238 kca
8,5 g Protein

Glutenhaltiges Getreide (Hafer), Milch und daraus
hergestellte Erzeugnisse (einschlieRlich Laktose),

Nachhaltigkeit

(X X X XOR{E

10,0 g Fett

26,7 g Kohlenhydrate
4,8 g Ballaststoffe
9,4 g Zucker

0,1 gSalz

Sojabohnen und daraus hergestellte Erzeugnisse,
Schalenfriichte namentlich Walniisse

' ' ' ' ' Gesundheit
6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

Preis pro Portion: 0,47 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

-300g

Haferflocken, fein

* 450 ml Milch, 1,5%

oder Sojadrink

Zubereitung

Haferflocken mit Zimt und nach Belieben anderen Gewiirzen
(z.B. Ingwer, Vanille oder Kardamom) in einer Schiissel
mischen. Mit Milch, Joghurt, Zitronensaft und Fliissigsiilie
vermischen.

+ 300 g Naturjoghurt, 3,5%
<40 ml Zitronensaft Apfel und Mdhre reiben und unter die Masse heben. Niisse
-100g Mdhre je nach Kau- und Schluckfahigkeit grob hacken oder fein
vermahlen. Bei der Verwendung gemahlener Niisse ggf. noch
" 200 g Apfel und/oder etwas Milch oder Sojadrink hinzufiigen.
anderes Obst
- 20 ml Honig oder andere In einem verschlossenen Behdlter fiir 1-4 Stunden ziehen
FliissigsiiRe lassen. Das Bircher Miisli kann auch mit zusdtzlichem Joghurt
. oder Milch serviert werden, damit sich die Konsistenz je
o8 Zimt, gemahlen nach Wunsch anpassen lasst.
-+ 100 g Niisse, gehackt oder

gemahlen

@D 7ipp

J

Kiichentechnisch ist jede pflanzliche Milch- und Joghurtalter-
native fiir die Zubereitung geeignet. Fiir ein moglichst hohes
Ndhrstoffprofil empfiehlt sich der Einsatz von Sojadrink, mog-
lichst angereichert mit Vitamin B12, B2, Vitamin D, Calcium

und ggf. Jod. Die Angaben sind auf der Nahrwerttabelle des
Pflanzendrinks zu finden. Fiir einen noch hoheren EiweiRgehalt
pro Portion, z.B. bei Mangelernahrung/Sarkopenie, kann statt
Joghurt auch Quark oder Skyr gewahlt werden.

35



36



EiweiRreicher
Friihstilicks-Smoothie

vegetarisch

Ndhrwerte pro Portion

200 ml I 133 kcal
14,7 g Protein

1,5 g Fett

14,9 g Kohlenhydrate
2,0 g Ballaststoffe
11,5 g Zucker

0,2 g Salz

EiweiBquelle geringer Salzgehalt

Allergene

Glutenhaltiges Getreide (Hafer),
Milch und daraus hergestellte

Erzeugnisse (einschlieRlich Laktose) ' ' ' ' ' Gesundheit

Nachhaltigkeit

DDAD ) () xima

Preis pro Portion: 0,58 €

6 6 6 6 0 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

+1kg

Quark, Magerstufe

* 500 ml Milch, 1,5 %

<150 g
*60g
*50g

Beerenmischung, TK
Haferflocken, fein

Honig oder andere
FliissigsiiBe

Zubereitung

Alle Zutaten in einem Standmixer oder mit einem Piirierstab
gut durchpiirieren. Bei Bedarf mit etwas Wasser verdiinnen.
Bei Kau- und Schluckstorungen kann die Masse durch ein

feines Sieb gegeben werden, um Fruchtstiicke zu entfernen.

a HINWEIS: Durch die Verwendung pflanzlicher
Milchalternativen, z.B. Sojaquark und Haferdrink,
verbessert sich der Klima-Score.
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Frihstuicks-Muffins

vegetarisch

Ndhrwerte pro Portion

92 g1 215 kcal

6,7 g Protein

8,7 g Fett

22,8 g Kohlenhydrate
2,8 g Ballaststoffe
10,6 g Zucker

0,3 g Salz

Ballaststoffquelle

EiweiBquelle

Allergene

Glutenhaltiges Getreide (Hafer), Milch und daraus
hergestellte Erzeugnisse (einschlieRlich Laktose),
Schalenfriichte, Erdniisse und daraus hergestellte
Erzeugnisse

geringer Salzgehalt

Nachhaltigkeit

P2DDDMA «ina

' ' ' ' ' Gesundheit

6 6 6 Q 6 Wasserverbrauch

Preis pro Portion: 0,45 €

Rezept fiir 12 Portionen

Zutaten

160 g
*60g
< 2TL

c2g

+300g
-80¢g
<100 ml

*50¢g
«1,5TL

Optional:
*60g
*60g

Mehl, Vollkorn
Haferflocken, fein
Backpulver

Zimt

Banane, reif
Nussmus, 100 % Nuss

Pflanzendrink oder
Milch, 1,5%

Ahornsirup
Apfelessig

Niisse, gehackt
Apfel, fein gewdirfelt

Zubereitung

Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. 12er-Muffin-
blech einfetten oder mit Muffin-Férmchen aus Papier
bestiicken.

Trockene Zutaten in einer Schiissel mischen. Banane
zerdriicken, mit den restlichen feuchten Zutaten kurz
vermischen. Trockene Zutaten zu den feuchten Zutaten
geben und zu einem gleichmadRigen Teig verriihren. Auf
Wunsch Extras unterheben. GleichmadRig auf die 12 Mulden
im Blech bzw. die 12 Muffin-Formchen verteilen.

20-25 Minuten backen. Nach dem Backen ca. 10 Minuten in
der Form abkiihlen lassen, dann Muffins entnehmen.

% HINWEIS: Fiir eine nussfreie Rezeptur das Nussmuss durch 80 g
Rapsdl ersetzen und auf die gehackten Niisse als Beigabe ver-
zichten.
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Kichererbsenomelette
mit geschmorten Tomaten

100 % pflanzlich Ballaststoffquelle EiweiBquelle Hiilsenfriichte neu entdecken

Ndhrwerte pro Portion Allergene

176 g | 270 kcal Je nach verwendetem Pflanzendrink: Sojabohnen
12,8 g Protein und daraus hergestellte Erzeugnisse ODER

15,0 g Fett Schalenfriichte, namentlich Mandel ODER

19,9 g Kohlenhydrate glutenhaltiges Getreide, namentlich Hafer

6,9 g Ballaststoffe

2,3 g Zucker . .

0,7 g Salz Preis pro Portion: 0,62 €

wenig Zucker

Nachhaltigkeit

P2DDDMA «ina

' ' ' ' @ Gesundheit

6 6 6 Q 6 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung

Omelette Geschmorte Tomaten

+ 200 g Kichererbsenmehl Tomaten waschen, abtrocknen und je nach GroRe und Sorte

-8g Backpulver entkernen und halbieren oder wiirfeln. In einer Pfanne mit
0l einige Minuten schmoren, bis das Fruchtfleisch weich

* 400 ml Wasser oder

Pflanzendrink

°5g Kala Namak Salz
(schwarzes Salz)

+ 1 Prise Salz
+ 1 Prise Pfeffer

Omelette

wird. Mit Salz, Zucker und Krautern oder weiteren Gewiirzen
abschmecken. Pfanne von der Hitze nehmen.

