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Eine gesunde Ernédhrung ist nicht nur gut fir
dich und deine Familie — sondern auch fiir das Klima und unsere Mitwelt. Aber es
kommt noch besser: Wenn du dich klimaschonend, gesund und fair ernahrst,
bringst du eine Menge Abwechslung auf deinen Teller.

Zum klimafreundlichen Essen haben wir gemeinsam mit Jugendlichen und einem
Erndhrungsberater dieses Rezeptheft erstellt. Alle Rezepte sind vegetarisch oder
vegan und einfach zuzubereiten, alle Speisen und Getrénke eignen sich auch gut fir
grof3ere Gruppen. So kannst du mit Bio-Lebensmitteln aus der Region und saiso-
nalem Obst und Gemiise einen entscheidenden Beitrag fiir den Klimaschutz leisten.

Also los geht’s: Familie und Freunde zusammentrommeln und ran an den Kochloffel!
Wir wiinschen dir einen guten Appetit und viel Freude beim gemeinsamen Kochen.

DEIN- CREEN CITY-TEAM
N\

Gruf3wort des Referats fiir Klima- und Umweltschutz

Es freut mich sehr, dass das Referat fiir Klima- und Umweltschutz seit 2021 mit dem
vorbildlichen Bildungsprojekt ,,Klimakiiche* zusammenarbeitet. Denn es liegt mir sehr
am Herzen, junge Menschen bereits friih fir eine bewusste und gesunde Erndhrung
zu begeistern. Die Klimakiiche veranschaulicht dabei greifbar und lebensnah schon
jingeren Kindern einen umweltbewussten Umgang mit Lebensmitteln, vermittelt ein
positives Bild von nachhaltiger Erndhrung und legt zugleich auch einen Grundstein
auf dem Weg hin zu einem klimaneutralen Miinchen.

Viel Spaf3 beim Entdecken der Rezepte!

Christine Kugler
Referentin fur Klima- und Umweltschutz der Landeshauptstadt Miinchen
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NHALT

Tomate-Mozzarella-Wraps
Falafel-Dirim
Griinkern-Pflanzerl
Goldtaler

Goldbraune Sandwiches
Pizza mal anders
Rosmarin-Kartoffelspalten
Gerstensalat

Tabouleh

Karottensalat

Vollkornbrot
Kirbisbrétchen
Fladenbrot

Stockbrot

Grillbrot mit Krauterbutter

Andalusischer Tomatenaufstrich
Tomaten-Basilikum-Creme
Krauterquark
Radieschenfrischkase
Tomaten-Aufstrich

Tsatsiki

Milder Curry-Dip

Hummus

Linsenaufstrich

Green City Klimakiiche
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Apfel- oder Zwetschgenkuchen
Blitz Karottenkuchen
Schwedischer Schokokuchen
Apfel-Beeren-Crumble
Blaubeer Muffins

Dinkelwaffeln

Milchreis & Rhabarber-Kompott
Mousse au Chocolat

Misli der Saison

Knuspermdisli

Bircher Misli

Fruchtjoghurt selbstgemacht
Obstspiefle

Griinkohl Smoothie

Apfel Smoothie

Apfel Karotten Smoothie
Frihstiicks Smoothie
Beeren Smoothie

Eistee

Waldmeistersirup
Holunderlimonade
Zitronen Honig Limonade
Apfelpunsch

30
31
32
33
34
35

37
38
39
40
41
42

43
44
45
46
47
48
49
50
51
52



Du brauchst fiir
6 bis 8 Portionen

4 Tomaten

2 Kugeln Mozzarella

1 Bund Rucola

Salz

Pfeffer

1 EL Balsamico-Essig

3 EL Olivendl

6-8 grof3e knackige Salat-
blatter (z.B. Eisbergsalat)
6-8 Dinkel- oder
Weizenfladen*

* Auf S. 18 findest du ein Rezept

SALZIGE SNACKS & SALATE

TOMATE
OZZARELLA
o4 WRAPS
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1. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Den Mozzarella wiirfeln.

N

. Rucola in nicht zu kleine Stlicke schneiden.

[$]]

. Tomaten, Mozzarella und Rucola in einer
Schiissel vermischen. Mit Salz, Pfeffer, Essig
und Olivendl abschmecken.

D

. Auf jeden Fladen ein Salatblatt legen.
Mozzarella-Salat darauf verteilen.

[$)]

. Die Wraps an zwei gegenuberliegenden
Seiten einklappen und aufrollen.
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wie du das Fladenbrot ganz
leicht selbst backen kannst. , \

Green City Klimakiiche



Du brauchst fiir
4 Portionen

4 (Duarim)Fladen
1 rote Zwiebel
Salz

8 Sténgel glatte Petersilie

% TL Sumach (rotes
Gewiirz)

2 Tomaten

% kleine Gurke

4 Hande bunten Salat
(Spinat, Kopf- oder
Eisbergsalat)

130 g Hummus*

12 Falafel

Ol zum Anbraten
Saft % Zitrone

* Auf S. 28 findest du ein
Hummus-Rezept

Green City Klimakiiche

SALZIGE SNACKS & SALATE

FALAFEL DURUM
:MIT HUMMUS

D
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. Die Zwiebel in diinne Scheiben schneiden und

. Tomaten, Gurken und Salat in mundgerechte

. Falafel in Ol braten, bis sie gold-braun sind.

. Dirim-Fladen mit Hummus bestreichen.

mit etwas Salz bestreuen. Die Petersilie fein
hacken und hinzugeben, mit Sumach wiirzen.

Stlicke schneiden.

Drei Falafel darauf geben und mit einer Gabel
zerteilen. Den Fladen mit Salatblattern,
Tomaten und Gurken sowie mit den
gewlrzten Zwiebeln belegen.

Anschliessend mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

HEHEHI
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SALZIGE SNACKS & SALATE

O GRUNKERN
Q" PFLANZERL

Du brauchst fiir
6 bis 8 Portionen

100 g rohen Griinkern
100 g trockenes Brot
50@ ml Hafer- oder
Dinkelmilch

160 g Karotten

120 g Zucchini (oder an-
deres saisonales Gemiise)
1 EL frisch gehackte
Petersilie

2 kleine Zwiebeln

etwas Ol

3 Eier

50 g frisch geriebenen
milden Kase

1 TL Salz, flach gehauft
etwas Pfeffer

fur deinen Burger

. Griinkern im Topf mit Wasser

ca. 25-30 Minuten kécheln lassen.

. Trockenes Brot in der Milch einweichen.
. Karotten und Zucchini waschen, fein raspeln.

. Petersilie waschen, fein hacken.

. Zwiebeln fein hacken und mit etwas Ol in
einer Pfanne kurz anschwitzen.

. Backofen auf ca. 180 Grad vorheizen.

Alle Zutaten in einer Schissel gut verkneten.
Die Masse zu kleinen Talern formen.

. Taler auf ein Backblech mit Backpapier legen

und ca. 30 Minuten goldbraun backen.

