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EIN FLEISCHFREIES KOCHBUCH
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Die Teilnehmer*innen einer Ferienfreizeit zu bekochen
ist eine echte Herausforderung. Abwechslungsreich und
gesund soll es sein, ins Budget passen und dann noch
allen schmecken.

Und jetzt kommen wir daher und schlagen euch vor, es
vegetarisch oder vegan zu probieren. Aber keine Sorge.
Wir haben Rezepte herausgesucht, die unkompliziert
sind, glinstig und lecker. Fiir den Fall, dass ihr die
gesamte Freizeit auf Fleisch und tierische Produkte
verzichten mochtet, findet ihr ausreichend viele Rezepte
und Vorschlage, Tipps und Kniffe in unserem Kochbuch.

Wir freuen uns, wenn ihr das ein oder andere Rezept
ausprobiert und fiir eure Freizeit libernehmt. Auch kleine
Schritte helfen. Wenn ihr ein eigenes Kiichenteam habt,
sprecht mit ihnen ab, was moglich ist und was ihr euch
wiinscht.

Wir wiinschen euch viel Spal3 beim Nachkochen und
guten Appetit.



WARUM ELGENTLICH EIN
FLEISCHERELES KOCHBUCK!

Es gibt viele gute Griinde auf Fleisch zu verzichten. lhr
leistet damit einen wichtigen Beitrag fiir unsere Umwelt,
konnt eurem Korper etwas Gutes tun, schitzt die
Artenvielfalt und vermindert das Leid der Tiere.

Unser Essen ist nicht einfach da, es hat einen langen Weg
hinter sich, bis es auf unserem Teller landet. Dafiir werden
Ressourcen und Platz verbraucht, ganz egal, ob es sich um
pflanzliche oder tierische Lebensmittel handelt. Aber der
Verbrauch ist bei tierischen Lebensmitteln besonders hoch
und damit problematisch. Natirlich ist die beriichtigte
Avocado, fiir die in Spanien das Grundwasser abgepumpt
wird und damit ganze Landstriche austrocknen, scheil3e,
aber ein Stiick Rindfleisch kann das locker toppen. Und da
haben wir noch nicht einmal die Treibhausgase mit in der
Rechnung.

Darum empfehlen wir euch, einfach mal eine Linsen-
Bolognese zu probieren oder das Chili sin Carne. Schmeckt
gut, ist oft glinstiger, macht nicht mehr Arbeit und kann
den CO2-Fulsabdruck eurer Ferienfreizeit um einiges
reduzieren.



Veganes oder vegetarisches Essen schmeckt nach nichts?
Pustekuchen! Man muss nur wissen mit welchen Gewiirzen
man dem Essen den richtigen Pep verleiht. Deswegen kommt
hier ein kleines 'best of' fiir "Hmm, schmeckt das gut":

o Salz, Pfeffer, Gemiisebriihe, gefriergetrocknete Krauter
Mit diesen Klassikern bekommt ihr an jedes Gericht schon ordentlich
Geschmack ran. Traut euch gut zu wiirzen, ihr kocht schliel3lich in grof3en
Mengen.

o Curry Pulver
Curry Pulver, ob rot oder gelb, verleiht deinem Essen nicht nur einen
tollen Geschmack, sondern lasst es auch in einer schonen Farbe
erstrahlen.

« smoked Paprikagewiirz
Wenn ihr eurem Essen einen rauchigen Geschmack einhauchen mochtet,
dann ist smoked paprikapulver das Gewiirz eurer Wahl.

. Kala namak
Ohne Eier schmeckt die Cabonara nicht? Habt ihr schon mal Schwefelsalz
ausprobiert. Wer an dem Gewiirz riecht weil3, wie hervorragend es sich
als Ei-Geschmack Ersatz verwenden lasst.

e Zimt
Auch beim Kochen, z.B. fiir Eintopfe und Currys, kann man mit Zimt
wiirzen. Gebt ihn erst zum Schluss dazu, sonst wird er bitter.



« Sojasol3e
Wer Solen etwas intensiver und wiirziger mag, sollte mal probieren
etwas Sojasol3e hinzuzugeben. Ob in Tomaten-, Sahne oder
Erdnusssol3e verleiht sie einen aromatischen Geschmack.

« Tomatenmark
Nicht nur hilft euch Tomatenmark Solen anzudicken, es verleiht eurem
Essen auch einen leckeren fruchtigen Geschmack. Besonders lecker,
wenn ihr es einen Moment mit Zwiebeln und Knoblauch zusammen
anbratet und dann mit z.B. Gemiisebriihe abloscht.

« Hefeflocken
lhr wisst nicht wie ihr euer veganen Kase-Lauch-Suppe einen kasigen
Geschmack verleihen sollt? Mit Hefeflocken klappt es.

« Knoblauchpulver
Euch ist der frische Knoblauch ausgegangen oder ihr méchtet eurem
Gericht noch mehr Geschmack verleihen? Dann probiert es doch mit
etwas Knoblauchpulver.

« Pommessalz
Seien wir mal ehrlich, manchmal muss man sich das Leben auch einfach
machen. Pommessalz eignet sich nicht nur super um Pommes einen
leckeren wiirzigen Geschmack zu verleihen, sonder eigentlich fiir alle
Kartoffelgerichte.

o Glutamat
Glutamat ist bis heute nicht unumstritten. Dabei kommt es auf
natiirliche Weise in vielen Lebensmitteln vor und lasst Dinge
vollmundiger und herzhafter schmecken. Ob ihr euren Speisen mit
Glutmat nachwiirzt, miisst ihr am Ende selbst entscheiden.



