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Wichtige Planung

MENGEN:

Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene brauchen ganz unterschiedliche
Essensmengen, um satt zu werden. Das muss naturlich bei der Planung
berucksichtigt werden. Ebenso muss beachtet werden, dass im
Teenageralter diese Unterschiedlichkeit besonders groB ist, abhangig von
der KorpergroBe, vom Wachstum und von vielen weiteren individuellen
Faktoren, aber z.B. auch vom Wetter, und davon wie viel man sich bewegt.
Besonders bei alters-gemischten Freizeiten sollten diese sehr
unterschiedlichen Bedurfnisse beim Einkauf und bei der Planung bedacht
werden.

ERNAHRUNGSTYPEN, UNVERTRAGLICHKEITEN UND ALLERGIEN:

Die Grunde, warum Personen bestimmte Lebensmittel nicht verzehren
durfen oder wollen, sind sehr vielseitig. Erkundigt man sich rechtzeitig bei
den Teilnehmer*innen danach, kann man sich bei der Essensplanung gut
darauf einstellen. Auch die Rucksprache mit den Eltern z.B. bei
Teilnehmer*innen mit Zoliakie ist hilfreich fur die Planung. Es ist sinnvoll
solche Informationen schon bei der Anmeldung abzufragen.

AUSSTATTUNG:

Was muss ich alles mitnehmen um in einer Lagerkuche zu kochen?
e Topfe und Pfannen in verschiedenen Grofien

verschiedene Messer, um Gemuse oder Brot zu schneiden

Frischhaltedosen fur Angebrochenes

dicht schlieBRende Dosen fur Salz, Zucker, Mehl, usw.

Messbecher und Kuchenwaage

Kuhltaschen und Kuhlakkus



e Schneidbretter in verschiedenen GroBen

e Knoblauchpresse

e Purierstab

e Schneebesen

e Formen: Auflaufformen, Kuchenformen usw. je nach Planung
e Kuchenreibe

e wenn vorhanden, ist eine Kuichenmaschine sehr hilfreich

TAGESABLAUF:

Bei den meisten Jugendveranstaltungen gibt es festgelegte Essenszeiten
fur Fruhstuck, Mittagessen und Abendessen, drum herum wird das
Programm geplant. Immer wieder gibt es jedoch Ausnahmen von diesem
festen Tagesablauf z.B. bei Ausflugen. Auch bei Regen oder extremer Hitze
kann es sinnvoll sein, sich abzustimmen und die warme Mahlzeit eventuell
zu verlegen. Ist dies vorher bekannt, kann entsprechend geplant werden.
Daruber hinaus ist ein standiger Austausch mit dem Leitungsteam wichtig,
da sich das Programm ja immer auch zeitlich verschieben kann.

SONDERWUNSCHE:_

Zum Discoabend soll es Cocktails geben, beim Spieleabend kleine
SuRigkeiten als Preise, am Motto-Tag moglichst motto-typische Speisen und
ein Restaurantabend ist auch geplant. Das Leitungsteam bzw. die
Verantwortlichen sollten unbedingt darauf achten, dass die Kuiche solche
Sonderwunsche rechtzeitig weil, um sich darauf einstellen zu konnen.

o Welche Einkaufsmoglichkeiten (z.B. regionale Markte, Einkaufen bei
Erzeuger*innen, Weltladen, Bioladen usw.) gibt es vor Ort?

e Wie kann ich am besten regional einkaufen (regionale Backereien, auf
dem Bauernhof usw.)?

e Ist eine Einkaufserlaubnis notig, die beantragen werden muss (z.B.
Einkaufen auf dem Markt, beim Bauern -> evtl. ohne Kassenzettel)?

e Wo ist der nachste Getrankemarkt?



Sind die Rahmenbedingungen klar, geht es an das Entwerfen der Essensplane.
Dazu liefert diese Broschure leckere Rezeptideen, die ausschlieBlich vegan
sind. Alle Rezepte wurden an #KLIMAL eingeschickt mit dem Hinweis, dass
dieses Rezept bei den Teilnehmer*innen auf der Jugendveranstaltung
besonders gut angekommen ist und viel Lob bekommen haben. Wenn ihr auch
solche Lieblings-Rezepte entdeckt, die noch nicht in dieser Broschure
aufgefuhrt sind, schickt die Rezepte gerne an klimal@bdkj-freiburg.de dann
konnen wir die Broschure noch erweitern.

MERKPUNKTE:

Gemuse oder Salat werden zu jeder Hauptmahlzeit angeboten.
Sattigungsbeilagen abwechseln.

Wie konnen anfallende Reste weiterverwertet werden?

Gibt es Feiertage, an denen die Laden geschlossen sind und nichts
eingekauft werden kann?

WIE VIEL IST ZU WENIG - WIE VIEL IST ZU VIEL?

