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IN FOI MM paprika-Frischkése Sy Klima

Zutaten
+ 200 g Frischkéase * 2ELAjvar
+ 15gSchnittlauch  + Salz

+ % Paprika + Pfeffer

PR el \
* Material -
I« schneidebrett . Loffel I
"« Kuchenmesser + Waage :
[- Schussel |
P \
I Anleitung

- 1. Paprika und Schnittlauch waschen. I
I 2. Die Paprika in sehr feine Wurfel .
- schneiden. I

I 3. Den Schnittlauch fein kleinschneiden.

- 4. Frischkdse, Schnittlauch, Paprikaund |
| Ajvar in eine Schussel geben und :
: miteinander verrdhren. .
! 5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. I

1 Quelle: DGE o. J.



IN FOM Kréuter-Frischkése

und mehr Bewegung

Zutaten ( Material .

« 200 g Frischkdase * « Schneidebrett I

+ Ca.15 g Petersilie I+ Kuchenmesser I

« Ca.lbg I Schussel
Schnittlauch |+ Loffel

. + Waage

Ca.10 g Kresse
Salz und Pfeffer

Tipp:
Der Frischka

anderen Krautern, d
sind hier keine Grenz

it vielen
schmeckt auch mit
o er Experimentlerfreude

en gesetzt.

1. Schnittlauch, Petersilie und Kresse waschen
und moéglichst fein kleinschneiden. 15 g
I geschnittene Krduter sind ungefahr 3 EL.
2. Frischkd&se und Kréuter in eine Schussel
geben und miteinander verrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

" - o s o s o mm P

Milchprodukte wie
Frischkése enthalten Eiweil3
(auch Protein genannt).
Das brauchen wir, um die
Zellen herzustellen, aus
denen unser Kérper besteht.
Eine andere EiweiR-Quelle
sind Hulsenfrichte wie z. B.
Linsen und Bohnen.

Quelle: BMEL 2021, BLE o. J., DGE
2019 c



O'M Hummus

/e fur gesunde Emahrung

....................... -
Zutaten ( Anleitung .
+ 400g gekochte Kichererbsen I 1. Wenn getrocknete Kichererbsen verwendet I
(selbst gekocht aus 250 g . werden, werden sie zuerst fur 12 Stunden in einer
getrockneten Kichererbsen oder aus . grolRen Schussel mit viel Wasser eingeweicht. I
der Dose) ) AnschlieRend werden sie in einen hohen Topf I
« 1-2Zehen Knoblauch I gegeben, mit Wasser bedeckt und far eine .
. Saft einer halben Zitrone . Stunde gekocht. Vorsicht: Es entsteht viel I
« 3 EL Olivendl [ Schaum, der leicht Uberkocht. .
« 2 EL Tahini (Sesam-Mus) - 2. Die Kichererbsen werden zum Abtropfen in ein I
. % TL Salz I Sieb gegeben und kurz abgespult. )
. Kreuzkimmel - 3. Kichererbsen, geschdlten Knoblauch, I
. Pfeffer | Zitronensaft, Olivendl, Tahini, Salz, Pfeffer und .
. Kreuzkimmel werden in einer hohen Schussel I
" Em t Em o Em s Em o oEm o oEm o | puriert, bis eine cremige Masse entsteht. .
Material \ . )
+ GroRke Schussel s TS TrTTTTrTErE s
"« Hoher Kochtopf I
|+ Sieb i Tipp:
. * hohe Schussel zum PUrieren Mit ver
« Purierstab l kann d?ecsrgigenen Gemusesorten oder Krg
10 ) b asisrezept abgew utern
Zitronenpresse robiere doch m al getrock andelt werden
" « Kleines Klichenmesser ] gebratene pg nete Tomaten

N ot et e s oo os o omm s o=



N FO MM )’- Klimai oo

Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

Quelle: BLE 2020, BLE o. J.




Zutaten

150 g M6hrengrdn

1- 2 Zehen Knoblauch

50 g Hartkdse, z. B. Parmesan
150 g Nusse/Kerne, z. B.
Mandeln, Cashewnusse,
Sonnenblumenkerne

120 ml &I (Oliven- oder
Rapsol)

Salz, Pfeffer, Zitronensaft

[ Material

Sieb

Evtl. Salatschleuder
Schneidebrett
Messer

Reibe

Messbecher
Standmixer

Anleitung l

1.

N

No ok ow

Das Méhrengrun in einem Sieb abwaschen und méglichst -
trocken schutteln. Wenn vorhanden, kann das Méhrengr(]ri
in der Salatschleuder trockengeschleudert werden. .
Das Méhrengrin grob kleiner schneiden und in den I
Standmixer geben. I
Den Kdse reiben und dazu geben.

