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EINFACH VEGAN

Nachhaltiges Kochen fiir den Alltag

LANDESHAUPTSTADT
HANNOVER




Diese Broschiire ist nichf nur eine Sammlung kdst-
licher Rezepte, sondern auch dein Begleiter auf
dem Weg zu einer gesiinderen und nachhalfigeren
Erndhrungsweise. Mit jeder Seite wirst du entde-
cken, wie vielfaltig und schmackhaft die vegane
Kiiche sein kann und wie einfach es ist, leckere
Gerichte zu zaubern, die gut fiir dich und den Pla-
neten sind.

Warum vegan? Eine vegane Ernadhrung bietet zahl-
reiche Vorteile. Sie kann nichf nur deine Gesund-
heit verbessern, sondern auch deinen &kologi-
schen FuBabdruck reduzieren. Indem du tierische
Produkfe durch pflanzliche Alternativen ersetzf,
fragst du akfiv dazu bei, die Umwelt zu schiitzen
und die natiirlichen Ressourcen zu schonen.

Nachhaltigkeit beginnt bereits beim Einkaufen.
In diesem Kochbuch findest du wertvolle Tipps,
wie du Fairfrade-, Bio-, regionale und saisonale
Produkfe auswahlst. So kannst du sicherstellen,
dass deine Lebensmittel nicht nur frisch und nahr-
haft sind, sondern auch unter fairen Bedingungen
produziert wurden und einen minimalen 6kolo-
gischen FuBabdruck hinterlassen. In einem be-
sonderen Abschnitt dieses Buches findest du ein
Interview mit meiner Oma, in dem wir (iber das
Thema Essensverschwendung damals und heute
sprechen. Thre Erzdhlungen biefen einen wert-
vollen Einblick in eine Zeit, in der Lebensmittel-
knappheit allgegenwartig war und jede Mahlzeit
mit groBer Sorgfalt geplant wurde. Du wirst erfah-
ren, wie die Generafionen vor uns mit Kreativitat
und Sparsamkeit dafiir gesorgt haben, dass nichts
verschwendet wurde. Ein Ansatz, der heufe mehr
denn je relevant ist. Ich habe dieses Interview ge-
macht, um zu zeigen, dass nachhalfiger Umgang

mit Lebensmitteln kein neues Konzept ist und
wir viel von der Weisheit friiherer Generafionen
lernen konnen. Lass dich inspirieren von den Ge-
schichten und den praktischen Ratschlagen mei-
ner Oma, um auch in deinem Alltag achfsam mit
Lebensmitteln umzugehen.

Waéhrend du die Seiten durchblatterst, wirst du im-
mer wieder kleine Tipps und Tricks am Rand fin-
den. Diese praktischen Hinweise geben Antwort
auf verschiedene Fragen, die sich auf das Thema
Kochen und Vegane Erndhrung beziehen.

Von herzhaften Gerichten wie Linsencurry und
Chili sin Carne iiber siiBe Leckereien wie Milchreis
mit angedickten Kirschen bis hin zu typisch nord-
deutschen Klassikern wie Griinkohl. Dieses Buch
bietet fiir jeden Geschmack und jede Gelegenheit
das passende Rezept. Lass dich inspirieren und
entdecke die bunfe Welt der veganen Kiiche! Ich
hoffe, dass dieses Kochbuch dir nicht nur viele ge-
nussvolle Momente bereitet, sondern auch deinen
Alltag ein Stiick nachhaltiger und gesiinder macht.

Viel SpaB beim Kochen und GenieBen!
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Nachhaltig einkaufen leichtgemacht

Fairtrade:

Fiir mehr soziale Nachhaltigkeit bei deinem Einkauf, kannst du darauf achten Produkte aus dem Fairen
Handel zu kaufen. Der Faire Handel setzt sich fiir verschiedene Mindeststandards ein, darunter bessere
Arbeitsbedingungen im globalen Siiden und das Verbot ausheuterischer Kinderarbeit. Produkte aus dem
Fairen Handel erkennst du an Siegeln, auch Label genannt. ,,Fairtrade* oder ,,Fairer Handel* sind keine
rechtlich geschiitzten Begriffe, weshalb nicht alle Label den vorher genannten Mindestanspriichen des
Fairen Handels entsprechen. In der folgenden Ubersicht findest du Beispiele fiir glaubwiirdige Siegel an
denen du dich bei deinem Einkauf orientfieren kannst.

Zertifizierungsorganisationen

Zertifizierungsorganisationen kontrollieren die Einhaltung der Grundséatze des Fairen Handels bei der Gewinnung von Rohstoffen.
Unternehmen, welche Rohstoffe von zertifizierten Produzent*innen nutzen, kdnnen ein Siegel oder Giitezeichen der Organisation
auf ihren Produkten anbringen. Andere Produkte der Unternehmen kénnen weiterhin mit Rohstoffen hergestellt werden, die
gegen Vorgaben des Fairen Handels verstoBen.

° Giitezeichen der Fairtrade Labeling Organisation (FLO), allgemein Fairtrade-Label genannt, zertifiziert
den Fairen Handel des Rohstoffs. Bei Mischprodukten mit Rohstoffen aus dem Globalen Norden miissen
FAIRTRADE bestimmte Mindestvoraussetzungen erfiillt werden.

gehandelte Mischprodukte, wie beispielsweise Schokolade oder Schokoriegel, vergeben. Bei diesen
Produkten ist nur der Kakao nach den Grundsatzen des Fairen Handels produziert.
Nach Méglichkeit sind daher Produkte mit dem ,,schwarzen“ Fairtrade-Label vorzuziehen

E Das ,,weiBe‘ Fairtrade-Siegel steht spezifisch fiir den Rohstoff Kakao. Es wird fiir fair angebaute und
FAIRTRADE ||

fa!r Fair for Live ist ein Siegel aus der Schweiz. Es entspricht im Wesentlichen dem
for life FLO-Standard. In der Regel ist es nur in Spezialgeschéaften, wie Bio-L&den zu finden.