Das lasst sich naturlich nicht pauschal beantworten. Der Appetit der
Teilnehmer*innen kann je nach Tagesaktivitat, Wetter, Schlaf und Vorrat an
SuRigkeiten schwanken (siehe oben). Sind es zum Mittagessen 35°C, wird der
Hunger sich in Grenzen halten - dafur wird dann oft abends, wenn es kuhler
wird, mehr gegessen. Die angegebenen Mengen in den Rezepten konnen daher
immer nur Anhaltspunkte sein und mussen an die eigene Gruppe und Situation
angepasst werden. Die folgende Ubersicht zu den Grundmengenliste pro
Person auf S. 12 dieser Broschure kann hier Orientierung geben. Es empfiehl
sich, wenn moglich, nicht den ganzen benotigten Lebensmittel auf einmal
einzukaufen, sondern einzuplanen, schnell verderbliche Lebensmittel (z.B.
Salate) frisch einzukaufen. Das hat auch den Vorteil, dass mit der Planung auf
die verzehrten Essensmengen der ersten Tage reagiert werden kann.
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Tipps fur die vegane Kiiche

Gerade bei der veganen Lagerkuche ist es empfehlenswert, viel selbst zu
machen um verpackte und teure vegane Produkte zu vermeiden. Hierzu
gibt es Rezepte fur einige tolle vegane in dieser Broschure, die
ihr mit nur wenigen Zutaten schnell auch fur eine groBe Gruppe gunstig
machen konnt.

Die ist stark am tierischen Produkt als
Hauptelement ausgerichtet. Hier ist Vielfalt angesagt! Z.B. gebratene
Nudeln kommen sehr gut bei jungeren Teilnehmer*innen an. Wraps,
Burritos oder Bowls konnen leicht in vegan umgewandelt werden, wenn
man das Fleisch durch Gemuse ersetzt.

Hackfleisch ist generell sehr gut durch Zu ersetzen. Beim Anbraten
braucht es aber mehr Ol in der Pfanne, sonst brennt das Tofu an.

Zu den ist es wichtig zu wissen, dass generell die
ungesuBten Varianten empfehlenswert sind. Hafermilch fur Musli und
ahnliches wird gut angenommen. Furs Kochen empfehlen wir, eher auf Soja
oder Mandel auszuweichen, da diese etwas fetter ist und daher oft in
Rezepten besser passt.

wird so richtig lecker, wenn ihr ihn anbratet und mit
Sojasauce abloscht.

schmilzt oft nicht gut. Fur den besseren Schmelz
mischt ihr den Kase mit Ol (1 EL Raps-, Sonnenblumendl pro Pack Kase) und
knetet ihn gut, dann klappt das Schmelzen gut.

Generell gilt: Rezepte immer , bevor man sie gleich fur eine
groBe Gruppe auf dem Lager kocht!

, die euch das Leben sicherlich leichter machen, sind der
Purierstab, der Hacksler, die Kichenmaschine und das Handruhrgerat.
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von: BDKJ Karlsruhe

Die Menge Gurkensalat ist empfohlen wenn
der Gurkensalat Beilage zu einem
20 Minuten Hauptgericht ist.

Gurken in dunne Scheiben schneiden oder
hobeln. Dill hacken, mit Sojajoghurt und
Creme vega verruhren.

Zutaten

e 300g Sojajoghurt
e 200g Creme vega
e 1/2 Bund Dill

Hellen Essig dazugeben (ca. 5 EL) und
SalatsoBe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gurken unterheben und
etwas ziehen lassen.



Oov
o= 7 taten

e 1,2 kg Kartoffeln
1/2 Bund Schnittlauch
1/4 rote Zwiebel
175ml Essig
200ml Ol
200ml Gemusebruhe

._

von: BDKJ Karlsruhwe

Das Rezept ist fur die Menge Kartoffelsalat
pro Person gerechnet, wenn der
Kartoffelsalat die Beilage ist, nicht das
Hauptgericht.

Kartoffeln kochen, abkuhlen lassen, ggf.
schalen und in Scheiben schneiden.

Rote Zwiebeln in kleine Wurfel schneiden,
mit Essig, Ol und Gemiisebriihe mischen und
das Dressing Uber die Kartoffeln geben.

Gut durchziehen lassen, ggf. mit weniger
Dressing starten und nochmal nachgeben,
damit der Salat gut "schlonzig” wird.

Schnittlauch in Rollchen schneiden und
unter den Salat mischen




500g Pardinalinsen

200g Karotten

250g Paprika

3 Stangen Sellerie

1 Gurke

5 Fruhlingszwiebeln
1/2 Bund Petersilie
5 EL Traubensirup

1 Zitrone
6 EL WeiBweinessig

von: BDkJ Karlsruhe

2,51 Wasser in einen Topf geben, 2 TL
Kurkuma und 1 TL Kreuzkimmel und die
Linsen dazugeben und alles zum Kochen
bringen. Wenn es kocht, die Karotten im
Ganzen mit ins Wasser geben.