SELEMADE GEMUSEBRUNE

Perfekt zum Abschmecken von Saucen und Suppen. Darf eigentlich in keiner Kiiche fehlen

und lasst sich schon lange vor der Freizeit fertig machen.

e

[UTATEN

« 2-3 Bund Suppengriin
« Viel Salz

Lasst sich erweitern mit:
« Knoblauch

« Brokkoli

« Zwiebeln

« Weiltkohl

« Blumenkohl

« Kohlrabi

« Pastinaken

« Lauchzwiebeln
« Pilzen

o Petersilie

« Pfeffer

« Zucker

« Sojasauce

« Helle Misopaste

\.

ATHIAL

. 2 Einmachglaser (einmal auskochen,
waschen und danach noch einmal mit
kochendem Wasser ausspiilen)

o Messer/Schneidebrett

Schiissel

o Mixer

SCHRLTT FUR SCHRITT
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Das Suppengriin und die anderen
Gemiisesorten schédlen, waschen, grob

vorschneiden und abwiegen.

Gemdiise im Mixer portionsweise
atomisieren und sorgfaltig mit Salz
mischen. Die passende Menge Salz
errechnet ihr aus der abgewogenen
Menge Gemiise (20%). Bei 100g
Gemiise sind das 20g Salz.

Die Gemiisebriihepaste in die Glaser
fillen, sorgfaltig verschlieffen und im

Kiihlschrank lagern.



Kase ist toll. Es gibt so viele Sorten und man kann ihn ganz
vielseitig einsetzen. Nur leider ist Kase nicht immer vegetarisch
und schuld daran ist das Lab.

Es ist ein Enzym, das dem Kase bei der Herstellung hinzugefiigt
wird, um diesen dickzulegen. Lab wird aus Kuh- oder
Kalbermagen gewonnen und auch wenn es kein Fleisch ist,
wurde dafiir ein Tier geschlachtet.

Es gibt aber auch eine Alternative: Das mikrobielle Lab. Es wird
durch die Fermentierung von Schimmelpilzen durch
Mikroorganismen geziichtet.

Mittlerweile kommen die meisten Kasesorten ohne tierisches
Lab aus (ca. 65%), aber je langer ein Kase reifen muss, desto
hoher ist die Chance, dass doch welches drin ist. Bei Parmesan
konnt ihr euch zum Beispiel ziemlich sicher sein, dass der nicht
vegetarisch ist.

Bei anderen Kasesorten miisst ihr auf die Herstellerangaben
achten, nur finden die sich haufig nicht auf der Packung, sondern
nur im Internet.

Wenn ihr es euch beim Einkauf leichter machen wollt, greift auf
Marken zuriick die mit dem ,Vegetarisch”Siegel arbeiten oder
nehmt direkt die veganen Alternativen.



WAS DARE IN DER
LAGERKICHE NICHT FEHLEN

Wir haben euch gefragt, was in eurer Lagerkiiche auf keinen
Fall fehlen darf. Natiirlich gibt es einen Unterschied, ob ihr ins
Zeltlager oder in ein Selbstversorgerhaus fahrt. Aber hier
findet ihr ein kleines Sammelsurium:
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APFEL
BARLAUCH
ROTE/GELBE BETE
BLUMENKOHL
CHAMPIGNONS
CHINAKOHL
EICHBLATTSALAT

FELDSALAT
KARTOFFELN
MOHREN
KNOBLAUCH
KOHLRABI

o
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Was hat im Fruhlmg Salson7

&

LAUCH

LAUCHZWIEBELN

MANGOLD
PAK CHOI
PASTINAKEN
RADIESCHEN

RETTICH
RHABARBER
SPINAT
SPITZKOHL
WIRSING
ZWIEBELN




SUMMERLAGR

Was hat im Sommer Saison?

ARTISCHOCKEN NEKTARINEN

AUBERGINEN PAK CHO|
BLUMENKOHL PAPRIKA
CHAMPIGNONS PFLAUMEN
CHINAKOHL RADICCHIO
ERDBEEREN RADIESCHEN
FENCHEL ROMERSALAT
LAUCHZWIEBELN SELLERIE
GURKEN SPITZKOHL
KARTOFFELN TOMATEN
MOHREN WEINTRAUBEN
KIRSCHEN WASSERMELONEN
KNOBLAUCH ZUCCHIN]
KOPFSALAT ZUCKERMAIS
MANGOLD

V6 &



HERBY THARRT

Was hat im Herbst Saison?
1/2

APFEL ESSKASTANIEN
AUBERGINEN FELDSALAT
BIRNEN FENCHEL
BLUMENKOHL GRUNKOHL

BOHNEN HOKKAIDOKURBIS

BROKKOLI JOHANNISBEEREN
BUTTERNUTKURBIS KOHLRABI
CHINAKOHL KOPFSALAT

EISBERGSALAT LAUCH




HERBY THARIRT

Was hat im Herbst Saison?
2/2

MANGOLD RUCCOLA
MIRABELLEN SPINAT
MOHREN SPITZKOHL
PFLAUMEN STAUDENSELLERIE
RADICCHIO TOMATEN
RADIESCHEN QUITTEN
RETTICH WEINTRAUBEN
ROTE/GELBE BETE WEISSKOHL

ROTKOHL /WIEBELN




SRLRELLELT

Was hat im Winter Saison?

APFEL MOHREN

BIRNEN ROTE/GELBE BETE
CHICOREE ROTKOHL
CHINAKOHL ROSENKOHL

FELDSALAT QUITTEN

GRUNKOHL WEISSKOHL
ii LAUCH ZWIEBELN




VEGETARISCHE BURGER-PATTYS

Die vegetarischen Pattys lassen sich endlos kombinieren und was an Zutaten iibrigbleibt,

kann bei der nachsten Mahlzeit als Salat auf den Tisch kommen.

