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Einleitung

Gesundheit, Kiima und soziale Verantwortung spielen eine zentrale Rolle fi die Zukunft unseres Planeten, denn

unsere Emahrung hat einen groen Einfluss auf die Umwelt und unsere Gesundheit. Ein wichtiger Zugang fr

‘Schulen ist deshalb, Ernéihrung als globales Thema in die schulische Praxis, und am besten fécheribergreifend in

den Lehrplan aufzunehmen. Du kannst mit diesem Buch Eméhrung praktisch erleben, nachhaltige
per g

Nachhaltige, gesunde Erndhrung bedeutet nicht Verzicht, sondern Vielfalt!
Die Planetary Health Diet als Leitbild

Prote we Flesch und sark verarbeiee Lebensmitel 2 essen. Si 2egt i auberdem, wie dene Emérung
sussehen sl it en dn Wocachen, Teen und e Erde gut gem Besonders gut ist es, wenn du saisonale,
regionale und rwendest.

Dieses Rezeptbuch kannst du verwenden um in der Schule gesund und nachhaltig zu kochen, die Rezepte
2uhause auszuprobieren und um zusammen mit anderen neue Geschmicker kennenzulemen und Kochideen zu
‘sammeln. Es soll dich daran erinner, dass es wichtig ist zu wissen, wo unser Es:
herkommt und wie wir es zubereiten

Ziele dieses Kochbuchs:

« Gesunde Rezepte
Petagimend pearaios
Konsumentschet )
Versthen dass Esseh win
den Kimaschutz st

Die Planetary Health Diet bedeutet:

* Weniger Fléchenverbrauch fir Futtermittel
« Schonender Umgang mit Wass
« Weniger Abfall durch frische Zutaten st
* Mehr Vitamine, Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe Nachhaltigket beftragen

v




Mehrwert im Lehrplan

In den meisten Schulen ist Ernahrung kein eigenes Schulfach. Das Thema bietet jedoch viele Moglichkieten mit
‘anderen Lefrpersonen usammen zu arbeiten. So kann ein und
ergiinzt den

bedeutet immer Denken! Den Grundstein kannst du in der
du mit d i - Inhalt i

« Du bist Konsumentin - Beim Einkaufen beschiftigst du dich mit Lieferketten und dem Anbau der
Lebensmittel. Wo kommt mein Essen her, wie wurde es ausgesdht, gepflegt und geerntet? Geographie,
Biologie und Wirtschaftskunde zum Anfassen. Lies die Infos auf den Verpackungen. Was steht da drauf?
Schau genau hin und finde heraus wo dein Produkt herkommt. Welche Informationen kannst du noch
herausfinden?

« Du bist Wissenschaftler:in - Du darfst Geschmackstests machen und so schon wissenschaftlich arbeiten
lernen. Mache vielleicht eine Umfrage zu Geschméckern oder fuhre beim Kochen ein Protokoll. Du wirst ein
Rezept und Mengenangaben lesen und umsetzen, was dort steht, Vielleicht musst du etwas umrechnen oder
anpassen

« Du bist Biolog:in - Zusammen Essen bietet auch eine super Moglichkeit dariber zu sprechen, warum dein
Korper gutes und gesundes Essen braucht und was er damit macht. Was bedeutet Hygiene und wie gent das
genau mit den Bakterien? Das ist Biologie, Physik und Chemie - alles auf einmalt

« Dubist du
dumit einer Gruppe zusammenarbeitest und die Aufgaben aufteist: das ist Projektmanagement!