Fur etwas 25 Minuten kochen, die Linsen
sollten noch etwas Biss haben.

Paprika, Sellerie und Gurke waschen und in
Wiurfel schneiden. Fruhlingszwiebeln in
Ringe schneiden. Petersilie fein hacken.

Die garen Linsen abgieBen, mit kaltem
Wasser abschrecken und auskuhlen lassen.
Die garen Karotten in kleine Wurfel
schneiden.

Alles in eine Schussel geben.

Fur die SalatsoBe Traubensirup, Saft einer
Zitrone, WeiBweinessig, Salz, Pfeffer, 1 TL
Kreuzkiimmel und das Ol solange schlagen,
bis sie samig wird.

Nun die SalatsoBe uber alles geben,
umruhren und ziehen lassen.



20 Minuten

Zutaten

800g Tomaten

200g getrocknete Tomaten
200g Rucola

200g passierte Tomaten

1 Zitrone

Balsamico Essig

Olivenol

Salz

Pfeffer

yon
Die Menge Nudelsalat ist empfohlen wenn

der Gurkensalat Beilage zu einem
Hauptgericht ist.

Pasta kochen.

Tomaten und getrocknete Tomaten in
Wurfel schneiden.

Rucola waschen und etwas kleiner
schneiden oder rupfen.

Alles in eine Schussel geben und zusammen
mit den passierten Tomaten und dem Saft
der Zitronen mischen.

Mit Ol, Essig, Salz und Pfeffer wiirzen und
abschmecken.



Zutaten

40g Gemusebruhe

1kg Risoni-Nudeln
200g schwarze Oliven
800g veganer Feta
400g rote Paprika
400g Gurke

4 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

40g frischer Basilikum
weiBer Balsamico-Essig
Olivenol

Salz, Pfeffer

Gemusebruhe in kochendes Wasser
einruhren. Risoni-Nudeln nach
Packungsangaben in diesem Wasser kochen
und abgielen.

Oliven, veganen Feta, Paprika und Gurke in
kleine Wurfel schneiden.

Nudeln, Oliven, Paprika, Gurke und Feta in
eine Schussel geben und gut umruhren.

Fur das Dressing Knoblauch und Zwiebeln
schalen und klein schneiden. Basilikum
abzupfen, waschen und klein hacken.
Knoblauch, Zwiebel und Basilikum mit
Olivenol und Balsamico-Essig mischen, mit
Salz und Pfeffer wurzen und gut verruhren.

Dressing zum Salat geben und alles gut
vermischen. Im Kuhlschrank fur min. eine
Stunde ziehen lassen.

& .



von BDKJ Karlsruhe
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5 Knoblauchzehen

2,5 Zitronen

10 reife Avocados

5 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Chiliflocken (optional)

Knoblauchzehen schalen und pressen.

Zitronen pressen.

Avocado halbieren, den Stein entfernen, das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der
Schale losen und in eine Schussel geben.

Knoblauch, den Zitronensaft und das
Olivenol mit den Avocado-Fruchtfleisch
vermengen und alles zu einer feinen Creme
zerdrucken.

Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken (nach
Geschmack) abschmecken.




1,7kg gekochte
Kichererbsen oder 874g
getrocknete

Kichererbsen

2 Lorbeerblatter

2,5 TL Backnatron

2,5 Zitronen

5 Knoblauchzehen
Olivenol

250¢g Tahin (Sesampaste)
Kreuzkimmel

Salz

Pfeffer

Getrocknete Kichererbsen uber Nacht in
ausreichend Wasser einweichen, dann
waschen, bis nur noch klares Wasser kommt.

In frischem Wasser und mit den
Lorbeerblattern ca. 30-60 Minuten kocheln,
bis die Kichererbsen sehr weich sind und
fast zerfallen. Bei Schaumbildung: Schaum
mit einem Loffel abschopfen.

Bei bereits gekochten Kichererbsen:
Flussigkeit abgieBen und Kichererbsen gut
abspulen.

Die abgekuhlten Kichererbsen in ein
moglichst hohes Gefal geben und Tahin,
Olivenol, Zitronensaft und geschalten und
gepressten Knoblauch dazugeben und mit
einem Purierstab cremig purieren.

Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkummel
abschmecken.




AUFSTRICH

20 Portionen
@ 20 Minuten

00

@ Zutaten

e 200g Tomatenmark
125g Margarine
200g Karotten
100g Zwiebeln
Krautersalz
1/2 Bund Basilikum

von: BDKJ Karlsruhe

Karotten weich kochen, dann mit den
anderen Zutaten zusammen purieren, bis
die Konsistenz passt.

Die Zwiebeln konnen optional auch
mitgekocht oder gedunstet werden, dann
sind sie etwas milder.

Achtung, der Aufstrich halt sich nur 2 bis 3
Tage im Kuhlschrank, daher am besten nur
so viel zubereiten, dass er gleich verbraucht
werden kann.
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500¢g
Sonnenblumenkerne

5 EL Sonnenblumenol
700g Paprika

5 EL Tomatenmark
Krauter nach Belieben
Salz, Pfeffer nach
Belieben

Sonnenblumenkerne in der Pfanne rosten
und mit dem Ol in einer Schiissel purieren.