Fair Trade Import-Organisationen:

Fair Trade Import Organisationen oder Fair Trade Handelsgesellschaften handeln nach den Grundsétzen des Fairen Handels. Je
nach Ausrichtung importieren sie Waren als GroBhandler oder Rohstoffe und verarbeiten diese weiter. Die Unternehmen benutzen
haufig keine weiteren Giitezeichen, sondern das eigene Logo. Einige der Organisationen haben sich durch die Welt Fair Trade
Organisation (WFTO) zerfifizieren lassen.

GEPA Gepa — Gesellschaft fiir Partnerschaftlichen Handel. Die Gepa ist eine der altesten Fairen
@ Handelsgesellschaften. Die Produkte finden sich in Welfladen, dem Lebensmitteleinzelhandel
e und im firmeneigenen Onlineshop.

% put:me El Puente - ist Imporfeur und Vertrieb fiir fair gehandelte Produkte. Der Befrieb ist in Nordstemmen
XD & anséassig. Die Produkte finden sich in Weltladen oder im firmeneigenen Onlineshop.

7 Trade 0

@ Weltpartner — die Weltpartner (vormals DWP) sind eine Fairhandelsgenossenschaft, deren Produkte in
Weltladen oder im firmeneigenen Onlineshop zu finden sind.

Weltladendachverband — Der Verband ist der Zusammenschluss und Interessensvertretung der Fach-
WELTLADEN geschafte fiir den Fairen Handel. Unabhangige Fair Handels Importeure kénnen sich als Anerkannte
Lieferanten fiir Weltladen auszeichnen lassen.

(\ Globo — Ist ein Fachgeschaft fiir Fairen Handel und unferhdlt auch eine Filiale in Hannover. Daneben ver-
GLOBO treibt Globo Produkte iiber das Infernef.

Fm Fair-Band — Bundesverband fiir fairen Import und Vertrieb. Er besteht aus ca. 30 Mitgliedern, die ihre
Wﬂ Produkfe in der Regel direkt oder {iber Weltladen vertreiben

@ Banafair — zertifiziert nicht nur die faire Produktion. Die Bananen werden auch in Bio-Qualitat angebaut.
Erhaltlich in der Regel im Weltladen oder (iber spezialisierten GroBhandel.

Nachhaltig einkaufen leichtgemacht

Faire Bio-Produkte

Okologischer Landbau erfolgt nicht automatisch nach den Grundsétzen des Fairen Handels. Beim deinem Einkauf im Bioladen oder
in Bio-Qualitat kannst du immer auch auf Siegel des Fairen Handels bzw. auf die Logos von Fairhandelsgesellschaften achten. Eine
Ausnahme bilden die beiden folgenden Siegel, welche die Einhaltung sozialer und arbeitsrechtlich wichtiger Standards des Fairen
Handels beachten und dies unabhangig zertifizieren lassen.

Hand in Hand ist ein Siegel, das nur durch die Firma Rapunzel entworfen und verwendet wird. Da die Zulie-
ferbetriebe sich unabhdngigen Zerfifizierungen unterziehen wird das Siegel durch ,fairantwortlichhandeln als
»insgesamt glaubwiirdig” bewertet.

Bei dem Naturland Fair Siegel wird nicht nur die biologische Produktfion garantiert, sondern auch, dass die

Nafurand Erzeuger*innen einen garantierten Preis fiir ihre Produkte erhalten. Dies umfasst auch Produzent*innen
im globalen Norden. Ohne den Zusatz ,fair* zeigt das Giitezeichen Naturland die Produktion in dkologischer

Landwirtschaft an.

Mdchtest du mehr iber das Thema erfahren? Dann schau dir die ,,Fairer Handel* Broschiire vom Nachhaltigkeits-
biiro an! Mit den fairen Einkaufsfiihrern ,,Get Fair* vom Nachhaltigkeitshiiro oder ,,Hannofair* vom Allerwelts-
laden e.V. bekommst du einen Uberblick iiber Geschafte des fairen Handels in Hannover und welche Produkte
Sie verkaufen.

Bio-Label

Seit 1993 sind die Begriffe "Bio" und "Oko" gesetzlich geschiitzt. Wer damit wirbt, muss die strengen Vorgaben der EG-Oko-
Verordnung erfiillen. Dazu gehéren der Verzicht auf chemisch-synthetische Pflanzenschutz- und Diingemittel, eine tier-
gerechte Haltung mit Auslaufmdglichkeiten, das Verbot von Gentechnik und eine minimale Verwendung von Zusatzstoffen.
Zudem miissen 95 Prozent der Produktzutaten aus Oko-Betrieben stammen.

Es gibt verschiedene Bio-Label, die
Produkte kennzeichnen. Damit du einen
besseren Uberblick bekommst, welche
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Regional und Saisonal

Fiir einen geringeren CO2-Verbrauch bei deinem Einkauf kannst du zusatzlich darauf achten saisonabhédngig und re-
gional einzukaufen. Durchden Kauf von solchen Produkten unterstiitzt du lokale Landwirte und reduzierst dei-
nen CO2-FuBabdruck, der durch den Transport von Lebensmitteln entsteht. Indem du dich fiir saisonale Pro-
dukte aus deiner Region entscheidest, trdgst du akfiv zum Umweltschutz bei und unterstiitzt eine nachhaltigere
Lebensmittelproduktion. Fiir mehr Uberblick, wann die jeweiligen Produkte Saison haben, kannst du einen Saisonkalender aus
dem Internet zu Rate ziehen.