JUTATEN FUR 10

800 g Kidneybohnen (500¢g abgetropft)
200 g geriebener Kase

1 Zwiebel

1 Mohre

60 g gekochter Reis

2 Eier

175 g Rauchertofu

150 g Haferflocken

Ol zum Anbraten

1 EL Sojasauce

2 TL Paprikapulver (edelsiiR)
2 TL Knoblauchpulver

3 TL Gemdiisebriihpulver

% TL Senf

1TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
Y% TL Salz, % TL Pfeffer

Evtl. etwas Mehl

MATERTALLEN

« Grol3e Schiissel

Reibe

Sieb

Messer und Schneidebrett
Pfanne

Kartoffelstampfer

VORBEREITUNG

« Zwiebeln, Méhren und Tofu konnen
auch schon am Vortag geschnitten
und eingetuppert werden.

« Da die Patty-Masse mit den Handen
geknetet und geformt wird empfiehlt
es sich, auch hygienischen Griinden,

Handschuhe anzuziehen




SCHRITT FUR SCHRITT

01 Der Tofu wird trocken getupft und
anschlieRend mit den Handen
zerbroselt oder auf einer Reibe fein

gerieben.

02 Die Kidneybohnen werden in ein Sieb
geschiittet, abgewaschen, abgetropft.
Mit einem Kartoffelstampfer werden

sie ordentlich zermantscht.

03 Kadse und Mohre werden fein gerieben
und kommen mit der in kleine Stiicke
geschnittenen Zwiebel (so groR wie

Einser-Legosteine) dazu.
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Die restlichen Zutaten unterheben und
mit den Handen ordentlich kneten. Die
Masse ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Falls notig, kann man sie mit etwas

Mehl weiter andicken.

In zehn gleichgrolRe Portionen teilen
und mit bemehlten Handen zu flachen

Pattys formen.

In einer grof3en Pfanne die Pattys mit

reichlich Ol anbraten.




CHILL SIN CARNE

Ein groRer Topf voller Allerlei? Kein Problem! In dem Chili sin Carne kdnnen verschiedenste
Zutaten ihren Weg ins Lager finden.

JUTATEN FUR 10

« 300 g feines Sojagranulat
« 2 TL Gemiisebriihe

o 4 Zwiebeln

« 2 EL Butterschmalz oder Margarine
« 4 Dosen stiickige Tomaten

o 4 Dosen Kidneybohnen

o 2 Dosen Mais

o 2 Chilischoten

« 6 Paprika
« Majoran
« Tabasco
o 2 EL Zucker
« Pfeffer é )
VORBEREITUNG
« Paprikapulver
« Zwiebeln, Paprika und Chilischoten
L y werden klein geschnitten.
« Kidneybohnen und Mais werden in
einem Sieb abgegossen und abgespiilt.
g A « Das Sojagranulat in kochend heiRer
MAI[RIA lI[N Gemiisebriihe quellen lassen,
. groRer Kochtopf abschiitten und abspiilen. Mit den
. Schneidebrett Handen noch einmal griindlich
. Messer auspressen, um den strengen
. Esslsffel Sojageruch loszuwerden.
« Teeloffel \ /
« Abtropfsieb
« Kochloffel
\\ J




SCHRITT FUR SCHRITT

01 Das vorbereitete Sojagranulat wird 0’3 Aufkochen lassen und auf mittlerer
zusammen mit den kleingeschnittenen Stufe fiir ca. eine halbe Stunde kdcheln
Zwiebeln in dem Butterschmalz/der lassen.

Margarine fiir ca. fiinf Minuten
angebraten.
0 '+ Mit Baguette oder Reis servieren.

02 AnschlieRend werden die

Dosentomaten, der Mais, die Bohnen

und die Paprika- und Chilistiicke 0 S Noch einmal mit Salz, Pfeffer, Majoran

hinzugefiigt und untergeriihrt. und Tabasco abschmecken.

AulRerdem werden 4 EL Tomatenmark

und 2 EL Zucker hinzugefiigt.




FISCHSTABCHEN MIT KARTOFFELPUREE

Der Klassiker funktioniert auch vegan.

OUTATENFORL)

1,5 kg Naturtofu

« 10 g Wakame oder andere getrocknete
Algen

« 4 kg Kartoffeln

o 2TL schwarzer Pfeffer

o 5TL Salz

« 2 EL Olivenaol

« 2 Knoblauchzehen

« 12 EL Margarine

« 1TL Thymian

« 225 ml Sojasauce

« 15 EL Speisestarke

« 780 ml Hafermilch a N
o 3 TL Paprikapulver
e 5TL Sesam MAI[RIA‘.I[N
« Mindestens 150 g Paniermehl . Kartoffelstampfer
« Ol zum Braten . GroRe Pfanne
« Schneidebrett
\. J « Messer
« Essloffel
7 N\ « Teeloffel
« Kochloffel
VORB[R[IIUN(’J « GroRer Topf
« Tofu in Stdbchen schneiden (ca. . Sparschéler
1,5cm) und mit Kiichenpapier
\ J

griindlich trockentupfen. Dabei

leicht andriicken.




SCHRITT FUR SCHRITT
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Die Tofustdbchen in eine Schale legen
und mit 15 EL Sojasauce, 50ml Wasser
1 TL Thymian, 1 TL Salz, 1 TL s. Pfeffer,
einer gehackten Knoblauchzehe und
10g Algen fiir mindestens 1 Stunde

(besser iiber Nacht) marinieren.

Kartoffeln schalen, grob wiirfeln und in
einen grof3en Topf geben. So viel
Wasser auffiillen, dass die Kartoffeln
gerade bedeckt sind. Ein Essloffel Salz
dariiber geben, zum Kochen bringen
und in ca. 15 Minuten weichkochen.
Das kann man mit einem Messer

kontrollieren.

