PROVENCALlSCHE GEMUSESUPPE

ten fur 4 Personen:
Zuta 2 Knoblauchzehen

‘3 g?ﬁrrr’wléikohl pfeffer, Salz, Oregano
1 Broccoli Krauter der Provence
4 Méhren &l zum Anbraten

2 Zucchini 1 Becher Sauerrahm

kleine Sticke schneiden. In einen
d Gemuse anbraten (erst Blumen-

kohl, dann Karotten und Broccoli, anschl. Paprikﬂa undciL‘JLclzr‘:;ry).
: 0 denn das Gemuse .S
Mit Salz und pfeffer gut wiirzen, denn €es = g
i i i hen hineindriicken un m
viel. Hiernach die Knoblauchze . .
U U 20 min. kochen. Nach u
Gemusebruhe anfallen (1,5 L), ca ch und
i a der Provence beigeben.
Oregano, Thymian und Krauter ove
nWagﬁn dag Gemuse bissfest ist, die Halfte mit einer schaumkelle
herausnehmen und in einer schussel parken.
en und die Suppe purieren (ggf.
dem Purieren das heraus-
Nun noch mal abschme-

1. Gemuse waschen und in
groBen Topf Ol erhitzen un

2. Nun den Sauerrahm beiﬁ)g
noch etwas Flussigkeit zungek;\):flﬂach
nommene Gemuse wieder beifugen. -
sgl(:en und mit frischem kraftigen Bauernbrot und ?‘gf. 'el:efl;?sch
Glaschen Rotwein servieren. Wer Oregano oder Thymia

hat, kann noch etwas zur Verzierung obenauf geben.
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Eine vegetarische Erndhrungsweise tragt
wesentlich zum Klimaschutz bei, denn
vegetarische Nahrungsmittel sind nicht
klimaproblematisch.
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Grafik:

So unterschied-
lich wirken sich
die Nahrungs-
mittel auf das
Klima aus.
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Butter, nicht
auf der Grafik
vermerkt, hat mit
ca. 23 CO,-Aq die
héchste Klima-
relevanz.

Schweinefleisch
Gemiise/Kartoffeln

URSACHEN & FOLGEN

«Wenn Massentierhaltung
wirklich so schlimm waére,

WAS JEDER TUN KANN

Durch eine bev_vusste Erndhrung kann jeder Verbrau-
cher seinen Beitrag zu Umwelt-, Klima- und Tierschutz

warde die Regierung leisten — dabei gilt:

etwas unternehmen” & pflanzliche o tirische
Kost .
Politiker o triceh Lebensmittel
@ Trisc @ tiefgekuhlt

@ saisonal
@ bio
@ regional

@ unter Glas
@ konventionell

,Da die Konsumenten
nichts an lhrem Verhal-
ten andern, scheinen
sie einverstanden mit
den Umstanden!”

@ global
P .
@ hochwertiges

3~ viel .
Fleisch @ viel Fleisch

Verbraucher/
Landwirt

Achten Sie bei der Verwendung von
tierischen Produkten auf Herkunft und

Grafik: ,Pluralistische Ignoranz” — Grundsatzlich Haltungsbedingungen der Nutztiere.

missbl:lligen alle die Zustdnde der Massentierhaltung,
doch jeder denkt, es sei alles in Ordnung, da keiner

etwas unternimmt ... Vegane Alternativen zu tierischen Produkten

] P Chia- oder Leinsamen
Kuhmilch....coeeeeieeeee pflanzliche , Milch”
(z.B. Mandel-, Hafer-, Sojami
GEBRATENES WEISSKRAUT ON\P‘S.‘ Butter............ pflanzliche Margaai:wésojamllcm
MIT NUSSEN UND SCHLITSCHGEN A\ T
S R?J—E Kase ) Hefeflocken, Mandelmehl

Zutaten: (zum Uberbacken) und Semmelbrésel

; ZVe;‘(Bkohjcf I l(33ra’félk asel oder Hefeschmelz

g Kartoffeln ehackte Haselnlsse Sa .
T (eicht gerostet) uerrahm ...ooevveeeeeeennns pflanzlicher Rahm