Friihstiick

|®

Fiir ca. 1-2 Personen

N
N

Zeit: 20 Minuten

Veganer Pfannkuchen

Schnelle und leckere Friihstiicksidee — Pfannkuchen sind ein zeitloser Friihstiicksklassiker, aber wuss-
test du, dass man sie auch ganz einfach vegan zubereiten kann? Vegane Pfannkuchen sind nicht nur
kostlich und fluffig, sondern auch blitzschnell gemacht. Perfekt fiir einen entspannten Start in den Tag.
Egal, ob du es morgens eilig hast oder ein gemiitliches Friihstiick genieBen mochtest, vegane Pfann-
kuchen sind immer die richtige Wahl. Besonders praktisch: Den Teig kannst du problemlos schon am
Abend vorher zubereiten. So kannst du am Morgen einfach loslegen und in wenigen Minuten frische,
warme Pfannkuchen auf den Tisch zaubern.

Zutaten :
150 g Mehl 1 Prise Salz

1Tl Backpulver  1-2 EI OI*

1 (sehr reife) Banane*

250 ml Pflanzenmilch

1. Mehl, Backpulver und Salz in einer Schiissel vermischen

2. Die Banane zerdriicken

3. Pflanzenmilch und die zerdriickte Banane in die
Schiissel geben

4. Gut verriihren

5. Ol in einer Pfanne erhitzen

6. Pfannkuchen 3-4 Minuten auf jeder Seite brafen

: ..__\ S
- i‘ oy .

Zum Mitnehmen

Der vegane Kichererbsensalat ist ein perfekfes Beispiel dafiir, wie vielseitig
und genussreich pflanzliche Zutaten sein kénnen. Dieses Rezept kombiniert die
herzhafte Textur von Kichererbsen mit der Frische von Tomaten und der Sii3e

Veganer Kichererbsensalat ﬁf @

Fiir ca. 1-2 Personen

von Mais, abgerundet durch einen Hauch von cremigem Pflanzenjoghurt und /.\
wiirziger Sojasauce. Ideal als leichfe Hauptmahlzeif oder als gesunder Snack AN Y
zum Mitnehmen fiir die Mittagspause. Dieser Salat ist schnell zubereitef und \I/

iberzeugt durch seinen frischen Charakfer. Zeit: 10-15 Minuten

Zutaten:

100g Kichererbsen* Pfeffer*
50g Tomate Salz
50g Mais

2 EL Pflanzenjoghurt

1 TL Sojasauce*
Petersilie

of &

Zeit: 10 Minuten +Vorbereitungs-
zeit/Kalt stellen

Cashew-Parmesan

fiir ca. 1-2 Portionen

Parmesan aus Cashewniissen ist die perfekte Erganzung zu dem Kichererbsensalat, da er einen nussi-
gen Geschmack hinzufiigt. Diese vegane Kasealternative, bringt eine wiirzige Tiefe in das Gericht. Das
Beste daran ist, dass der Cashew-Parmesan nicht nur geschmacklich (iberzeugt, sondern auch reich an
Profeinen und gesunden Fetten ist, was den Kichererbsensalat zu einer noch vollwertfigeren Mahlzeit
macht.

Zutaten:
70 g Cashews 20 g Geschalte Sonnenblumenkerne Salz
30 g Hefeflocken / Hefeschmelz

1. Cashews und Sonnenblumenkerne
tiber Nacht in Wasser einweichen
2. Am nachsten Tag abgieBen
i 3. Alles mit einem Piirierstab oder Mixer fein zermahlen
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Veganer Feierabend

|®

Fiir ca. 3-4 Personen

I
./

Zeit: 40-50 Minuten

-

Linsencurry

Linsencurry ist ein herzhaftes und warmendes Gericht, das du einfach zubereiten kannst und perfekt fiir
eine gesunde Mahlzeif ist. Mit Belugalinsen, passierten Tomaten und Kokosmilch als Basis, wird dieses
Curry durch die Aromen von Zwiebel, Knoblauch und Currygewiirzen verfeinert. Dieses Rezept biefef dir
nicht nur eine reichhalfige Quelle an Proteinen und Nahrstoffen, sondern auch einen unvergleichlichen
Geschmack.

Zutaten :

300 g Belugalinsen* 400 ml Kokosmilch* 2 El Zitronen-/Limettensaft Chilipulver*
400 ml Passierte Tomate 1 Zwiebel 1 El Kokosol* Salz

560 ml Gemiisebriihe 2 Knoblauchzehen 2 El Currypulver* Pfeffer*

1. Zwiebel und Knoblauch kleinschneiden

2. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen

3. Zwiebeln und Knoblauch zugeben

4. 1-2 Minuten anschwitzen

5. Currypulver und Belugalinsen hinzugeben

6. 1 Minute anbraten

7. Passierte Tomaten, Kokosmilch und einen
Teil der Gemiisebriihe hinzugeben

8. 20-25 Minuten kochen und beim umriihren
den Rest der Gemiisebriihe zugeben

9. Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und Zitronen-
oder Limettensaff abschmecken

11

Veganer Feierabend

Chili sin Carne ﬁf@
Chili sin Carne ist eine schnelle und einfache Mdglichkeif, dir eine kdstliche

Mahlzeit zu zaubern. Mit Zutaten wie Kidneybohnen, Mais und passierten To- Fiir ca. 3-4 Personen
maten, die mit wiirzigem Chilipulver und Knoblauch verfeinert werden, bietef d

dir dieses vegane Gericht eine gufe und nahrhafte Abwechslung. Perfekt fiir _/J\_

ein herzhaftes Abendessen, das sowohl satt macht als auch die Seele warmt. \ . /

Zeit: 30-40 Minuten

» '
.’O.. """",

.
',"

Zutaten:

1 Zwiebel 1 L Gemiisebriihe Pfefferx Salz
2 Knoblauchzehen 1 Dose Kidneybohnen Chilipulver*

1-2 EL OI* 1 Dose Mais 500 g passierte Tomaten

5. Mais, Kidneybohnen und passierte Tomaten
hinzugeben
6. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken

1. Zwiebeln und Knoblauch kleinschneiden

2. Olin einen groBen Topf geben und erhitzen
3. Zwiebeln und Knoblauch kurz anschwitzen
4. Mit der Gemiisebriihe abloschen
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Veganer Feierabend

SuiBkartoffel
auflauf ﬁr@

Fiir ca. 3-4 Personen

Veganer SiiBkartoffelauflauf ist ein warmendes und nahrhaftes Gericht, das .
sich besonders in der kiihleren Jahreszeit anbietet. Das Gericht bietet eine _/J\_
Fiille von Vitaminen und Mineralien. \ /
Die SiiBe der Kartoffeln harmoniert hervorragend mit herzhaften Zutaten wo- '
durch viele weitere Versionen des Rezepts maglich sind und du kreafiv werden
kannst.

Zeit: 50-60 Minuten

Zutaten :
1 Kg SiiBkartoffeln
150 ml Kokosmilch*

75 g gerdstete Pistazien

2-3 EL Sojasauce*

10-15 g korniges Salz Saft von einer halben Limette*

3 TL Currypulver* 50 ml Ol*
Pfeffer*
' 1. StiBkartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden
Leinern: [ ] 2. In eine groBe Schiissel geben
Niisse zerke_ <chenutensilien Wie 3. 1 TL Curry mit dem Salz vermischen
Wenn du ke‘“e\\?;erer Jur Hand hast 4. Pistazien grob hacken ‘ ‘
einen Nuss-ZerK est'and'lg wegspringen, 5. Kokosmilch, Sojasauce, Limettensaft und restliches Curry in

und die ‘Nusse_ tachen Trick. Lese die einen Topf geben und einkochen lassen
a5 60 e'\'themuch. Anschiietend . In die Schiissel mit den StiBkartoffeln Rapsdl, Pfeffer und
Nosse @ e“"t Ke\':nem Nudelholz daribers einem Teil des Currysalzes geben und vermengen
r°.“5td.du [\Ti‘]‘sse e gewtnschte Grofe . Backofen auf 200 Grad (Unter-/Oberhitze) vorheizen
t;\‘:be:f <o springen sié N . Dje Kartoffelscheiben dicht an dicht und aufrechtstehend in
und du hast die Kontro einer Auflaufform anordnen
k\e’lnerungsgrad- . Kokosmilchmix gleichmaBig dariiber gieBen und 30 Minuten
backen
10. Mit Pistazien bestreuen und weitere 10 Minuten im Ofen
lassen
11. Mit restlichem Currysalz bestreuen

e iber den Zer

=
(=)
=
=
@
=
=
[1°]
T v
O O N o
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Veganer Feierabend

vV
Milchreis 10

Fiir ca. 2 Personen
Veganer Milchreis mit Angedickten Kirschen ist Das Perfekte Feierabend-Des-

I
sert. Nach einem langen Tag gibt es kaum etwas Besseres als einen wohltuen- _/J \_
den und schnell zubereiteten Nachtisch. Der vegane Milchreis mit angedickten \ /
Kirschen ist genau das Richtige, damit du den Tag genussvoll ausklingen lassen '

Zeit: 30-40 Minuten

kannst.

Zutaten : 125 g Milchreis 500 ml Pflanzenmilch 1 Prise Salz

1. Alle Zutaten in einen Topf geben

2. Kurz aufkochen lassen

3. Auf geringer Hitze 25 Minuten kdcheln lassen
4. Abkiihlen

Angedickte Kirschen G) ?@

15-20 Minuten Fir ca. 2 Personen

Zutaten : 500-600 g Kirschen im Glas mit Fliissigkeit 2 EL Zucker 1 EL Speisestarke

1. Kirschen sieben und die Fliissigkeit auffangen

2. Zucker in einen Topf geben und bei geringer Hitze schmelzen lassen
3. Speisestarke mit etwas Kirschsaft verriihren

4. Den geschmolzenen Zucker mit dem restlichen Kirschsaft abldschen
5. Auf kleiner Stufe kochen bis sich der Zucker aufgelést hat

6. Das Gemisch aus Kirschsaft und Starke hinzugeben und einkochen
7. Kirschen in den Topf geben und kurz aufkochen
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Interview

INTERVIEW MIT
MEINER OMA -

ESSENSVERSCHWENDUNG UND
UMGANG MIT LEBENSMITTELN

1. Wie wurde in deiner Kindheit mit Lebens-
mitteln umgegangen?

In meiner Kindheit war der Umgang mit Lebens-
mitteln stark von den Lebensumstanden gepragt.
Ich wurde geboren wahrend dem Zweiten
Weltkrieg und wir haben eine Zeit erlebt, in der
Nahrungsmittel rar waren. Auf dem Land, wurde
versucht, so viel wie moglich selbst anzubauen.
In der Stadt, wo ich groB geworden bin, gab es
dazu weniger Mdglichkeiten. Das Angebot war
begrenzt. Kriegsbedingt gab es wenig zu essen
und Essensmarken waren Teil unseres Alltags.
Unsere Familie hat alles sorgfaltig eingeteilt.
Geldmangel war ein weiteres Problem. Fleisch
gab es nur sonntags, wenn tiberhaupt. Durch
diese Einschrankungen haben wir, die meiste
Zeit, vegetarisch oder vegan gegessen. Trotz
dieser Einschrankungen lernten wir, nachhaltig
zu wirtschaften und iiber die Runden zu kommen.
Ich erinnere mich, wie ich mit meiner GroBmutter
Bucheckern sammelte. Fiir einen halben Zentner
konnten wir einen Liter Ol eintauschen. Diese
Zeiten haben mich gelehrt, den Wert von Lebens-
mitteln zu schatzen und sorgsam mit Ressourcen
umzugehen.