Green City Klimakiiche



SALZIGE SNACKS & SALATE

GOLDTALER

Du brauchst fiir
4 bis 6 Portionen

250 g Hirse

250 g Quark mittlerer
Fettstufe

250 g geriebenen Kase
Salz

Pfeffer

Green City Klimakiiche

. Hirse in einem Topf mit Wasser gut waschen

und mit einem Sieb abgief3en.

. Mit frischem Wasser ca. 10 Minuten kdcheln

lassen und abgief3en. In der Zwischenzeit
den Kése reiben.

. Backofen auf 160 Grad vorheizen. In einer

Schussel alle Zutaten zu einer glatten Masse
vermengen.

. Die Masse zu kleinen Talern formen

und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

. Die Taler ca. 50-60 Minuten goldbraun

backen.



SALZIGE SNACKS & SALATE

GOLDBRAUNE
SANDWICHES

Du brauchst fiir
4 Portionen

8 Scheiben Vollkorntoast
100 g Krauterfrischkase
60 g Huttenkase

2 Tomaten

1 Paprika

8 grof3e, knackige
Salatblatter

10
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¢ 1. Jeweils 4 Toastscheiben mit
Krauterfrischkase und 4 Scheiben
mit Hittenkase bestreichen.

N

. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

. Die Paprika waschen und in Streifen
schneiden.

D

. Den Hiittenkase-Toast mit einem Salatblatt,
ein oder zwei Tomatenscheiben und zwei
Paprikastreifen belegen.

NN\N\N\2TN\2\WN
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5. Scheiben zusammenklappen und
v’ .
fest andriicken.

# 6. Den Toast im Sandwichtoaster backen,
¢ diagonal zerteilen und servieren.

Crorrrrrrrrrrry
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Du brauchst fiir
4 Portionen

% Stange Lauch

2 kleine Schalotten

2 Karotten

1 Zucchini (oder anderes
saisonales Gemiise)

90 g gelbe oder rote Linsen
1 EL Bratol

2 kleine Kartoffeln

1 Glas Tomaten (400 ml)
1 Dinkelbaguette

6 diinne Scheiben

Kése (z.B. Gouda oder
Mozzarella)

L

Green City Klimakiiche

SALZIGE SNACKS & SALATE

“P1ZZA MAL

ANDERS-=
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. Gemise waschen. Karotten und Zucchini

fein raspeln und mit 3 EL Wasser in einem
Topf mit Deckel ca. 5 Minuten ddmpfen. 4

. Lauch und Schalotten fein schneiden und

im Topf mit Bratdl anschwitzen.

. Kartoffeln schélen, grob wiirfeln, und mit

den Tomaten zum Lauch und den Schalotten
geben. Ca. 10 Minuten ohne Deckel kécheln
lassen.

. Linsen in reichlich Wasser ca. 10 Minuten

weich kochen und abgieflen.

. Die Linsen zur Tomatensof3e geben und alles

fein mit einem Stabmixer purieren.

4

. Ofen auf 200 Grad vorheizen. Baguette der

Lange nach halbieren. Tomatensof3e darauf
verteilen, Karotten und Zucchini darauf geben
und mit Kése belegen. Die Baguettestangen
auf ein Backblech legen und ca. 10 Minuten
backen, bis der Kéase goldbraun zerlauft.

1"



SALZIGE SNACKS & SALATE

ROSMARIN

SPALTEN

KARTOFFEIﬁ@

Du brauchst fiir
4 bis 6 Portionen

3 EL Olivendl

1 TL Rosmarin,
feingehackt

Salz

Pfeffer

1 kg festkochende
Kartoffeln

12

vom Backblech

. Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze

vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

. In einem kleinen Schalchen Olivenadl,

Rosmarin und je eine Prise Salz und Pfeffer
mit einem Pinsel gut vermengen.

. Grundlich gewaschene Kartoffeln der Lénge

nach halbieren, anschlie3end der Ladnge nach
vierteln.

. Etwas Olivendlmischung auf die Schnitt-
flachen der Kartoffelspalten aufpinseln und
die Spalten mit der Schale nach unten auf
das Backblech legen.

. Die Kartoffeln ca. 20 Minuten bei

180 Grad vorbacken, dann Temperatur auf
220 Grad erhdéhen und ca. 10 Minuten fertig
backen, bis eine schéne knusprig braune
Kruste entsteht.

Green City Klimakiiche
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SALZIGE SNACKS & SALATE

GERSTEN
SALA

2 Y
Y

Du brauchst fiir

4 Portionen 1. Gerstengraupen in einem Topf mit kréftig
gesalzenem Wasser etwa 35 Minuten

200 g Gerstengraupen kécheln lassen bis sie gar aber noch bissfest

1 grof3en Granatapfel sind, abgief3en und in eine Schissel geben.

1-2 Apfel

2 Stuck Chicorée 2. Granatapfel halbieren, im Spiilbecken liber

3-4 Frihlingszwiebeln eine Schussel halten und mit einem Loffel auf

2 kleine Knoblauchzehen die Schale schlagen, um die Kerne aus der

8 EL Olivendl Frucht zu lésen.

8 EL Zitronensaft

Salz 3. Apfel, Chicorée und Friihlingszwiebeln

Pfeffer waschen und in kleine Stiicke bzw. feine

3 EL Petersilie, gehackt Ringe schneiden. Knoblauchzehen fein
hacken.

Nach Belieben

Walnusskerne 4. Olivendl, Zitronensaft, Knoblauch, Salz,

Piment, gemahlen Pfeffer und nach Belieben etwas Piment

verquirlen, zu den noch heifen Graupen
...................................... geben, gut mischen und abkhlen lassen.

@ %23 %ﬂé b\ﬁ 5. Obst, Gemuse, Krauter und eventuell

PPt : Walnusskerne zu den Graupen geben und
vermengen, mit Salz, Pfeffer und Zitronen-

—HH) \ saft abschmecken.

Green City Klimakiiche



SALZIGE SNACKS & SALATE

Du brauchst fiir
4 Portionen

200 g Bulgur

1 Bund Petersilie

4 Fruhlingszwiebeln
1 Handvoll Griine
Minze-Blatter

500 g Tomaten

6 EL Zitronensaft

6 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Nach Belieben

Chilipulver
Kreuzkiimmel, gemahlen

4
p
7
p
p
4
p
p
4
p
p
4
7
4
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D

. Bulgur in eine Schussel geben, mit kaltem

Wasser bedecken und ca. 45 Minuten quellen
lassen.

. Gemise und Krauter waschen. Dann Petersi-

lie grob hacken, Frihlingszwiebeln und Minze
fein hacken und Tomaten in kleine Wiirfel
schneiden.

. Bulgur abgiefien, mit Tomaten, Zwiebeln

und Krautern mischen.

Zitronensaft, Ol, Salz, Pfeffer und nach
Belieben Chilipulver und Kreuzkiimmel ver-
quirlen, untermischen und abschmecken.