Tofustreifen zuerst rundherum in der
Stdrke wenden, dann durch die
Hafermilch ziehen und zuletzt die
Stabchen in der Paniermehl-Mischung

walzen. SchlieRlich in einer schon

heiRen Pfanne mit reichlich Ol etwa 3-5

Minuten auf allen Seiten goldbraun
anbraten. Reicht eure Pfanne nicht aus,
miisst ihr in mehreren Portionen

arbeiten.
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Sobald die Kartoffeln gar sind, das
Wasser abgiel3en. Dann die Kartoffeln
wieder in den Topf geben und ohne
Deckel 1-2 Minuten ausdampfen

lassen.

Die Kartoffeln mit einer Kartoffelpresse
oder einem Kartoffelstampfer
zerdriicken. 2 EL Olivendl, die gehackte
Knoblauchzehe, 12 EL geschmolzene
vegane Butter/Magarine, 480ml
Pflanzenmilch, 4 TL Salzund 1 TL
schwarzen Pfeffer hinzufiigen und kurz

cremig riihren.

Als Beilage eignen sich Erbsen und

Mohren.




GEBRATENE NUDELN

Bei dem Gericht ist Timing alles. Bereitet erst samtliche Zutaten vor und fangt dann an zu
kochen. Auf dem Foto wurden die Nudeln noch mit dem Teryaki-Tofu aufgepeppt.

UATEN IR
« 1kg Mie Nudeln
« 6 Eier
« 4 grol3e Mohren
« 3 Bund Friihlingszwiebeln oder 1 grole
Stange Lauch
« 600 g Sojasprossen oder 1kg Chinakohl
« 4 Zwiebeln
« Pflanzenol
o 4 EL Glutamat
« TEL Salz
« 1EL weilRer Pfeffer
o 3 EL Zucker
« 100 ml gerostetes Sesamdl
« 250 ml Sojasauce é 0 N(] )
\. J « Das komplette Gemiise wird gewaschen
und fein geschnitten oder geraspelt.
[ ) « Die Sojasprossen werden gewaschen
MAI [ RIA |-I [N und verlesen (die matschigen kommen
raus)
« GroRer Topf « Der Chinakohl wird gewaschen und in
» Nudelsieb feine Streifen geschnitten.
- Sehr grofe Pfanne « Die Eier werden miteinander verquirlt.
« Reibe o Glutamat, Salz, Pfeffer und Zucker
« Messer werden in einer Tasse miteinander
« Sparschaler vermischt.
« Schneidebrett L )
. Pfannenwender
L J




SCHRITT FUR SCHRITT

Kurz bevor das Nudelwasser kocht,
01 wird die Pfanne mit einigen Essloffeln

neutralem Pflanzendl aufgesetzt und

kann schon einmal ordentlich heil3

werden.

Die Nudeln werden in das kochende

0 2 Wasser gegeben und der Topf wird
direkt von der Hitze genommen. Das
klappt nur bei Mie-Nudeln. Solltet ihr
stattdessen Spaghetti verwenden
wollen, miisst ihr diese nach

Packungsangabe kochen.

Die gequirlten Eier werden in die
03 Pfanne gegeben und fiir ca. 20

Sekunden angebraten und mit dem

Pfannenwender in kleine Stiicke

zerrupft.

Zwiebelwiirfel dazugeben und kurz

0 q anbraten.

)

Mohren, Lauch und Chinakohl kommen
in die Pfanne und werden fiir 2-3
Minuten gebraten. Dabei standig mit
dem Pfannenwender riihren. Solltet ihr
statt Chinakohl Sojasprossen
verwenden, kommen die erst kurz vor

Schluss in die Pfanne.

Nudeln abgiel3en, gut abtropfen lassen
und in die Pfanne geben. Mit der

Gewlirzmischung wiirzen.

Sojasauce und Sesamol unterriihren.




GEMUSEPEANNE

Ein leichtes Sommeressen fiir das ihr gerne saisonales Gemiise nehmen konnt.

JUTATEN FUR 10

3 Auberginen

6 Zucchini

8 rote Paprika

4 gelbe Paprika

1,2 kg geschalte Tomaten aus der Dose
4 Gemiisezwiebeln

12 Knoblauchzehen

300 g Tomatenmark

3 TL Rosmarin

2 EL Thymian

2 EL Salbei

1 TL Lavendelbliiten (sind aber nicht sooo
wichtig)

3 TL Zucker

1TL Salz

% TL schwarzer Pfeffer

N

ATERTAL

Grol3e Pfanne

Schneidebrett

Messer

Essloffel

Teeloffel

Kochloffel

GroRer Topf (falls ihr Reis dazu macht)




SCHRITT FUR SCHRITT
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Das Gemiise waschen, putzen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Gemiisezwiebeln grob wiirfeln. Den
Knoblauch fein hacken. Die Krduter

waschen und hacken.

Die Auberginenstiicke einsalzen,
mindestens 10 Minuten ziehen lassen

und dann griindlich abtupfen.

In einer grof3en Pfanne mit hohem
Rand das Olivendl erhitzen. Zwiebeln
und Zucchini darin anbraten, Paprika
zugeben und als letztes die Aubergine

zufiigen.

0}
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Alles etwa 5 Minuten kraftig braten.
Das Tomatenmark zugeben und

unterriihren, salzen und pfeffern.

Knoblauch und Krauter sowie
geschadlte Tomaten und Zucker

dazugeben.

Den Herd auf mittlere Flamme stellen
und etwa 20 Minuten kocheln lassen.
Wenn notig, etwas Wasser zufiigen.
Das Gemiise sollte noch etwas Biss

haben.

Als Beilage eignen sich Reis oder
Baguette (5 Stiick)




INDISCHE LINSEN

Auch Linsen konnen auf Fahrten wunderbar fiir groRe Gruppen genutzt werden. Hier folgt
ein Basisrezept, was durch weitere Komponenten erganzt oder verandert werden kann.