Kichererbsenmehl mit Backpulver und Gewiirzen vermischen.
Mit Wasser oder Pflanzendrink zu einem glatten Teig

* 1 Prise Kurkuma verriihren. Ol in einer Pfanne erhitzen und nacheinander
+ 45 ml RapsGl oder anderes 10 Omelettes abbraten. Mit geschmorten Tomaten servieren.
Bratol

Geschmorte Tomaten

* 400 g Tomaten, entkernt
und gewiirfelt

+ 1 Prise Zucker

+ 1 Prise Salz

* 30 ml Rapsol
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Ruihr-Tofu (Grundrezept)

100 % pflanzlich

Ndhrwerte pro Portion

137 g1 202 kcal
15,3 g Protein

14,1 g Fett

2,1 g Kohlenhydrate
1,5 g Ballaststoffe
1,5 g Zucker

0,4 g Salz

EiweiBquelle

Hiilsenfriichte neu entdecken

Allergene

Sojabohnen und daraus hergestellte
Erzeugnisse

geringer Salzgehalt wenig Zucker

Nachhaltigkeit

DDDD A cin:
' ' ' ' @ Gesundheit

Preis pro Portion: 0,57 €

6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten
+1kg Tofu natur, fest
+ 300 g Sojajoghurt,
ungesiifit
70 ml  Rapsol
oder anderes Bratol
+2,5TL Kala Namak Salz
(schwarzes Salz)
3 EL Hefeflocken
*+0,5TL Pfeffer, gemahlen
< 1TL Kurkuma
+0,5TL Paprikapulver
«1EL  Zwiebelpulver

Zubereitung

Tofu mit einem Kiichentuch trockentupfen und in einer
Schiissel in grobe Stiicke zerbréseln. 0l in einer Pfanne
erhitzen und Tofu bei mittlerer Hitze fiir 4-5 Minuten
anbraten. AnschlieRend alle Gewdiirze, auBer das Kala Namak
Salz, hinzugeben und gut mit dem Tofu vermengen.

Hitze reduzieren und den Sojajoghurt unter die Masse
rithren. 2-3 Minuten bei niedriger Hitze ziehen lassen, aber
nicht aufkochen.

Zum Schluss mit Kala Namak und nach Bedarf mit Speisesalz
wiirzen. Zum Servieren kann noch mit frischen Krautern
garniert werden.

Fiir eine ausgewogene Mahlzeit den Riihrtofu beispielsweise
mit Vollkornbrot und Rohkost erganzen.
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CQAufstriche






Aufstriche

Frischkase-Tomaten-Creme

vegetarisch Ballaststoffquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

26 g 155 kcal Milch und daraus hergestellte q a a q @ Klima

1,4 g Protein Erzeugnisse (einschlieRlich Laktose) .

or ot V¥ ¥ YO cesunaneit
1,5 g Kohlenhydrate X . Wasserverbrauch
0,7 g Ballaststoffe Preis pro Portion: 0,29 € 6 6 6 6 O

1,2 g Zucker

0,6 g Salz

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung

+ 200 g Frischkdse, natur Mit einem Stabmixer die Tomaten, inklusive 0l und Oregano,
oder Sojajoghurt piirieren. Die Masse mit dem Frischkdse vermischen. Nach
in 01

c6g Oregano, getrocknet
* Salz und Pfeffer
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Aufstriche

Griiner Frischkase (Tofu-Basis)

100 % pflanzlich

Ndhrwerte pro Portion

25 g | 48 kcal
2,8 g Protein

Friihstiick EiweiBquelle

Hiilsenfriichte neu entdecken wenig Zucker

Allergene Nachhaltigkeit

D2DD DA cin:

Sojabohnen und daraus
hergestellte Erzeugnisse

3,8 g Fett

0,3 g Kohlenhydrate
0,3 g Ballaststoffe
0,1 g Zucker

0,3 g Salz

' ' ' ' @ Gesundheit

Preis pro Portion: 0,13 €

6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

-+ 200 g Tofu natur, fest
+25¢g Kokosdl, desodoriert
+ 10 ml Apfelessig

* 10 mg Hefeflocken

*3g Salz

10 g Schnittlauch

Zubereitung

Kokosol schmelzen und dann etwas abkiihlen lassen. Tofu
mit Kokosol, Apfelessig, Salz und Hefeflocken in einen Mixer
geben.

Die Masse so lange mixen, bis sie eine homogene Konsistenz
annimmt. Wahrend des Vorgangs bei Bedarf die Masse

vom Rand des Mixers abkratzen und Wasser (50-100 ml)
erganzen. Nach dem Mixen fein geschnittenen Schnittlauch
unterheben und die Creme abschmecken.

Fiir eine festere Konsistenz die Masse fiir ein paar Stunden
oder iiber Nacht in den KiihIschrank stellen, damit das
Kokosol aushartet.

L7
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(20 Aufstriche

\

Sonnen-Aufstrich
(Aufstrich aus Sonnenblumenkernen)

100 % pflanzlich EiweiBquelle Ballaststoffquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

31 g | 54 kcal keine q a q a q Klima

2,0 g Protein .
e I VYWYV sesundheit
3,4 g Kohlenhydrate reis pro Fortion: % 6 6 6 6 Q Wasserverbrauch
1,1 g Ballaststoffe

2,8 g Zucker

0,5 g Salz

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung
*50g Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne mit Ol und Wasser piirieren, bis
<10 ml Olivensl eine gleichmdRige Masse entsteht. Zum Schluss Salz und

Zitronensaft untermixen. Nach Geschmack wiirzen, z.B. fiir
einen mediterranen Aufstrich mit Tomatenmark, Salz und
Krautern, Oliven und getrockneten Tomaten.

40 ml Wasser
+ 10 ml Zitronensaft
*3g Salz

* Optional je 50 g Tomaten-
mark, Oliven, getrocknete
Tomaten

* Krduter, getrocknet

L9
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Aufstriche

Erbsen-Guacamole

100 % pflanzlich

Ndhrwerte pro Portion

42 g1 65 kcal

1,9 g Protein

L,7 g Fett

3,3 g Kohlenhydrate
2,5 g Ballaststoffe
1,0 g Zucker

0,1 gSalz

EiweiBquelle

keine

Ballaststoffquelle

Allergene

wenig Zucker

Nachhaltigkeit

D2DD DA cin:

Preis pro Portion: 0,24 €

VY Y VY VY ) cesundheit
6 6 6 Q 6 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

+ 250 g junge Erbsen, TK

*+ 50 ml Olivendl

+25g Knoblauch

+1/2 Zitrone, unbehandelt
- Saft und Schale

*50g Rote Zwiebel

+20g Koriander, frisch

 Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Erbsen fiir etwa 5 Minuten kochen, bis sie sehr weich
sind. Das Kochwasser beim AbgieBen auffangen und fiir
spater zur Seite stellen.

Die weichgekochten Erbsen mit dem Knoblauch fein
pirieren.

Nach und nach die Schale und den Saft einer Bio-Zitrone
sowie das Olivendl unter das Erbsenpiiree mischen. So viel
Kochwasser hinzufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir einen
intensiveren Geschmack iiber Nacht ziehen lassen. Mit fein
geschnittenen Zwiebelstreifen und frischem Koriander
servieren.
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Aufstriche

Linsen-Aufstrich

100 % pflanzlich EiweiBquelle

Ndhrwerte pro Portion

26 g | 76 kcal
2,45 g Protein

Ballaststoffquelle wenig Zucker

Allergene

keine

L4 g Fett

4,0 g Kohlenhydrate
1,1 g Ballaststoffe
0,2 g Zucker

0,3 g Salz

Preis pro Portion: 0,07 €

Nachhaltigkeit

XX X X NIE
VY Y VY VY ) cesundheit
6 6 6 6 0 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

-+ 100 g rote Linsen,
getrocknet

+ 50 ml Olivendl

°5¢g Knoblauch
+10g Petersilie, frisch
* Kreuzkiimmel

 Curry

+ Koriander

+ Salz und Pfeffer

Zubereitung

Linsen in 100 ml Wasser weichkochen. Kochwasser abgiefRen.
Linsen kurz abkiihlen lassen. Die Linsen mit einem Stabmixer
zusammen mit Olivendl und Knoblauch piirieren. Gehackte
Petersilie unterheben. Nach Geschmack mit verschiedenen
Gewiirzen abschmecken.
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Aufstriche

Brotaufstrich ,,0bazda-Art"

100 % pflanzlich EiweiBquelle Hiilsenfriichte neu entdecken aus der Region wenig Zucker

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

68 g 1107 kcal Sojabohnen und daraus hergestellte q q a a q Klima

6,7 g Protein Erzeugnisse, Schalenfriichte, namentlich .
14,7 g Fett Cashewndiisse ' ' ' ' @ Gesundheit

3,5 g Kohlenhydrate 6 6 6 0 0 Wasserverbrauch

0,6 g Ballaststoffe . .
1,5 g Zucker Preis pro Portion: 0,73 €

0,4 g Salz

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung
+ 220 g Rauchertofu Cashews in 200 ml Wasser 8 Minuten kdcheln. Tofu
-80g Zwiebeln und vegane Butter in Stiicke schneiden. Gekochte und

abgetropfte Cashewkerne mit Tofu, veganer Butter,
Hefeflocken, siiBem und scharfem Paprikapulver,
gemahlenem Kiimmel, Majoran, einer Prise Salz und Pfeffer

+ 100 g Cashewkerne
+ 100 g vegane Butter

©10g Hefeflocken sowie Apfelessig im Mixer cremig piirieren. Den Aufstrich
‘5g Paprika edelsii in eine Schiissel geben, Schnittlauch und fein gewiirfelte
-5g  Paprika rosenscharf Zwiebeln untermengen.

