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CHIA-KOKOS-PUDDING
MIT BEERENCREME
FUR 4 PORTIONEN

Zutaten Zubereitung
500 ml Kokosdrink 1. Kokosdrink mit Agavendicksaft und dem Vanillepulver
2 EL Agavendicksaft mischen, dann Chiasamen unterrihren.
1 Msp. Vanillepulver 2. Flussigkeit fir 30 Minuten im Kihlschrank quellen las-
6 EL Chiasamen sen, zwischendurch nachschauen, ob die gewlinschte
100 g Kokosmus Konsistenz erreicht ist, eventuell mit etwas Kokosmilch
200 g Lieblingsbeeren verdiinnen.
(z. B. Erdbeeren, Himbeeren, 3. Chiapudding und Kokosmus abwechselnd schichtwei-
Brombeeren) se auf 4 Glaser verteilen.
4. Beerenwaschen und 150 g davon pirieren.

5. Beerencreme auf den Chiapudding geben und mit
restlichen Beeren garnieren.
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SUDTIROLER SCHLUTZKRAPFEN
MIT PFIFFERLINGFULLUNG

FUR 4 PORTIONEN

Zutaten Nudelteig
80 g Hartweizengrie
50 g Roggenmehl
180 g Kamutmehl

2 EL Olivendl

Zutaten Fiillung

2 Zwiebeln, klein gehackt
2 EL Olivendl

200 g Pfifferlinge,

klein gehackt

80 g Tomatensauce (Fertig-
produkt aus dem Glas)

1 Bund Petersilie,

klein gehackt

1 Knoblauchzehe,

klein gehackt

Salz

Pfeffer

AuBerdem

30 ml geschmolzene vegane
Margarine oder Olivendl

1 Bund Schnittlauch,

klein gehackt
Tomatensauce (optional)

2 El gebratene Pfifferlinge
(optional)

Crunch-Topping (optional,
Seite 165)

6 MAHLZEIT
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Zubereitung

1. Hartweizengrie3 mit Roggen- und Kamutmehl
mischen, Olivendl und 80 ml Wasser dazugeben.

Zu einem Teig kneten und fiir 1 Stunde in den Kiihl-
schrank stellen.

2. Firdie Fiullung Zwiebeln in Olivendl anbraten, Pfiffer-
linge dazugeben. Tomatensauce unterheben, Petersilie
und Knoblauch dazugeben, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

3. Die Halfte der Pilzflllung fein plrieren und mit den
nicht purierten Pfifferlingen mischen.

4. Nudelteig mit einer Nudelmaschine diinn ausrollen
und daraus Kreise ausstechen. Jeweils etwas Flllung in
die Mitte der Kreise geben.

5. AuBenflache des Kreises zur Halfte mit Wasser be-
feuchten, Teig zu Halbmonden zusammenklappen und
an den Randern gut zusammendricken.

6. Salzwasser zum Kochen bringen und Schlutzkrapfen
darin fiir ca. 4 Minuten sieden lassen. Das Wasser darf
nicht zu stark kochen, damit sie nicht auseinander-
fallen.

7. Schlutzkrapfen auf Teller verteilen, Olivendl oder ge-
schmolzene Margarine sowie Schnittlauch dartiber-
geben und nach Wunsch mit je 1 Loffel Tomatensauce,
gebratenen Pfifferlingstiicken und/oder Crunch-
Topping garnieren.
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WIE NACHHALTIG IST NACHHALTIGKEIT?

Da gibt es etwas, das wir Pflanzenesser auch mal zugeben missen: Das Siegel VEGAN ver-
gibt nicht automatisch den Nachhaltigkeitspreis. Der Begriff ,Nachhaltigkeit” wurde in-
zwischen so Uberstrapaziert, dass er seiner Bedeutung kaum noch gerecht wird.

Zusammenhange zu sehen ist nicht immer leicht, wir Menschen haben die Welt sehr ver-
kompliziert. Was hinter den Produkten steht, zu denen wir greifen, wird manchmal schlau
versteckt. Deshalb wurden Siegel geschaffen, auf die wir uns verlassen kdnnen, oder? Da
gibts dann welche, die fur fairen Handel stehen, andere flir biologischen Anbau, wieder
andere fiir rein pflanzliche Produkte oder fiir einen nachhaltigen Fischfang. Doch was hilft
ein Siegel, wenn die Regeln, die dahinterstehen, der tatsachlichen Situation nicht ent-
sprechen und gerecht werden?