2. Wie habt ihr friiher Lebensmittel gekauft
oder beschafft?

In der Vergangenheit war die Beschaffung von
Lebensmitteln oft eine Herausforderung. Wir ver-

Interview

wendetfen Lebensmittelmarken, die uns erlaub-
fen, bestimmte Nahrungsmittel in festgelegten
Mengen zu kaufen. Jedes Stiick Brot, jedes Ge-
miise und jeder Liter Milch war wertvoll. Diese
Knappheit fiihrte zu einem bewussten Umgang
mit Lebensmitteln. Wir achteten darauf, nichts
zu verschwenden und alles bestmdglich zu
nufzen, was uns zur Verfligung sfand.

3. Wie wurden Lebensmittel in deiner Ju-
gend zubereifet und gelagert?

In meiner Jugend wurden Lebensmittel auf
fraditionelle Weise zubereitef und gelagert, um
sie (iber langere Zeit haltbar zu machen. Eine
gangige Methode war das Herstellen von Sauer-
kraut aus WeiBkohl, das durch das Schneiden,
schichtweise Salzen und Stampfen konserviert
und fermentiert wurde. Apfel wurden iiber den
Winfer auf dem Kleiderschrank in unserem
unbeheizten Schlafzimmer gelagert, was ihre
Frische bewahren sollte.

Zudem nutzten wir Lagerrdume und Keller,

um Lebensmittel kiihl zu lagern. Mdhren und
Kartoffeln wurden beispielsweise in Sand
eingebeftet, was ihre Haltbarkeit verlangerte.
Die Verwendung von Konservendosen war bei
uns eher selten. Auch bei der Zubereitung von
Speisen wurde darauf geachtet, alles vollstandig
zu verwerten. Ein Fisch beispielsweise wurde in
drei verschiedenen Gerichfen verarbeitet.

4. Wie seid ihr mit Lebensmittelresten um-
gegangen?

In meiner Jugend war der achtsame Umgang
mit Lebensmittelresten eine Selbstverstand-
lichkeit. Alles wurde verwendet, und wir hatten
spezielle Methoden, um auch die letzten Reste
sinnvoll zu nufzen. Milch, die zu stehen begann,

wurde enfweder zu Dickmilch verarbeitet oder
abgekocht, wobei die sich bildende dicke Schicht
als Sahneersatz genufzt wurde. Die Milch konnfe
auBerdem fiir Milchsuppen oder Milchnudeln ver-
wendet werden.

Altes Brot zum Beispiel fand auf vielfaltige Weise
Verwendung. Es wurde in Brotsuppe verwandelt
oder in Kaffeeersatz, Milch und Sirup geschnitten
und als Friihstiick gegessen. Jedes Lebensmittel
hatte seinen Wert, und durch kreative Rezepte
und Konservierungsmethoden stellten wir sicher,
dass alles bis zum lefzten Kriimel genufzt wurde.

5. Wie hat sich deiner Meinung nach die
Einstellung der Menschen zu Lebensmitteln
Giber die Jahre verandert?

Die Einstellung der Menschen zu Lebensmitteln
hat sich, meiner Meinung nach, im Laufe der
Jahre deuflich verdndert. Friiher, als die Aus-
wahl begrenzt und das Geld knapp war, wurden
Lebensmittel geschafzt und Verschwendung
vermieden. Heufe gibt es durch gestiegenes
Einkommen und eine groBere Verfiigharkeit eine
viel gréBere Auswahl an Lebensmitteln. Imporfe
aus aller Welf und neue Lebensmittel, die fiir uns
friiher noch unbekannt waren, sind nun alltéglich
geworden.

Die Verfiigharkeit hat zu veranderfen Anspriichen
gefiihrt. Lebensmittel werden weniger sorgsam
weiterverarbeitet und schneller als unbrauchbar
wahrgenommen. Auch das Essverhalten hat sich
gewandelf. Wo friiher aus Mangel oft auf Fleisch
verzichtet wurde, ist heute ein hoher Fleischkon-
sum normal.

6. Welche Ratschlage oder Weisheiten tiber
den Umgang mit Lebensmitfeln hast du von

deinen Eltern oder GroBelfern gelernt?

15



16

Inferview

Von meinen Elfern und GroBeltern habe ich viele
wertvolle Ratschlage iiber den Umgang mit
Lebensmitteln erhalten, die ich auch an meine
Kinder und Enkelkinder weitergegeben habe. Ein
zentraler Grundsatfz war stefs, das Essen zu ach-
ten und nichts zu verschwenden. Sie zeigten mir,
dass jedes Lebensmittel als kostbar zu betrach-
ten ist. Diese Weisheit hat sich tief in meinem
Denken verankert und pragt bis heute meinen

Umgang mit Lebensmitteln.

7. Wie haben technologische Fortschritte
wie Kiihlschranke und Tiefkiihltruhen deiner
Meinung nach den Umgang mit Lebensmit-

teln beeinflusst?

Technologische Fortschritte, insbesondere die
Einflihrung von Kiihlschrénken und Tiefkiihlgera-
ten, haben den Umgang mit Lebensmitteln sehr
verandert. Diese Gerdte ermoglichen es, Lebens-
mittel dber langere Zeitrdume haltbar zu machen,
was die Art und Weise, wie wir Lebensmittel
lagern und verbrauchen, revolutioniert hat. Mit
einem Kiihlschrank im Haus kénnen Familien nun
langfristiger planen und miissen weniger oft ein-
kaufen gehen. Das hat auch zu einer Veranderung
in den Supermarkten gefiihrt, die deutlich gréBer
geworden sind.