Paprika in kleine Wurfel schneiden.
Paprika, Tomatenmark und gehackte
Krauter unter die Masse heben, Paprika
hochstens kurz purieren (wird sonst bitter).

Mit Krautern und Gewurzen nach Belieben
abschmecken.




- S
von: Roadtrip WBK, DPSG Freiburg
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BRUSCHETTA
20 Scheiben

e 13 Tomaten
3 Knoblauchzehen
Olivenol
Salz, Pfeffer nach Bedarf
Ciabatta (20 Scheiben)
Basilikum

Tomaten waschen und wurfeln.
Knoblauchzehen schalen und fein hacken
oder pressen. Beides mit Olivenol mischen,
mit Salz und Pfeffer wurzen und 1 Stunde
im Kuhlschrank ziehen lassen.

Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.
Ciabatta mit Olivenol betraufeln. Ciabatta
im Ofen fur 10-15 Minuten goldbraun
backen.

Basilikum waschen, trocken schutteln,
zupfen und unter die Mischung geben.

Die warmen Ciabatta-Scheiben mit der
Tomaten-Mischung belegen.

i
775 o



1,5kg Dinkelmehl
15g Trockenhefe
1,5 TL Reissirup

oder Zucker
250g Sojajoghurt
Meersalz

5 EL Rapsol

£ 8
von: Roadtrip WBK, DPSG Freiburg

Alle Zutaten zusammen mit 1l lauwarmem
Wasser vermengen und mit der
Kuchenmaschine 10 Minuten zu einem
glatten Teig verkneten. Abgedeckt an einem
warmen Ort 30 Minuten gehen lassen, bis
sich das Volumen verdoppelt hat.

Teig anschlieend portionieren und zu
0,5cm dicken Fladen ausrollen.

In eine heiBe, beschichtete Pfanne geben
und bei hoher Hitze etwa 2 Minuten pro
Seite backen.

AnschlieBend mit etwas Ol bestreichen und
im Backofen warm halten.



PARTY
BALLCHEN
40 Portionen

e 500g Tofu
1 rote Zwiebel
1 weiBe Zwiebel
5 Cornichons
1 Bund Petersilie
2 EL Senf
120g Semmelbrosel
Gewdlrze nach Belieben

Tofu in einer Schussel mit den Handen
zerdrucken.

Zwiebeln vierteln, Cornichons und Petersilie
in den Mixer fullen und klein hackseln.

Die Mischung zum Tofu geben und nach
Geschmack mit Senf, Semmelbroseln und
Gewurzen abschmecken.

Den Teig zu kleinen, runden Ballen formen
und fur ca. 10 Minuten in einer heiBen
Pfanne anbraten.




10 Portionen
@ 30 Minuten

Oov
% Zutaten

e 2 vegane Pizzateige

e 300g TomatensoBe
oder veganes Pesto

e Gemuse jeglicher Art

e Veganer Streukase

on 'KjG St. Michael Freiburg

Den Ofen auf 220°C vorheizen.

Den veganen Pizzateig ausrollen und mit
einem Nudelholz noch etwas diunner rollen.

Mit der TomatensoBe oder dem veganen
Pesto bestreichen.

Das Gemuse klein schneiden und auf dem
Pizzateig verteilen.

Den Teig von der langen Seite aus
zusammenrollen.

Dann in etwa 1-2 cm dicke Schnecken
schneiden.

Auf ein Backblech mit etwas Abstand
verteilen.

Im vorgeheizten Backofen ca. 15-20 Minuten
backen.
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200g Mehl

100g Zucker

100g vegane Butter
1 Prise Salz

750g Apfel

4 EL Zitronensaft
1,5 TL Zimt

100g Mehl

50¢g kalte Margarine
50¢g Zucker

1 Prise Salz

von: BDKJ Karlsruhé

Alle Zutaten fur Murbteig schnell verkneten,
Teig eine halbe Stunde kuhl stellen.

Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Springform einfetten mit veganer
Butter oder OL.

Apfel schalen, vierteln, entkernen, in diinne
Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft und
Zimt vermischen.

Murbteig gleichmalig in der Springform
verteilen und 2 cm hohen Rand bilden. Apfel
darauf verteilen.

Die Zutaten fur die Streusel schnell mit
einer Gabel oder den Handen vermengen
und uber Kuchen broseln.

Kuchen bei 180° O/U 40-45 min backen.
Abkuhlen lassen und aus der Form losen.



: 3
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von: Roadtrip WBT(, DP%G Freiburg
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von: BDKJ Kaflsruhe

Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze oder
160° C Umluft vorheizen. Springform mit
veganer Butter oder Ol einfetten.