Die Nusse/Kerne dazugeben und alles purieren. l
Das Ol dazugeben und kurz mitpurieren.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Das Pesto in heifld ausgewaschene Schraubgldser flllen |
und im Kuhlschrank lagern. Wenn das Pesto zum Schluss -
mit einer dinnen Schicht Ol bedeckt wird, ist es l
luftgeschutzt und hdlt Idnger.

Tipp:

St « S
att M&hrengriin kénnen ayuch Krduter

wie z. B. Basilikum
, O
verwendet Werden der RUCOIO-SGlOt



N FO M

Deutschlands Initi
it %
und mehr Bewegl,ar:ge fr gesunde Emahrung

- Klima

] Un ——
Fet?eJ Kérper bray
\ f K&t M damit cht
o autn o Zellen neue
'Uizubqg
viele un uen und ym

- Se
SChUtZen

yon den Fetten in unserer Nahrung
sind einige gesund und natzlich fur
den Korper, andere sind weniger

oder Olivenol), Nussen und Fisch.

Weniger gesunde Fette befinden

sichin suRigkeiten, Kuchen und

Fleisch. Sie sind far den Korper nicht

so gut als Bausteine far die Zellen

- zu gebrauchen, sondern sind far
ihn eher pelastend.

Quelle: Leitzmann & Keller
2010




O'M Fladenbrot

/e fir gesunde Eméhrung

Zutaten fiir ca. 6 Portionen II Anleitung ]
: 53&?}!;?;‘{;2;?5?6\/\/033” =1 Die Hefe in das lauwarme Wasser broseln und m'it dgm I
. 1EL Zucker I Zucker zusammen darin auflésen. Dazu ggf. vorsichtig
. " ) umruhren. I
. égé ZG\?OSI(I)I!ommehI I 2. Mehl, Ol und Salz in einer Schussel vermischen. .
« 1TLSalz . 3. Das Hefe-Wasser-Zucker-Gemisch dazu geben und |
. Etwas Olivenol . alles fur ca. 7 Minuten zu einem elastischen Teig I
+ Etwas Milch I verkneten. .
+ evtl. Sesam zum Bestreuen - 4. Den Teig zu einer Kugel formen, mit einem Geschirrtuch I
| abdecken und fur 30 Minuten gehen lassen. .
* 5. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen. |
oo T T T -~ I 6. Den Teig noch einmal kurz kneten und dann auf dem
[ Material I . Backblech mit den Hdnden zu einem Fladenbrot I
! + Waage . I auseinanderziehen. Der Teig sollte dann ca. 1,5 cm dick I
1° Messbecher (I sein. .
. * Grole Schussel * . 7. Den Teig mit etwas Milch und Olivendl bestreichen und :
| * Essloffel I ggf. mit Sesam bestreuen. .
.+ Teeldffel " = 8. Noch einmal far 30 Minuten auf dem Backblech gehen I
| * Backblech I lassen. )
- + Backpapier | " 9. FUr 8-10 Minuten bei 200 °C Umluft oder 230 °C Ober- I
| o /Unterhitze backen. .
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung

und mehr Bewegung
D G G TG

Vielleicht
: ennst dy gge- ,
e
dich poohokoriegel Ung ™!
kurze zeijt sp Uhlst

Die Ballaststoffe im Vollkorn
sorgen daft, dass unser
Blutzuckerspiegel nicht so stark
ansteigt und langsamer
wieder abfdéllt. Dadurch fallen
wir nach dem Essen nichtin
ein Tief. Wir kdbnnen uns ldnger
konzentrieren und werden
nicht so schnell schlapp.

—— Quelle: Buyken 2004, Leitzmann & Keller 2010



2y~ Kiima
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Zutaten fir zwei Sandwiches | Anleitung
* 4 Scheiben Vollkornbrot * 1. Gurke und ggf. Tomate waschen und in
(ca. 40 g pro Scheibe) l maéglichst dinne Scheiben schneiden.
« Ca. 90 g Kréuter- oder Paprika- * 2. Ein bisschen Frischkd&se auf die jeweils obere

I Brotscheibe des Sandwiches streichen, den
- Rest auf die jeweils untere Scheibe.

I 3. Die untere Brotscheibe mit Gurke und ggaf.

: Tomate belegen, die Brotscheiben
zusammenklappen und in der Mitte
durchschneiden.

Frischkdse
+ Ca.40 g Gurke
(10 dinne Scheiben)
+ Far Kr&uterfrischk&se-Sandwiches I
zusatzlich ca. 40 g Tomate
(4 dunne Scheiben) l

T mEa B EEE N EEE O § O EEE § EEE § B O EEE O EEE § B § EEm .