[UTATEN FUR 10

« 625 grote Linse

« 2TL Salz

e 2 TL Kurkuma

o 2 TL Pfeffer

o 1,81 Wasser

« 3 Zwiebeln

« 3 TL Knoblauch

« 2 TL geriebener Ingwer

« 3 Dosen stiickige Tomaten

e« 5TL Garam Masala

« 3 EL Creme fraiche oder Joghurt
« Ol zum braten

« 3 EL frischer Koriander (optional)

MATERTALLEN

« GroRer Topf

« Pfanne
VORBEREITUNC
« Teeloffel
« Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer o Essloffel
kdnnen auch schon am Vortag « Kochloffel
geschnitten und eingetuppert werden. o Messer
« Papadams oder diinnes Fladenbrot « Schneidebrett
passen ganz hervorragend dazu. « Reibe

« Den Koriander lieber extra dazu
reichen. Es gibt wirklich viele Leute,

die den einfach nur ekelig finden.



SCHRITT FUR SCHRITT

01 Zwiebeln und Knoblauch klein

schneiden. Ingwer fein reiben.

Die Linsen werden im Wasser

0 2 zusammen mit Salz, Kurkuma und
Pfeffer ca. 15 Minuten lang
weichgekocht. Immer mal wieder

umriihren, damit nix anbrennt.

AnschlieRend werden die Zwiebeln in
03 einer Pfanne mit etwas Ol angebraten.
Sind sie leicht gelb, kommen Knoblauch

und Ingwer dazu. Kurz mitdiinsten

lassen.

0}
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Dann werden die Tomaten, die
gegarten Linsen, Garam Masala und
Creme fraiche unter die Zwiebelmasse
geriihrt und alles zusammen langsam

erhitzt.

Zum Schluss gebt ihr die
Korianderblatter dariiber. Oder reicht

Sie in einer Schale extra zu Tisch.

Dazu schmeckt zum Beispiel Baguette

oder Fladenbrot.




DIE KARTOFFELSUPPE

Ein schnelles und einfaches Rezept, das nicht viel kostet.

JUTATEN FUR 10

« 3 kg Kartoffeln

« 1% EL Sonnenblumendl
« 3 Liter Gemiisebriihe

« 3 EL Butter

o 2 Zwiebeln

« 2 Lorbeerblatter

« 1% TL Majoran

« 1% Becher Schlagsahne
« 1% Becher Creme fraiche
« 2 Messerspitzen Muskat

o Salz zum Abschmecken

\. J

r MATERTALIEN
VORBERELTUNC S

« Pfanne

o Gemisebriihe vorbereiten. Dazu
kochendes Wasser und die + Kartoffelstampfer

« Stabmixer

« Kochloffel

« Pfannenwender

entsprechende Menge
Gemiisebriihpulver vermengen. Die
Briihe darf ruhig sehr kraftig sein,
Kartoffeln bendtigen einiges an Salz. » Sparschaler
o Schdlmesser
\. J « Schneidebrett

o Essloffel




SCHRITT FUR SCHRITT

Die Kartoffeln schalen, in Wiirfel

01 schneiden und in den Topf geben. Die
Wiirfel sollten ungefahr so grol3 sein,
wie 8er Legosteine. Kleiner ist kein

Problem.

0 2 Mit drei Litern Gemiisebriihe auffiillen
zum Kochen bringen und 10 Minuten

kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln klein

03 schneiden. In einer Pfanne die Butter
schmelzen und die Zwiebeln zusammen
mit den Gewiirzen ungefahr 5 Min. bei
mittlerer Hitze anbraten. Die Zwiebeln

sollen nicht braun werden, nur gelblich.

0}

)
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Die Zwiebelmasse mit in den Topf zu
den Kartoffeln geben. Alles zusammen

weitere 20 Min. kocheln lassen.

Die Halfte der Suppe in den kleineren
Topf umfiillen und mit einem
Kartoffelstamper stampfen oder einem

Stabmixer mixen.

Creme fraiche und Schlagsahne

hinzugeben und unterriihren.

AnschlieBend beide Teile wieder
zusammenfiigen und gut verriihren.

Noch einmal aufkochen lassen,

abschmecken und fertig.




RARTOFFELGULASCH - ONE POT

Was gibt es besseres als ein Rezept, bei dem alles nur in einen Topf muss?

e

\

[UTATEN FUR 10

2 kg festkochende Kartoffeln
5 grolBe Gemliisezwiebeln

15 Knoblauchzehen

15 EL Olivenol

5 EL Kiimmel

15 TL Paprikapulver

5 EL Tomatenmark

2 % - 3 | Gemiisebriihe

5 rote Paprika

1 Zitrone

10 EL Schmand

10 EL Naturjoghurt
Petersilie oder Dill zum Verfeinern
(optional)

10 Lorbeerblatter (optional)

rMATERIAHH\I

GroRer Topf (ca. 8 Liter)
Schneidebrett

Messer

Sparschaler

Teel6ffel

Essloffel

Kochloffel

VORBEREITUNG

« Zwiebeln und Knoblauch konnen auch
schon am Vortag geschnitten und
eingetuppert werden.

« Gemliisebriihe vorbereiten. Dazu
kochendes Wasser und die entsprechende
Menge Gemiisebriihpulver vermengen.
Die Briihe darf ruhig sehr kraftig sein,

Kartoffeln bendtigen einiges an Salz.




SCHRITT FUR SCHRITT

Als erstes die Kartoffeln schalen, in
01 Wiirfel schneiden (8er Legos) und

unter kaltem Wasser abspiilen.

02 Zwiebeln und Knoblauch schalen und in
kleine Wiirfel schneiden. Dann in einen
erhitzten Topf mit Ol geben und unter
rihren anbraten. Kiimmel und

Paprikapulver hinzugeben.