Siegel flir nachhaltige Fischerei z. B. werden auch an jene Fischereibetriebe vergeben,
die noch immer Grundschleppnetze verwenden, die alles am Meeresboden toten, an
solche, die Schwertfische mit Langleinen fangen, wobei Tausende von Haien ebenfalls
sterben oder an die Thunfisch-Fischerei, der jahrlich Hunderte Delfine zum Opfer fal-
len. Das hangt vor allem damit zusammen, dass sich diese Siegel in erster Linie auf eine
nachhaltige Nutzung der natirlichen Ressourcen konzentrieren und weniger auf Um-
weltschutz. Das sind jedoch zwei vollig unterschiedliche Dinge, denn manchmal 18st die
,Nutzung® an sich bereits das Problem
aus. In einer aktuellen Studie hat die
Vogelschutzorganisation Birdlife Inter-
national MSC-zertifizierte Fischereien
dahingehend untersucht, inwieweit
sie dazu beitragen, den Beifang selte-
ner und streng geschitzter Tierarten
zu senken. Dabei wurden allerdings nur
3 von 23 untersuchten Fischereien als gut
bewertet. Ein zusatzliches Problem ist, dass Sie-
gelstandards haufig nur alle 5 bis 10 Jahre neu
ausgearbeitet werden. Leider kdnnte es fiir einige
Fischpopulationen durch die derzeit sehr hohe
weltweite Nachfrage nach Fisch nach dieser Aus-
arbeitungszeit schon zu spat sein. Die Meere sind
bereits Uberfischt — Verzicht auf Fisch kann das an-

dern, ein Siegel nicht. Im Gegenteil, es macht uns glauben, dass es doch eigentlich noch

in Ordnung sei, ein bisschen Fisch zu essen. Versteht mich nicht falsch — ich kaufe zu 80

% bio und fair, weil ich es fiir wichtig und notwendig halte. Die Frage ist allerdings, macht
ein Siegel die Ware bio, fair oder nachhaltig? NEIN. Es ist nicht das Siegel, das etwas ver-
andert, sondern es sind die Menschen und Ideale, die dahinterstehen.

Leider komplett verriickt: Wir verlassen uns lieber auf ein kleines Logo anstatt auf unser
eigenes Hirn. Dabei gibt es viele kleine Betriebe, die nachhaltiger, biologischer und weit-
aus fairer produzieren als die Richtlinien aller Siegel gemeinsam es vorschreiben — aber
ein GrofBteil dieser Betriebe kann sich kein Siegel leisten. Sollte es nicht lieber so sein,
dass wirklich umweltbewusst und fair arbeitende Firmen ein wahres Siegel als Belohnung
furihren Einsatz erhalten?

Aber wie gesagt, die Welt ist kompliziert. So ist der 6kologische FuBabdruck sogar niedri-
ger, wenn wir im Winter Apfel aus fernen Landern kaufen, die frisch geerntet und impor-
tiert werden, als jene aus dem eigenen Land, welche liber Monate kiihl gelagert werden
mussen. Wahnsinn, oder?

Aber was hat es mit diesen ganzen tollen ,,Okoprodukten® tatsichlich auf sich? Die
Waschnuss z. B., eine Nuss aus Nepal: Sie kann als vollkommen natirliches Waschmittel
eingesetzt werden — das ist toll und tragt dazu bei, dass wir kein mit Mikroplastik be-
lastetes Waschmittel in Plastikflaschen verpackt kaufen missen. So wird die Waschnuss
nun seit Jahren importiert und vor allem von Menschen gekauft, die sich Gedanken lber
einen besseren Umgang mit der Natur machen. Dass dieser Boom allerdings den Preis fiir
die damals in Indien noch sehr giinstige Nuss hochschnellen lieB, wodurch sich Millionen
von Indern diese schonende Méglichkeit zum Waschen nun nicht mehr leisten kdnnen,
hat genau den Gegeneffekt ausgeldst, denn all diese Menschen kaufen sich nun in Plastik
verpacktes und von Mikroplastik belastetes Billigwaschmittel. Wie schrag?! Dabei gébe es
eine einfache Losung, von der aber leider nur Wenige wissen: Die einheimische europai-
sche Rosskastanie funktioniert genauso gut!

Hieran sieht man, wie schwierig es ist, alle Details liber Produkte zu erfahren, welche vor-
her durch eine Werbetrommel laufen. Deshalb mochte ich uns allen ans Herz legen, ja
uns allen, vor allem mir selbst, dass wir uns besser informieren und vor allem, dass wir die
Informationen mit anderen teilen. Denn auch wenn ich mich selbst seit Jahren mit diesen
Themen beschéftige, weif3 ich noch lange nicht genug, um meinen Konsum als wirklich
nachhaltig zu bezeichnen.



CHILI SIN CARNE
MIT GEBRATENER POLENTA

FUR 4 PORTIONEN

Zutaten Polenta
200 g Maisgrie
1/2 TL Salz

2 EL Olivenol

Zutaten Chili

80 g Sonnenblumenschrot
500 ml Gemiisebriihe
(Wiirzpaste Seite 168)

120 g Bulgur

1 groBe Zwiebel,

klein gehackt

1 EL Olivendl

1 groBe Zucchini, gewiirfelt
1 rote Paprikaschote,
gewiirfelt

500 g frische Tomaten,
klein gewiirfelt

1 Glas Kidneybohnen

(300 g), abgetropft

1 Glas Mais (300 g),
abgetropft

2 EL Tomatenmark

2 Chilischoten, klein gehackt
Salz

Pfeffer

scharfes Paprikapulver
Chilipulver

4 EL Sojasahne (optional)

1 0 MAHLZEIT

Zubereitung

1.