Zudem hat der technologische Fortschritt die Ver-

fligbarkeit von Fertigprodukten und verarbeiteten ;&

Lebensmitteln erhoht. Als solche Technologien
noch nicht verbreitet waren, wurde {iberwiegend
frisch zubereitet. Heute hingegen greifen viele
Menschen aus Bequemlichkeit und Zeitersparnis
auf viele verarbeitete Produkte zuriick.

Interview

8. Was denkst du, wenn du siehst, wie heute
in Supermarkten und Restaurants mit Le-

bensmitteln umgegangen wird?

Wenn ich sehe, wie heute in Superméarkfen und
Restaurants mit Lebensmitteln umgegangen wird,
empfinde ich oft Besorgnis iiber die Menge an
Nahrung, die weggeworfen wird. Es ist bedau-
erlich, insbesondere in einer Welt, in der viele
Menschen nicht ausreichend zu essen haben. Es
konnten effizientere Methoden zur Verringerung
der Lebensmittelverschwendung eingefiihrt

werden.

9. Hast du persénlich deine Gewohnheifen
im Laufe der Jahre in Bezug auf Lebensmittel
verandert?

Persdnlich habe ich meine Grundhaltung zum Um-
gang mif Lebensmitteln und deren Verschwen-
dung (ber die Jahre weitgehend beibehalten. Die
Verhaltensweisen meiner Kindheif und Jugend,

in der das Nicht-Verschwenden von Nahrung tief
verankerf wurde, pragen auch heute noch meinen
Alltag. Ich bemiihe mich stets, Lebensmittelreste
sinnvoll zu verwerten und so gut wie nichfs zu
verschwenden. Selbst mif neuen Lebensmitteln,
die im Laufe der Jahre hinzugekommen sind,
gehe ich dhnlich um wie mit denen, die ich seit
meiner Kindheit kenne. Diese bestandige Heran-
gehensweise hilft mir, meinen 6kologischen
FuBabdruck klein zu halten und mir die Wert-
schatzung flir das, was ich habe, zu bewahren.

10. Gibt es Aspekte der heutigen Lebensmittel-
kultur, die du als Verbesserung siehst, oder
Dinge, die friiher besser waren?

Die heutige Lebensmittelkultur hat sowohl
Verbesserungen als auch Riickschritte im Ver-
gleich zu friiher gebracht. Ein deutlicher Vorteil
der modernen Zeit ist die verbesserte Versor-
gungssicherheit. Im Vergleich zur Kriegs- und
Nachkriegszeit haben die Menschen heute in
der Regel Zugang zu einer groBeren Vielfalt und
Menge an Lebensmitteln, was die Ernahrungs-
sicherheit gestarkt hat.

Allerdings hat die erhohte Verfligbarkeit auch zu
einer geringeren Wertschatzung fiir Lebensmit-
tel gefiihrt. Friiher, als die Lebensmittel knapp
waren, wurden sie hoch geschatzt und es gab
kaum Massenverschwendung. Die Menschen
waren gezwungen, mit dem, was sie hatten,
sorgsam umzugehen und kreativ in der Verwen-
dung jeder Zutat zu werden.

Zudem gab es friiher mehr kleine Markte, die
flexibler auf lokale Bediirfnisse reagieren konn-
ten und frischere, weniger industriell verarbei-
fete Produkte anboten.
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In diesem Teil des Kochbuchs kannst du Beispie-
le kennenlernen, die es dir ermdglichen kreativ
Mahlzeiten zusammenzustellen. Lerne, wie du
einfache Grundrezepte als flexible Bausteine
nutzen und eigene Gerichte kreieren kannst. Das
gibt dir die Moglichkeit, um gesund, kreativ zu
kochen und optimal Reste zu verwerten.

Gebratener
Reis

O

I
./

Gebratener Reis bietet eine hervorragende Grundlage, die sich ideal nach dem Baukastenprinzip mit
verschiedenen Zutaten individuell anreichern lasst. Karoften, Zucchini und Erbsen geben dem Rezept ein
frisches Aroma, aber auch andere Gemiisesorten bieten sich gut an im gebratenen Reis verarbeitet zu
werden. Im Folgenden wirst du ein beispielhaftes Rezept kennenlernen, welches du kreafiv nach

Belieben erweitern kannst.

Zutafen :

300 g Reis* 3 Zwiebeln 6 Knoblauchzehen
4 EL Sojasauce* 3 TL frischer Ingwer*

Pfeffer *

1. Reis kochen und abkiihlen lassen

2. Zwiebeln schneiden

3. Knoblauch und Ingwer hacken

4. Ol in einer Pfanne erhitzen

5. Zwiebel im Ol 2-3 Minuten anschwitzen
6. Knoblauch hinzugeben

7. Currypulver hinzugeben

ERGANZUNGEN:

Veganes Héihnchengeschnetzeltes

Zutaten :

200-400 g veganer Hahnchenersatz
2ELOI Pfeffer* Salz

3 Karotten
3 EL Currypulver*

1-2 Zucchini 150 g Erbsen
1-2 Paprika Salz

8. Karotten, Paprika und Zucchini in die
Pfanne geben
9. Ingwer unterriihren
10. Reis und Sojasauce in die Pfanne
geben
11. Erbsen unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken

1. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
2. Fleischersatz anbraten bis er goldbraun ist
3. Mit Pfeffer und Salz abschmecken

Fiir ca. 3-4 Personen

Zeit: 40-50 Minuten

BAUKASTENREZEPTE

300-400 g Friihlingsrollen (Tiefgefroren) 1-2 EL Ol

Friihlingsrollen
1. Das Ol in einer Pfanne erhitzen

2. Friihlingsrollen braten bis Sie goldbraun sind
Sauce:

2 Rote Paprika 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 2 EL Ol 400 g gehackte Tomaten
1 EL Tomatenmark Paprikapulver Pfeffer* Salz

Paprikasauce

1. Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in grobe Stiicke schneiden