( Material \ Tipp:
"« Schneidebrett . Statt Gurke ung T
o
I+ Besteckmesser . GCemuse fur die sqr?;qt_e kann auch Onderes
T . Loffel : werden, z. B Wiches verwenget
I MShren (. J€raspelte oder dn
. * Waage : 5 ohren (das funktioniert z. B, mjt e
arsché -B. mit ein
N e e - ! Parsehdler) oder salatbigtier o




% Klima

Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung
D G G TG
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Meisten Vitami
Mine, Mj
\L/Jnd Bqllaststoffe Sindnﬁrq'StOﬁe
rot

Quelle: DGE 20190, DGE 2019b
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IN FO M Hummus-Sandwiches 2y~ Klima

Deutsc { r gesunde Emahrung
une

Zutaten fiir 2 Sandwiches * Anleitung
« 4 Scheiben Vollkorntoast 1. Den Rucola waschen und in einem Sieb

« % Zucchini (mittelgroR) abtropfen lassen. o ,
« 1Handvoll Rucola 2. Die Zucchini waschen und in dinne Scheiben
. 2 -3 EL HUMMUS \?Votljfzr(esr:relfen schneiden und mit Salz und Pfeffer
: ]ST% Rap;ilfz#m Braten I 3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
diz unartetter geschnittene Zucchini darin von beiden Seiten
I far je ca. zwei Minuten anbraten.
. 4. Die Brotscheiben mit dem Hummus

................. N I bestreichen, mit Rucola und Zucchini belegen
II Material ; . und zu Sandwiches zusammenklappen.
. Sieb I N oo s oo s o os oo mm s mm s mm s mm s mm s omm s omm
| + Schneidebrett -
- » Kuchenmesser I
| « Besteckmesser . Ti
-+ Essloffel l ‘/'IZPS-'
\ + Pfanne . NSer Hummus-Reze
* mm s mm e mm o mm s s mms omms ommes 7 Kichererbsen roicht f ptaus 400 g gekochten

mMan etwaq ejne halbe Tomate

11
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N FO M

Deutschlands Initi
NIt U
und mehr geweg‘f;ge fiur gesunde Emahrung

galloststoffe sind Stoffe aus
pflanzen, die dafar sorgen,
dass unsere verdauung
reibungslos |Guft und dass
unser Darm gesund bleibt.

Auferdem konnen
Balloststoffe wasser
aufnenmen. Deswegen
dehnen sie sich im Magen
qus. Dadurch sind wir
schneller und |anger satt.

Quelle: Leitzmann & Keller 2010




IN FOIIT GemiisespieRe =y Klima

............................. -
Zutaten fiir 4 SpieRe r Anleitung I
+ 16 Champignons I 1. Champignons putzen, Paprika waschen, Zwiebel schdlen
+ 3 Paprika . 2. Paprika und Zwiebel in mundgerechte Stlcke schneiden, |
+ 1Zwiebel | Champignons bei Bedarf halbieren. .
+ 3 EL Raps- oder Olivendl * 3. Das Gemuse in eine Schussel geben, Ol und Balsamico-Essig, |
* 1EL Balsamico-Essig I etwas Salz, Pfeffer und Estragon dazu geben. I
* 1Knoblauchzehe | 4 DenKnoblauch schdlen, durch eine Knoblauchpresse pressen .
+ Salz, Pfeffer, Estragon . und mit in die Schussel geben. |

I 5. Alles vermischen und méglichst fur eine Weile durchziehen
_ . lassen (am besten 30 Minuten).

I} ‘Mat;ﬂ;all ________ \ I 6. Das marinierte Gemuse auf die GrillspieRe/Schaschlickspieke I

"« Schneidebrett I I aufspieflsen. -

I+ Messer _ = 7. Die SpielRe fur 10-20 Minuten grillen ODER in der Pfanne auf |

i + Knoblauchpresse | dem Herd braten ODER fur 20-30 Minuten im Ofen backen.

.+ GrillspieRe/ - e e ek e s e = e e = e e = e e

| SchaschlikspieRe l

-+ Grolde Schussel ’ Tipp:

| » Teller zum Ablegen I Je nach Saison ung

L , deSplde )| ez g esehmack fomans &
''''''''''' - ofuwdrfel mit gy, SN Aubergine