« Du bist kreativ - Verdauen kannst du nicht nur im Kérper, sondern auch im Kopf! Denke dariber nach, was du
beim Kochen erlebt hast. Was findest du gut, was nicht? Kannst du ein neues Rezpet erfinden? Kannst du eine.
ein Bild Ibs




Mehrwert im Lehrplan

Facher in denen das Thema Erndhrung und Nachhaltigkeit Platz finden kann:

« Biologie: Verd Néhrstoffe,

inetary

. Reflexionen
« Mathematik: Gramm, Einheiten, Proportionen, Kosten

i digitale Tools, Recherch

Tierwohl

Tipp fiir den Unterricht:

Verbinde das Thema ,gesunde, nachhaltige Emahrung® mit einem
‘gemeinsamen Klassenprojekt:

Zum Beispiel kbnnen die Schilerinnen im Sachunterricht lernen, welche
Lebensmittel gesund und umweltfreundlich sind, im Matheunterricht Mengen
fiir ein Rezept berechnen, im Deutschunterricht ein eigenes Rezept oder

Plakat dazu schreiben und im Kunstunterricht ihren ,gesunden Teller*
gestalten. So erleben sie das Thema praktisch, kreativ und aus mehreren
Blickwinkeln,




Wasser

| Was ist denn eigentlich gesundes

Kohlennydrate

Eiweiss
“Proteine”

und nachhaltiges Essen?

Du kennst vielleicht schon die Eméhrungspyramide, die dir
zelgt, welche Lebensmittel ut fur deinen Korper sind.
Es gibt aber aucl

Den Gesunden und nachhaltigen Teller!

Er hilft dir zu sehen, wie ein gesundes und
Kimafreundliches Essen aussehen sollte.

Der Teller wird 5o aufgetei

« Die Hilfte soll aus Obst und Gemiise bestehen.

« Ein Viertel soll Vollkornbrot, Nudeln, Reis oder
Kartoffeln enthalten

« Ein Viertel soll Eiweifs haben, am besten aus
pflanzlichen Lebensmitteln wie Bohnen oder
Linsen.

« Zum Kochen soll man am besten pflanzliche.
Ole verwenden.

« Dusolitest jeden Tag mindestens 1,5 Liter
Wasser trinken!

Unser Kochbuch zelgt mit vielen Rezepten wie du solche gesunden und
klimafreundlichen Mahlzeiten selbst zubereiten kannst!




Hygiene beim padagogischen Kochen

Die gute Nachricht vorweg: Wenn du in der Schule mit deinen Mitschiiler:innen kochen mdchtest,
brauchst du keine perfekte Kiiche!

Wichtig ist, dass du hygienisch und sicher arbeitest! Mit unseren Rezepten in diesem Kochbuch geht das auch im
ruppenraum oder Klassenzimmer.

Damit alle gesund bleiben, musst du vor dem Kochen Gber Hygiene sprechen und wichtige Regeln einhalten. Das gt
i die Erwachsenen und genauso fr die Kinder. Wichtig ist auch vorher zu wissen, ob du eine Allergie auf bestimmte
Lebensmittel hast.

Vichtig fiir Rdume und Ausstattung ist:

« Alles, was mit Lebensmitteln in Bertihrung kommt, muss leicht gereinigt werden kénnen. Arbeitsflichen und
Kichenwerkzeuge sollen glatt und mcm kapul\ sin I ilen und Rizen ksnnen sich Keime sammeln und vermehven
~manche dem mit warmen Wasser
und Spilmittel reinigen!

« Ein ichern muss immer in deiner Nhe sein.

+ Saubere Schiirzen fi alle, helfen, dass Keime von deiner StraBienkleidung auf Lebensmitten nicht
{ibertragen werden.

. ine Wunden: Verwende fiir's oder
saubere Plastikhandschuhe zum Uberziehen. s




Hygiene beim padagogischen Kochen

Ig: Kochen sind vor allem:

+ Damit Wenn du Durchfall et den Handen
hast, darfst du beim Kochen leider nicht mitmachen. Es soll niemand angesteckt werden. Das gilt fir Kinder und
Erwachsene.

du auf der Toilette warst oder mit rohen
Nasenputzen. Und ganz wichtig: Aufs Essen bitte nicht niesen oder huslen‘

+ Hiinde waschen: Deine Hande milssen vor und wéhrend dem Kochen \mmer gewaschen werden! Besonders wenn
sch

+ Arbeitsplatz sauber halten: Halte deinen Arbeitsplatz immer sauber. Wische die Arbeitsfléche fter mit einem
sauberen Lappen, warmem Wasser und Spimittel sauber. Speisereste, Lebensmittelabféle und auf den Boden
gefallene Lebensmittel, musst du in der Tonne fr Speiseablle entsorgen.

