Rezepte Nachhaltigkeitswoche 2018

Grillgemiise mit Kichererbsen, Polenta und Ziegenkase-

soBe @

Zubereitung:

Polenta nach Packungsanleitung in Wasser und Gemdusebrihe zubereiten.
AnschlieBend vom Herd nehmen und Butter untermengen. Backofen auf
200 °C (Grillstufe) vorheizen. Zucchini und Paprika in Streifen schneiden. Mit
Olivendl und Curry vermengen. Gemuse auf einem Backblech mit Backpa-
pier verteilen und im Ofen etwa 15-20 Minuten grillen. Kichererbsen abtrop-
fen lassen. Ofengemise mit den Kichererbsen vermengen. Koriander grob
hacken und Feta zerkleinern. Nebenbei die Milch mit der Sahne erwarmen
und den Chavroux Ziegenkéase einrlihren. Polenta auf Tellern verteilen, mit
gegrilltem GemUse belegen und mit Koriander sowie Feta bestreuen und die
SoBe dazugeben.

Nachhaltigkeit

Bei diesem Gericht wird weitestgehend auf tierische Produkte verzichtet.
Rinderhaltung gilt als ein sehr bedeutender Faktor beim Methanausstof,
welcher das Klima besonders belastet. Eine weniger schadliche Alternative
stellt bei der SoB3e ein Erzeugnis auf Basis von Ziegenmolke dar.

studierendenwerk bodensee I

Zutaten fiir 4 Personen:

Fur die Polenta

450 ml Wasser

450 ml Gemusebrthe
225 g Polenta

2 EL Butter

1 Zucchini

1 rote Paprika

2 EL Olivendl

2 TL Currypulver

120 g Kichererbsen (aus der Dose)
50 g Feta

Salz, Pfeffer

Fir die ZiegenkasesoBe
84 ml Frischmilch 3,5%
80 g Chavroux Ziegenkéase
80 ml Sahne

20 g Schnittlauch

Alle Rezepte unter:
www.seezeit.com/rezept-des-monats
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Rigatoni-Gratin mit Sojabolognese

Zubereitung:

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. Sojagranulat in 0,6 | GemUsebri-
he einweichen, den Knoblauch in etwas Olivendl plrieren. Tomatenmark,
Salz und Krauter zum Sojagranulat hinzuflgen und leicht kécheln lassen.
Zwiebeln, Staudensellerie und Tomaten hinzuflgen, je nach Konsistenz mit
etwas Mehl abbinden. Fertige SoRe mit den Nudeln mischen und in eine
Auflaufform geben, mit geriebener veganer Kasealternative bestreuen und
bei 165°C Umluft 25 Minuten backen.

Tipp:
Die Pasta kann auch ohne Uberbacken mit Sojabolognese und geriebenem
veganem Kase serviert werden.

Nachhaltigkeit

Das Gericht ist aufgrund des Verzichts auf jegliche tierische Produkte
besonders klimaschonend. Aufgrund von GewUrzen und seiner Konsistenz
ist das hier verwendete Granulat Hackfleisch zum Verwechseln &hnlich und
geschmacklich kann es allemal mithalten.

studierendenwerk bodensee I

)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g vegane Pasta

32 g Sojagranulat

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

80 g Tomatenmark

80 g Zwiebeln

120 g Staudensellerie

120 g Strauchtomaten, gewdrfelt
80 g veganer geriebener Kase
0,6 | GemUsebrihe

20 g Weizenmehl, Type 405

Salz

Gewdirze: Krauter der Provence (getrock-
net), Oregano

Alle Rezepte unter:
www.seezeit.com/rezept-des-monats
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Spanische Kartoffeln mit griiner Mojo

Zubereitung:

Die Kartoffel schalen und ca. 20 Minuten vorkochen.

Die Paprikaschoten entkernen, waschen und in Stlicke schneiden. Zwiebeln
schélen, Tomaten waschen und beides in kleine Wrfel schneiden. Anschlie-
Bend die gekochten Kartoffeln abgieBen und in grobe Stiicke schneiden.

Kartoffelwirfel in Olivendl anbraten, nach ca. 5 Minuten die Zwiebeln und
die Paprika zugeben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und die Tomatenstlcke zugeben.

FUr die griine Mojo Petersilie grob hacken, alle Zutaten in ein hohes Gefa
geben und mit dem Stabmixer pUrieren bis eine homogene Masse entstan-
den ist.

Tipp:

Falls die griine Mojo zu 6lig geworden ist, einfach etwas klein geschnittenes
Toastbrot ohne Rinde untermischen.