1 Becher Saure Sahne
Schnittlauch

ca. 250 - 300 g Mehl
Salz, Pfeffer, Zucker

Fur die Schlitschgen die Pellkartoffeln kochen, pellen und
durch eine Kartoffelpresse dricken. Danach abkihlen lassen
und mit Ei und Mehl vermengen, mit Salz und Pfeffer wirzen

d iner festen M kneten. D h den Tei i ® GUTES DESIGN
und zu einer festen Masse kneten. Danach den Teig zu einer
Rolle von ca. 2 cm Durchmesser formen und in 2 cr?u lange HlNTERLKSST SPUREN

Stiicke schneiden. Salzwasser kochen und die Teigstticke hin- wer
eingeben. Wenn die stuicke im Topf hochkommen (nach ca. 5
Min.) herausnehmen.

Fur das WeiBkraut: Strunk entfernen, Kohl fein hobeln. Eine
Pfanne mit Ol erhitzen und das Kraut hineingeben. Das Kraut
standig wenden, und immer wieder mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen, bis eine leichte Braune eintritt (ca. 30 Min.).
Anschl. gehackte und leicht gerdstete Haselniisse zugeben.
Fur den Dip einen Becher saure Sahne mit Salz, Pfeffer und
Schnittlauch vermischen.

Anstatt mit WeiBkraut schmecken die Schlitschgen auch
lecker mit Sauerkraut!
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Qesunde und bewusste Erndhrung ist sprichwértlich
in aller Munde und lasst immer mehr Menschen
~aus gesundheitlichen, klimarelevanten oder
ethischen Grinden - kulinarisch umdenken.

Auf C.ienuss.muss dabei niemand verzichten!
Probieren Sie diese leckeren Rezepte und erfahren

Sie, wie Sie dabei Klima, N i
X , Nutztiere und a i
selbst schiitzen! e sieh

SPAGHETTI MIT LAUCHGEMUSE

Zutaten:

5009 Spaghetti
800 g Lauch

%1 Gemusebrihe

Bratol

pfeffer, Salz, 2 TL Senf
2009 Sauerrahm

ggf. geriebener Hartkéase zu
aschen und in 1.¢cm groBe stucke
schneiden. Ol in einen Topf geben, Lauch anbraten und
mit Salz und pfeffer warzen. Gemusebruhe mit warmen
\Wasser ansetzen und Senf einruhren. Die Bruhe dann
2um Lauch geben und ihn fertiggaren.

2. Spaghetti kochen. Wenn der Lauch fertig ist, den
Sauerrahm anrohren und noch mal gut abschmeckef\ .
(sehr lecker mit etwas SojasoBe). Danach die Spaghetti mit
dem Lauch anrichten und mit dem Hartkase Uberstreuen.

(ohne Ei, Hartweizengries)

m Bestreuen

1. Lauch putzen, W

AVOCADO-CREME

Zutaten:
1 reife Avocado, Salz und pfeffer )
eloffel aus der Schale |dsen

it ei Te
mit einem it salz und pfeffer

ie Avocado e
o r Gabel zerdrucken.

und mit einé

U ig!!
wiirzen. Fertig:=: )
do Creme auch noch erganzen

Kkann die Avoca
‘\r:‘\itn Spritzer Zitronensatt \‘<nob\a\:lch (gepresst),
paprika, Chili, Zwiebel (klein gewun‘e\t) -
Dazu schmecken WeiBbrot, Graubrot, Vollkornbrot

Chips oder Kracker.
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UbermaBiger Fleischkonsum kann zu
@ Ubergewicht

@ Diabetes

@ Bluthochdruck

@ Herz-Kreislauf-Erkrankungen

- .
@ verschiedenen Krebserkrankungen fihren

hat gezeigt, dass durch eine

Eine britische Studie 4 :
Reduzierung des Fleischkonsums um 30% allein

in GroBbritannien jahrlich 18.000 v.orzeitige
Todesfalle vermieden werden konnten.