Trockene Zutaten vermengen, flussige
Zutaten unterruhren, Karotten und

Walnusse unterheben.
200g Mehl

60g Zucker

1 Pack Vanillezucker

2 TL Zimt

1/2 TL Ingwerpulver

1 TL Backpulver

1 TL Natron

150g Apfelmark

150ml Rapsol

100g geraspelte Karotten
50g Walnusse

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze oder 160°C
Umluft fur 40-45 min backen.

Den Teig in die Springform fullen, glatt
streichen und auf mittlerer Schiene 35-40
Minuten backen. Anschl. 10 Minuten
abkuhlen lassen. Dann aus der Springform
losen und weiter abkuhlen lassen.

Wenn der Kuchen vollstandig abgekuhlt ist,
veganen Frischkase, Puderzucker,
Zitronensaft und gemahlene Vanille zu einer
Creme verarbeiten und auf den Kuchen
streichen. Nach Belieben verzieren.

200g veganer Frischkase
80g Puderzucker

1 Spritzer Zitronensaft
gemahlene Vanille



320g Mehl

20g Speisestarke

1 Pck. Backpulver
150g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
etwas Zitronensaft
160ml Ol

300ml Mandelmilch
20g Backkakao

von: Roadtrip WBK, DPSG Freiburg

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze
vorheizen und eine kleine (25cm)
Kastenform gut einfetten.

Das Mehl in eine Ruhrschussel fullen.
Speisestarke, Zucker, Vanillezucker und
Backpulver hinzufugen und alles mit einem
Schneebesen gut vermengen.

Die Mandelmilch auf die trockenen Zutaten
gieBen, danach das Ol und den Zitronensaft
hinzuftigen.

Alles mit dem Schneebesen zu einem
glatten Teig verruhren.

Die Halfte des Teigs in die vorbereitete
Kastenform giefen. Das Kakaopulver unter
den restlichen Teig ruhren und dann den
Schokoteig auf den hellen geben. Mit einer
Gabel den Teig einmal durchmarmorieren.

Den Marmorkuchen im vorgeheizten
Backofen 45-50 Minuten backen.



von: BDKJ Karlsruhe
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von: DPSG Opfingen
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von: Roadtrip WBK, DPSG Freiburg
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10 Portionen

440g Basmatireis
150g rote Linsen

2 Lorbeerblatter

15 Kardamomkapseln
2 EL Kurkuma

15 Gewurznelken

2 EL Kreuzkummel

2 Stangen Zimt

2 Zwiebeln

560g Blumenkohlroschen
3 Karotten

250g Erbsen (TK)

150g Rosinen

1,51 Gemusebruhe

Salz und Pfeffer

von: Roadtrip WBK, DPSG Freiburg

Reis, Linsen, Lorbeerblatter, Gewurze,
Zwiebeln, Blumenkohlroschen, Karotten,
Erbsen und Rosinen in einen groRen Topf
geben und gut vermischen.

Die Gemusebruhe dazugiefen und alles
aufkochen.

Mit geschlossenem Deckel 15 Minuten leicht
kochen, bis der Reis weich ist. Dabei ab und
ZuU umruhren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Vom Herd nehmen und zugedeckt 10

Minuten stehen lassen, damit der Reis die
Bruhe aufsaugt.



Zutaten

e 8 EL Leinsamen

625g gekochte
schwarze Bohnen
175g Haferflocken

2 TL dunkle Misopaste
2 TL Thymian

2 TL Kreuzkimmel
375g Champignons

10 EL Olivenol

1 TL Salz

1 rote Zwiebel
100g Walnusse

5 TL vegane Mayonnaise
2 TL mittelscharfer Senf
40g Cashewkerne

1 rote Chili

12 EL Sojamilch

5 Tomaten

5 Gurken

1 rote Zwiebel
10 Salatblatter

15 Streifen veganer Bacon
42

von: Roadtrip WBK, DPSG Freiburg

Fur die Patties:

Leinsamen mit 3 EL Wasser 10 Minuten
quellen lassen. 2/3 der Bohnen zusammen
mit Haferflocken, Misopaste und den
Gewdurzen fein purieren. Champignons fein
hacken. 1 EL Ol in eine heiBe Pfanne geben,
Champignons bei mittlerer bis hoher Hitze 6
Minuten braten. Mit Salz wurzen. Zwiebel
reiben und gut ausdrucken. Gebratene
Champignons, geriebene Zwiebel, die
restlichen Bohnen, Leinsamen und Walnusse
zur Pattymasse geben. 10 Patties formen
und mit etwas Ol anbraten.

Fur die BurgersoBe:

Cashews mindestens 4 Stunden in reichlich
Wasser einweichen. Alle Zutaten fein
purieren.