Fir die Polenta 800 ml Wasser mit dem Salz auf-
kochen, Maisgrie3 einrlihren, flir 10 Minuten kécheln
lassen und dabei immer wieder umriihren.

Polenta fiir 15 Minuten abgedeckt ziehen lassen, dann
zum Abktihlen gleichméBig auf Backpapier streichen.
Sonnenblumenschrot fiir 30 Minuten in heier
Gemiisebriihe quellen lassen. Bulgur kurz in der dop-
pelten Menge Wasser aufkochen und fiir 10 Minuten
quellen lassen.

Zwiebel in 1 EL Ol anbraten, Zucchini- und Paprika-
wirfel dazugeben, flir 5 Minuten andiinsten.
Tomatenwdiirfel, Kidneybohnen, Mais und Tomaten-
mark dazugeben, flir 3 Minuten kdcheln lassen.
Sonnenblumenschrot und Bulgur zum GemUse geben,
mit klein gehackten Chilischoten, Salz, Pfeffer, Paprika-
und Chilipulver abschmecken.

Kalte Polenta in kleinere Stiicke schneiden und diese
von beiden Seiten fiir jeweils 2 Minuten in Ol anbraten.
Chili vor dem Servieren nach Wunsch mit Sojasahne
verfeinern und mit der gebratenen Polenta servieren.
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CHOCOLATE CHIP COOKIES

MIT NUSSEN
FR CA. 14 STUCK

Zutaten

120 g dunkle vegane
Schokolade (oder
Schokoladentropfen)
50 g Lieblingsniisse (z. B.
Haselniisse, Erdniisse)
300 g Dinkelmehl

2 TL Backpulver

1 Prise feines Salz

80 g Rohrzucker

70 ml Pflanzendrink

1 TL Vanilleextrakt

110 g Kokosol

1TL grobes Meersalz
Fett fiir das Blech

1 2 SUSSES

Zubereitung

1.

n

o

Backofen auf180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

1-2 Backbleche einfetten.

Schokolade und Nisse in grobe Stiicke hacken.

Mehl, Backpulver und Salz mischen.

Rohrzucker, Pflanzendrink, Vanilleextrakt und das

im Wasserbad verfliissigte Kokosél in einer zweiten
Schissel vermischen. Mehlmischung dazugeben und
alles zu einem glatten Teig verriihren.
Schokoladensttiicke und gehackte Niisse unterheben.
Mit einer kleinen Eiskelle oder 2 Teel6ffeln Teigkugeln
formen, mit etwas Abstand auf die gefetteten Bleche
setzen, leicht flach driicken, grobes Salz darliberstreu-
enund im Ofen fiir ca. 15 Minuten backen.

Das Stkmet-ﬁ
Rexpt |5t es” daraufl 2
war bIS Alc cookzes

,(a g gl backon gfhd

de an doen \




SMOOTHIES, SHAKES UND GREENIES

FUR JEWEILS & GLASER

ORANGE-INGWER

Zutaten Zubereitung
1 Stiick (3 cm) Ingwerwurzel Ingwerwurzel mit den Karotten entsaften und alle
4 Karotten Zutaten griindlich verrihren. Alternativ alles im Mixer
800 ml frisch gepresster purieren und durch ein Sieb streichen.
Orangensaft

Saft von 2 Zitronen

BEEREN-MINZ-SHAKE

Zutaten Zubereitung

600 ml Pflanzendrink Alle Zutaten gemeinsam flir 3 Minuten im Mixer plrieren.
nach Wahl
200 g Erdbeeren
100 g Brombeeren
100 g Himbeeren
100 g Preiselbeeren
8 Minzblatter
6 Datteln, entsteint
15 Eiswiirfel

GREEN REVOLUTION

Zutaten Zubereitung @ne ﬂq;; IE& + dbu-ch & hf’h
300 g Spinat Alle Zutaten mit 500 ml Wasser fiir 3 Minuten im Mixer
1Birne purieren. &Smooﬁne ‘Shake C?dﬂ" 6}'€C’h{€
1 Banane
1 EL Chia- oder Basilikum-
samen

1 4 GETRANKE



Die Autorin Magdalena Gschnitzer mit der Illustratorin Myriam Teissl|

Mit Essen und nachhaltigem Einkaufen kann jede und jeder die Welt
verandern! Wie das geht, zeigt Umweltaktivistin Magdalena Gschnitzer.
Vegane Ernahrung schmeckt gut, ist gesund, vielseitig und beruhigt

das Gewissen. Humorvoll und augenzwinkernd liberzeugt Gschnitzer
alle Schlemmer*innen mit einfachen, abwechslungsreichen und bunten
Rezepten. Viele Infos rund um Umwelt- und Klimaschutz sorgen fiir

den Blick Uber den Tellerrand hinaus. %

Ein Kochbuch fiir alle, denen Umweltschutz am Herzen liegt
Mit zahlreichen Fotos, witzigen Illustrationen und kreativen Stickern

Auf Umweltpapier hergestellt
97788872"837184

Ab Marz 2020 erhiltlich!

ISBN 978-88-7283-718-4
€28,00




