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Erbsen, Linsen und Co als Klimaretter
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Dessert

Griesbrei mit Mascarpone und frischen Erdbeeren

Granola

Misliriegel

Credits




Welesme

Klimafreundliche Ernahrung?!
Sad but true: Im Bereich Erndhrung setzen wir ebenso viel CO2 frei
wie im Bereich vVerkehr!

Deshalb wollen wir klimafreundlich kochen und essen! Aber
zundchst mal stért es uns, wenn Leute andere unbedingt
Uberzeugen wollen, dass sie vegan essen sollen. Wir kénnen das
Wort ,vegan®™ schon gar nicht mehr héren! Essen ist etwas sehr
Personliches und man soll anderen nicht ihr Essen schlecht reden.
Das gilt natirlich auch anders herum.

Anstatt sich Uber Essgewohnheiten zu streiten, gibt es noch viele
weitere Punkte, auf die man achten kann, um weniger CO2 bei der
Erndhrung frei zu setzen. Namlich ...

Produkte kaufen, die hier aus der Gegend kommen!
Produkte kaufen, die ein Biosiegel haben!
Produkte richtig lagern, damit sie langer haltbar sind!
Nur so viel kaufen, wie man wirklich braucht!
Kreative Restekliche entwickeln!

Obst und GemUlse kaufen, das jetzt gerade Saison hat und

geerntet
wird!
Produkte aus fairem Handel kaufen!



Wir haben eine Umfrage gemacht, was Schiler:innen gerne essen.
Alle, die bei der Umfrage teilgenommen haben, haben an einer
Verlosung teilgenommen, fir eine Einladung zum Probeessen!

Wir haben Kochbicher gewadlzt und unsere Idee hat zwei
Unterstitzer:innen gefunden, die sich mit quter, regionaler Kiche
auskennen. Monja und Géran von Tante Hilda in Burweqg luden uns

ein, um ein Rezept zu entwickeln.

Bei unserem Hauptgericht sind wir auf eine CO2 Bilanz von 7229 CO2
pro Standard-pPortion gekommen und eine Portion des Gerichts
deckt 33% des Tagesbedarfs an Nahrstoffen. Das ist ziemlich qut!
Wir wissen, dass unsere Rezepte durchaus noch optimierbar sind,
was die Klimabilanz angeht. Wenn jemand in der Hinsicht mit uns
battlen mdchte, freuen wir uns Uber eine Nachricht und eine
Einladung zum Probekochen!

Hier kdnnt ihr rechnen:
https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-
klimarechner-fuer-deine-kueche/



https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-klimarechner-fuer-deine-kueche/

Hulsenfrichte sind das Nahrungsmittel der Zukunft!
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Hilsef fetiehte sindyreichroly Eigei,

Baollelststoffen, FolsdlreMagnesium und

vViteaminen und somit gesunder als Getreide

oder Fleisch. Forscher:innen sagen aber

auch, dass sie massiv zum Klimaschutz Ingredients
beitragen kénnen!

Die meisten Hilsenfrichte und das ist

einzigartiq .in der Pflanzenwelt --versorgen L

sich selbst mit Stickstoffdinger. Die Eiwei
industrielle DUngerherstellung ist sehr
energieaufwandigund belastet das Klima
durch CO2 Emissionen. .
Hilsenfrichte kénnen diesen Effekt stark FolsQure
reduzieren:

Ballaststoffe

Magnhesium

Anbau von Hilsenfrichten fihrt zu ...

l. weniger CO2 und Lachgasemissionen
2. weniger Einsatz von
Pflanzenschutzmitteln

3. natiurlicher Dungeeffekt fur
Folgepflanzen

4. deutlich geringerem Wasserverbauch

von Simon Bottcher (Quelle: DLF Podcast
Zeitfragen vom 21.-3. 2023)










b Portionen Zubereitungszeit: 50 mins

Festtagshaiiche
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Dieses Rezept kocht man am besten mit vielen
Personen! Man hat viel zu schnippelh und ganz
wichtig: viel zu rdhren! Wir haben das Rezept
unter Anleitung von Monja und Géran von
Tante Hilda in Burweq entwickelt. Wir
empfehlen die Linsen richtig weich zu kochen.