Burger zusammenbauen:

Tomaten, Gurken und die restliche Zwiebel
in dunne Scheiben schneiden. Veganen
Bacon halbieren. Burger Buns aufschneiden.
mit der Schnittstelle nach unter in einer
heiBen Pfanne ohne Ol aufwarmen. Jeweils
mit BurgersoBe, einem Salatblatt, einem
Black-Bean-Walnuss-Patty, Salzgurken,
veganem Bacon, Tomaten und
Zwiebelscheiben belegen.
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von: PSG DV Freibur
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Portionen

50 Minuten

o
0
N

N\ Zutaten

2kg mehlig kochende
Kartoffeln

2 1/2 Mohren

2 1/2 Knoblauchzehen
240g Zwiebeln

120g Margarine

2l Gemusebruhe

2 Lorbeerblatter
300ml vegane Sahne

Salz
Pfeffer

3 Scheiben Brot

-

iy
Nox g,

von: BDKJ Karlsruhe

Kartoffeln und Mohren schalen und in kleine
Wiurfel schneiden.

Knoblauch und Zwiebeln schalen und in
feine Wurfel schneiden.

Butter in einem groBen Topf schmelzen und
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
dunsten.

Mohren und Kartoffeln dazugeben und mit
Gemusebruhe aufgiefRen.

Lorbeerblatt hinzufugen und die Suppe 25
Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

Lorbeerblatt aus der Suppe entfernen und
die Zutaten purieren. Sahne hinzugeben und
mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Brot in Wurfel schneiden, in einer trockenen
Pfanne rosten lassen bis es knusprig ist,
immer wieder umruhren. Ggf. noch etwas
Ol, Salz, Pfeffer und Knoblauch dazugeben
und abschmecken.
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von: Pfadfinder Opfin |
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von: Dekanat Endmgen Waldklrch
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LINSEN-
BOLOGNESE

10 Portionen

170g Zwiebeln

170g Karotten

170g Stangensellerie
170g braune Champignons
13 EL Olivenol

5 EL Tomatenmark

3 TL Ahornsirup

250g Berglinsen

1 kg geschalten Tomaten
170ml Rotwein

330ml Gemusebruhe

3 TL Salz

5 Knoblauchzehen

1-2 Lorbeerblatter

1 Zweig Rosmarin
Hefeflocken

:
L

von: Roadtrip WBK, DPSG Freiburg

Zwiebel, Karotten, Sellerie und
Champignons in ca. 5mm grofhe Wurfel
schneiden. Olivenadl in einen heiBen Topf
geben, Gemuse dazugeben, mit Salz wurzen
und bei mittlerer bis hoher Hitze 8 Minuten
sanft braten und gelegentlich umruhren.

Tomatenmark und Ahornsirup dazugeben, 2
Minuten unter haufigem Ruhren anrosten.

Linsen hinzufugen, mit geschalten Tomaten,
Wein und Gemusebriuhe abloschen.

Knoblauch fein hacken und zusammen mit
den Lorbeerblattern und dem Rosmarin im
Topf geben.

Kurz aufkochen, bei geringer Hitze mit
geschlossenem Deckel 1,5 Stunden kocheln
lassen. AnschlieBend mit Salz abschmecken.

Die vegane Linsenbolognese z.B. mit
Tagliatelle servieren und mit Bio-
Hefeflocken toppen.




FINTOPF

10 Portionen Rote Linsen in doppelter Menge Wasser mit

Salz und einem Lorbeerblatt ca. 10 Minuten
kochen, bis das Wasser komplett aufgesaugt
ist.

Schalotten und Knoblauch schalen und
hacken. Beides in Rapsol ca. 2 Minuten
anschwitzen.

375g rote Linsen
375¢ rote Paprika
875g Tomaten

Paprika und Tomaten waschen, entkernen,

vierteln und hinzugeben.
3 Schalotten

Knoblauch
250g Fladenbrot
Apfelessig

Zucker einruhren und 10-15 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen.

Die fertigen Linsen dazugeben, mit etwas
Wasser auffullen, falls die Konsistenz noch
zu bissfest ist. Mit Salz, Pfeffer,
Cayennepfeffer und Apfelessig wurzig
abschmecken.

3 Minuten bei niedriger Hitze kocheln
lassen.

Den Eintopf mit Fladenbrot servieren.
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60g getrocknete Steinpilze
21 heiBes Wasser

1 kg braune Champignhons
80g vegane Butter

12 Schalotten

4 Knoblauchzehen

100g vegane Butter

1 kg Risottoreis

800ml veganer Weilwein

1,6l Steinpilzbruhe
1/4 Bund Thymian

Die getrockneten Steinpilze in eine Schussel
geben und mit 2l heiBem Wasser
ubergieRen. Die Steinpilze sollten
mindestens 30 Minuten ziehen.

Die braunen Champignons putzen, vierteln
und in einer Pfanne mit veganer Butter
etwa 7 Minuten anbraten.

Steinpilze uber einem Sieb abgiefen, die
Bruhe auffangen, sie wird spater fur das
Risotto benotigt.

Steinpilze ggf. klein schneiden und zu den
Champignons in die Pfanne geben. Kurz
mitbraten, mit Salz und Pfeffer wurzen und
zur Seite stellen.