Green City Klimakiiche



SALZIGE SNACKS & SALATE

KAROTTEN \/W
SALAT

A A A 0008084084084 40848484
Du brauchst

1. Karotten schélen und grob raspeln.
500 g Karotten Petersilie waschen und grob schneiden.
% Bund Petersilie
3 EL Zitronensaft

1 EL Zucker oder Honig

N\N\\\
N

. Zitronensaft mit Zucker oder Honig, Salz,
den Ubrigen Gewirzen und nach Belieben

1 TL Salz Knoblauch und Harissa verriihren, dann
. TL stf3es Paprikapulver mit Olivendl kraftig verquirlen.

Ya TL Zimt

Pfeffer 3. Dressing mit Petersilie und Rosinen zu
4 EL Olivenol den Karotten geben, vermengen und

2 EL Rosinen abschmecken.

Nach Belieben

1 Knoblauchzehe,
fein gehackt
Harissa

D

. Durchziehen lassen und vor dem
Servieren nochmal mit Zitronensaft und
Salz abschmecken.

LAY ANNNNNNN
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BROT & BROTCHEN

VOLLKORNBROT
~» MIT SONNEN-

BLUMENKERNEN
N

Du brauchst

400 g Roggenvollkornmehl
250 g Dinkelmehl Type 630
1 Packchen Trockenhefe

1 Packung Sauerteig-
extrakt

1 TL Honig

2 TL Salz

100 g Sonnenblumenkerne
ca. 400 ml lauwarmes
Wasser

Nach Belieben
1-2 TL Brotgewiirz

&,

4

AdA 4444444444 44444
4

Alle Zutaten mit dem Wasser zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten.

4

Abgedeckt an einem warmen Ort 45 Minuten
gehen lassen.
gehen lassen.

Einen Laib formen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 Grad 50-60 Minuten backen.

1.
4
’

2.
4
4
; 3. Gut durchkneten und nochmal 45 Minuten
4
Vo4
4
4

|4
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Du brauchst fiir
16 Brotchen

250 g Hokkaido-Kiirbis

250 ml Wasser

500 g Roggenmehl Type

815

1 Packchen Trockenhefe
1 EL (braunen) Zucker
4 ”EL Sonnenblumendl

1 TL Salz

Green City Klimakiiche

BROT & BROTCHEN

KURBIS
BROTCHEN

PO PP PP PP PP I I PPy

# 1. Kirbis waschen, das Fruchtfleisch (mit
Schale) wiirfeln und mit dem Wasser
bei geschlossenem Deckel weich kochen.
Fein pirieren und abkihlen lassen.

N

zugeben.

[8)]

lassen.

D

zugedeckt gehen lassen.

[$)]

backen.

WAV TN N

S\

. Mehl, Trockenhefe, Zucker, Ol und Salz
in einer Schissel mischen. Das Kiirbispiree
zugeben und zu einem Teig verkneten.
Wenn dieser sehr fest ist ein wenig Wasser

. Mit einem Geschirrtuch bedecken und
an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen

. Den Teig auf bemehlter Arbeitsfiache kurz
kneten. In 16 gleich grof3e Portionen teilen
und zu Kugeln formen. Nochmals 15 Minuten

. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen, darauf
die Brotchen 15-20 Minuten goldbraun

S 4000000404
d 4d 4d 4d 4d d 4d 4d 4 4 4 4
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BROT & BROTCHEN

LADENBROT

fur deine Wraps

Du brauchst fiir

6 Fladenbrote 1. Mehl in einer Schissel mit Salz und Backpul-
—

2%00 g Mehl
1 TL Salz
% TL Backpulver
2-3ELOI
100 ml Wasser, lauwarm

18

ver mischen, dann Ol und Wasser dazugeben.
Mit den Handen oder dem Rihrgeréat zu
einem glatten Teig kneten, bei Bedarf noch
etwas Wasser hinzufiigen.

. Teig abgedeckt etwa 30 Minuten ruhen

lassen. Anschlief3end in sechs Stiicke teilen,
diese zu Kugeln formen und auf einer
bemehlten Arbeitsflache zu runden und
mdglichst diinnen Fladen ausrollen.

. Fladen in einer gut vorgeheizten Pfanne
auf jeder Seite 30-45 Sekunden backen
bis sie Blasen werfen und schén gebréunt
sind. Direkt nach dem Backen in ein
feuchtes Geschirrtuch wickeln, damit sie
weich bleiben.

Green City Klimakiiche



Du brauchst
fiir 4 Personen

500 g Mehl
1% TL Salz

300 ml Wasser
% Wiurfel Hefe (20 g)

Green City Klimakiiche

BROT & BROTCHEN

STOCK
BROT

',,,,,,,J,,,,,,
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1.

Mehl und Salz in einer Schiissel mischen. /

. Einen Teil des Wassers in einen Becher /

geben und die Hefe einriihren bis sie sich
aufgel6st hat. Dann das Hefewasser und den /
Rest des Wassers zum Mehl giefien. /

. Teig kneten, bis er weich und elastisch ist /

(etwa 10 Minuten lang). Anschlieflend in der /
Schiissel mit einem Tuch abgedeckt eine

Stunde gehen lassen. ;
v’

. Um das Brot liber dem Feuer zu backen,

aus einer Handvoll Teig eine lange Schlange
formen und sie um das Ende eines Stocks /
wickeln. Gut festdriicken, liber die Glut

halten und immer wieder wenden. Ab und zu

auf das Brot klopfen — wenn es hohl klinkt,

/’
ist es durchgebacken. ;

19



BROT & BROTCHEN

GRILLBROT MIT
KRAUTER-

BUTTER
das duftet (%7}

Du brauchst fiir

4 Portionen 1. Mehl, Hefe und Salz zuerst in einer

Schussel vermischen, dann das Wasser
fir den Teig dazu gegeben. Alles mit einer Gabel zu
500g Mehl einem klebrigen Teig verriihren und ihn
1 Packung anschlief3end in der Schissel mit einem
Trockenhefe feuchten Tuch abdecken, 30 Minuten
1% TL Salz gehen lassen.

275 ml Wasser
. In der Zwischenzeit (Wild-)Krauter*

fur Krauterbutter pflicken, fein hacken und sie mit der weichen
1259 (vegane) Butter (veganen) Butter vermengen.

Krauter der Saison* Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salz

Pfeffer . Den Teig in 8 Teile teilen, zu Kugeln formen

und diese zu 2 bis 3mm diinnen Fladen platt
driicken. Die Fladen auf dem Grill backen

(etwa 4 Minuten auf der ersten Seite und

NIV weitere 3 Minuten auf der zweiten Seite).
\,% T %

: : . Die warmen Brote mit Krauterbutter
i%i D\W ﬁﬁrﬂ bestreichen und sofort servieren.