+ Kilhlkette einhalten: Lebensmittel, die gekilit oder tiefgefroren sind, miissen durchgangig bei entsprechenden
Temperaturen gelagert werden. Nimm kihlpflichtige Lebensmittel erst kurz vor der Zubereitung aus dem
Khlschrank oder Gefrirfach.

. aber bite richg dehtest,
bberen Probierldffel und griindiich ab So gelangt

feinen
Kkein Speichel ins Essen,
+ Bewusste Rezeptauswahl: An der Zubereitung und Verarbeitung von leicht verderblichen Lebensmitteln
wie Fleisch oder rohen Eier solltest du nur dann mitmachen, wenn du die genauen Hygiene-Regeln fir
diese Lebensmittel kennst und verstehst, da man sich hier, bei falscher Zubereitun, einfacher mit Keimen
die krank machen anstecken kann.Zum Glick sind alle Rezepte in diesem Kochbuch vegetarisch und ohne El.



https://www.bzfe.de/schule-und-kita/schulleben-gestalten/hygiene-beim-paedagogischen-kochen
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Die Rezepte

<! Siies
<®! Aufstriche und Dips
<@®! Wraps und Sandwiches
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Energie Ballchen
Zutaten w . soxuen

+ 2509 weiche
250g Kerne oder Niisse(zB. Sonnenblumenkerne, Walniisse, Cashews )
200g Haferflocken oder Hafermehl

1 Prise Salz

gerieben Orangenschale, gekochte Maroni, Vanille oder Zimt nach Bedarf
+ Kokosflocken, Kakao oder Sesam zum ganieren

Zubereitung

Die Niisse mit dem Messer grob hacken.
+ Haerflocken, Nisse, cine Prise Salz, Zimt oder Vanile - wenn du magst - mit dem

s geht  wenn du statt den
* Die
mischen.
+ Ineine Schussel umfllen und 2u kieinen Kugeln formen. Am besten stellt man eine Tipp'
Sentis it Waser daneten und e e inde um Rolen
* In Kokosflocken, Kakao oder Sesam walzer Du kannst auch gerne ander

Trockenfrichte ausprobleren.

helBem Wasser einweichen




Brownies = mal anders!
Zutaten . 2 sua

+ 1 Dose schwarze Bohnen
« 50g Kakaopulver (ungesut)

100 g Nussmus (8. Erdnussmus)

40 g Haferflockenmehl oder Kokosmeh!

60 g Ahomsirup.

« 1prise Salz

Zur Deko: Schokoladenchips, Trockenfriichte
(2.8. Himbeeren) oder Nisse und Samen

Zubereitung

« Lege ein Blech oder eine Backform mit Backpapier aus.

. ohnen

« Gib die Bohnen, das Nussmus und den Ahornsirup in eine Schissel: Piriere
alles.

einer Prise "
Salz und dem Kakaopuler.Fals die Masse 2u rocken st kannst du inen Tipp:
Léffel Wasser dazu get

T e
Zum Verfeinern kannst du Schokoladenchips oder Niisse untermischen. Hebe Tahini statt Nusmus, Du kannst
noch etwas zum Driiberstreuen auf. ‘s auch mit kidneybohnen
« Leere nun alles die mit Backpapier ausgelegte Form und streiche die Zubersitent
Oberflache glatt. Jetzt kommt die Form fiir 30 Minuten in den Kiihlschrank.
Sobald die Brownies fest geworden sind kénnen sie in Stiicke geschnitten
‘werden,




Karottenpralinen v
d

Zutaten .. sossiven

r'3
Firden T t—’_

Teig:
450 g Haferflocken ‘\
450 g Karotten, gerieben /, /)
20 entkernte Datteln o

3TLZimt
27TL gemahlener Ingwer
Pralinenpapierformchen

Zubereitung

Schneide das griine Ende dev Karotten ab und wiege sie. Reibe sie mit dem groben
Aufsatz.
Mixe mit dem Pirierstab, bis zlles Klein gehackt st
ib sie dazu. Mixe weiter,

« 47TL Agavendicksaft oder Ahornsirup
« Optional: 1 Zitrone

« 300g pflanzlicher Topfen |
i
i
|
Y

I
\

Masse entsteh.