Fur das Risotto Schalotten und
Knoblauchzehen fein wurfeln.In einem
groBen Topf die vegane Butter zerlassen und
Schalotten darin anbraten.

Dann den Knoblauch hinzufugen.

Reis in den Topf geben und ca. 6 Minuten
unter regelmaBigem umruhren mit
anschwitzen, bis er leicht glasig wird.

Alles mit WeiBwein abloschen, gut
durchruhren und dann auf kleiner Flamme
kocheln lassen, bis der WeiBwein ganz
aufgesogen ist.

Steinpilzbruhe mit 4 TL Salz wurzen.

Nun etwas von der Bruhe in den Topf geben,
den Reis gut durchruhren und warten, bis
der Reis die Bruhe ganz aufgesogen hat. Das
wird solange wiederholt, bis die Bruhe
aufgebraucht ist und der Reis eine cremige,
weiche Konsistenz hat.

Das Risotto mit Salz und Pfeffer wirzen
und mit Thymian servieren.
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Portionen

J
10 Minuten

Zutaten

e 625g Tofu, natur
2 Zwiebeln
3 Tomaten
2 Paprika
Schnittlauch

Tofu mit der Gabel zerdrucken.

AnschlieBend mit Kurkuma und Salz
vermischen, in Ol anbraten bis der Tofu
braunlich ist.

Zwiebeln wurfeln und mit andunsten.
Gemuse in Wurfeln oder dunnen Scheiben
dazugeben und noch eine Weile braten.

Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schnittlauch klein hacken und daruber
streuen.




von: BDKJ Karlsruhe
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10 Portionen
@ 50 Minuten

OoQ
Nos 7 taten

625g Champignons
500g Rauchertofu
250g Linsen

250g Erbsen

2 Scheiben Sellerie
8 Karotten

2 Lauchstangen

2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln

8 EL SojasoBe

2 EL Thymian

5 TL Dijonsenf

1 TL Paprika

1 TL Cayennepfeffer

Schuss Rotwein

2 Pck. Kartoffelpureepulver

2 EL Margarine
Muskat

i
von: Roadtrip WBK, DPSG Freiburg

Die Linsen mit ausreichend Flussigkeit in
Salzwasser garen, bis sie weich sind. Danach
abgieBen und beiseitestellen. Sellerie,
Karotten, Zwiebeln und Knoblauch klein
wurfeln, die Lauchstangen in Scheiben
schneiden.

Etwas Ol in einer groBen Pfanne erhitzen.
Pilze und Rauchertofu zerkleinern, in die
Pfanne geben und braten, bis das Pilzwasser
verkocht ist. Zwiebeln, Knoblauch,
Karotten, Sellerie und Lauch hinzugeben
und anschwitzen, bis die Zwiebeln glasig
werden. Dann die Linsen dazugeben. Mit
Salz und Pfeffer wurzen. Einen Schuss
Rotwein hinzugeben und alles weiter
braten, bis die Flussigkeit komplett
verkocht ist. SojasoBRe, Senf, Thymian,
Paprikapulver, Cayennepfeffer und Pfeffer
unterruhren. Alles noch einen Moment
weiter kocheln lassen und zum Schluss mit
Salz abschmecken.

Kartoffelpuree mit heifem Wasser und 2 EL
Margarine anruhren und nach Geschmack
wurzen.

Alles in eine Auflaufform geben und im
Backofen (200°C) 25 Minuten backen.



' SPA( HETTI
 BOLOGNESE 3

10 Portionen

e 1,2 kg Spaghetti

250¢g feines Sojagranulat
Gemusebruhe

7 Karotten

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 EL SojasoBe

5 EL Tomatenmark

5 EL Agavendicksaft

250ml Rotwein (optional)
1 kg stuckige Tomaten

1l passierte Tomaten
Veganer Parmesan

von: PSG DV Frelburg

Sojagranulat in eine hitzebestandige
Schussel geben und mit reichlich heiBer
Gemusebruhe bedecken. Etwa 10 Minuten
stehen lassen und gelegentlich umruhren.

Karotten putzen und grob raspeln, Zwiebeln
und Knoblauch schalen und fein wurfeln.
Sojagranulat in einem feinen Sieb abgieBen
und kraftig ausdrucken, damit es so viel
Flussigkeit wie moglich verliert.

In einer groRen Pfanne Ol erhitzen und das
Sojagranulat ca. 5 Minuten scharf anbraten.
Danach die Hitze reduzieren und Sojasofe,
Tomatenmark und Agavendicksaft
dazugeben. Alles vermengen und 2-3
Minuten weiter anbraten. Karotten,
Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und
weitere 5 Minuten braten.

Mit Rotwein abloschen und einkocheln
lassen. Stuckige und passierte Tomaten
hinzugeben und die Soe mindestens 15
Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen.