Auf Deutschland tibertragen, entsprache dies
tiber 24.000 Menschen pro Jahr.
Das sind funf mal mehr, als jahrlich
im straBenverkehr sterben.

EXOTISCHE HOKKAIDO—KURBlSSUPPE

Zutaten: .
500 9 Karbisfleisch (Hokkaido) 1EL Papnkapulvef
1 Zwiebel 1 Liter Gemiusebrihe

200 g Mais, vorgegart
200 ml Kokosmilch

salz, Pfeffer, Basilikum
2 EL Tomaten Ketchup

1 Zehe Knoblauch
2cm Ingwerwurzel
1 Paprikaschote, rot
2ELOI

1. Den Kurbis in der Mitte aufschneiden, die Kerne mit eir}em
Essloffel entfernen und das Fleisch in etwa 2cm groBe Whurfel
schneiden. Den Hokkaido muss man nicht unbedingt schalen.

Knoblauch, Ingwer und Zwiebel schalen und Klein hacken. Die

paprika in Kleine Wurfel schneiden.
2. Das Ol in einen Topf geben und alles bei mittlerer Tempera-
tur anschwitzen. paprikapulver und Ketchup zungen und l’T’lt
Gemusebrihe abloschen. Jetzt die Suppe ca. 25 Minuten bei
niedriger Temperatur kocheln lassen, bis das Ge-
miuse weich ist. Mais und Kokosmilch zufugen
und weitere 5 Minuten kochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Vor dem Servieren mit Basilikum garnieren.
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Um den weltweiten Bedarf an
Fleischprodukten zu decken,
wird immer mehr auf Massentier-
haltung umgestellt.

Immer ofter mal Veggie -
denn das gibt’s ohne

Massentierhaltung und
Tiertransporte!

Ein wochentlicher deutschland-

weite_r Veggi.etag wurde jedes Jahr 140.000.000
Nutztieren die Mast und Schlachtung ersparen!

Grafik: Deutscher Durchschnittsverzehr im
Laufe des Lebens (insgesamt 1094 Tiere)
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Fleischkonsum belastet nachweislich die Umwelt
So werden z. B. fiir ein Kilogramm Rindfleisch -

- 16 Kilo Getreide

und Soja verfittert

- 50 Quadratmeter
Regenwald vernichtet

- 20.000 Liter Wasser
verbraucht

4 20.0001

16 kg 50m2$

- mehr Treibhausgase erzeugt,
als bei einer 250 km langen Autofahrt

Ein deutschlandweiter Veggie-

tag. pro Woche wirde so viele Viehwirt.
Treibhausgase einsparen wie schaft 18«

6 Mio. stehengelassene Autos.

Ver-

_ kehrs-
Grafik: Anteil der weltweit sektor
verursachten Treibhausgase

BROKKOL| MIT HIRSE

Zutaten'.
ji_(zg Brokkoli
Hirse S.
300 a/Zl Pfeffe .
ml Wasser Olivené/ unr& "; Zj;l‘aZucker
Den Brokkol; mico
oli auf ..
300 ml w. gewlnschte Grg
asser bj GroB .
nach An| er bissfest diins € Zuschneiden yng mit

eitung k ten. 4 EL Hj .
der Hirse Verm%n ochen und quellen ,as';';i(he;B gewaschen)

mico und g9t ei gen und mijt Salz, Pleffer . Den Brokkolij mit

ner Prise Zucker abschmeckoe”vendll Balsa-
n.

WEISSE BOHNENCREME

Zutaten:

2 Glaser WeiBe Bohnen
1 Zwiebel
1 TL Paprikapulver, edelsuB3

ca. 40 ml Olivendl
Salz und Pfeffer

Die Zwiebel in Warfel schneiden. Olivendl im Topf erhitzen und

die Zwiebelwaurfel glasig an
und etwas abkuhlen lassen.

braten. Den Topf vom Herd nehmen
Das Paprikapulver ins Ol geben und

umruhren. AnschlieBend die Bohnen in den Topf geben und
mit etwas Wasser kochen lassen (ca. 5 min). Mit salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Schluss mit einem Stabmixer purieren.