13
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

." Klima
' Champ,

Pign 2J
egnesiim braen )-
SWegen g UM sich 4, &

Unserg h Nerven, in Q
denken N, dam;

ndere pilze
ignons und a e
gggg\pb%e'\ndruckende Tc\gn

Quelle: Food Database GmbH o. J., DGE 2012,

DGE 2022




m FO/ M Burger-Brétchen

inde Eméhr

Zutaten flir 8 kleinere Brétchen
+ 250 g Dinkelmehl

+ 2509 Dinkelvollkornmehl

+ 2TLSalz

* 1EL Zucker

+ 20 g frische Hefe

+ 200 ml lauwarmes Wasser

+ 80 g weiche Margarine

( Material
* « GrolRe Teigschussel + Teeloffel
+ Waage * Messbecher

Abwiegen von Zutaten <« Backpapier

« Essloffel + Backblech

15

+ 2kleine Schusseln zum ¢ Geschirrtuch *

' 4

- Klima

Anleitung

1.

howbhN

~

Das lauwarme Wasser in einem Messbecher
abmessen, die Hefe dazu brdseln, den Zucker
dazu geben. Die Hefe soll sich im Wasser
auflésen, ggf. vorsichtig umrthren.

Mehl und Salz in einer Schussel mischen.

Die Margarine dazugeben.

Das Wasser mit Zucker und Hefe mit in die
Schussel geben und alles fur 10 Minuten zu
einem glatten Teig verkneten.

Zugedeckt bei Raumtemperatur fur 1 Stunde
gehen lassen.

Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier
auslegen.

Den Teig in 8 Portionen teilen und zu runden
Brétchen formen. Die Brétchen aufs Backblech
setzen und zugedeckt far weitere 30 Minuten
gehen lassen.

Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

Die Brotchen kurz flachdricken, mit etwas Milch
bestreichen. Im vorgeheizten Backofen auf der
mittleren Schiene fur ca. 20 Minuten backen.
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NrFO M <y~ Klima
Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung

und mehr Bewegung
D G G TG

16 . Quelle: Buyken 2004, Leitzmann & Keller 2010



Zutaten flr 4 Stiick f Anleitung

2509 gekochte Kichererbsen | 1. Kichererbsen in einem Sieb abspulen und abtropfen
(selbst gekocht [ aus der . lassen. I
Dose) | 2. Petersilie waschen und kleinschneiden. .
+ 1Zwiebel - 3. Zwiebel und Knoblauch schédlen und in Sticke schneiden. |
e 1Zehe Knoblauch (optionol) I 4. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkimmel, -
« 3 EL kleingeschnittene . Koriander-Pulver und Kurkuma in einen Messbecher (oder |
Petersilie ! eine hohe Schissel) geben und mit einem Purierstab .
« 1TLKreuzkimmel = purieren. l
» 1TL Koriander-Pulver | 5. Die Masse in eine Schussel fullen, das Mehl nach und nach  *
+ % TLKurkuma ) dazu geben und unterrihren. Zum Schluss das Backpulver |
* Salz und Pfeffer I untermischen, bis ein glatter Teig entstanden ist. -
« 9 EL Mehl (Weizenvollkorn) " 6. Zu Burger-Patties formen und plattdriicken (die Patties I
+ 1gestrichener TL Backpulver ' werden beim Braten noch etwas héher). :
* Rapsoél zum Braten - 7. Rapsél in eine Pfanne geben, sodass der Boden gerade so I
! bedeckt ist, und auf dem Herd auf hoher Stufe erhitzen. I
: I\; t :it;l ________ -, [ 8. Wenn das Ol heiR ist, den Herd auf mittlere Hitze .
. S(?eg « Pfanne | herunterdrehen, die Patties in die Pfanne legen und fur I

einige Minuten von beiden Seiten braten, sodass sie von

.+ Schneidebrett + Pfannen--: | L
I auRen knusprig sind. :

_ « Kleines Messer  wender |

. hohe Schussel « Kachen- - |1 9. DiePatties aus der Pfanne nehmen und auf einen mit
! zum Plirieren papier Kichenpapier ausgelegten Teller legen. Das I
| + PUrierstab . Teller - Kichenpapier saugt Gberschussiges Ol auf.
.+ Loffel I |



N FOMN
N

Deutschlands Initiative fr gesunde Eméahrung
K’
’

und mehr Bewegung

Kichererbsen gehoren zu den Hulsen~
frachten, genaud wie Linsen und
verschiedene Bohnensorten. Sie sind gute
Quellen fur Eiweils.

EiweiR besteht dus verschiedenen
Bausteinen, die je nach Lebensmittel
unterschiedlich susammengesetzt sind.
Weil unser Korper alle verschiedenen
Bausteine braucht, ist es wichtig,
obwechslungsreich 7u essen. So konnen
wir alle unterschiedlichen Eiweild-
Bausteine bekommen.