Oregano und Basilikum dazugeben und die
Bolognese mit Salz, Pfeffer und
Agavendicksaft abschmecken.
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TOMATEN- (R
(OUSCOUS

10 Portionen Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein

wurfeln. Kirschtomaten halbieren, veganen
Hirtenkase zerkrumeln und Petersilie- und
Minzblatter fein hacken.

Den Couscous in einer Schissel mit Salz
vermischen und mit 11 kochendem Wasser

ubergieBen. Zugedeckt 10 Minuten quellen.
670g Couscous

10 EL Ol
5 Zwiebeln

In einer Pfanne Ol erhitzen und die
Zwiebeln 5 Minuten anbraten.

5 Knoblauchzehen

3 EL Tomatenmark

1,3 kg Kirschtomaten
500g veganer Hirtenkase
frische Petersilie

frische Minze

Dann das Tomatenmark und den gepressten
Knoblauch hinzufugen und gut anbraten.

Die halbierten Tomaten und etwas Salz
dazugeben und nochmal anbraten.

Zum Schluss den Couscous und den
Hirtenkase dazugeben und mit Petersilie
und Minze servieren.




25 Minuten
Zutaten

Vegane Tortellini

10 Becher Sojasahne

3 Paprika

3 Karotten

3 Zucchini

3 Zwiebeln

Champignons nach Beliebe
Tomatenmark
Knoblauchzehe

Ol

Salz

Pfeffer

Basilikum

Gewdurze nach Belieben

von: DPSG Opfingen

Die Tortellini kochen.
Das Gemuse (abgesehen von den
Champignons) schneiden und im erhitzten Ol

fur ca. 8 Min garen.

Dann die Champignons dazu und weitere 3
Min anbraten.

Die Sojasahne und das Tomatenmark
hinzufugen und wurzen.

AbschlieBend die Knoblauchzehe in die SofRe
pressen.

Die SoBe so lange kocheln lassen, bis sie
cremig genug ist.

SofRe mit den Tortellini servieren.




von: KjG Mullheim
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von: KjG Mullheim
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e VEGANE
 WRAPS

10 Portionen

e 10 Tortillas

etwas Ol

400g Tofu (Rauchertofu)
2 Dosen stuckige Tomaten
4 EL Tomatenmark

2 Dosen Mais

2 Dosen Kidneybohnen

1 Eisbergsalat

2 Becher vegane

Creme fraiche

e nach Geschmack wurzen
mit Salz, Pfeffer,
Chiliflocken,
Gemusebruhpulver

u.a.

Den Tofu abdrocknen und grob mit einer
Gabel zerdriicken. In etwas Ol kross
anbraten.

Mit den Dosentomaten abloschen,
Tomatenmark, Gewurze und Petersilie nach
Geschmack dazugeben und einkocheln
lassen.

Salat schneiden, waschen, trocknen.
Mais und Kidneybohnen abgiefen und in
einem Sieb gut abbrausen.

Tortillas im Backofen aufwarmen: Einfach
gleich mehrere Tortillas in ein feuchtes
Kuchenhandtuch packen und fur 10 Minuten
im 50 Grad Celsius warmen Ofen erhitzen.

Tortillas auf einer Seite mit der veganen
Créme fraiche bestreichen, dann mit Tofu,
Mais, Bohnen, Salat u.a. belegen. Mit den
gewunschten Gewurzen abschmecken,
anschlieBend zusammenrollen.

Variante: Tortilla-Chips zerbroseln und
zugeben.



Quellen:

1) Saisonkalender: https://www.huk.de/gesundheit-vorsorge-
vermoegen/ratgeber/kochrezepte/saisonkalender.html

2) Grundlagen: https://www.kja-
morpf.de/media/download/integration/1314152/rezeptsammlung-jpt-
morpf.pdf

Dank:

Die hier gesammelten Rezepte wurden groBtenteils bei Veranstaltungen
der Katholischen Jugendarbeit in der Erzdiozese Freiburg ausprobiert und
als “Lieblings-Rezepte” an #KLIMAL geschickt, fur den Abdruck und die
weitere Verbreitung von veganen Rezepten fur die Lagerkuche. Die
Veranstaltungen wurden durch den KLIMA-Euro gefordert.

Danke an alle, die sich mit Rezept-Empfehlungen beteiligt haben und
allen, die bei der Zusammenstellung geholfen haben!

#KLIMAL - Jugendarbeit und Klimaschutz:

Das Projekt #KLIMAL des BDKJ Freiburg wird aus
Mitteln des Klimaschutz-Fonds der Erzdiozese
Freiburg finanziert und bietet der gesamten
Katholischen Jugendarbeit in der Erzdiozese
Freiburg Bildung, Beratung, Forderung und
Vernetzung rund um die Themen Klimaschutz, : Jugendarbeit & Kimaschy
Nachhaltigkeit und Klimagerechtigkeit in den bt
Jahren 2022 bis 2027.

Weitere Informationen unter
www.klimal.bdkj-freiburg.de
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