* Ganz nach deinem Geschmack kannst Du Kiichenkréuter wie Schnittlauch, Zitronenmelisse, Liebstdckel,
Estragon, Thymian und Oregano, Wildkrauter wie Barlauch, Sauerampfer, Gundermann, Wegerich, Léwen-
zahn und Géanseblimchen oder essbare Bliiten wie Ringelblumen, Borretsch und Kapuzinerkresse verwenden.

20 Green City Klimakiiche



TOMATEN

AUFSTRICHE & DIPS

ANDALUSISCHER
>

AUFSTRICH

Du brauchst

6 4 Tomaten
3 EL Olivendl
1 EL frisches (oder
getrocknetes) Basilikum
Salz
Pfeffer ) /
1 Knoblauchzehe
1 Laib Weif3brot

Nach Belieben
etwas Rucola, Rosmarin,
Thymian oder Majoran

Green City Klimakiiche
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Backofen auf 220 Grad (mit Grill)
vorheizen.

Tomaten halbieren und mit der Handreibe
reiben. Dabei bleiben die Schalen zuriick.
Olivendl zu den geriebenen Tomaten geben
und alles gut vermengen.

Basilikum klein hacken und in die
Tomatenmasse einriihren.

Das Weif3brot aufschneiden und kurz

rosten, sodass die Oberflache knusprig
braun wird. Die ungeschélte Knoblauchzehe
in zwei Halften zerteilen und das Brot damit
abreiben.

21
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AUFSTRICHE & DIPS

TOMATEN
> BASILIKUM
CREME

Du brauchst

8 getrocknete Tomaten
in Ol

etwas frisches Basilikum
2 EL Raps-, Sonnen-
blumen- oder Olivendl
ca. 200 g Frischkase

2 EL geriebenen Hart-
kase, z.B. Parmesan oder
Bergkase

etwas Zitronensaft

Salz

Pfeffer

/lll/l/l/l/ll//

¢ 1. Die getrockneten Tomaten klein schneiden.

’

2. Basilikum fein hacken.
o v’
’ 3. Tomaten und Basilikum mit Frischkase, /
#  Kase und Ol in eine Schiissel geben und gut /
@  vermengen. /
: 4. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ;
abschmecken.
B v’

VoL Ll Ll e Ll Ll Ll
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AUFSTRICHE & DIPS

RAUTER
QUARK

Dip fur Gemiusesticks

Du brauchst

1. Quark, Joghurt, OI, Zitronensaft,

250 g (veganen) Quark Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben
mittlerer Fettstufe und gut vermengen.

2 EL (veganen) Joghurt

2 EL Sonnenblumen-, 2. Krauter waschen und fein hacken. Eine
Raps- oder Olivendl Knoblauchzehe schélen und fein hacken.
1 TL Zitronensaft

Salz 3. Die Krauter und den Knoblauch unter die
Pfeffer Quarkmasse mengen und abschmecken.

frische Krauter der
Saison, z.B. Schnittlauch,
Basilikum, Petersilie, Dill
oder Rucola

Nach Belieben
1 Knoblauchzehe

Green City Klimakiiche



AUFSTRICHE & DIPS

RADIESCHEN
FRISCHKASE

Du brauchst fiir

8 Brezen 1. Radieschen putzen und in feine Stifte
scheiden.

1 Bund Radieschen

% Bund Schnittlauch 2. Schnittlauch in kleine Rélichen schneiden.

250 g Frischkase, evtl.

auch aus Ziegenmilch 3. Den Frischkése mit Rapsél und

1 EL Rapsél Zitronensaft verriihren.

1 EL Zitronensaft

Salz 4. Radieschen und Schnittlauch untermischen

Pfeffer und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

24 Green City Klimakiiche



AUFSTRICHE & DIPS

TOMATEN
AUFSTRICH

PO PP PP PP PP I I PPy

Du brauchst

f 1. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ros- /
100 g Sonnenblumenkerne @  ten bis sie goldbraun sind. Im Anschluss die /
150 ml Wasser ’ Sonnenblumenkerne mit 50 ml Wasser in ein /
10 getrocknete Tomaten v hohes Geféaf3 geben. /
aus dem Glas
8 TL Tomatenmark ’ 2. Nun die restlichen Zutaten hinzugeben, /
2 EL Honig ¢ gut pirrieren und abschmecken. /
z

2 TL frischen Zit ft
rischen Zitronensa """""""
Salz A 4 4 4 4 4 4 4 4 4 444 4

Pfeffer
DD J
(@
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Du brauchst

1 kleine Gurke

etwas frischen Dill

2 EL Olivenol

250 g Quark mittlerer
Fettstufe

1 TL Zitronensaft

2 EL Naturjoghurt
Salz

Pfeffer

Nach Belieben
1 Knoblauchzehe

AUFSTRICHE & DIPS

TSATSIKI

typisch griechisch

d 44 4444444444444

1. Gurke fein in eine Schiissel raspeln.

2. Dill waschen und fein hacken. Die
Knoblauchzehe schalen und fein hacken.

gut verriihren.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

r
E
4
; 3. Alle Zutaten in eine Schissel geben,
4
4
4
4
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AUFSTRICHE & DIPS

'MILDER
CURRY-DIP

N,— Brot

A A L 4 4 A a4 4 4 ddddd

Du brauchst

’ 1. Quark, Joghurt, OI, Zitronensaft und
250 g Quark mittlerer Currypulver in eine Schissel geben und gut /
Fettstufe v’ vermengen.
2 EL Naturjoghurt
2 EL Sonnenblumen-, ’ 2. Eine Knoblauchzehe schalen und fein hacken. /
Raps- oder Olivendl P /
1 TL Zitronensaft 3. Fruhlingszwiebeln und Datteln fein hacken
1 TL mildes Currypulver v’ und gemeinsam mit dem Knoblauch in die /
Salz #  Quarkmasse einriihren. Mit Salz und Pfeffer /
Pfeffer g abschmecken. /
Nach Belieben ,4,4,4,4,4,4,4,4,4,4,4,4,4,4/4

1 Knoblauchzehe
1-2 Frihlingzwiebeln
ca. b getrocknete Datteln

Green City Klimakiiche



AUFSTRICHE & DIPS

HUMMUS

kicher, kicher...

Du brauchst

. Zitronen auspressen und Knoblauch

1 Glas Kichererbsen zerdriicken.

(ca. 220 g Abtropfgewicht)

80 g helles Tahin . Kichererbsen abgiefen, mit Sesampaste,
(Sesampaste) Zitronensaft und zerdriicktem Knoblauch
1 Zitrone mischen.

1 Knoblauchzehe

Salz . Eine Prise Salz dazu geben und im Mixer
Olivendl purieren. Falls die Konsistenz zu fest ist,
etwas Olivendl unterriihren.

N . Den Hummus in eine Schissel fiillen, mit
AN etwas Olivendl betrdufeln und mit einer Prise

i % \W Paprikapulver bestreuen.