Quelle: Jukanti et al. 2012



IN FOM Kidneybohnen-Burger-Patties - "/ima

inde Eméhr

Zutaten fir 4 Stiick 4 Anleltung :
+ 250g gekochte | 1. Die Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen lassen. I
Kidneybohnen (selbst . AnschlieRend in einer Schussel mit einer Gabel zerdrucken, I
gekocht [ aus der Dose) I sodass eine Masse entsteht. .
+ 1Zwiebel - 2. Die Zwiebel schdlen und in sehr feine Wurfel schneiden.
« 1Zehe Knoblauch (optional) I 3. Den Knoblauch schdlen und durch die Knoblauchpresse
+ 60 g zarte Haferflocken . pressen.
+ 25 g Vollkornmenhl I 4. Ineiner Pfanne ca. 1 Essloffel Rapsél erhitzen und die .
- 2 TLSojasoRe (oder " Zwiebelwurfel darin fur einige Minuten anbraten, bis sie [
Gemusebruhepulver) ! leicht bréunlich werden. Den Knoblauch dazu geben und
+ 2TL Senf . noch einmal ca. eine Minute braten. I
« 2 TL Paprikapulver I 5. zwiebel und Knoblauch zu den Kidneybohnen in die .
+ 1TL Kreuzkimmel . Schussel geben. Haferflocken, Mehl, SojasolRe, Senf, !
- 1/8 TL Pfeffer I Poprlkopulver Kreuzkimmel und Pfeffer dazugeben. .
* Rapsoél zum Braten I 6. Alles zu einer Masse verkneten und dann vier Burger-Patties |
. formen.
............. — = _ | 7- Rapsdlin eine Pfanne geben, sodass der Boden gerade so |
/ Material LI bedeckt ist, und auf dem Herd auf hoher Stufe erhitzen. :
i . GroReSchiissel + Gabel . | 8 Wenndas Ol hei ist, den Herd auf kleine Hitze :
.+ Schneidebrett . Sieb I . herunterdrehen, die Patties in die Pfanne legen und fur ca. 10|
| + Knoblauch- . Pfanne [ Minuten von beiden Seiten braten, sodass sie von aufsen .
. presse - Teeloffel . =  knusprigsind. . . I
| + Pfannenwender | 9. Die Patties aus der Pfanne nehmen und auf einenmit
.« Kichenmesser .- Kdchenpapier ausgelegten Teller legen. Das Klchenpapier |

Smow e e e e e - | saugt Uberschussiges Ol auf.
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Deutschlands Initi
Init ¥
und mehr Beweg‘uar:ge fiur gesunde Emahrung

Es gibt aber eine gute Nac

Bohnen und Linsen erst 24

yverdauen.

kdnnen unseren Korper trainieren, weniger
Gase zu bilden, indem wir rege\md&ig
Bohnen und Linsen essen. Die
gcsbi\denden Bakterien gehen dann
langsam zuruck. Auferdem kann €S helfen,
Bohnen und Linsen selber einzuweichen
und zu kochen. Wenn man getrocknete

wasser einweicht und dann kocht, sind
darin weniger Bakterien—Ndhrstoffe
enthalten. Dann kénnen wir sie besser

hricht: Wir

stunden in

Quelle: Wang et al. 2010



Zutaten fir 6 Portionen II Anleitung .

o 2 Zwiebel .
 1Knoblauchzehe (optional) I 1.  Das Gemuse waschen und putzen. Den Lauch in I
e 200g Gemuse der Saison (z. B. . feine Ringe schneiden. Die Méhren und den Sellerie
Mdhren, Lauch und I schdélen und in kleine Wurfel schneiden. !
Knollensellerie im L2 Di_e Zwie”bel und dep Knoblauch schélen undin I
Winter/Fruhling) I felne"W_urfeI schne.lden. . _ .
N . 3. Das Ol im Topf erhitzen und die Zwiebeln bei .
e 2ELRapsol . . . . I
. I mittlerer Hitze glasig andunsten. Den Knoblauch
e 70glinsen .

dazu geben und mitdinsten. Dann das Gemuse
I ebenfalls dazugeben und mitdunsten. I
- 4. Die Gemusebruhe sowie die gehackten und :

e 200g gehackte Tomaten
e 400g passierte Tomaten

* 250 ml Gemusebruhe I passierten Tomaten dazugeben. :

» Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum - 5. Die Linsen abwiegen, in einem Sieb unter heiRem I

« Parmesankdse (optional) | Wasser abspulen und mit in den Topf geben. Alles .

. kochen lassen, bis die Linsen weich geworden sind I

’IV.Ia_te.ri;I ''''''''''' =. 1 (ca.20-35 Minuten je nach Sorte der Linsen). Mit .

. . . Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum abschmecken. I

| » Schneidebrett ¢ Messbecher . 1 g Mijt Nudeln anrichten und nach Wunsch mit .