Nimm jetzt die restlichen 2259 Haferflocken und gib sie in die Schiissel
Jetzt braucht es Muskelkraft! Knete den Teig nun ordentlich durch.

Wenn alles gut verknetet ist, Grote der
und legt diese hinein.

Fr die Creme, verrihre den pflanzlichen Topfen mit dem Agavendicksaft
LoMe die Creme auf die Kuchenpralinen und driicke sie fest!

iben und iiber die Pralinen
r\reutn


https://amzn.to/3jXEWu4

KeinEl Kostlichkeit

Zutaten w1

220g sehr weich gekochte Nudeln
2u250) oder

1-2TL Kurkuma
100 g Kichererbsen
100g Zwiebeln (1 Kleine zwiebel)
30g Schnittlauch (3 gehaufte EL)

nach Geschmack Kala Namak (Schwefelsalz)

| Homemade My

400g Sonnenblumend!
200g Sojamilch (ungesiiBt)
1EL Senf

. 2 EL Essig oder Zitronensaft
Zubereitung S

Nudeln fir 20 min zekochen, abgieen und abkihlen lassen.
Fir die Mayonnaise Sojamilch in ein hohes Gefa3 geben und stark
mixen. Wahrend des Mixen langsam das Ol in einem dinnen Strahl
hineingiefien. Essig, Kala Namak und Senf hinzufiigen und solange
mixen bis die Konsistenz fest cremig ist

Fur die Kein€i Basis die Kichererbsen und das Kurkuma zu der Mayo
geben und mixen bis es fein piriert ist

Die Basis ein groftes Gefd umfillen

Nudeln (grob) hacken und in das Gefals unter die Basis rifren
Zwiebeln und Schnittlauch sehr fein hacken und zum Keini geben.

Rezepten findet man Eier
braucht man diese aber gar ichtl Eer

Kann man némiich super ersetzen!

Apfelmus, Flohsamenschal

Kichererbsenwasser oder Tofu sind

eln guter Ersatz

Es gibt aber noch viel
Mglichkeiten, Die findest du hier:
e




Rote Bohnenaufstrich
Zutaten . xs

+ 240 Rote Kidneybohnen gekocht (1 Dose/Glas)
+ 551K getrocknete Tomaten (aus dem Glas)

+ TELOlivens!

+ 27TL Thymian frisch oder getrocknet

+ 2EL Walnissse gehackt oder gerieben

Zubereitung

+ Schneide diegetrockaeten Tomaten n eine Sicke

« Flge sie mit den
« Jelanger piiert wwd, desm cremiger wird der Aufstrich

INFO

Kidneybohnen sind eine gute Quelle
fur pflanziches Eiweld, Ballaststofe

ra\mm und Magnesium. Die aus
\de Bohne verdankt
lerenformigen

engl. fiir Niere)



Hummus Natur (]

Zutaten . «ogcunden
« 240g Kichererbsen, gekocht (eine Dose/Glas)
1209 Tahini, Sesampaste olive

1 Knoblauzehe
/2 Zitrone, nur der Saft (V4
1 EL Olivend

«1/2TLsalz

+ 1/2 TL Kreuzkimmel

+ 100l eiskaltes Wasser ()

Zubereitung

« Den Saft von einer halben Zitrone, die Knoblauchzehe und ¥ TL Salz
dazugeben und mit dem Pirierstab mixen.

Dann 120g Tahini mit pirieren.

Langsam das kalte Wasser zugiefien. Tip
Jetzt sollte eine helle, fluffige Masse entstehen

« Imletzten Schritt die Kichererbsen, 1 EL Olivensl und % TL Kreuzkimmel Das elskalte Wasser macht
i ) 3 den Hummus schén cremig!