[LigN

Aus dem Kichererbsenwasser (Aquafaba) lasst sich
Mousse au Chocolate zubereiten (Rezept auf S. 37).

Lecker schokoladig!

28 Green City Klimakiiche



AUFSTRICHE & DIPS

°, LINSEN

-AUFSTRICH °

Du brauchst

100 g Staudensellerie

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

% TL Thymian

3 EL Olivendl

% TL Salz

10 getrocknete Tomaten
in Ol

200 g braune oder griine
Linsen, gekocht

Green City Klimakiiche

0o 0]

1. Selleriestangen waschen und in kleine

Stlicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch
fein hacken.

2. Sellerie, Zwiebel, Knoblauch und Thymian

mit Olivendl in einer Pfanne etwa 10 Minuten
anschwitzen. Mit Salz wiirzen und etwas
abkiihlen lassen.

3. Getrocknete Tomaten fein hacken. Mit den

gekochten Linsen und dem angeschwitzten
Gemise fein plrieren und abschmecken.

29



SUSS & FRUCHTIG

) APFEL- ODER
ZWETSCHGEN
KUCHEN o

Du brauchst

150 g Quark

6 EL Milch

6 EL OI, z.B. Sonnen-
blumen- oder Rapsél
75 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
Salz

300 g Mehl

1 Packchen Backpulver
1,5 kg Apfel oder
Zwetschgen

VARIANTE

444 4444444444444

Quark mit Milch, Ol, Zucker, Vanille-
zucker und einer Prise Salz verrihren.
Backpulver mit Mehl mischen und zur
Quarkmasse geben.

Alle Zutaten zu einem gleichméfigen Teig
kneten, auf einem eingefetteten Backblech
ausrollen.

entkernen und in Scheiben schneiden oder
Zwetschgen waschen, einschneiden und
entsteinen und die zusammenhéngenden
Halften oder Viertel aufklappen.

1.

2.

3. Fiir den Belag Apfel schalen, vierteln,
4. Obst auf dem Teig verteilen (Pflaumen
mit der Innenseite nach oben).

5. Bei 200 Grad etwa 15-25 Minuten backen.
Danach den warmen Kuchen mit etwas
Zucker bestreuen.

4
p
4
4
p
4
p
4
p
p
4
4
p
4
p
p
4
p
p
4
;
dddddddddddddddd
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SUSS & FRUCHTIG

BLITZ

| KAROTTEN
KUCHEN =5

Du brauchst fiir
8 bis 12 Portionen

400 g Mehl

1 Packchen Backpulver

200 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
/% TL Zimt

400 g Karotten

1 unbehandelte Zitrone

200 ml Sonnenblumendl

Green City Klimakiiche

A A L 4 4 A a4 4 4 ddddd
4

1. Mehl, Backpulver, Zucker, Vanillezucker
und Zimt vermischen.

4

v’ 2. Karotten waschen und grob raspeln.

Zitrone waschen und die Schale fein abrei-

ben. Anschlief3end die Zitrone auspressen.

Beides zu den anderen Zutaten geben.

[$]]

. Geraspelte Karotten, Zitronenschale und
-saft sowie das Ol zu den anderen Zutaten
geben und alles zu einem Teig vermischen.

D

. Teig in eine eingefettete Form fiillen und bei
180 Grad ca. 40-50 Minuten backen.

AV U U W U O W W

2 AN
JJ’ V" B b b B B B B

AN NN

\
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SUSS & FRUCHTIG

SCHWEDISCHER
SCHOKOKUCHEN

Du brauchst

100 g Margarine

2 Eier

200 g (braunen
100 g Kakaopul
200 g Mehl

90

) Zucker
ver

1 Msp Backpulver
1 TL Vanillezucker
75 ml Soja-, Dinkel- oder

Hafermilch
frische Frichte

der Saison

(z.B. Birne, Himbeeren
oder Blaubeeren) oder

Nisse

VARIANTE

PO PP PP PP PP I I PPy

7oL Margarine in einem Topf zerlassen.

N

. Eier und Zucker schaumig riihren. Kakao-
pulver, Mehl, Backpulver und Vanillezucker
hineinsieben und unterriihren.

[$)]

. Langsam fllissige Margarine und Pflanzen-
milch unterrihren, bis der Teig glatt und
glénzend ist.

D

. Runde Springform mit Backpapier auslegen
und Teig gleichméafig darauf verteilen. Mit
frischen Frichten oder Nissen belegen.

ol

. Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad auf
der mittleren Schiene 20 Minuten backen.

o]

. Kuchen gleich aus der Form lésen und aus-
kihlen lassen.

CLLLILLLLLLLL

- - - -

RSLYLILTLLNLNNNNNNNNNY
NN\ nwanwaww
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SUSS & FRUCHTIG

APFEL ° ,
| BEEREN o
- CRUMBLE

flr Streuselfans v

Du brauchst

. Apfel waschen, entkernen und in

1 kg Apfel und frische mundgerechte Stilicke schneiden, Beeren

Beeren waschen.

150 g (braunen) Zucker

100 g gemahlene . Obst mit 100 g Zucker vermischen

Haselnusse und in eine feuerfeste, mit Margarine

200 g Mehl eingestrichene Form fiillen.

100 g Margarine

Zimt . Nisse mit Mehl, Margarine, 50 g Zucker und

Salz je einer Prise Zimt und Salz zu Streuseln
verkneten.

S . Streusel Uber dem Obst verteilen und

@ T % den Crumble im Backofen bei 200 Grad

,%% \W ﬁfﬂ ca. 30-35 Minuten backen.

VARIANTE

Im Friihling kannst du einen Teil der Apfel durch Rhabarber
ersetzen, im Herbst und Winter schmeckt der Crumble auch
nur mit Apfeln gut.

Green City Klimakiiche



SUSS & FRUCHTIG

BLAUBEER
MUFFINS

Du brauchst fiir
12 Muffins

300 g Mehl
125 g (braunen) Zucker

Z & TL Backpulver

125 g Margarine

200 g Sojajoghurt

2 Eier

1 Vanilleschote

250 g frische Blaubeeren
% TL Zimt

2 EL (braunen) Zucker

1. Mehl, Zucker und Backpulver in einer grofien

Schiissel mischen.

2. Margarine in kleinen Flocken dazugeben und

untermischen, bis die Masse kriimelig wird.

3. Sojajoghurt cremig schlagen, mit Eiern und

Vanillemark verriihren. Eiermasse zur
Flockenmasse geben und gut vermengen.

. Blaubeeren oder anderes kleingewdrfeltes
Obst vorsichtig unterheben.

5. Teig auf zwdlf Muffinférmchen verteilen und

im Backofen bei 200 Grad ca. 25 Minuten
backen.

6. Zucker und Zimt mischen und die fertigen

Muffins damit bestreuen.