Ingredients

Man braucht: Messbecher oder Kichenwaaqge, Messer, Schneidebrett, 2
groke Topfe, Pfanne

2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 5 Karotten, 500q Pilze, eine Paprika, 5
groke Tomaten, eine Aubergine
2509 Berglinsen (aus dem Glas, wenn man es weicher mag / mit
getrockneten hat man mehr biss)
4 Essloffel Tomatenmark
| Teeléffel Harrissa
3 Teeldffel Kreuzkimmel
100mL Olivendl
75ml SojasofRe
2009 Kokosmilch
80ml Gemdisebrihe
| Schnapsglas Essiq
| Schnapsglas Traubensaft
Parmesan
7509 Rigatoni Nudeln (100-1259 pro Person)



Bratzeit ca. 20 min
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l. Hande waschen
2. Gemise waschen, Pilze sdubern
3. Schalen und klitzeklein schneiden:
Zwiebelh, Knoblauch, Karotten
Y. Nicht schalen, aber klitzeklein schneiden: Ingredients
Pilze, Paprika, Tomaten,
Aubergine

In der Pfanne: Eine wichtige
Ol in Pfanne erhitzen ~ Zutatist auf
Zwiebeln glasig werden lassen Jeden Fall Geduld!
Karotten, dann Aubergine, Pilze, Tomaten . i
und Knoblauch hinzufiigen Die Pfanne nicht
4 Essléffel Tomatenmark zu heif werden

|. Teeléffel Harrissa lassen, damit die
3 Teeldffel Kreuzkimmel Zwiebeln wirklich
IOOmL Olivendt langsam glasig
75ml Sojasoke werden.

Unter RUhren anbraten .
Immer fleiBiq

rihren, damit
nichts anbrennt :)







30 min offen kocheln lassen
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In den besonders feinen Soken wird oft
Rotwein zum-Abldschen verwendet. Wir
verwenden stattdessen Aceto Balsamico
und Traubensaft.

Im Topf

2509 Linsen (getrocknete Linsen direkt in
den Topf, Linsen aus dem Glas

abgieken und abwaschen)
2009 Kokosmilch
100OmML Gemusebrihe
| Schnapsglas-Aceto Balsamico (Essiq)
| Schnapsglas Traubensaft

offen kKdchelh lassen fur ca. 30 min
Mitschrift Ava Klck

Abgetippt von Berry EKpah und-Sam
KoslowskKi

Ingredients

Wir haben gelernt,
dass ein
schmackhaftes
Gericht
unterschiedliche
Texturen enthalt.
Das heiRt, die
Bestandteile des
Essens fluhlen
sich
unterschiedlich im
Mund an. Die
Karotten sind z. B.
bissfest, die
Linsen
weichgekocht und
das Olivendl und
die Kokosmilch
schmecken sahnig
und vollmundig.




Finale

I5 Minuten vor Servierzeit:
Kochendes Wasser in Topf geben
| Essloffel Salz hinzuflgen
Nudeln in Kkochendes Wasser geben
Timer stellen.

Pfanneninhalt zu dem Topf mit den Linsen hinzugeben. Umrihren
und noch einmal zusammen aufkochen lassen.

Parmesan grob raspeln als Topping.

Guiten Appetit












Zubereitungszeit IS5 - 20 min
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Am besten kaufst Du Erdbeeren nur aus

Deutschland bzw. hier aus der Gegend ab

Mitte Mai bis Ende Juli. Sie schmecken

eigentlich auch ohne alles andere. Der brei

mit Mascarpone Creme allerdings auch! Ingredients

Zubereitung: )
I. CEitrennen 2009 Ricotta
2.  Eigelb in etwas Milch verrihren 2009 Mascarpone
3. Il Milech zum Kochen bringen und immer 1259 Gries,
rihren! IL Milch
Y. Vanilleschote aufschneiden, Inhalt . ' E'
mit Messer auskratzen und in Milch | Blo Zitrone
geben, Zitronenschale in Milch 5009 Erdbeeren
raspeln I Vamlle“Schote
5. . Griesiinkochende Milch geben 3 Teeloffel
6. = Eiweik zu Eischnee schlagen (wenn Puderzucker
man-die Schissel umdreht und der
Eischnee sich nicht bewegt, ist er
fertiq)
7. 3 Teeldffel Puderzucker hinzuflgen
8. Ricotta und Mascarpone mixen
Q. Griesbrei mit Mascarponecreme und
Erdbeeren in Schalchen anrichten,
mit Crunchy bestreuen