°5¢g Kiimmel, gemahlen Aufstrich in eine Schale streichen, mit fein aufgeschnittenen
-5g Majoran, gerebelt Zwiebeln und Schnittlauchrdlichen garnieren. Den wiirzigen

Aufstrich mit frischen Brezen oder Vollkornbrot und optional

+ 1 Prise Salz . )
Radieschen servieren.

+ 1 Prise Pfeffer

+ 20 ml  Apfelessig
+20g Schnittlauch
40 g Rote Zwiebel
40 g Radieschen

+50g Schnittlauch zur
Dekoration
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Kartoffel-Gemiise-Salat
mit Saatenknackebrot®

vegetarisch Retter-Gericht Ballaststoffquelle wenig Zucker

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

320 g | 493 kcal Glutenhaltiges Getreide (Roggen), Milch a q a a a Klima

12,3 g Protein und daraus hergestellte Erzeugnisse .

35,2 g Fett (einschlieBlich Laktose), Senf und daraus ' ' ' ' @ Gesundheit

28,2 g Kohlenhydrate hergestellte Erzeugnisse INasserverbrauch
10,8 g Ballaststoffe 6 6 6 6 6

5,5 g Zucker . .

1,0 g Salz Preis pro Portion: 1,67 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung

Saaten-Knackebrot Saaten-Knackebrot

+ 160 g Roggenvollkornmehl Alle trockenen Zutaten miteinander vermengen. Kochendes
-8¢g Salz Wasser und Rapsol hinzugeben und fiir 2-3 Minuten mit dem
-120 g Leinsaat Handriihrgerdat kneten. Dann fiir etwa eine halbe Stunde
-80g Sonnenblumenkerne quellen lassen.

-80g Kiirbiskerne Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und diinn

+ 400 ml kochendes Wasser ausstreichen. Mit einer Teigkarte Furchen in den Teig

- 80 ml Rapsdl machen, um Sollbruchstellen zu kreieren.

+ Kimmel, gemahlen Im Ofen bei 165 °C fiir etwa 50 Minuten backen. Evtl. zwi-

RS . : schendurch 1-2 Mal den Ofen 6ffnen, um die Luftfeuchtig-
Ostgemusesalat keit entweichen zu lassen.
+ 600 g Kartoffeln, vorwie-

gend festkochend Rostgemiise und -kartoffeln

<750 g Wurzelgemiise (z.B. Wurzelgemiise und Kartoffeln gut waschen und mit Schale
Karotten, Pastinake, in etwa 2 cm groRe Stiicke schneiden. Mit 01 und Gewiirzen
Rote Bete) marinieren und im Ofen bei 200°C 30 Minuten rdsten.

’ Raps‘ol . Griine Bohnen ggf. halbieren und in gesalzenem Wasser

: Paprlka‘!)ulver edelsiB blanchieren. Salat (z.B. Chicorée, Radicchio oder Rucola) gut

* Kreuzkiimmel, gemahlen waschen und ggf. fein schneiden. Mozzarella zupfen.

* Salz

<150 g griine Bohnen, TK Senf-Dressing

+75g schwarze Oliven, Alle Zutaten bis auf das Ol mischen. Das 0l langsam
entsteint einlaufen lassen und alles gut verriihren.

- 100 g Salat (z.B. Chicorée,
Radicchio, Rucola)

- 150 g Mozzarella @ TIPP

Fiir Bewohnende, die das Kndckebrot nicht gut kauen kdnnen,

nf-Dressin o .
Se essing kann alternativ feinvermahlenes Vollkornbrot gereicht werden.

* 50 ml Balsamico-Essig, hell Statt des RGstgemiises konnen auch Uberproduktionen anderer

+30g Senf gegarter Gemiisekomponenten, z.B. aus der Mittagsversorgung, ver-
+ 100 ml Rapsol wendet werden. So kénnen Lebensmittelabfille vermieden werden.
* Salz und Pfeffer

* Dieses Rezept stammt von Kantine Zukunft aus dem Kochbuch ,,Currywurst und Griinzeug". 57
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Kichererbsensalat
,Sachsischer Art"

100 % pflanzlich Hiilsenfriichte neu entdecken

Ndhrwerte pro Portion Allergene

aus der Region wenig Zucker

Nachhaltigkeit

135 g | 281 kcal Sojabohnen und daraus hergestellte a q q a a Klima

5,3 g Protein Erzeugnisse

, Senf und daraus

23,2 g Fett hergestellte Erzeugnisse ' ' ' ' @ Gesundheit

10,2 g Kohlenhydrate
4,0 g Ballaststoffe
1,5 g Zucker

0,8 g Salz

Preis pro Portion: 0,51 €

6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Kichererbsenmasse

-+ 600 g Kichererbsen, Dose
(400 g Abtropf-
gewicht)

* 300 g Schalotte

45 g Essiggurke

+30g Senf, mittelscharf

* 15 ml Zitronensaft

c7g Kurkuma, gemahlen

7 Kala Namak
(schwarzes Salz)

*+30g Schnittlauch
*3g Salz
+ Pfeffer

Pflanzliche Mayo

+ 100 ml Sojadrink, ungesiift,
zimmerwarm

+ 245 ml Rapsol

+ 10 mg Senf, mittelscharf

1lg Salz

Zubereitung

Pflanzliche Mayo

Sojadrink, Senf und Salz mit einem Stabmixer vermengen.
Weiter auf hochster Stufe mixen, dabei langsam das 0l
hinzugeben, bis eine Mayonnaise entsteht. Zuletzt mit
Zitronensaft oder Essig abschmecken. Beiseitestellen.

Kichererbsensalat

Kichererbsen abtropfen lassen und zur besseren
Vertrdglichkeit ggf. griindlich mit Wasser abspiilen. In einer
Schiissel mit einem Kartoffelstampfer leicht zerdriicken.

Schalotten und Essiggurken fein wiirfeln. Fiir eine
bessere Vertraglichkeit und einen feineren Geschmack die
Schalottenwiirfel kurz in einer Pfanne mit etwas 0l glasig
anschwitzen. Abkiihlen lassen.