- o Messer o FeinesSieb | - geriebenem Parmesankdse bestreuen. I
| e Sparschdler e Reibe -

" o Kochloffel I I
\

21
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

22 Quelle: DGE 2014, Rienks et al. 2018, Watzl 2011



N FOIMMN  chili sin Carne 2y~ Kdima

Zutaten fiir ca. 6 Portionen / Anleitung

» 200g Sojaschnetzel (fein) ;. Die Sojaschnetzel mit der SojasoRe in eine

* 6 ELSojasofke ) Schussel geben und mit 500 ml heiem

* 1Zwiebeln I Wasser Uber-gieRen. Etwa 15 Minuten ziehen
* 1Knoblauchzehe lassen, bis das Wasser aufgesogen und die

+ 1Dose Mais (4009) I ; ) \
. Sojaschnetzel weich geworden sind.
800g Kidneybohnen (selbst gekocht * 2. Zwiebeln und Knoblauch in kleine Wurfel
oder aus der Dose) :

- 400g schwarze Bohnen (selbst . schneiden.
eingeweicht oder aus der Dose) I 3. Rapsol in e.lnen.grolzen quf ge.\be'n und '

- 800 g (2 Dosen) gehackte Tomaten ) erhltz.en. Die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze

+ 250ml passierte Tomaten I 1-2 Min dunsten.

. 250ml Gemusebriihe . 4. Knoblauch, Paprikapulver und Tomatenmark

« 3 TL Tomatenmark | hin-zugeben und kurz anbraten.

* 2 TL Paprikapulver - 5. Die eingeweichten Sojaschnetzel dazugeben

+ Salz und Pfeffer l und fur einige Minuten anbraten.

* 2 ELRapsol “ 6. Mit250mI Gemusebrihe abléschen. Die

"mm o mm o Em o Em o EmEmEm o Em - I gehackten und passierten Tomaten
.(Materlal . I hinzugeben und auf mittlerer bis kleiner Hitze
L Schussel * Schneidebrett .. 10 Minuten kdcheln lassen.
. * Messbecher - Kleines I | 7. MaisundBohnen in einem Sieb abspulen und
|+ Essloffel Kuchenmesser - . ab-tropfen lassen. Mit in den Topf geben und
.+ Sieb Sgg&gf;(;chtopf I weitere 5 Minuten auf mittlerer Hitze kdcheln
\

................. - " lassen.
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." Klima

unser Korper braucht jeden Tag Eiweil
aus der Nahrung- Eiweike bestehen aus
yerschiedenen Bausteinen, die unser
Korper benutzt, damit unsere organe
inrer Arbeit nachgehen und ihre
Funktion erfullen konnen. Weil die
organe unterschiedlich aufgebaut sind
und unterschiedliche funktionieren,
prauchen sie auch unterschied\iche
Bausteine. Deshalbist s sinnvoll,
abwechs\ungsreich zu essen.

- Linsen
6 , Mais
ZUm . . Und BO I
Kom giilsplel eine gStr;en o
aus de on bei der wi
herq nEiweigen !
Usholen kénnen

uelle:
Quelle: Kraut et al. 1981, Jungbluth et al. 2016
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und mehr B

Zutaten fir 2 Portionen

+ 160g Haferflocken

« 200ml heil3es Wasser

+ 509 geriebene Mbéhre

+ 50g geriebene Zucchini

. Pfeffer/Salz

« Kréuter/Gewulrze nach Wahl
- Ol

¢ EEm I =N § =N I =S ¢ =

Material

+ Korn-Quetsche (optional)
+ Kdchenwaage
* Wasserkocher
Messbecher

* Schussel

« Sparschdler

¢ Messer

* Reibe

o Loffel

« Pfanne
Pfannenwender

" mm o s s s o mm oz

L 4

f
|
g
|
|

\
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O'M Hafer-Gemiise-Béillchen

.z X _______________________________________________________________________________________
r L] — ] — L] — ] — L] — ] — L] — ] — L] — ] — L]

Anleitung

1.

E | n _— [} —_— n _— [} —_— n _—

N

w

o &

Klima

1Y
“y

HeilRes Wasser und Haferlocken in eine Schussel geben und
ca. 5-8 Minuten einweichen lassen.

Mohren schdélen und fein reiben. Zucchini waschen und
ebenfalls fein reiben.

Fein geriebene M6éhren und Zucchini zu den Haferflocken
geben, mit einem Loffel vermengen und nach eigenen
Vorlieben mit Salz, Pfeffer, Gewlrzen und Kréutern
verfeinern.

Mit angefeuchteten Hadnden Bdllchen formen.

Reichlich Ol in der Pfanne erhitzen und die Béallchen von
beiden Seiten goldbraun backen.

n _— n —_— ] _— [ ] — ] _— [ ] J

\

( y & . K ‘ 7

iebeln oder knoblauch sind auch eine gute

die
. lecker schmecken o
Ergdnzung. Besondeirtseinem Quark- oder Joghurt-DIp.