03 Dann das Tomatenmark untermischen

und alles kurz unter Riihren anbraten.

Dann alles mit der Gemiisebriihe

0 ,+ abloschen und die Kartoffelwiirfel
hinzugeben. Die Lorbeerblatter und 5
Streifen von einer Zitronenschale
hinzugeben und alles zum Kochen
bringen. Wenn die Briihe kocht, den
Herd etwas kleiner stellen und alles 20

Minuten kocheln lassen.

)

Danach die Paprikawiirfel hinzugeben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und
nochmals 15 Minuten kdcheln lassen.

Die Kartoffeln sollten jetzt schon weich

sein.

Den Herd abschalten und den Topf vom
Herd nehmen. Dann Schmand und

Joghurt unterriihren und — wer mag -

mit Dill und Petersilie abschmecken.




KASE-LAUCH-SUPPE

Eignet sich super fiir ein verregnetes Pfingstlager oder die Herbstfahrt. Bei 35° im Schatten
kommt die aber nicht so gut.

r N

[UTATEN FUR 10

« 6 Stangen Lauch

« 1kg vegetarisches Hack
« 200 g geriebener Kase
« 500 g Schmelzkase

o 2 Zwiebeln

« 1groRe Zehe Knoblauch
« 200 ml Sahne

o 6 EL Butter

« 2| Gemiisebriihe

« 300 g Creme fraiche

o 1TL Muskatnuss

« 1TL Pfeffer

« Salz nach Geschmack [ D
. 5 Stangen Baguette VORB[R[I‘[UNC\
L y « Fiir die Gemiisebriihe kochendes
Wasser mit der entsprechenden
Menge Gemiisebriihpulver
[ ) vermengen.
MA]> [ RIA lI [N o Zwiebeln, Knoblauch und Lauch
konnen auch schon am Vortag
« GroRer Topf geschnitten und eingetuppert werden.
« Grol3e Pfanne \ y
« Schneidebrett
« Messer
L J




SCHRITT FUR SCHRITT

1

0/

)3

Lauchstangen gut putzen (am
einfachsten den oberen Teil der Lange
nach aufschneiden, aber so, dass der
Lauch unten noch zusammengehalten
wird. Dann unter flieRendem Wasser

waschen.

Den Lauch in halbe Ringe, die Zwiebeln
in Wiirfel (Einser Legosteine) und den

Knoblauch fein schneiden.

Butter in dem grof3en Topf zerlaufen
lassen und dann die Zwiebeln und den
Knoblauch glasig diinsten. Den Lauch
hinzugeben und einige Minuten weiter
schmoren lassen. Da soll nichts braun

werden, sondern nur weich und in sich

zusammenfallen.

0}

)

Mit der Briihe abloschen und so lange
kdcheln lassen, bis der Lauch weich

ist.

In der Zwischenzeit wird das
vegetarische Hack angebraten und
anschliel3end in den Suppentopf
gegeben.

Sahne, Creme fraiche und die Gewiirze
dazu geben und alles ca. 10 Minuten
leise kocheln lassen. Dann wird der
Kase untergehoben und geriihrt, bis
dieser geschmolzen ist. Dafiir muss die

Suppe nicht mehr kochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Und

servieren.




LINSENBOLOGNESE

Ein all-time favorite, der sich gut vorbereiten lasst und lange auf dem Herd bleiben kann,
falls die Lagerolympiade noch etwas braucht.

r N

[UTATEN FUR 10

o 4 Zwiebeln

« 4 Knoblauchzehen

« 6 Karotten

e 2 Zucchini

o 4 groRe frische Tomaten
o Olivendl zum Anbraten

« 6 EL Tomatenmark

o 4 TL Pesto

« 300 g Berglinsen

« 400 ml Gemiisebriihe

« 1,2 kg gehackte Tomaten
« Salzund Pfeffer

, . é N
« Paprikapulver edelsii
VORBERETTUN
« (Veganer) Reibekise
« Fiir die Gemiisebriihe kochendes
Wasser mit der entsprechenden
. J ) B
Menge Gemiisebriihpulver
r \ vermengen.
« Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und
MAT[RIA lI[N Zucchini konnt ihr gerne schon vorab
schneiden, dann gehts beim Kochen
« Messer und Brettchen
noch schneller.
« Sparschaler
« Messbecher \. S

« Essloffel und Teel6ffel
« GroRer Topf + noch grol3erer Topf
« Nudelsieb




SCHRITT FUR SCHRITT

01 Zwiebeln, Knoblauch, Karotten,
Zucchini und Tomaten klein schneiden.
Oder alles durch einen Nicer Dicer

hauen.

02 Ol in den Topf geben. Knoblauch und

Zwiebeln anschwitzen

AnschlieRend Gemiise dazugeben und
03 bei mittlerer bis hoher Hitze 8 Minuten

sanft kocheln lassen, gelegentlich

umruhren.

0}

)

Linsen hinzufiigen, mit gehackten
Tomaten und Gemiisebriihe abldschen.
Kurz aufkochen, bei geringer Hitze mit
geschlossenem Deckel % - 1 Stunde

kocheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Spaghetti mit etwas Ol oder Butter
und Salz in einem Topf bissfest kochen
(so kleben sie nicht zusammen beim

Kochen). Gemeinsam mit der

Linsenbolo servieren.



ONE POT ORZQ-PEANNE

Ein Rezept das wenig Vorbereitung braucht, sehr wandelbar ist und einfach richtig gut

JUTATEN £ 10

« 4 Schalotten

1 kg Orzo (kleine reisformige Nudeln)
« 1kg Brokkoli (frisch oder tiefgekiihlt)
« 1800 | Gemiisebriihe

« 400 g Hartkase oder als vegane
Alternative Hefeflocken

. Salz

. Pfeffer

\. J

MATERIALTEN : ‘
MATEHLALIEN VORBERETTUNG

o Messbecher

« Essloffel und Teeloffel
« GroRer Topf

« ggf. eine Reibe

« Kochloffel

« Schalotten konnt ihr gerne schon
vorab schneiden oder durch eine
Kiichenmaschine jagen, dann gehts
beim Kochen noch schneller.