Schalotten, Essiggurke, Senf, Zitronensaft und Gewiirze
griindlich mit den Kichererbsen vermengen. Mit veganer
Mayo verriihren. Nach Geschmack wiirzen. Zum Schluss fein-
geschnittenen Schnittlauch unterheben.
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Kichererbsensalat
,Bayerischer Art"

100 % pflanzlich

Ndhrwerte pro Portion

142 g1 139 kcal

3,8 g Protein

5,9 g Fett

15,5 g Kohlenhydrate
3,0 g Ballaststoffe
3,9 g Zucker

0,7 g Salz

Ballaststoffquelle

Hiilsenfriichte neu entdecken

Allergene

Sojabohnen und daraus hergestellte
Erzeugnisse, Senf und daraus
hergestellte Erzeugnisse

aus der Region wenig Zucker

Nachhaltigkeit

DD D A cin:
' ' ' ' @ Gesundheit

Preis pro Portion: 0,67 €

6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

- 500 g

- 400 g

150 g
150 g
<150 g
*30g

* 60 ml
* 60 ml
- 60 ml
- 60 ml
*L0g

*3g

* Pfeffer
* Zucker

Kartoffeln, fest-
kochend

Kichererbsen, Dose
(280 g Abtropf-
gewicht)

Radieschen

rote Zwiebel
Essiggurke

Senf, siil
Weillweinessig
Rapsol
Essiggurkenwasser
Wasser
Schnittlauch

Salz

Zubereitung

Kartoffeln schdlen und in leicht gesalzenem Wasser
garkochen. Kichererbsen abtropfen lassen und zur besseren
Vertraglichkeit ggf. griindlich abspiilen und Schalenreste mit
einem Kiichentuch entfernen. In einer Schiissel mit einem
Kartoffelstampfer leicht zerdriicken.

Dressing aus Rapsol, Essig, Gurkenwasser und Senf anriihren.
Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.

Fein geschnittene Zwiebel, Essiggurke, in Scheiben
geschnittene Radieschen und feingeschnittenen Schnitt-
lauch hinzugeben.

Kichererbsen und die abgekiihlten und in Scheiben
geschnittenen Kartoffeln hinzugeben. Alles vermengen

und nochmals abschmecken. Der Salat kann sofort serviert
werden oder fiir ein intensiveres Aroma vor dem Verzehr im
Kiihlschrank ein paar Stunden durchziehen.

o) TIPP

J

Werden gekochte Kartoffeln vom Vortag verwendet, eignet sich
dieses Rezept zum einen zur Resteverwertung und liefert zum
anderen weniger verdauliche Kohlenhydrate aus der Kartoffel-
starke, da diese durch das Erkalten nach dem Kochprozess zu
resistenter Starke wird und damit zu einem Ballaststoff. Dies
kann sich positiv auf die Blutzuckerstabilitat, Darmgesundheit
und die Blutfettwerte auswirken.
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SuRkartoffel-Karotten-Suppe
mit Rote Bete und
gerosteten WeiRen Bohnen

100 % pflanzlich

Hiilsenfriichte neu entdecken

Ballaststoffquelle EiweiBquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

391 g 1191 kcal Kann Gluten enthalten Klima

5,8 g Protein .
e e Y VYW cesundrei

33,4 g Kohlenhydrate
8,4 g Ballaststoffe
11,7 g Zucker

0,3 g Salz

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Suppe

+ 200 g Zwiebel

10 g Knoblauch
2 EL Rapsol

+ 750 g Karotten

-+ 800 g SiiRkartoffeln
1,51 Gemiisebriihe
«11 Wasser

+ 25 ml Apfelessig
+0,5TL Chiliflocken

<1TL Kreuzkiimmel,
gemahlen

* 30 ml Limettensaft

Preis pro Portion: 0,68 €

Rote-Bete-Relish

+ 250 g Rote Bete, frisch
« 2 EL Rapsol

2 EL  Orangensaft

- Orangenschale (optional)
<1TL Salz

Gerostete WeiRe Bohnen

* 400 g WeiRe Bohnen, Dose
< 2TL Currypulver

« 2 EL Rapsol

+0,5TL Salz

6 O 6 6 0 Wasserverbrauch

Zubereitung

Gerostete WeiRe Bohnen

Bohnen abspiilen und gut abtropfen lassen. Mit Curry,
Salz und 0l vermengen und im Konvektomaten bei 180 °C
knusprig backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Suppe

Samtliche Zutaten grob schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
farblos anschwitzen. AnschlieBend Karotten, SiiRkartoffeln
und Gewiirze hinzugeben und mitschwitzen. Abléschen mit
wenig Apfelessig. Gemiisebriihe angieRen. Weichkochen und
anschlieend fein piirieren. Mit Limettensaft abschmecken.

Rote-Bete-Relish

Frische rote Bete mit der Kiichenmaschine fein raspeln.
Zusammen mit etwas Olivendl, Orangensaft, Orangenschale
(optional) und Salz weich kneten.

Anrichten

Suppe einfiillen, mit Rote-Bete-Relish und WeiRen Bohnen
garnieren.

@D ipp

Bei Kau- und Schluckstorungen konnen die WeiRen Bohnen
direkt in der Suppe mitgekocht und piiriert werden. Auch das
Rote-Bete-Relish kann nach dem Abschmecken piiriert und als
kaltes Topping auf der Suppe serviert werden.
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Erbsensuppe mit gerauchertem
Tofu und Speck-Garnitur

Fleisch-reduziert Hiilsenfriichte neu entdecken

aus der Region EiweiBquelle Ballaststoffquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

253 g | 311 kcal Sojabohnen und daraus hergestellte Klima

16,8 g Protein Erzeugnisse, Sellerie und daraus hergestellte .

7,8 g Fett Erzeugnisse, Senf und daraus hergestellte ' ' ' ' @ Gesundheit

39,8 g Kohlenhydrate Erzeugnisse, kann Gluten enthalten 6 G 6 6 6 Wasserverbrauch

11,9 g Ballaststoffe
13,3 g Zucker

0.7 g Salz Preis pro Portion: 1,45 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

+ 150 g Zwiebeln
+ 30 ml Rapsol
+ 500 g griine Schdlerbsen

+ 300 g Kartoffeln,
festkochend

-+ 250 g Mohren

+ 250 g Sellerie

-+ 200 g Porree

50 g Petersilie

+ 1 Stiick Lorbeerblatt

2,51 Wasser

+ 30 ml Krduteressig
+20g Senf

*3g Salz

* 300 g Rauchertofu

+ 100 g Speck, gewiirfelt
(optional)

Zubereitung

Zwiebeln schdlen, fein wiirfeln und in einem grofRen Topf
2-3 Minuten in Rapsdl anschwitzen. Schalerbsen und
Lorbeerbldtter zugeben, mit 1,5 | Wasser auffiillen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 Minuten kochen.

Wahrenddessen Rauchertofu in 1-2 cm groRe Wiirfel
schneiden und in einer Pfanne mit ein wenig 0l rundum
leicht anbraten. Zur Seite stellen.

Ggf. nach 15 Minuten den Speck zur Suppe hinzufiigen.
Die Suppe weitere 25 Minuten auf mittlerer Hitze kochen.
Wdhrenddessen die Kartoffeln, Mdhre und Sellerie schdlen
und in etwa 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

Porree halbieren, waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen, abtropfen lassen und
hacken. AnschlieBend das geschnittene Gemiise und die
vorbereiteten Tofuwiirfel zusammen mit dem Salz und dem
restlichen 1 | Wasser dem Topf hinzufligen. Alles Weitere
10 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen lassen.

Zum Schluss die Lorbeerbldtter entfernen und die Suppe mit
Senf, Krduteressig, Pfeffer und Salz abschmecken.

@D ipp

J

Durch die Verwendung von Schalerbsen verkiirzt sich die Zube-
reitungszeit und die Erbsen sind leichter verdaulich. Raucher-
tofu hat ein angenehm rauchiges-umami Aroma. Angebraten
kann Rauchertofu als pflanzliche Alternative zu Speck verwen-
det werden, um den Fleischanteil im Rezept zu reduzieren oder
zu ersetzen. Rauchertofu ist im Vergleich zu Speck und Wurst
eine fettarme EiweiRquelle.
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Gemuiisebriihe mit
Kichererbsen-Fladle

Retter-Gericht aus der Region Hiilsenfriichte neu entdecken EiweiBquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

250 g 1 76 kcal Sellerie und daraus hergestellte

2,8 g Protein Produkte .
Vs g e ¥ ¥ ¥ Y O cesundhet

5,9 g Kohlenhydrate
2,4 g Ballaststoffe
1,6 g Zucker

0,3 g Salz

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Gemiisebriihe

*+ 200 ml Gemiiseabschnitte
aus der Produktion

*50g Ingwer

« 21 Wasser

c2g Salz

Gemiiseeinlage

*50g Karotte
50 g Sellerie
*50g Lauch

Kichererbsen-Fladle

+ 100 g Kichererbsenmehl
+ 150 ml Wasser

* 50 ml Rapsol

c2g Salz

+15g  Petersilie und
Schnittlauch

Preis pro Portion: 0,16 € 6 6 6 O 6 Wasserverbrauch

Zubereitung

Gemiisebriihe

Alle Zutaten zusammen ansetzen und nur bei geringer Hitze
ziehen lassen, nicht kochen. Vor der Weiterverwendung
durch ein Haarsieb gielRen.