Nachhaltigkeit

Gekocht mit frischen Kartoffeln ist dieses Gericht besonders klimafreundlich,
denn es gilt die Faustregel: Je mehr Verarbeitungsschritte ein Lebensmittel
hinter sich hat, desto mehr Energie wurde aufgewendet und desto schlech-
ter ist dies fUr die CO,-Bilanz.

studierendenwerk bodensee I

©

Zutaten fiir 4 Personen:

Spanische Kartoffeln
1 kg Kartoffeln

1 rote Paprikaschote

1 grtine Paprikaschote
2 kleine Zwiebeln

2 mittelgroBBe Tomaten
5 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Fir die Mojo

70 g Petersilie (2 Bund)
0,2 | Olivendl

Y2 kleine Knoblauchzehe
0,1 I WeiBweinessig

Y2 TL Salz

Messerspitze Pfeffer
Prise Zucker

Y2 TL KreuzkUmmel

Alle Rezepte unter:
www.seezeit.com/rezept-des-monats
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Orientalische Falafel-Pfanne

Zubereitung:

Falafel

Die Kichererbsen mit einem Stabmixer oder einem Rotationsmesser fein
purieren. Die Koriandersamen und den KreuzkUmmel in einer Pfanne ohne
Fett fur wenige Minuten anrésten und danach in einem Morser zerklei-
nern. Alle Zutaten in die Kiichenmaschine zu den Kichererbsen geben und
zerkleinern, so dass eine homogene Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pflanzenfett entweder in einen Topf oder eine Fritteuse geben. Das Ol sollte
richtig hei3 sein. Am besten ein Holzstéabchen oder einen Holzl6ffel in das
heiBe Ol geben. Sobald Blaschen aufsteigen, ist das Ol heiB genug. Die
Falafel sollte mindestens zur Halfte mit Ol bedeckt sein, so dass man sie nur
einmal wenden muss. Alternativ kann man die Falafel auch in der Pfanne
anbraten.

Bulgur Pfanne

400 ml GemUsebrthe aufkochen. Zwiebel und 1 Knoblauchzehe fein ha-
cken. Paprika und den Lauch in WUrfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
fein hacken und mit 150 g Bulgur in 3 EL heiBem Olivendl in einer Pfanne
andunsten. 300 ml heiBe Gemusebrihe zugieBen. Paprika, Lauch und
Rosinen zugeben, aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze 10-12 Minuten
quellen lassen, dabei evtl. noch etwas Brihe angieBen.

Nun den Bulgur auf einem Teller anrichten und die Falafel dartber verteilen.

Tipp: Hervorragend eignet sich als SoBe eine Tomatensalsa oder ein Zaziki-
Dip.

Nachhaltigkeit

Dieses Gericht stellt eine echte Alternative zu &hnlich gestalteten Fleischge-
richten dar. Fleischlose Falafel und die Verwendung einer geringen Menge
an Molkereierzeugnissen bilden damit eine gute Basis fur ein klimafreundli-
ches Essen.

studierendenwerk bodensee I

@

Zutaten fiir 4 Personen:

Fuar die Falafel

700 g Kichererbsen (aus der Dose)
2 TL Koriandersamen

2 TL Kreuzkimmel

2 Handvoll frischen Koriander

2 Handvoll glatte Petersilie

2 groBe Zwiebeln

1,5 | Pflanzendl

Salz und Pfeffer

Fir die Bulgur Pfanne

200 g Bulgur

200 g Paprika

200 g Lauch

60 g Rosinen

800 ml Wasser oder GemUsebrihe
60 g Ajvar

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

Gewlrze: Salz, Pfeffer, Ras el Hanout

Alle Rezepte unter:
www.seezeit.com/rezept-des-monats
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Chili sin Carne

Zubereitung:

GemUse und Knoblauch putzen und fein schneiden. Bohnen und Mais im
Sieb waschen und abtropfen lassen. Dosentomaten mit Saft in eine Schis-
sel gieBen, Stielansatze entfernen, Tomaten grob schneiden.

In einem groBen Topf Olivendl nicht zu stark erhitzen. Porree, Petersilien-
wurzeln, Méhren, Zwiebeln, Knoblauch und Sellerie darin 10-15 Minuten
bei mittlerer Hitze andlnsten. Alle Gewtirze zugeben und 30 Sekunden
dunsten. Tomatenmark einrthren. Dosentomaten mit Saft und Gemusefond
zugeben. Offen ca. 40 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Frische Tomaten
(ohne Stielansatze, mit Haut und Kernen) grob schneiden. Nach 30 Minuten
Kidneybohnen und Mais zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Limetten in Spalten schneiden. Schafskése zerbréseln, Koriandergriin grob
zupfen. Mit dem Chili getrennt in Schélchen flllen. Fladenbrot aufbacken, in
Stlicke schneiden. Alles zum Eintopf servieren.

Nachhaltigkeit

Der vorwiegende Verzicht auf tierische Produkte wirkt sich positiv auf die
CO,-Bilanz aus.

studierendenwerk bodensee I

Zutaten fiir 4 Personen:

80 g Poree

50 g Petersilienwurzel

150 g Mbhren

120 g Zwiebeln

250 g Mais

100 g Knollensellerie

1 Kkleine junge Knoblauchknolle
1 Dose Kidneybohnen (425g)

1 Dose Tomaten (400g)

5 EL Olivendl

2 TL gemahlener Kreuzkimmel
0,5 TL gemahlener Koriander

1 TL Zucker

2 TL Paprika edelsuB

1 TL Majoran

1 kleine getrocknete Chilischote
2 Lorbeerblatter

2 TL Tomatenmark

750 ml Gemusefond

200 g Tomaten

1 unbehandelte Limette

250 g Schafskase

2 Bund Koriandergrin

4 TL Pulbiber (tdrkische Chili-Gewdirze)

1 Fladenbrot
Salz, Pfeffer

Alle Rezepte unter:

www.seezeit.com/rezept-des-monats