Green City Klimakiiche



Du brauchst fiir

ca. 10 Waffeln

% Packchen Vanillezucker
oder 1 TL Schalenabrieb
einer unbehandelten
Orange

125 g Margarine

3 EL (braunen) Zucker

3 Eier

220 g Dinkelmehl Type 630
1 TL Backpulver

300 ml Hafer- oder
Dinkelmilch

2 EL Dinkelvollkorngrief3
(0]

Green City Klimakiiche
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p
p
p
p
p
p
p
p
p
p
p
E
p
p
p
p
4
4

SUSS & FRUCHTIG

DINKEL
WAFFELN

luftig und locker

1.
2.
3.
4.
5.

Das Mark einer halben Vanilleschote
oder den Orangenschalenabrieb in eine
Schussel geben.

Butter, Zucker und Eier dazugeben und mit
dem Handriihrgerat schaumig rithren.

Dinkelmehl mit dem Backpulver mischen
und Uber die Masse sieben. Milch und
Dinkelgrief3 ebenfalls hinzufiigen und alles
dann ca. 2-3 Minuten gut durchrihren.

Waffeleisen aufheizen und vor dem Backen
der ersten Waffel mit einem Pinsel leicht
eindlen.

Teig mit einem Schopfléffel aufs
Eisen geben und die Waffeln ca. 3-5 Minuten
goldbraun backen.

ddddddddddddddd

35



SUSS & FRUCHTIG

MILCHREIS &
RHABARBER
KOMPOTT

wie bei Oma

N

Du brauchst
. Rhabarber griindlich waschen, schélen

Fiir das Kompott und in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden. In
1 kg frischen Rhabarber einer Schussel mit Zucker bestreuen.

4 EL (braunen) Zucker

1 Vanilleschote (das Mark) . Sobald der Rhabarber Saft gezogen hat,

das Vanillemark dazugeben.
Fir den Milchreis
150 g Milchreis . Rhabarber in einem Topf abgedeckt bei
1 | Hafer-, Dinkel- oder schwacher Hitze diinsten, bis er weich ist,
Sojamilch aber noch nicht zerfallt.
1 Vanilleschote

. Das Kompott abkiihlen lassen und nach

Nach Belieben Belieben noch mit Zucker abschmecken.
2-3 getrocknete Feigen

etwas Schalenabrieb einer . Alle Milchreis-Zutaten unter sténdigem
unbehandelten Orange Riihren einmal kurz aufkochen. Herdplatte

ausschalten und im Topf mit Deckel ca.
20 Minuten quellen lassen.

o

Die Rhabarber-Saison ist bei uns von April bis Juni. In
Schraubglaser eingekocht halt sich das Kompott mindestens
bis zum nachsten Jahr. Alternativ passt auch selbstgekochtes
Apfelkompott mit Zimt.

Green City Klimakiiche



SUSS & FRUCHTIG

MOUSSE
AU CHOCOLAT

:///////////////
’

” 1. Schokolade grob hacken und iber einem
Wasserbad schmelzen, etwas abkiihlen lassen |

Du brauchst fiir

4
! (Tipp beachten!) \’
4 Personen | "
2. Die Flussigkeit aus den Kichererbsen-Glasern /
160 g dunkle Schokolade I auffangen, mit dem Zitronensaft in eine ‘/
(70 % Kakaoanteil) / Ruhrschiissel geben und mit einem ‘/
240 ml Aquafaba (die ' Mixer einige Minuten aufschlagen. Wenn |
Flussigkeit aus 2 Glasern I eine "Eischnee-Konsistenz" entstanden ist, "
Kichererbsen) i den Zucker und Vanillezucker einrieseln lassen ‘/
3 EL Rubenzucker und weiter aufschlagen.
1 TL Zitronensaft '

-
[&]]

1 Tute Vanillezucker . Einen kleinen Teil der Aquafaba-Masse auf die |
fliissige Schokolade geben und vorsichtig mit |
einem Teigschaber unterheben, anschlie3end ‘
den Rest hinzufligen. Nicht zu stark rihren,

sonst ist die Mousse spéter nicht mehr fluffig. 4

N\ \

Nach Belieben
Orangen-Zesten oder
Beeren als Topping

D

. Das Mousse au Chocolat in kleine Glaser fiillen, |
fir 3 Stunden im Kiihlschrank fest werden
lassen und noch am gleichen Tag essen.

VPP YYYYY

-
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SUSS & FRUCHTIG

MUSLI

DER SAISON

@

Du brauchst fiir O
4 bis 6 Portionen

400 g Friichte, z.B.
300 g Beeren + 1 Apfel
oder 5 Zwetschgen + 2
Apfel

500 g Soja- oder
Naturjoghurt

150 g fertige Musli-
mischung (oder selbst
zusammenstellen aus
Haferflocken, Sonnen-

blumenkernen, Leinsamen,

Nussen, getrockneten
Frichten...)

D

OSSP S SP IS S PPy

/ 1. Friichte waschen und in kleine Stiicke
¢ schneiden, vorsichtig vermengen.

2. Dann Joghurt und Musli mischen und die
’ Frichte unterheben.

4
4
4
;
///////////////

[LigN
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SUSS & FRUCHTIG

. 'KNUSPER
MUSLI

[y

@ 1
= VS &
) 1
Du brauchst A )
1. Alle Zutaten in einer grof3en Schissel
3 Tassen Haferflocken grindlich mischen. Ein Backblech mit
. Tasse Getreideschrot Backpapier auslegen und die Mischung
1 Tasse gehackte Niisse gleichméfig darauf verteilen.
1 Tasse Kokosflocken
. Tasse Leinsamen 2. Muslimischung bei 150 Grad etwa eine
/2 Tasse Sesam bis eineinhalb Stunden backen, dabei ab i
. Tasse Sonnenblumen- und zu wenden.
kerne
1 Tasse Honig 3. Wenn das Musli gut gebraunt ist, das Blech
1 Tasse Wasser aus dem Ofen holen und die Mischung PR
1 Tasse OI, z.B. abkuhlen und trocknen lassen. Danach in
Sonnenblumendl luftdicht verschlossene Behélter fillen. )
N . A
- \\ % @

o |
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BIRCHER

Du brauchst fiir
4 Portionen

120 g Haferflocken

1 Apfel

1 Birne

250 g Natur- oder Soja-
joghurt

etwas Soja-, Dinkel- oder
Hafermilch oder Apfelsaft
1 Handvoll Walnusskerne
oder Haselnlsse

etwas Zitronensaft

Nach Belieben
2 getrocknete Datteln

1 Banane
1 TL Honig

SUSS & FRUCHTIG

MUSLI

ein Fruhstiicksklassiker

Nusse grob hacken

[$]]

A A AR A AL LA LA LALALALLD |

444 4444444444444

1. Haferflocken in eine Schiissel geben und
mit Wasser gerade so bedecken. Am besten
Uber Nacht stehen lassen. Die Flocken
saugen das Wasser ganz auf.

2. Apfel und Birne vierteln, entkernen
und in mundgerechte Stlicke schneiden.
. Eventuell Datteln fein wiirfeln. Banane

schalen und in Scheiben schneiden.