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken

3. Das Ol in einem groBen Topf oder einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze
etwa 3-4 Minuten glasig anschwitzen

4. Den Knoblauch hinzufiigen und eine weitere Minute braten

5. Die Paprikastiicke in den Topf geben und fiir etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Riihren erhitzen

6. Das Tomatenmark und die gehackten Tomaten hinzugeben

7. Die Sauce zum Kochen bringen und eindicken lassen bis zur gewiinschten Konsistenz

8. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken

150 ml Ananassaft*
2 EL Sojasauce*

100 g brauner Zucker*
1 EL Speisestarke

50 ml Essig 3 EL Ketchup
30 ml Wasser

StiB-Sauer-Sauce:

1. Alle Zutaten auBer der Speisestédrke und dem Wasser in einem Topf zum Kochen bringen

2. Die Speisestarke und das Wasser zu einem Brei mischen

3. Den Starkebrei dazugeben

4. Die Sauce unfer standigem Riihren eindicken lassen und bei gewiinschter Konsistenz abkiihlen
lassen
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Veganer
Kartoffelbrei

Veganen Kartoffelbrei kannst
du hervorragend nach dem
Baukastenprinzip mif ver-
schiedenen Zutafen individu-
ell anpassen und verfeinern.
Grundlage bildet der Brei aus
gekochten Kartoffeln, pflanz-
licher Milch und Pflanzenfett,
zu dem man nach Belieben
Aromen wie gerdsteten
Knoblauch, frische Krauter
oder karamellisierte Zwiebeln
hinzufiigen kann. Weitere ge-
schmackliche Akzente sefzen
Extras wie ein Schuss Oliven-
0l, eine Prise Muskafnuss
oder sogar ein Loffel Senf, die
jeder fiir sich den Brei in eine
neue Geschmacksrichtung
lenken kénnen. Das folgende
Rezept gibt dir den Grundbau-
stein fiir ein komplettes Ge-
richt und gibt weitere Ideen
fiir Erganzungsmoglichkeiten
und verschiedene Varianten
dieses Klassikers.

Gemiise vitamin
t du die Vitamine im Gemuse
schonst, ist es empfehlef\swgrt, das
Gemiise, bei niedriger bis mittlerer
Temperatur, in 0Ol oder Wasser zU
dampfen, anstatt es lange 2 kochen.
Diese Methode erhalt mcht"nur die
knackige Struktur destGemuses,
uch die wertv '
i%rzid\el!irtgr?\ine. Die iibrige Fliissigkeit
Kkannst du gut fur Saucen
weiterverwenden.

Dami

schonend garen:

ollen Nahrsfoffe

O

Fiir ca. 3-4 Personen

I
./

Zeit: 40-50 Minuten

Zutaten :

1 Kg Kartoffeln Kartoffel-Kochwasser 2 TL Salz

120 ml Pflanzenmilch  Pfeffer* Muskatnuss*
Frische Krauter (z.B. Schnittlauch) 2 EL Olivendl*

. Kartfoffeln schalen

. In etwa 5 cm groBe Stiicke schneiden

. Kartoffeln in gesalzenem Wasser kochen bis sie Gar sind

. AbgieBen und etwas Kochwasser aufheben

. Karfoffeln stampfen

. Wahrenddessen Pflanzenmilch und Gewiirze hinzugeben

. Das Kochwasser einstampfen bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist

8. Noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken

NoOoUuTA~AWN -

Erweiterungen:
Gemiise:
500-600g Sauerkraut eingelegt (Abfropfgewicht)

1. In einem Topf bei niedriger bis mittlerer Hitze erwarmen

oder

500-600g Erbsen-Mohren-
Gemiise/ jeweils 250-300 g
Mohren und Erbsen (Tiefge-
froren oder selbst vorberei-
fen und andiinsten)

1. M6hren schalen und in diinne Scheiben schneiden

2. In einem Topf bei niedriger bis mittlerer Hitze mit etwas Ol an-
diinsten bis die Mohren etwas weicher werden

3. Erbsen dazugeben und etwa weiter 5 Minuten andiinsten

BAUKASTENREZEPTE

Beilagen:
Sellerie-Schnitzel
1kg Knollensellerie
80 ml Pflanzenmilch
40 g Mehl

1 TL Senf

80 g Paniermehl

4 EL Hefeflocken
4-5TLOI

Pfeffer*

Salz

Vegane Frikadellen

250-400 g Veganes Hackfleisch
50 g Paniermehl

1 Zwiebel

1 TL Senf

4-5TL Ol

Salz

Pfeffer*

Sauce:
Champignon-Sauce

1y Zwiebel

100-150 g Champignons
119 EL Mandelmus

2 TL Gemiisebriihepulver
150 ml Wasser

Frische Petersilie

Salz

Pfeffer*

0l

Einfache braune Sauce
3 EL Olivendl

3 EL Mehl

1 EL Gemlisbriihepulver
600 ml Wasser

3 EL Sojasauce*

Salz

Pfeffer*

. Den Sellerie in Ol oder Wasser

. In einer Schiissel die Pflanzen

. Sellerie schalen und in 2 cm

dicke Scheiben schneiden und
halbieren

diinsten bis er eine weiche,
aber bissfeste Struktur hat

milch mit dem Mehl, Senf,
Pfeffer und Salz vermengen
und in einer anderen Schiissel
Paniermehl und Hefeflocken mischen

. Den Sellerie erst in der fliissigen Mischung und dann im Panier

mehl wélzen

. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Sellerie-Schnitzel auf beiden

Seiten anbraten bis sie goldbraun sind

N W N =

. Zwiebeln kleinschneiden und in Ol anbraten
. Veganes Hackfleisch, die gebratenen Zwiebeln, Salz, Pfeffer und