Kichererbsen-Fladle

Kichererbsenmehl, Salz und Zucker in einer Schiissel
vermengen.

Wasser, Petersilie, Schnittlauch und das Rapsdl hinzufiigen
und alle Zutaten zu einer Masse verriihren.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und den Kichererbsen-
Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun anbraten. Etwas
abkiihlen lassen und in ca. 2 cm dicke Streifen (Flddle)
schneiden.

Gemiiseeinlage

Gemiise waschen und putzen, dann in Julienne schneiden.
Das Gemiise vor dem Servieren 2 Minuten in der Briihe
garen.

Zum Servieren die Fladle mit der Briihe libergieRen.
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Hauptgerichte

Sojaeintopf
mit Bohnen und Mais

vegetarisch Hiilsenfriichte neu entdecken EiweiRBquelle Ballaststoffquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

613 g | 241 kcal Sojabohnen und daraus hergestellte q q a a q Klima

35,5 g Protein Erzeugnisse, Sellerie und daraus .

2,3 g Fett hergestellte Erzeugnisse, kann Gluten ' ' ' ' ' Gesundheit

13,8 g Kohlenhydrate enthalten Wasserverbrauch
4 4 g Ballaststoffe 6 6 6 6 0

6,8 g Zucker X .

1,3 g Salz Preis pro Portion: 1,89 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung
50 g Sojagranulat Das Sojagranulat in eine Schiissel geben. Die Gemiisebriihe
- 250 ml Gemiisebriihe aufkochen und iiber das Granulat geben. Etwa 10 Minuten

einweichen. Wahrenddessen die Kidneybohnen und den
Mais in ein Sieb abgiefRen und kalt abspliilen. Abtropfen
lassen.

+100 g Zwiebeln
10 g Knoblauch

+ 265 Kidneybohnen, Dose . . . . .

8 . y Zwiebeln und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden.
*140g Mais, Dose Staudensellerie und Karotte waschen und in schmale
+ 758 Staudensellerie Scheiben schneiden.

"75g Karotte Sojagranulat ausdriicken (Fliissigkeit aufbewahren)

+ 100 ml Rapsol und scharf anbraten. AnschlieRend Zwiebeln und
+ 750 g Tomaten, gehackt Knoblauch anschwitzen, dann restliches Gemiise sowie
- Kreuzkiimmel, gemahlen Gewiirze hinzugeben und kurz mit anschwitzen. Mit der

- Paprikapulver, edelsif aufgefangenen Gemiisebriihe abldschen.

- Oregano, getrocknet Dann die gehackten Tomaten, Bohnen, Mais und
Sojagranulat dazugeben und alles aufkochen. Final

+ Salz und Pfeffer

Salz und Pfeffe abschmecken. Eine Stunde kocheln lassen, bis der Sud

angedickt ist.
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Hauptgerichte

Gebackener Kiirbis mit Berglinsen
und Sonnenblumenkernen

vegetarisch Hiilsenfriichte neu entdecken EiweiRBquelle Ballaststoffquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

250 g 1 196 kcal Glutenhaltige Getreide (Dinkel), q a a q a Klima

9,1 g Protein Milch und daraus hergestellte .
7,8 g Fett Erzeugnisse (einschlieRlich ' ' ' ' ' Gesundheit

21,3 g Kohlenhydrate Laktose) Wasserverbrauch
7,8 g Ballaststoffe 6 Q 6 6 0

1,7 g Zucker X .
0,3 g Salz Preis pro Portion: 0,59 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung

Rahmlinsen Rahmlinsen

+ 250 g Braune Berglinsen, Zwiebeln anbraten und die Linsen hinzugeben. Doppelte
getrocknet Menge Gemiisebriihe hinzugeben und fiir etwa 10 Minuten

<100 ml Sahne kocheln lassen. Sahne hinzugeben und mit Bockshornklee

und Kurkuma abschmecken. Nicht mehr kochen, nachdem
die Sahne hinzugegeben wurde! Die Konsistenz sollte dhnlich
einem dicken Eintopf sein.

+150 g Zwiebeln
+ 10 ml Rapsol
* 500 ml Gemiisebriihe

« Bockshornklee, ganz Dinkel

* Kurkuma, gemahlen Den Dinkel in 200 ml Wasser kochen, bis er gar ist.

- Salz Das Kochwasser erst zum Schluss salzen. AbgiefRen, mit

Apfelessig und gerdsteter Fenchelsaat abschmecken.

Dinkel Unter die Rahmlinsen mischen.

+50g (Koch-)Dinkel, Den Kiirbis in fingerdicke Spalten schneiden, marinieren
getrocknet und wiirzen. AnschlieBend im Konvektomaten bei 220°C

-50g Apfelessig trockener Hitze fiir etwa 12 Minuten rdsten.

*50g Fenchelsaat, gerostet Topping

c2g Salz ) )

-800g Hokkaido-Kiirbis S9nnenb|umen|§grne trocker? im Ofen pder in der Pfanne

. rosten. In der Kiichenmaschine zerkleinern, sodass noch

30 ml Rapsol erkennbar ist, dass es Sonnenblumenkerne sind, und leicht

+ Salz und Pfeffer salzen. Rucola grob zerrupfen und iiber das Essen geben.

Topping

*50g Sonnenblumenkerne

+30g Rucola

* Salz
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Hauptgerichte

Bohnen-Boulette mit Kohl und
vegetarischer Bratensauce

vegetarisch Hiilsenfriichte neu entdecken Ballaststoffquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

275 g 1 201 kcal Glutenhaltiges Getreide (Hafer), Milch PP D A cin:

5,3 g Protein und daraus hergestellte Erzeugnisse .

9,3 g Fett (einschlieRlich Laktose), Sojabohnen und ' ' ' ' @ Gesundheit

21,7 g Kohlenhydrate daraus hergestellte Erzeugnisse 6 6 6 6 0 Wasserverbrauch

5,6 g Ballaststoffe

13,0 g Zucker . )
0,9 g Salz Preis pro Portion: 0,34 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung

Bohnen-Boulette Bohnen-Boulette

*50g Zwiebeln Bohnen am Vortag fiir mind. 12 Stunden einweichen. In

-125g WeiRe Bohnen, ungesalzenem Wasser kochen, bis sie gar sind. Zwiebeln,
getrocknet Karotten und Zucchini mit der Kiichenmaschine in feine

Streifen schneiden. Das Gemiise anschwitzen, Tomatenmark,
Paprikapulver, Zimt und Kurkuma hinzugeben und

kurz mitrosten. Das Gemiise zu den Bohnen geben und
+50g  Zucchini zusammen mit den feinen Haferflocken und dem Joghurt
+50¢g Joghurt zu einer feinen Masse vermengen, in der die einzelnen
Komponenten aber noch zu erkennen sind. Die Masse erneut
abschmecken und eine Probe backen. In Rapsol ausbraten.

30 g Haferflocken, fein
+25g Tomatenmark

50 g Karotten
* Paprikapulver edelsiiR

* Zimt, gemahlen Vegetarische Bratensauce*

* Kurkuma, gemahlen . . .. .
' 8 Saaten in der Pfanne oder im Ofen kurz rosten, auskiihlen

* Rapsol lassen und fein morsern.

" salz Zwiebeln schdlen, mittelfein schneiden und anschwitzen.

Die gemorserten Saaten und Lorbeer dazugeben und
mitschwitzen.