4. Haferflocken mit Joghurt und den restlichen
Zutaten gut vermengen.

Green City Klimakiiche



SUSS & FRUCHTIG

FRUCHTJOGHURT
SELBSTGEMACHT

‘§~

Du brauchst fiir
4 Portionen

200 g frische Beeren, z.B.

Erdbeeren, Himbeeren
oder Heidelbeeren
500 g Naturjoghurt

2 TL Honig

Nach Belieben
Walnusskerne oder
Haselniisse

Green City Klimakiiche

b

A A L 4 4 A a4 4 4 ddddd
4

1. Naturjoghurt, Beeren und Honig in eine
Schiissel geben. Alles gut verriihren.

’

v’ 2. Nach Belieben Nisse dazugeben.
Prrrrrrrrrrrry.

ad 4 4 4

A\ \\\
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SUSS & FRUCHTIG

Z

OBSTSPIESSE

Du brauchst fiir

10 Spiefie 1. Friichte waschen, putzen und in
mundgerechte Stlicke schneiden.

500 g Friichte der Saison,

z.B. Apfel, Birnen, 2. Fruchtstlicke auf Holzspief3e aufreihen.

Aprikosen, Pfirsiche,

Erdbeeren, Zwetschgen,

Nektarinen, Melonen,

Orangen,

10 Schaschlik-Holzspief3e

Green City Klimakiiche



GETRANKE HEISS & KALT

GRUNKOHL
§MOOTHE

knall griin & einfach lecker

N 4 4 4 4 4 4 444444444
Du brauchst fiir '

4 bis 6 Portionen 1. Griinkohl putzen und klein schneiden.

150 g Grinkohl " 2. Bananen schilen und in Scheiben schneiden.
2 Bananen ' Orangen schélen und das Fruchtfieisch klein
2 Orangen ' schneiden. Ingwer schélen.

2 Stuck Ingwer [ 4

(haselnussgrof3) 3. Alle Zutaten in den Mixer geben, auf héchster
500 ml Orangensaft 4 Stufe zu einem feinen Smoothie mixen und
300 ml Wasser sofort genief3en und sofort genief3en.

TP

Fiir einen besseren Geschmack kannst du den Griinkohl kurz blanchieren.
Dazu einen kleinen Topf Wasser zum Kochen bringen, Griinkohl fur 2-3
Minute hineingeben, ihn liber einem Sieb abgief3en und kalt abbrausen.

Im Sommer und Herbst kannst du auch Spinat statt Griinkohl verwenden.

Green City Klimakiiche
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GETRANKE HEISS & KALT

APFEL
SMOOTHIE

mit Ingwer

O
O

D . Adddddd 4444444444

u brauchst fiir

4 bis 6 Portionen 1. Die Limette waschen, die Schale abreiben
und den Saft auspressen.

1 Limette

10 g Ingwer 2. Ingwer schélen und reiben.

3 Apfel

1 Banane 3. Apfel waschen, vierteln und entkernen.

% TL Zimt

1 | Orangensaft
4-6 EL Apfeldicksaft oder
Honig

4. Die Banane schélen und in grobe Stiicke
schneiden.

Ingwers mit den Obststlicken in den Mixer
geben und auf héchster Stufe mixen.

6. Orangensaft hinzufligen.
.............................. 7. Den Smoothie mit Apfeldicksaft oder
Honig siifien und mit dem restlichen Ingwer
abschmecken.

““““““““““@

p
b
4
4
4
4
4
4
; 5. Limettensaft, Zimt und die Halfte des
4
b
p
b
4
4
4

ddddddddddddddd

[LiaN

Glaser mit Minzzweigen und Ingwerscheiben garnieren.

4 4 Green City Klimakiiche



GETRANKE HEISS & KALT

APFEL KAROTTEN
SMOOTHIJ

O
.

/lll/l/l/l/l/l/

Du brauchst fiir

4 bis 6 Personen ¢ 1. Apfel waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Karotte schélen und klein

400 g Karotten schneiden.

750 g Apfel

1 Stiick Ingwer 2. Ingwer schélen und fein hacken. Nach

(ca. 3cm) Belieben (Saft)Orangen auspressen und

1 TL Pflanzendl, z.B.
Lein-, Raps- oder
Sonnenblumendl
500 ml Orangensaft
500 ml Apfelsaft

Zitronenmelisse fein schneiden.

3. Alles in einen hohen (Mix)Behalter geben,
mit knapp Orangensaft und Apfelssaft
auffillen.

Nach Belieben
Einige Blattchen
Zitronenmelisse

Zitronensaft ,/////////////

4. Pirieren und mit etwas Zitronensaft
abschmecken.

TTLLLLNNNNY
NN\NNNNNNNWNWWNL
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GETRANKE HEISS & KALT

FRUHSTUCKS
SMOOTHIE g

S
O

200 g Himbeeren
und/oder Apfel

200 g (veganer)
Naturjoghurt

200 ml (vegane) Milch
60 g zarte Haferflocken
2 EL Honig

Du brauchst

Nach Belieben
Zimt
Zitronensaft

PO SIS S PSS

f 1. Himbeeren und/oder Apfel waschen.

v’ Apfel klein schneiden.
’ 2. Alle Zutaten zusammen in einen Mi

SISy

xer geben

und mixen oder mit einem Plrierstab fein

’ purieren.
3. Nach Belieben mit Zimt und einem
¢ Zitronensaft abschmecken.

Cororrrrrrrryr
A‘A‘A‘A‘A‘

i

o

/’
/’
/’
Spritzer /
/’
o

A

k!
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GETRANKE HEISS & KALT

BEEREN (7
SMOOTHIE

-_—
Du brauchst fiir
Ll_‘i bis 6 Portionen 1. Bananen schélen und purieren.
2 Bananen 2. Beeren, Joghurt, Honig und Limettensaft
500 g Beeren hinzufligen, erneut mixen.
150 g fettarmer Joghurt
oder Sojajoghurt 3. Fruchtmischung mit Leitungswasser
2 TL Honig aufgief3en und verrihren.

2 EL Limettensaft
140 ml Leitungswasser

W/
D i

Green City Klimakiiche 4 7
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GETRANKE HEISS & KALT

EISTEE

[/ erfrischend

Du brauchst fiir

/llll/l/l/lm

5 Portionen ¢ 1.Im Wasserkocher % Liter Wasser zum Kochen/

v’ bringen. Den Tee (im Teefilter oder Tee-Ei) /
1 Handvoll loosen Tee, damit Gberbrihen und 8-12 Minuten ziehen /
z.B. Rooibushtee, lassen. /

Griechischen Bergtee oder ’

eine Krauterteemischung ) Honig zugeben und etwa eine Stunde
1| Wasser ¢ abkihlen lassen.

2-3 TL Honig

s 5. % Liter kaltes Wasser zugeben und nach
Belieben in den Kihlschrank stellen.