Mit Salz und Zitronensaft abschmecken
« Wenn der Hummus zu dickist, gib einfach noch mehr kaltes Wasser dazu.

Sttt kaltem Wasser aus der
Leitung kannst du auch ca. 4
Eiswiirfel verwenden!




Bunte Hummus Variationen

Pinke Zutat

+ Zum Grundrezept noch 150g gekochte rote Rilben hinzufiigen

Rote Zutat
* Zum Grundrezept noch ca. 10 Stk. Getrocknete Tomaten (aus dem Glas in O1) und einen

Léffel Tomatenmark hinzufiigen

+ Zum Grundrezept noch 2 TL gelbes, mildes Currypulver hinzufiigen Q -

INFO

- Ki
Proteinanteil!

« AuBerdem enthalten sie Eisen, Folsaure, Vitamin C,
B-Vitamine st fium und Magnesium. Ein
richtiges Super-Food!




Veganer Frischkase (Vrischkdse)
Zutaten we. s

+ 280 g Sonnenblumenkerne
4EL Wasser
+ 4EL Hefeflocken

« 3EL Zitronensaft

3EL Olivend

3 EL Kréutermischung

. 2TLSak

+ 27TL Geréuchertes Paprikapulver
27TL Oregano

+ Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

« Lass die Sonnenblumenkerne fir eine Stunde in heiem Wasser
hen, bis sie Fingern

zerdricken kannst.
Giefie das Wasser ab und gib Zitronensaft und Hefeflocken dazu
Piiiere alles und schitte langsam das Wasser und das O hinzu,
wahrend du weiter mixt. So lange, bis alles eine schdne cremige
Konsistenz hat.

Riihre nun Salz, Oregano, Paprikapulver sowie etwa 3 Essloffel von der
Kréutermischung mit einem Loffel ein.

und haben auch gesunde

Ge
Ihaltsstoffen wie B-Vitaminen, Proteinen,
Zink und Eisen, Kaufen kann man sie im
Bio-Laden oder bel DM




Tasty Summer Rolls
Zutaten osus

~ 7 y
Erdnussdressing | 4
+ 100 Blatt Respapier 20geusemis |
+ 500 g Karotten, geraspelt 200 ml Waseer i
broselt : !
« 30 mi Sesamél } 30 mi Soasauce
+ 500 Glasreisnudeln, gekocht @

hi, Eisberg oder Rotkraut), in

Zubereitung

- Salatmit das bedeuted, itlang mit der lésst,

Fur das Erdnussdressing alle Zutaten vermischen. Das Wasser langsam dazugeben, bis es eine cremige Sofie st
Mit Ahornsirup und Sojasauce gut wiirzen.

. in i g i lassen,

. Teller mit Wasser ei weich ist. Dann auf ein feuchtes

Kichenbrett legen.

Gibnun 1 EL Mischung, 1 EL 1 EL Salat auf Reispapiers.

Schau auf Seite 20 (Tipp) wie du die Sommerrollen in Form bringst.

Die fertigen Rollen auf eine ganz leicht gedltes Tableau legen, da sie sonst festkleben.

« Tipp: Die Rollen NICHT auf Papier legen, sonst kannst du sie nicht meh oslosen.




Wrap Baukasten
Zutaten we e ncen

3 Pkg. Soft Tortilla Wraps (je 10 Stk. aus der Packung)

500 selbstgemachte Aufstriche als Proteinquelle

Etwas aus dem Glas (gesamt 4 Dosen): Mais, Kichererbsen,
Edamanme, Linsen

Etwas aus dem Gemilsebeet je nach Jahreszelt: 1-2 Paprika,
12 Gurke, 5009 Tomaten, 3-4 Stk. Zwiebel, 300g Karotten
(gehobelt), 1-2 Bund Radieschen

Etwas Grines (gesamt 1-2 Stick): 1 Pkg. Feldsalat, 1 Pkg.
frischer Babyspinat, 1 Stk. Eisbergsalat (geschnitten), 1 Pkg.
Rucola

Etwas proteinhaltiges: 2-3 Packungen Tofu, 500g Kise, 1 Pkg.
Feta




Wrap Baukasten

Zubereitung

« Giefs das Gemilse aus dem Glas durch ein Sieb und gib es in Schilsseln, bei Bedarf kannst du es mit
Kréuter und Salz verfeinern.