« Falls ihr tiefgekiihlten Brokkoli

L J/ verwendet, empfiehlt es sich diesen
schon 2-3h vorher aus dem
Tiefkiihlfach zu nehmen, damit er
nicht mehr eiskalt ist, wenn ihr ihn

zum Kochen verwendet.




SCHRITT FUR SCHRITT

01 Das Ol in dem Topf erhitzen.
Schalotten in kleine Ringe schneiden
oder mit einer Kiichenmaschine (z. B.

einem Nicer Dicer) zerkleinern.

Den frischen Brokkoli in kleine Roschen
0 2 schneiden (Tipp: den Strunk kann man

auch mit verwerten).

Oder den tiefgekiihlten Brokkoli

verwenden.

Die Schalotten 3 Min. anbraten,
03 zwischendurch umriihren.
AnschlielRend die Orzo-Nudeln

hinzugeben und kurz mit anbraten.

0}
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Dann alles mit der Gemiisebriihe
abloschen und den Brokkoli
hinzugeben. Deckel drauf und bei
mittlerer Temperatur kocheln lassen.

Ggf. zwischendurch umriihren.

Nach 20-25 Min. den Topf vom Herd
nehmen und den Hartkase oder die

Hefeflocken untermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Und

servieren.




SPAGHETTL TOFUNARA

Eine vegane und nachhaltige Alternative zur klassischen Carbonara. Das Rezept ist einfach,
kindgerecht und lasst sich super vorbereiten.

r

[UTATEN FUR 10

« 1,2 kg Spaghetti

e 3 Zwiebeln

« 3 Knoblauchzehen

« 600 g Rauchertofu fest

« 1% TL smoked Paprikagewiirz

« 3 TL Hahnchengewiirz

o 3 TL Paprikapulver

o 6 TL Starke

e 450 ml Gemdiisebriihe

. 600 ml Soja-Sahne (oder alternativ
normale Sahne)

« 1% TL Kala Namak

« 1% TL Hefeflocken

« 3 Msp. Senf

« Saft einer % Zitrone

« Ol zum Braten

\.

w

MATERIALTEN

. groRer Topf (ca. 8 Liter)
Topf (ca. & Liter)

o Schneidebrett und -messer
« Kochloffel
o Messbecher

o Teeloffel

VORBEREITUNG

« Fiir die Gemiisebriihe kochendes
Wasser mit der entsprechenden
Menge Gemiisebriihpulver
vermengen.

« Zwiebeln, Knoblauch und Tofu
konnen auch schon am Vortag
geschnitten und eingetuppert werden.

« Stadrke, smoked Paprika,
Paprikapulver und Hahnchengewiirz
konnen vorher als Gewiirzmischung

vermengt werden.




SCHRITT FUR SCHRITT

01 Zwiebeln, Knoblauch klein schneiden. 0 q

Den Rauchertofu in kleine Wiirfel

AnschlieRend die Soja-Sahne (oder
Alternative), Kala Namak, Hefeflocken,
schneiden (wie ein 2x2 Lego Stein). den Senf und den Zitronensaft
hinzugeben. Alles unter Riihren 10 Min.
Ol in den groRen Topf geben. Die Tofu- kochen. Mit Salz und Pfeffer
0 2 Wiirfel mit Starke, smoked Paprika, abschmecken.

Paprikapulver und dem

Hahnchengewiirz in einer Schiissel

Die Spaghetti mit etwas Ol oder Butter
vermengen scharf anbraten. 0
und Salz in einem Topf bissfest kochen

(so kleben sie nicht zusammen beim

Nach ca. 8 Min. Zwiebeln und
03 achca - cwiebetnun Kochen). Mit der Sauce vermengen und

Knoblauch dazu geben. Wenn die

servieren. Manchmal lohnt es sich, noch
Zwiebeln glasig sind, alles mit der

ein bisschen Nudelkochwasser
Gemiisebriihe abloschen und diese zum

unterzuriihren, um das Ganze cremiger

Kochen bri .
ocnen bringen zu bekommen.




TERTYAKT TORU

Passt super zu den gebratenen Nudeln, zu Reis, einer Gemiisepfanne oder in eine Bowl.

\.

JUTATEN FUR 10

Ol zum Anbraten

1 kg Naturtofu

6 EL Ahornsirup

9 EL Sojasauce

3 TL Glutamat

1 TL Gemiisebriihpulver
3 grol3e Knoblauchzehen
2 TL Ingwerpulver

300 ml kaltes Wasser
1TL Salz

3 EL Sesam (optional)

3 EL SiiBsaure Sauce oder 2 TL milden
Balsamico Essig

8 TL Speisestarke

10 EL Weizenmehl

MATERIALLEN

Kiichenkrepp
Schiissel
Schneidebrett
Messer

Tasse

grol3e Pfanne oder Wok

VORBERELTUNG

« Tofu mit Kiichenpapier trockentupfen
und in Stiicke reiRen (ungefshr in die
Grol3e von Vierer bis Achter
Legosteinen)

« Tofubrocken in eine Schiissel geben
und mit Salz, Mehl und Speisestarke

tberstauben und griindlich mischen.




SCHRITT FUR SCHRITT

Knoblauchzehen schélen und fein Knoblauch und, wenn man mag, Sesam
01 hacken. 0 q anrosten und mit den Saucenzutaten
abloschen und andicken lassen. Tofu

hinzugeben und wenden, bis die Stiicke

komplett mit Sauce iiberzogen sind.