Vegetarische Bratensauce*

+ 350 Rote Zwiebeln
8 Mit Balsamicoessig abloschen, Gemiisebriihe und Fruchtsaft

50 ml Bratdl aufgieBen und aufkochen. Salz und Miso-Paste dazugeben
+88g Fenchelsaat, Korian- und auflésen. Mind. 30 Minuten bei geringer Hitze kicheln
dersaat, Kimmel- lassen, dann piirieren und anschlieBend passieren.

saat, Sternanis
 Salz und Pfeffer
clg Lorbeer

Pflanzendl dazugeben und anschlieRend mit in Wasser
geloster Speisestdrke abbinden.

+ 35 ml Balsamicoessig, Kohlgemiise
dunk”el . Den Kohl (je nach Art des Kohls) in feine Streifen schneiden,
* 500 ml Gemiisebriihe grob hacken o.A. Bei groRer Hitze in der Kippbratpfanne
* 500 ml Fruchtsaft, dunkel anbraten und mit Apfelessig und Paprikapulver
+10g Salz abschmecken.

\/ Fortsetzung auf der Riickseite

* Dieses Rezept stammt von Kantine Zukunft aus dem Kochbuch ,,Currywurst und Griinzeug". 73
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Bohnen-Boulette mit Kohl und vegetarischer Bratensauce

\/ Fortsetzung

+50g Miso
25 ml Pflanzenol

*+30g Speisestdrke und
Wasser

Kohlgemiise

* 300 g Kohl nach Saison
10 ml Rapsol

*5ml Apfelessig

* Paprikapulver edelsiiR

* Salz




Hauptgerichte

Grunkernklopse

mit KapernsoRe*

Fleisch-reduziert EiweiBquelle

Ndhrwerte pro Portion

274 g |1 450 kcal

18,5 g Protein

23,8 g Fett

37,5 g Kohlenhydrate
3,7 g Ballaststoffe

wenig Zucker

Allergene Nachhaltigkeit

Glutenhaltiges Getreide (Griinkern, q a a @ @ Klima

Weizen), Milch und daraus hergestellte

Erzeugnisse (einschlieBlich Laktose), ' ' ' @ @ Gesundheit

Senf und daraus hergestellte Erzeugnisse 6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

2,3 g Zucker
1,6 g Salz

Preis pro Portion: 1,23 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Griinkernklopse

160 g Zwiebeln
+20g Kapern

* 50 ml Rapsol

+ 250 g Griinkernschrot
*+ 600 g Hackfleisch

Zubereitung

Griinkernklopse

Zwiebeln schdlen. Kapern und Zwiebeln fein wiirfeln
und in Rapsol anschwitzen. Griinkernschrot bissfest
garen und abtropfen lassen, dann leicht zerdriicken. Aus
Zwiebeln, Hackfleisch, Griinkernschrot, Senf, Ei und Salz
eine Masse herstellen. Zundchst eine Probe in Salzwasser
oder Gemiisebriihe pochieren. Eventuell Konsistenz mit

+50g Senf Paniermehl anpassen. Abschmecken. Klopse formen und

100 g Ei pochieren. Briihe unbedingt aufbewahren!

"16g  Salz KapernsoRe

* Paniermehl . . .
Aus Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen. Dazu die

KapernsoRe Butter zerlassen, das Mehl einarbeiten und hell einbrennen

. lassen. Passierte Fleischbriihe aufgieBen und mind.

* 60 ml Rapsol 10 Minuten kocheln lassen. Sahne dazugeben. Mit Kapern,

+60g Mehl Kapernsaft und Zitronensaft abschmecken.

11 Gemiisebriihe oder

Fleischbriihe
+ 2001 Sahne
+50g Kapern
+ 30 ml Kapernsaft
+ 30 ml Zitronensaft

* Dieses Rezept stammt von Kantine Zukunft aus dem Kochbuch ,,Currywurst und Griinzeug".
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Hauptgerichte

Linsen-Spinat-Curry mit

Vollkornreis

vegetarisch Hiilsenfriichte neu entdecken

Ndhrwerte pro Portion Allergene

und Minz-Joghurt

Ballaststoffquelle EiweiBquelle

Nachhaltigkeit

476 g | 544 kcal Milch und daraus hergestellte q q a a @ Klima

23,8 g Protein Erzeugnisse (einschlieBlich Laktose),

16,3 g Fett kann Gluten enthalten ' ' ' ' ' Gesundheit

68,0 g Kohlenhydrate

13,9 g Ballaststoffe
12,1 g Zucker
0,4 g Salz

Preis pro Portion: 1,24 €

6 6 6 6 0 Wasserverbrauch

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Linsen-Spinat-Dal

* 500 g rote oder gelbe
Linsen, getrocknet

-+ 80 ml Rapsol

400 g Zwiebeln

+20g Knoblauch

* 300 ml Kokosmilch

-+ 800 g Tomaten, gehackt,
Dose

* 500 g Blattspinat, TK
* 700 ml Gemiisebriihe
c2g Currypulver

‘Lg Kreuzkiimmel,
gemahlen

‘Lg Paprikapulver
edelsiiB

‘Lg Salz

Reis

* 500 g Vollkornreis,
getrocknet

*3g Salz

Minz-Joghurt

- 800 g Joghurt
lg Salz

+25g Minze
*5ml Zitronensaft

Zubereitung

Linsen-Spinat-Dal

Zwiebeln in 0l anschwitzen, Linsen und gehackten
Knoblauch hinzugeben und zusammen mit Gewiirzen
anrosten. Gemiisebriihe hinzugeben und fiir etwa

10 Minuten kocheln, bis die Linsen gar sind. Die Tomaten
und die Kokosmilch hinzugeben, kurz kdcheln lassen und
zum Schluss den Spinat zugeben.

Reis

Den Reis im Verhaltnis 1:2 mit Wasser im Topf oder
Konvektomaten garen.

Minz-Joghurt

Den Joghurt leicht salzen und mit Minze und Zitronensaft
abschmecken.
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Hauptgerichte

Gefillte Paprika mit
vegetarischer Bratensauce

100 % pflanzlich

Ndhrwerte pro Portion

358 g 1 185 kcal

8,2 g Protein

7,7 g Fett

19,2 g Kohlenhydrate
5,5 g Ballaststoffe

Hiilsenfriichte neu entdecken

Allergene

Milch und daraus hergestellte Erzeugnisse
(einschlieRlich Laktose), Sojabohnen und daraus
hergestellte Erzeugnisse, Sellerie und daraus
hergestellte Erzeugnisse, kann Gluten enthalten

Ballaststoffquelle EiweiBquelle

Nachhaltigkeit

DDA ) «ima
' ' ' ' @ Gesundheit
6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

14,6 g Zucker
1,2 gSalz

Preis pro Portion: 1,30 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Bratensauce

- 350 g Rote Zwiebeln
* 50 ml Bratol

- je 2 g Fenchelsaat, Korian-
dersaat, Kiimmel-
saat, Sternanis

+20g Knoblauch
clg Lorbeer

+ 35 ml Balsamicoessig,
dunkel

* 500 ml Gemiisebriihe

* 500 ml Fruchtsaft, dunkel
+10g Salz

+50g Miso

+ 25 ml Pflanzendl

30 g Speisestdrke,
in Wasser gelost

Paprika mit Sojachili
* 1,25kg Paprika,
rot oder gelb
50 g Sojagranulat
+ 150 ml Gemiisebriihe
*50g Zwiebeln
°5¢g Knoblauch
+ 100 g Kidneybohnen, Dose
+60g Mais, Dose
50 g Staudensellerie

\ Fortsetzung auf der Riickseite

Zubereitung

Vegetarische Bratensauce

Saaten in der Pfanne oder im Ofen kurz rosten, auskiihlen
lassen und fein morsern.

Zwiebeln mittelfein schneiden und anschwitzen.
Die gemorserten Saaten und Lorbeer dazugeben und
mitschwitzen.