Gemusebalichen M

www.in-form.de
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

)’ Klima

Hafer hat von allen
Getreidearten den héchsten
Anteil an Fett, EiweiR ung
Calcium. Das bekannteste
Hafererzeugnis sing
Haferflocken. Sie werden
hergestellt, indem
Haferkérner gepresst,
plattgewalzt und getrocknet

werden,

Quelle: Maschkowski & Rempe (2022)
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OfM pfannenbrot %y Klima

e fir gesunde Eméhrung

und mehr B

Zutaten fir ca. 8 Brote |, Anleitung

+ 300 g Vollkornmehl, Dinkel oder 1. Mehl und Backpulver in einer groRen Schussel
Weizen verrahren.

* 1TL Backpulver Salz, Wasser und 1 EL Ol hinzugeben.

+ 1TLSalz

. . Alle Zutaten zu einem Teig verruhren.
* 1EL Oliven- oder Rapsél

+ 200 ml Wasser
+ Oliven- oder Rapsél zum Braten

Den Teig fur ca. 10 Minuten ruhen lassen.
Ausroll-Unterlage und Nudelholz mit etwas Mehl
bestduben.

SN NFAYN

\
: l
l .
: l
l .
i l
_ 6. DenTeigin acht Portionen teilen. Jede Portion mit -
s mm o ommon e e dem Nudelholz zu einem dunnen Fladen ausrollen. |
( Material I 7. Etwas Olin der Pfanne erhitzen. .
|+ Waage . 8. Die Herdplatte auf mittlere Hitze herunterdrehen I
- * Messbecher S | und die Brotfladen nacheinander in der Pfanne von
1° Grofke Schissel 1 . beiden Seiten braten, bis sie braun werden. Vorsicht: I
° 'ESSIIQT;fell - Die Brote kénnen schnell anbrennen.
l- Neuilglhf)lz 1 . 9. Einen Teller mit einem Blatt Kichenrolle auslegen -
. und die fertigen Brote darauf ablegen. So wird |
- - Unterlage zum Teig-Ausrollen - Uberschussiges Ol vom Papier aufgesaugt .
+ Pfanne l . 9 P gesaugt.
[ « Pfannenwender : Anschliellend am besten warm servieren. I
“ + Kuchenrolle l .
|- Teller | ]
. — ] _— n —_— n _— n —_— n _—— ¢ \ n _— | | —_— n _— L] — ] _— L] — ] _— L] — ] _— [}

27 www.in-form.de
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und mehr Bewegung

Quelle: Maschkowski & Rempe (2022)




IN FOTMMN Tiirkische Linsensuppe 2y Klima

und mehr B

o

. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken
und mit der restlichen Minze garnieren.

\ ] _— ] — ] _— ] — ] _— ] — ] _— ] — B

59 www.in-form.de

 Messbecher

Zutaten |, Anleitung \
+ 1Zwiebel + Etwas Oliven- _ 1. Zwiebel und Knoblauch schdlen und in feine -
+ 1Knoblauchzehe oder Rapsol Wurfel schneiden. I
+ 1Mbhre + 1EL Zitronensaft I 2. M6hre und Tomaten waschen, die Méhre -
+ 2groflde Tomaten -« % TLKreuzkimmel - schdlen und beides in kleine Stucke schneiden. |
+ 75 g Tomaten- + 1TL Paprikapulver | 3. Die roten Linsen im Sieb abwaschen. .
mark + Salz * 4. Wenn Minze gewunscht ist, die Minze waschen. |
+ 125 groteLinsen « Pfeffer | 5. Etwas Olim Kochtopf erhitzen und die .
+ 750 ml Wasser * 1Handvoll frische . Zwiebelstlcke darin anbraten. I
oder GemuUse- Minze nach | 6. Knoblauch, Tomatenstticke, Tomatenmarkund
brahe Belieben . die Hdlfte der Minze dazugeben und mitbraten.
I 7. Mbhrenstucke, Kreuzkimmel und Paprikapulver !
" e n o n mm on Em n o r = . . dazugeben und alles fur ca. 5 Minuten
(Mﬂtel‘lﬂl ‘ anbraten. Dabei haufig umrihren. I
.+ Schneidebrett * Essloffel | 8. Linsen und Wasser/Gemusebrihe dazugeben "
|° Kuchenmesser  * Teeloffel * ' undalles mit geschlossenem Deckel fiir 15 — 20 |
Ut Sparschdler ’ Gr,?[éircigrhmpf [ I Minuten kochen. .
« Waage mil . . ..
l. Feine% Sieb + Kochloffel | I 9. Die Suppe purieren. I
. " ]