« Schneide den i
« Nimm Aufstriche
. 4~ alles,

“und

‘Seite zur Mitte =/ hin - Fertig! Forme nun dein Wrap mit etwas Druck zu einer Rolle. |

« Der Wrap istfertig und kann gegessen werden!

.
Tipp:
WIE MAN SOMMERROLLEN
UND WRAPS WICKELT

() () g * 4w

o ———————




Sandwich Baukasten

Zutaten w1 asse mitca 25 kindern

Zu jeder Jahreszeit:

« 1 Glas Tahini (Sesampaste)
+ 1 Pkg. Hummus

+ 1Glas Linsenaufstrich

+ 1Pkg. Frischkise

+ 1 Pkg. Vegane Butter

9 Marz-Mai
« Vogerlsalat

Lollo Rosso Salat

he
zz 2z
ict
N

« Paprika « Rote Zwiebel 1%
« Rote Zwiebel « Radieschen
i i i Feb
. smm(s\mr) « Vogerlsalat
. « Wirsing
. « Kohlrabi
. rott

Champignons (braun) « Karotten
Rotkohl « Rote Zwiebel
« Karotten




Sandwich Baukasten

1 Schneide das Brot in Scheiben.
Nimm dir zwei Scheiben davon - eine Ober- und eine Unterseite!

2 Salat waschen, i il if iden oder mit der
Gemiisereibe reiben, Tofu in Scheiben schneiden

3 iche ei ibe - di ite - mit einem Aufstrich den du magst!

[ Fillees etzt mit deinen Zutatent Dei i knackig und frisch sein!!

55 deckel oben drauf: ’
Num:
X{%m‘ﬁ

"




Wichtige Worte

Hygiene

arbeiten:
benutzen, den Arbeitsplatz sauber halten. Das ist wichtig, damit das Essen gut und du gesund bleibst.

Inhaltsstoffe
Das sind alle Dinge, aus denen Dinge gemacht sind - z. B. Zucker, Mehl, Wasser oder Fett.

Klima & Klimaschutz
Kima nennt man s Wete e inen langen Zerau, Kimaschutz bedeutet,auf unsere Erde aufzupassen,
fir uns bleibt.

S

Kimafreundlich Essen.

Lebensmittelverschwendung

Das bedeutet, dass Essen weggeworfen wird, obwohl es noch gut ist. Das passiert zum Beispiel,
wenn wir zu viel Jause einpacken, Obst mit kleinen braunen Stellen nicht mehr essen oder Reste einfach
im Mull landen. Oft kaufen wir zuviel ein und gutes Essen wird kaputt, bevor wir es benutzen konnten.

Mehrwert
Ein Mehrwert ist etwas, das zusatzlich gut iir uns ist, Wenn ein Essen gesund ist UND gut schmeckt,
hat es einen Mehrwert

Nahrstoffe
Fette und Mineralstoff

Das im Essen:
Sie geben uns Energie, machen uns stark und helfen uns beim Wachsen.

Nachhaltig
tet, Di sozu hen, dass die Natur Wir sollten driiber nachdenken,
woher unser wiees ob wir wir brauchen, wie wir




Wichtige Worte

Plantary Helth nm

Essen, das dir UND der Erde gut tut.
v-e\ Gemise, Obst, Gelrelde unn Hillsenfriichte und nur wenig Fleisch und Zucker.

Regional
o

Nahe. eit reisen und fir die Umwelt.

Saisonal

3 sind.
Das schmeckt auch besser und spart auch Geld,

Tofu
Tofulst ein g
dasist gut fir Muskeln!

Vegan
Essen ohne Tierprodukte ist vegan. Also ohne Fleisch, Eier, Milch oder Kise.
Vegane Gerichte bestehen nur aus Pflanzen.

Vegetarisch

heitt und Fisch Eler oder i dabei sein.