Senf mischen

. Zuetwa 10 Frikadellen formen und in dem Paniermehl wélzen
. Ol'in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen braten bis sie

knusprig sind

ul ) WN =

O N O

. Zwiebeln in Wiirfel und Champignons in Scheiben schneiden
. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
. Mandelmus mit etwas heiBem Wasser verriihren bis es eine cremi-

ge Konsistenz hat

. Zwiebeln und Champignons in einer Pfanne mit erhitztem Ol an

braten

. Mit dem Wasser abldschen und das Gemiisebriihepulver unterm-

ischen

. Die Mandelcreme unterheben
. Aufkochen und eindicken lassen bis zur gewiinschfen Konsistenz
. Pefersilie unterriihren

[

N WD

. Ol oder Pflanzenfett in einem
. Mehl einriihren und 3 Minuten
. Gemiisebriihepulver separat mit

. Die Gemiisebriihe in die Mehl-

kleinen Topf erwarmen
braunen

dem Wasser anriihren

schwitze einriihren und 10 Min
uten aufkochen

. Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer

abschmecken
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Ei ntopf @
Eintopf biefet dir viele Erweiterungsmaoglichkeiten, wie zum Beispiel Bohnen,

Fiir ca. 3-4 Personen

Linsen oder Graupen. Das Rezept ist perfekt fiir alle, die eine vielseitige Mahl-
zeit suchen. Es ladf dich dazu ein, librig gebliebenes Gemiise kreafiv zu verwen- l
den und den Eintopf nach Belieben zu variieren. Das ist nicht nur eine gute Mog- _/J \_
lichkeit Essensreste zu verwerten, sondern ist eine wohlschmeckende Mahlzeit, \ . /
die nicht nur satt macht, sondern dich auch durch die Vielfalt an Variationen
begeistert.

Zeit: 50-60 Minuten

Zutaten:

1-2 Zwiebeln

1 Bund Suppengemiise (Karoften, Sellerie, Petersilienwurzel, Lauchzwiebel)
300 g Mehlig kochende Kartoffeln

11 -2 L Gemiisebriihe

1. Kartoffeln und Suppengemiise schalen und in 6. Kartoffeln hinzugeben und kochen bis sie

kleine bis mittelgroBe Stiicke schneiden weich sind
2. Zwiebeln kleinschneiden 7. Sellerie, Karotten und Petersilienwurzel hinzuge-
3. Ol in einer Pfanne erhitzen ben und kurz kdcheln lassen
4. 7wiebeln anschwitzen 8. Lauchzwiebel in Ringe schneiden und hinzugeben
5. Mit Gemiisebriihe abléschen
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Erganzungen:
100 - 150 g weiBe Bohnen (Abtropfgewicht)

200-300 g Rauchertofu
oder oder

100 g Linsen (Trockengewicht) 200-300 g Naturbelassener Tofu
oder

100 g Graupen (Trockengewicht)

Einlage fiir den Einfopf:

Beim Eintopf bietet sich an je nach deiner persdnlichen Vorliebe zu variieren und {ibriges Gemiise zu
verwerten, das jeweilige Gemiise wird wie das Suppengemiise geschnitten und je nach Garzeit dem
Eintopf hinzugeben.

Separat gekochfe Bohnen, Graupen oder Linsen zum Eintopf hinzugeben. Vor dem kochen iiber Nacht
einweichen/aufquellen lassen.

Rauchertofu kleinschneiden und in einer Pfanne mit Ol anbraten, anschlieBend zum Einfopf hinzugeben.
Wenn du naturbelassenen Tofu benutzt, dann legst du Thn am besten (iber Nacht ein.
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Typisch norddeutsch

Griinkohl

Griinkohl, das robuste Wintergemiise Norddeutschlands, ist ein Grund-
pfeiler der regionalen Kiiche, der auch in der veganen Erndhrung seinen
festen Platz hat. Serviert mit gerdsteten Niissen und gerdauchertem Tofu
zeigt diese pflanzliche Variante, wie du traditionelle Speisen modern und
klimaschonend interpretieren kannst.

Zutaten:

500 g Griinkohl (Tiefgefroren) 250 g Zwiebeln 1 1y EL Gemiisebriihepulver
500 g Kartoffeln, vorwiegend 200 g Rauchertofu 35 g Pflanzenfeft
festkochend 200 ml Wasser 50 ml Senf

. Zwiebeln wiirfeln und in etwa 25 g des Pflanzenfetts anschwitzen

. Griinkohl hinzugeben und andiinsten

. Mit Wasser abldschen, das Gemiisebriihepulver hinzugeben und
kdcheln lassen

. Kartoffeln schalen und Rauchertofu wiirfeln

. Den Tofu im restlichen Fett anbraten

. Nach 40 Minuten Kochzeit die Kartoffeln aufsetzen

. Rauchertofu zum Griinkohl geben und weitere 15 Minuten kdcheln
lassen

. Mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken

[22] N O U1 N WN -
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Fiir ca. 3-4 Personen

I
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Zeit: 45-60 Minuten

Salz
Pfeffer*

Ich hoffe, das Kochbuch hat dir gefallen und gezeigf, wie einfach es sein kann nach-
haltig einzukaufen und Lebensmittelverschwendung zu reduzieren. Ein besonderer
Dank gilt meiner Oma, die sich fiir ein Inferview zur Verfiigung gestellt hat und
mit ihren Erfahrungen und Geschichten dieses Buch bereichert hat. Die Anreize und
Rezepte haben hoffentlich dafiir gesorgt, dass du gemerkt hast wie einfach veganes
Kochen sein kann und ich wiirde mich sehr freuen, wenn du dir dadurch jefzt zu-
fraust Neues auszuprobieren.

Ich wiinschen dir weiterhin viel Freude beim Kochen und GenieBen Veganer Kiiche!

Levin
(FOJ Nachhaltigkeitsbiiro)
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