: NI : v’
L B RN PVPIIIIII IV

VARIANTE

Ingwertee

Fur 1 Liter Ingwertee brauchst du 1 Stick Ingwer

(5 cm grof3), etwas Honig und Zitronensaft. Ingwer
schalen, in diinne Scheiben schneiden und mit heif3em
Wasser ubergief3en. 20 Minuten ziehen lassen, mit
Honig siifien und nach Belieben mit Zitronensaft
abschmecken.

/’
/’
/’
/’
/’
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GETRANKE HEISS & KALT

WALDMEISTER
IRUP

feines Waldaroma

Du brauchst
. Wasser und Zucker unter standigem Rihren
aufkochen bis sich der Zucker vollstandig
aufgelost hat.

1 Bund Waldmeister *
750 ml Wasser

400 g Zucker

1 unbehandelte Limette
Nach Belieben

einige Blatter Minze

2. Limette in diinne Scheiben schneiden
und zusammen mit den Waldmeister-Blattern
(ohne Stéangel) in den Sirup geben.

3. Lass den Sirup zwei bis drei Tage gut
durchziehen. Decke dafiir den Topf ab und
stelle ihn an einen kihlen Ort.

4. Wenn der Sirup durchgezogen ist, gief3t
du ihn durch ein Sieb und kochst
die verbleibende Flissigkeit mit ein
paar Minzblattern auf.

* Verwende nur Waldmeister, der
noch keine Bliiten hat. Bliihender
Waldmeister enthélt zu viel Cuma-
rin, das zu Kopfschmerzen fiihren
kann. Lass den Waldmeister
mindestens einen Tag welken, um
ein starkeres Waldmeister-Aroma
zu bekommen. Dann kannst du
den Sirup zubereiten.

5. Den noch warmen Waldmeistersirup
kannst du nun in saubere, heif3 ausgesplilte
Flaschen fiillen.

ddddddddddddddd
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Gut zu wissen d

Der Waldmeistersirup hat tbrigens keine griine Farbe, sondern ist honiggelb.

Der griine Farbton bei gekauftem Waldmeistersirup stammt von griiner Lebensmittelfarbe —
auf die kannst du gut verzichten.

Green City Klimakiiche 4 9



GETRANKE HEISS & KALT

HOLUNDER

LIMONAD

Du brauchst

Fiir den Sirup

2 | Wasser

1 kg Zucker

250 g Gelierzucker

10 g Zitronenséure

30 Holunderbliitendolden
3-6 Zitronen

(je nach Grofle)

Fiir die Limonade
(4 Portionen)
50-100 ml Holunder-
blitensirup

1 | Mineralwasser

1. Wasser mit Zucker, Gelierzucker und
Zitronensaure unter Riihren aufkochen, bis
sich der Zucker gel6st hat.

2. Blitendolden verlesen, Zitronen in Scheiben
schneiden. Beides in eine Schissel geben und
mit der abgekiihlten Zuckerlésung begiefien.

3. Etwa drei Tage durchziehen lassen. Dann
abseihen, in Flaschen abfillen und kihl
aufbewahren.

4. Fir die Holunderlimonade Mineralwasser

ja nach Geschmack mit 50-100 ml Holunder-
blitensirup mischen.

Green City Klimakiiche



GETRANKE HEISS & KALT

ZITRONEN

HONIG

LIMONAI%E

Du brauchst fiir
4 bis 6 Portionen

8% unbehandelte Zitronen
8 EL Honig
0,5 | hei3es Wasser
1 | gekiihltes Mineral-
wasser
Eiswirfel

Green City Klimakiiche

Heif3 oder kalt?

. 2 Zitronen unter heif3em Wasser abbrsten,
abtrocknen und die Schale abreiben. In einen
hitzebestandigen Krug geben.

. Alle Zitronen auspressen und den
Zitronensaft mit dem Honig in den
Krug geben.

. Unter Ruhren 0,5 Liter heifes Wasser
angief3en und weiterriihren, bis sich der
Honig aufgeldst hat.

. Dann 1 Liter gekiihltes Mineralwasser
zugeben und mit Eis servieren.

Wiy P

VAR

Zitronensaft und -schale sowie den Honig mit 1,5 Liter
kochendem Wasser aufgief3en und heif3 geniefden.
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Du brauchst fiir
6 Portionen

1 Vanilleschote

1 unbehandelte Orange

1 Stiick Ingwer (ca. 5 cm)
10 Kardamonkapseln

1 Zimtstange

5 Nelken

250 ml Orangensaft

3 EL Zucker

1 I naturtriiber Apfelsaft

GETRANKE HEISS & KALT

APFEL

PUNSCH
b

/lllll/l/l/l/l/

¢ 1. Die Vanilleschote léngs halbieren.

N

. Die Orange und den Ingwer in Scheiben
schneiden.

[$]]

. Alle Zutaten auf3er Apfelsaft und Zucker in
einen Topf geben, aufkochen lassen und
10 Minuten auf kleinster Stufe ziehen lassen.

D

. Zucker und Apfelsaft zugeben und zwei bis
drei Stunden ziehen lassen.

[$)]

. Den Punsch noch einmal aufkochen
und absieben.

LV U U U U U W W W W
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WER STECKT
HINTER DER
KLIMAKUCHE?

Zu Green City e.V.

Minchen griin, lebenswert und zukunftsféhig gestalten — Green City e.V. verwirklicht
diese Vision Stiick fiir Stick seit iber 30 Jahren. Gemeinsam mit dir wollen wir die
Klimakrise meistern und den Wandel der Stadt vorantreiben. Durch Urbanes Griin,
Bildung fiir nachhaltige Entwicklung, stadtvertragliche Mobilitat, Klimaschutz und
einen bewussten Umgang mit Ressourcen.

Wo und wie du unsere Arbeit unterstiitzen kannst, erféhrst du unter:
www.greencity.de/unterstuetzen

Green City e.V.
Lindwurmstrafe 88
80337 Miinchen ® instagram.com/greencityev
f | fb.com/greencityev
+49 89 890 668 -0 in linkedin.com/company/green-city-e-v
verein@greencity.de tiktok.com/@greencityev

greencity.de
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FUR EIN GRUNES,
LESENSWERTES Ué:?\ID
ZUKUNFTSFAHIGES

MURCHE
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Du fragst dich, was es mit dem klimafreundlichen Essen genauer auf sich hat?

Wir haben dir Fakten zum Thema auf unserer Website
greencity.de/am-gruenen-kuechentisch zusammengestellt. Schau doch mal rein!
Und melde dich gleich fiir unseren Saisonbrief an, der dich in Sachen nachhaltige
Erndhrung vierteljahrlich inspiriert und auf den neuesten Stand bringt.

Fur Lehrkrafte und andere Multiplikator*innen, die das Projekt , Klimakiche*
selbst mit ihrer Klasse oder Gruppe durchfiihren wollen, gibt es dort auch einen
Downloadbereich mit allen Materialien.
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