Als Topping oder als Misli - Zubereitungszeit 30 min

T - S R i A F AT P O T T < N s R

Wenn man den Backofen schon anwirft
flr's Knuspermdsli, kann.man auch gleich
noch ein Blech Mdsliriegel backen. Die
Verpackungen von Musliriegeln machen
einen groken Teil des Plastikmdlls an der
GOBS aus!

Rezept fir & bis 10 Portionen

Zubereitung

Alle Zutaten in einer Schissel verrihren.
Den Backofen-auf 170 Grad vorheizen
Backpapier auf ein Backblech legen und die
gleichmassiqg verteilte Masse in der Mitte
des Ofens fiur 30 Minuten backen.

2, 3-mal wenden.

Anschliessend abkihlen lassen-und in einer
Dose oder einem Schraubglas kihl und
trocken lagern

(vgl. https://www.bzfe.de/was-wir-essen-
blog/blog-archiv/blog-archiv-2018/mai-
2018/knuspermuesli-selber-machen/)

Ingredients

250 g Kkernige
Haferflocken
75 g NUsse und
Saaten (z. B.
gehackte
Haselnlsse,
Kurbiskerne,
gehobelte
Mandeln)

4 EL Honig (oder
Ahornsirup)

Y EL Baumnussol
(Rapsdl, Kokosol
oder Olivendl aus
kontrolliert
biologischem
Anbau)
| TL Zimt
(optional)
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Bei diesem Rezept soll am Ende das Verhdltnis von feuchten und
trockenen Bestandteilen im Teig stimmen, so dass alles gut

zusammenhaélt.

Trockenobst zusammen mit Gewiirzen und
Apfelmus mixen. Haferflocken, Nissen und
Kerne dazu geben und auf einem gefetteten
Backblech oder Backpapier ca. | cm dick und
so rechteckig wie mdglich ausstreichen.
Backen bei 120° C im Backofen auf mittlerer
Schiene fiur ungefahr 20 Minuten.

Jetzt im warmen Zustand den gebackenen
Teig mit einem Messer in Stiicke schneiden.

(vgl. https://www.bzfe.de/was-wir-essen-
blog/blog-archiv/blog-archiv-20I17/januar-
2017/muesliriegel-ein-gesunder-snack/)

Je mehr Haferflocken,
Sonnenblumenkerne und Rosinen, statt

vieler teurer NiUsse und Datteln, desto
glinstiger wird es.

Ingredients

ca. 200 g Datteln
ca. 200 g Rosinen
ca. 100 g Nusse
(am liebsten
reqgional, wie zum
Beispiel Walnisse)
ca. 400 g
Haferflocken
(kernig oder zart)
ca. 100 g
Sonnenblumenkerne
100 g Apfelmus
(ohne Zucker)
evtl. Gewlrze wie
Zimt oder
Kakaopulver
evtl. Chiasamen
oder Kokosflocken







Dankel

Idee [/ Rezept abtippen (Berry) Social media und Mitschrift der
Rezepte (Ava)

Social media und Telefonkontakte (Milo) Rezepte abtippen (Sam)
Fotografie und Thema Regionale Erndhrung (Joleen) Gestaltung der
Tischdekoration und Gasteentertainment (Charleen) Informationen

Uber Linsen (Simon)
Zwiebeln perfekt glasig braten (Akaki) Granola und Musliriegel
Rezepte (Lia)
Ohne Benedikts Zwiebel - Notlieferung hatte alles nicht geklappt.

Wir bedanken uns bei allen Schiler:innen, die an unserer Umfrage
teilgenommen haben, bei Herrn Tjaden flr's Aufschlie®en und ganz
besonders bei Monja und Géran von Tante Hildas Laden in Burweq!
Der Laden ist super. Kauft alle dort ein (unbezahlte und
unbeauftragte Werbung)!

Einfach mal,machen
kot jo bappenl