Mit Balsamicoessig abloschen, Gemiisebriihe und Fruchtsaft
aufgieBen und aufkochen. Salz und Miso-Paste dazugeben
und auflésen. Mind. 30 Minuten simmern lassen, dann
piirieren und anschlieBend passieren.

Pflanzendl dazugeben und anschlieRend mit in Wasser
geloster Speisestdrke abbinden.

Gefiillte Paprikaschote auf Kartoffelpiiree
Paprika halbieren, entkernen und waschen.

Das Sojagranulat in eine Schiissel geben. Die Gemiisebriihe
aufkochen und iiber das Granulat geben. Etwa 10 Minuten
einweichen. Wahrenddessen die Kidneybohnen und den
Mais in ein Sieb abgieRen und kalt abspiilen. Abtropfen
lassen.

Zwiebeln und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden.
Staudensellerie und Karotte waschen und in schmale
Scheiben schneiden.

Sojagranulat ausdriicken (Fliissigkeit aufbewahren)
und scharf anbraten. AnschlieRend Zwiebeln und
Knoblauch anschwitzen, dann restliches Gemiise sowie
Gewiirze hinzugeben und kurz mit anschwitzen. Mit
der aufgefangenen Gemiisebriihe abloschen. Dann die
gehackten Tomaten, Bohnen, Mais und Sojagranulat
dazugeben und alles aufkochen. Kraftig abschmecken.
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Gefiillte Paprika mit vegetarischer Bratensauce

\/ Fortsetzung

*50g Karotte

Rapsol
+ 200 g Tomaten, gehackt
* Kreuzkiimmel, gemahlen
* Paprikapulver edelsiiB

* Rosmarin, Thymian oder
Oregano (getrocknet)

+ Salz und Pfeffer

Topping
+ 100 g Reibekdse

Halbe Paprikaschoten mit der Sojamasse befiillen.
Paprikahdlften mit Reibekdse bestreuen und im
Konvektomaten fiir etwa 20 Minuten bei 200° C backen.



Hauptgerichte

Rote-Bete-Ragout
mit Graupen, Dill und Tofu

100 % pflanzlich Hiilsenfriichte neu entdecken Ballaststoffquelle EiweiBquelle

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

96 g 1133 kcal Glutenhaltiges Getreide (Gerste), Senf und daraus q a q q a Klima

4,8 g Protein hergestellte Erzeugnisse, Sojabohnen und daraus .

6,2 g Fett hergestellte Erzeugnisse, kann Sellerie und daraus ' ' ' ' ' Gesundheit

14,0 g Kohlenhydrate hergestellte Erzeugnisse enthalten Wasserverbrauch
3,2 g Ballaststoffe 6 6 6 6 6

3,1 g Zucker . .

0,5 g Salz Preis pro Portion: 0,33 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten Zubereitung

Rote Bete Ragout Rote-Bete-Ragout

+ 150 g Gerstengraupen Graupen nach Anleitung gar kochen und zur weiteren

- 250 g Rote Bete Verwendung beiseitestellen. Rote Bete waschen, schdlen

und in ca. 1 cm grolRe Wiirfel schneiden. Zwiebeln fein

"125g Zwiebeln wiirfeln und in 0l glasig schwitzen. Gewiirze dazugeben und

*25ml Rapsol kurz mitschwitzen. Mit Apfelessig abldschen, Gemiisebriihe
*15g Senfsaat aufgieBen und aufkochen. Rote-Bete-Wiirfel dazugeben
clg Kiimmelsaat und weichkochen. Dann die vorgekochten Graupen

-5g Salz einrithren und weiterkdcheln lassen. Der Sud dickt leicht ein.

Gewiirfelten oder geriebenen Apfel ganz zum Schluss zum

" 50 ml - Apfelessig Ragout geben und von der Hitze nehmen.

- 160 ml Gemiisebriihe
+70g Apfel Tofu

Tofu entwadssern. Dafiir den Tofu in ein Tuch wickeln,

Tof
oru zwischen zwei Kiichenbretter legen und mind. 1 Stunde
+ 200 g Tofu, natur auspressen. Ausgepressten Tofu zerbroseln. Zwiebeln in feine
-50g Rote Zwiebeln Ringe schneiden, goldbraun anschwitzen. Paprikapulver,
-20ml Rapsél Salz unq Tofu da_zugeben und anbraten. Zuletzt grob
. geschnittenen Dill dazugeben.

clg Paprikapulver

edelsiiB
28 Salz
+20g Dill
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Hauptgerichte

Vollkorn-Serviettenknodel
mit Rahmsauerkraut

vegetarisch aus der Region

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

DDA () cima
' ' ' ' ' Gesundheit

6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

196 g | 355 kcal

7,9 g Protein

26,6 g Fett

18,5 g Kohlenhydrate

Glutenhaltiges Getreide (Gerste), Senf und daraus

hergestellte Erzeugnisse, Sojabohnen und daraus

hergestellte Erzeugnisse, kann Sellerie und daraus
hergestellte Erzeugnisse enthalten

2,3 g Ballaststoffe
6,1 g Zucker
1,3 gSalz

Preis pro Portion: 0,86 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Knodel

+ 120 g Vollkornbrot

+ 100 ml Milch

*30g Zwiebeln oder Lauch
+20g Leinsamenschrot

-1 Ei

20 g Dinkelvollkornmehl

*3g Salz
+ 20 ml  Rapsol
Sauerkraut

+ 250 g Sauerkraut
*+30g Zwiebeln

*3g Kiimmel
+ 100 ml Sahne
* 40 ml Rapsol

+ Salz und Pfeffer

Zubereitung

Knodel

Das alte Vollkornbrot in kleine Wiirfel schneiden und in
eine Schiissel geben. Die Milch erhitzen und iiber das Brot
gieBen. So lange einweichen lassen, bis auch die Kruste
weich ist. Fiir die Knddel Zwiebel oder Lauch klein hacken
und dann gemeinsam mit Ei, Leinsamen, Roggen oder
Dinkelvollkornmehl und etwas Salz zum Brot geben. Die
Petersilie fein hacken und ebenfalls dazugeben. 10 Minuten
ruhen lassen. Dann etwas Frischhaltefolie auf die
Arbeitsflache legen und den Teig in die Mitte davon kippen.

Die Folie verschlieRen und eine Rolle aus dem Teig formen.
Die Enden so eindrehen, dass der Teig kompakt in der Folie
liegt. Die Enden verknoten. 15 Minuten im Kombiofen
dampfen, die Rolle aus der Folie nehmen und kurz abkiihlen
lassen.

Dann den Serviettenknddel in Scheiben schneiden und in
einer Pfanne mit Rapsol anbraten.

Sauerkraut

Zwiebel fein hacken und gemeinsam mit dem Kiimmel in
reichlich Rapsdl glasig diinsten. Das Sauerkraut dazugeben
und alles gemeinsam fiir ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen. Zum Schluss die Sahne dazugeben und fiir
weitere 3-4 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

83



84



Hauptgerichte

Saisonaler Gemiise-Getreidestrudel
mit Schnittlauch-Joghurt-SofRe

vegetarisch Retter-Gericht saisonal genieBen EiweiBquelle wenig Zucker geringer Salzgehalt

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

DDA ) «ima
' ' ' ' @ Gesundheit

266 g | 354 kcal

15,4 g Protein

15,3 g Fett

37,1 g Kohlenhydrate

Glutenhaltiges Getreide (Weizen,
Roggen, Hafer), Milch und daraus
hergestellte Erzeugnisse (einschlieRlich
Laktose)

3,3 g Ballaststoffe

6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

5,2 g Zucker
0,8 g Salz

Preis pro Portion: 0,96 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Strudelteig

+ 125 g Weizenmehl
+50 ml 0l

lg Salz

* Milch zum Bestreichen
+ Sesam (optional)

Fiillung

-+ 300 g Kartoffeln
+ 200 g Gemiise der Saison
50 g Haferflocken

*50g Roggenflocken
(alternativ 50 g mehr

Haferflocken)
+100 g Llauch
.2 Eier

+ 100 g Kase, gerieben

SoRe

+ 500 g Naturjoghurt, 1,5%
+30g Schnittlauch

-1 Zitrone, Saft und
Schale

+ Salz und Pfeffer

Zubereitung

Strudelteig

Aus den Zutaten fiir den Strudel einen Teig bereiten und
20 Minuten ruhen lassen.