N e e e = -



]
m 2% Klima
» .
'
N O~
ahrung
hlands Initiative fur gesunde Em:
E:S‘ri?ehr Bewegung

[}
%;ﬂm
\ /-
o
Zu den Hulsenfruchten Z4hlen chhererbs n,
insen, Erbsen und Ohnen, g Nders
9unstig kann Man fting trocknet For
kaufen Aber wig bereitetm N ge rocknete
Hulsenfruc tez
Als Faustregel gilt Bohnen, Erbsen d
chhererbsen Werden er Nacht Mit der
dreifache enge wq er elngewelcht
€Schdilte Nsen ung Erbsen MUssen Nicht
eingewej twerden N werqg die
H Isenfrg hte Wieder mit der drelfachen
enge wq Serin eine ro3en Topf
, d beim Kochen Chdumt €s sehr
gekoch Die Garzej angt von der
erHg enfricht, . Rot Linsen
rauche nur etwq 10 iny
chhererbsen bis z 2 St

Quelle: BzfE (0.J.)



IN FOrM pancakes mit Apfelmus 2y Klima

Zutaten fiir 2 Portionen Anleitung \
Fir den Teig: Fir das Apfelmus: Fiir die Pancakes: -
* 120g Vollkornmehl - 2 Apfel 1. Getreide mit der Getreidemiihle mahlen. l
* ‘4 TLBackpulver - 100ml Apfelsaft I 2. Alle Zutaten in einen Shaker geben und gut -
+ 1Prise Salz + 1Messerspitze Zimt " durchschutteln |
> 100mi _ * 2ELZucker I3, Olin einer Pfanne erhitzen und Teig ausbacken. =
Pflanzendrink " Zwischendurch wenden. I
(Hafe"r) | Fiir das Apfelmus: .
* Rapsol (zum “1. Die Apfel schalen, Kerngehduse entfernen und |
Braten) | instucke schneiden. Dann die Apfelstiicke .
= zusammen mit dem Apfelsaft in einen Topf I

"mE " mm ot Em s Em s Em s oEm o oEm, | geben, zugedeckt aufkochen und ca. 5 Minuten
(Material | . leichtkdcheln lassen. -
| © Essloffel * Schneidebrett - |2 Diepfelsolange (ca. 5 Minuten) weich diinsten, I
_* CroResSchussel -« Schneidemesser | "~ pijs die Flussigkeit etwas verdampft ist und sich
I ?gz%tftlelbecher Egg;ﬁgh?ler O das Kompott mithilfe eines Kartoffelstampfers |
. N P I leicht zerdrlicken l@sst. "
| gfrg:}afs:vr\wlgnder Eg(r:tzlﬁglzlcompfer ) i 3. Das fruchtige Kompott mit Zimt und Zucker (je |
. Getreidemiihle . schraubalas | nach gewunschter SURkraft) verfeinern, ins "
: 9 . I

Schraubglas fullen und abkuhlen lassen
\ ] | ] _— n _— |} _— n _— |} _— n L} M \ ] _— ] — ] _— ] — ] _— ] — ] _— ] — a
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Us de de von
gestellt. s wird vo
eschalt, in Streifen

Ynd getroc Net. Dapgj
€in ung Ird zy den
en, die wjr kennen,
‘ tbaum Wdchst nurin
€gen ist zj t schon
ure Rohstoff AuRer
eyl n- ,mt "Ce IOnu
ons ka) gibt
Ooch Cassig- on Ge,
] Chst in
€sie

Quelle: Lobitz, R. (0.J.)




IN FOMMN Apple Crumble

Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

v EEm o s o s "

Zutaten fiir ( Material
4 Po‘rtionen I « Kuchenwaage
* 4 Apfel . * Sparschdler
+ 140 g Mehl | « Kichenmesser

(z. B. Dinkelmehl) * « Schneidebrett
« 70 g Zucker I+ Auflaufform
- 70 g Margarine I - Schussel
« Zimt .+ Loffel

s Em s Em o omm s

-’Anleitung

I'1. Die Apfel waschen und schélen, das I
; Kerngehduse herausschneiden und in I
. kleine Sticke schneiden. Die Apfelsticke
| in die Auflaufform fallen. [
= 2. Mehl, Zucker, Mqrgorine/Butter und .
I etwas Zimt in die Schussel tun und mit |
; den Handen zu Streusgln verkneten. I
. 3. Die Streusel Uber den Apfeln verteilen. .
| 4. Bei200°C (Ober-Unter-Hitze) fir ca. 30 |
- Minuten backen. .

Quelle: Buchter-Weisbrodt 1998, Carr 2018, DGE o. J.
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