Fiillung

Kartoffeln schadlen, in Wiirfel schneiden und in Salzwasser
nicht ganz weichkochen, Gemiise spater dazugeben und
ebenfalls bissfest blanchieren. Gemiise aus dem Wasser
nehmen, Getreideflocken mit ca. 50 ml des Kochwassers
aufgiefRen und 20-30 Minuten quellen lassen, dann gut
ausdriicken, dem Gemiise beimengen und ein wenig
auskiihlen lassen. Geschnittenen, leicht angebratenen
Lauch, Eier und geriebenen Kdse mit der Masse vermischen
und wiirzen.

Den Strudelteig (diinn ausgewalzt und ausgezogen) damit
fiillen, zu einem Strudel einrollen, mit Milch bestreichen und
ggf. mit Sesam bestreuen, ca. 25 Minuten bei 180 °C backen.

SoRe

Naturjoghurt, Schnittlauch, Abrieb und Saft der Zitrone
vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Hauptgerichte

Maultaschen auf Pilzen
mit griinem Salat

vegetarisch aus der Region EiweiRBquelle Ballaststoffquelle Retter-Gericht wenig Zucker geringer Salzgehalt

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

272 g1 237 kcal

15,8 g Protein

7,3 g Fett

26,4 g Kohlenhydrate
5,0 g Ballaststoffe

Glutenhaltiges Getreide (Weizen), Milch und daraus
hergestellte Erzeugnisse (einschlieRlich Laktose),
Sellerie und daraus hergestellte Erzeugnisse,

Senf und daraus hergestellte Erzeugnisse

DDA () cima
' ' ' ' ' Gesundheit

6 6 6 6 0 Wasserverbrauch

3,5 g Zucker
0,4 g Salz

Preis pro Portion: 1,32 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Nudelteig

300 g Weizenmehl
-3 Eier

+ 20 ml Olivenol
c2g Salz

Fiillung

+ 100 g Karotten

- 200 g Brokkoli

<100 g Sellerie

°1 Ei

+ 100 g Frischkadse

50 g Haferflocken

+ etwas Wasser zum Garen
+ Salz, Pfeffer, Muskat

Pilze

<150 g Pilze (Mischung oder
Champignons)

+ 200 ml Schmand

+100 g Zwiebeln

+ etwas Rapsol zum Anbraten

Salat mit Senf-Dressing

- 300 g Blattsalat

+ 25 ml Balsamicoessig, hell
+15g Senf

* 50 ml Rapsol

- Pfeffer, Salz, Honig

Zubereitung

Nudelteig

Aus Mehl, Eiern, Olivendl und Salz einen glatten Teig
herstellen und 40 Minuten ruhen lassen.

Fiillung

Gemdiise putzen und in feine Wiirfel schneiden. AnschlieBend
in einer Pfanne mit etwas 0l anschwitzen. Unter Zugabe von
etwas Wasser weich garen. Vom Herd nehmen und etwas
abkiihlen lassen. Ei und Frischkdse mit der Masse vermischen
und wiirzen.

Den Nudelteig diinn auswalzen und die Fiillung gleichmadRig
darauf verteilen und den Teig aufrollen. In ca. 5 cm grole
Stiicke teilen und fiir ca. 10 Minuten in leicht kochendem
und leicht gesalzenem Wasser kochen.

Salat mit Senf-Dressing

Salat griindlich waschen, aus Essig, 0l und Senf ein Dressing
herstellen, mit Salz, Pfeffer und etwas Honig abschmecken.
Salat damit anmachen.

Pilze

Zwiebeln schdlen und in feine Streifen schneiden. Die
geputzten Pilze mit etwas 0l und den Zwiebelstreifen

in einer Pfanne anbraten und Schmand dazugeben.
Maultaschen auf den Pilzen anrichten und den Salat dazu
servieren.
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Hauptgerichte

Vollkornflammkuchen
mit Kiirbis

vegetarisch saisonal genieRen EiweiBquelle wenig Zucker geringer Salzgehalt

Ndhrwerte pro Portion Allergene Nachhaltigkeit

DDA ) «ima
' ' ' ' ' Gesundheit

250 g |1 293 kcal
10,1 g Protein

Glutenhaltiges Getreide (Weizen,
Roggen, Hafer), Milch und daraus

14,9 g Fett hergestellte Erzeugnisse (einschlieRlich

28,7 g Kohlenhydrate Laktose) Wasserverbrauch
3,4 g Ballaststoffe 6 6 G 6 6

1,4 g Zucker X .

0,7 g Salz Preis pro Portion: 0,77 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Teig

+ 200 g Dinkelvollkornmehl
+ 30 ml Rapsol

+ 100 ml Wasser mit Sprudel
c2g Salz

Belag

+ 200 g Frischkdse
-+ 150 g Kiirbis
*50g Llauch
+30g Thymian

* Salz und Pfeffer

Zubereitung
Teig

Dinkelvollkornmehl, Rapsol, Salz und Mineralwasser mit
einem Handmixer und Knethaken zu einem glatten Teig
verarbeiten.

Teig anschlieRend in zwei Hdlften teilen und fiir
20 Minunten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Backofen auf 230°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Belag

In der Zwischenzeit Frischkdse und Thymian geschmeidig
riihren und beiseitestellen.

Kiirbis und Lauch in diinne Streifen bzw. Ringe schneiden
(wegen der kurzen Backzeit diirfen sie nicht zu dick sein).

Beide Teigteile ca. 3 mm dick ausrollen und mit dem
Frischkdse bestreichen, mit Kiirbis und Lauch belegen und
mit Pfeffer wiirzen.

Beide Flammkuchen nacheinander bei 230°C Ober-/
Unterhitze fiir ca. 15 Minuten knusprig backen.
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Apfelkompott auf gekochtem
WeizengrieR mit Vanillequark

vegetarisch EiweiBquelle

Ndhrwerte pro Portion

124 g1 118 kcal

4,3 g Protein

1,9 g Fett

21,0 g Kohlenhydrate
2,3 g Ballaststoffe
13,2 g Zucker

0,1 gSalz

Ballaststoffquelle geringer Salzgehalt

Allergene Nachhaltigkeit

Glutenhaltiges Getreide (Weizen), Milch a a q a @ Klima

und daraus hergestellte Erzeugnisse

(einschlieRlich Laktose) ' ' ' ' ' Gesundheit

6 6 6 6 6 Wasserverbrauch

Preis pro Portion: 0,37 €

Rezept fiir 10 Portionen

Zutaten

Zubereitung

-+ 100 g Couscous, getrocknet Couscous mit Zucker, Kakao und einer Prise Salz mischen.

+10g  Zucker
+15g Backkakao
* 1 Prise Salz

+ 200 g Quark, Magerstufe

*50g Frischkdse

+ 50 ml Milch, 3,5%
* Vanilleextrakt
+10g  Zucker

© 625 g Apfel

- Saft einer halben Zitrone

Mit der gleichen Menge heiRem Wasser iibergieRen,
2 Minuten leicht kdcheln lassen und anschlieend abgedeckt
ca. 5 Minuten ohne Hitze quellen lassen.

Magerquark mit Frischkdse und Vollmilch zu einer cremigen
Masse verriihren. Mit Vanille und etwas Zucker abschmecken.

Aus Apfeln und Zucker ein Kompott zubereiten und mit
etwas Zitronensaft abschmecken. Auskiihlen lassen.

Jetzt das Dessert schichten. Dafiir den Couscous auflockern
und den GroBteil auf Glaser oder Schadlchen verteilen.
AnschlieBend die Vanille-Quarkcreme und das Apfelkompott
einschichten. Obenauf noch einen kleinen Loffel des Kakao-
Couscous geben.
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