Ahornsirup, Sojasauce und Wasser mit
0 2 den Glutamat, dem Gemiisebriihpulver,

dem Ingwerpulver und drei Teel6ffeln

Speisestarke in einer Tasse griindlich

verrihren.

Tofu in reichlich Ol portionsweise

03 goldbraun anbraten herausnehmen und
auf einem Teller mit Kiichenkrepp
abtropfen lassen. Profis machen das in
zwei Rutschen. Sie frittieren das Tofu
einmal vor, bis es noch recht hell ist,
nehmen es aus dem Wok, lassen es

kurz ruhen und frittieren es dann eine

zweite Runde. So soll es noch

knuspriger werden.



TORTELLINT IN TOMATENSOS5E

Kinderleicht, super schnell und total lecker.

[UTATEN FUR 10

« 2 kg Tortellini (gibt es in
vegan/vegetarisch und frisch/haltbar)

« 8 Schalotten (oder 5 Zwiebeln)

« 4 Knoblauch Zehen

« 2500 g passierte Tomaten

« 11 Kochsahne

« 5EL Tomatenmark

« 2 TL Krautersalz

« 1TL Pfeffer

« 3ELOI

r N

\. J

MATERTALLEN

groRer Topf (ca. 8 Liter)
« Topf (ca. & Liter)

o Schneidebrett und -messer
« Kochloffel
o Teeloffel

VORBEREITUNG

« Schalotten und Knoblauch konnt ihr
gerne schon vorab schneiden, dann
gehts beim Kochen noch schneller

« Eigentlich benotigt das Rezept aber

keinerlei Vorbereitung.




SCHRITT FUR SCHRITT

1

)

Schalotten in Ringe und Knoblauch in
kleine Wiirfel schneiden. Beides in

einem Topf mit Ol anschwitzen.

Tomatenmark hinzugeben. Unter
Riihren kurz mit anbraten. Dann mit der

Sahne abldschen und alles gut

verriihren.

3

0}

Wenn alles gut verriihrt ist die
passierten Tomaten hinzugeben und
alles einmal aufkochen lassen. Mit

Pfeffer und Krautersalz abschmecken.

In dem groRRen Topf Wasser zum

Kochen bringen und die Tortellini nach

Packungsanweisung kochen.




AUSSCHLAFEN UND BRUNCHEN (FUR 10)

Hier findet ihr ein Sammelsurium an Mini-Rezepten die euren Brunch ein wenig

Abwechlung einhauchen konnen.

SCIANBLED TORU
(VEGANES RUHREL

« 600g Natur Tofu, 3 Zwiebeln, 2-3 EL
Pflanzenol, 6 TL Hefeflocken, 1 TL
Kurkuma, Pfeffer, Paprikapulver, 2259
Soja Joghurt, 1% TL Kala Namak Salz

Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln
klein schneiden und in der Pfanne
anschwitzen. Den Tofu aus der der
Verpackung nehmen, kurz in einem
Kiichentuch ausdriicken und iiber der
Pfanne zerbroseln. 5 Minuten mit anbraten.
Dann alle anderen Zutaten hinzugeben und
gut vermengen. 2 Minuten unter riihren

anbraten. Fertig!

\.

SCHOKOCREME

« 300g Frischkase (vegan), 150g Nougat
(zum backen), 2 EL Backkakao,

Agavendicksaft nach belieben

Den Nougat nach Packungsbeilage
schmelzen. Frischkase und Nougat in einer
Riihrschiissel verriihren. Anschlielend den
Backkakao und den Agavendicksaft

hinzufiigen und abschmecken.

SUSER J0CHUT

« 2kg Vanille Joghurt, 1kg
Magerquark, 4 Packungen

Vanillezucker

Alle Zutaten miteinander vermischen.

\.

\.

e

VEGANER FRISCHKASE

« 600 g blanchierte Mandeln, 3 TL
Zitronensaft, 150 ml Mandelmilch, 3 TL

neutrales Pflanzendl, 3 TL Hefeflocken,
Salz

Mandeln in einem Topf mit Wasser
weichkochen und trocken tupfen. Alle
Zutaten mit einem Stabmixer piirieren, bis
die Masse cremig wird. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Im Kiihlschrank ist er luftdicht verschlossen

ca. 5 Tage haltbar.

\.




r

VEGANE PANCAKES

« 150g Weizenmehl, 1 Packung
Vanillezucker, 1 EL Zucker oder
Agavendicksaft, 2 TL Backpulver, 1
Prise Salz, 1 EL Rapsal, 190ml
Haferdrink

Zuerst die trockenen Zutaten in eine
Schiissel geben und gut vermengen. Dann
alle anderen Zutaten unter riihren
hinzugeben und zu einer cremigen Masse
riihren. Pancakes in einer beschichteten

Pfanne mit Ol ausbacken und servieren.

VEGANE WARFELN

« 500g Weizenmehl, 2 TL Backpulver, 1 TL
Salz, 1259 vegane Butter, 1259 Zucker,

250ml Sojamilch, 175ml Mineralwasser

Fiir den Teig Mehl, Backpulver und Salz
mischen. In einer extra Schiissel Zucker und
Butter cremig schlagen. Dann die
Mehlmischung, die Sojamilch und das
Mineralwasser hinzufiigen und alles zu
einem glatten Teig riihren. Waffeleisen
erhitzen und einfetten und die Waffeln

ausbacken.

TOMATEN AUFSTRICH

« 100 g Sonnenblumenkerne, 100g
getrocknete Tomaten (nicht in Ol
eingelegt), 2 EL Olivensl, 1 EL
Zitronensaft, 1-2 Knoblauchzehen, 2 TL
getrocknete mediterrane Krauter, 1 TL

Paprikapulver

Die Sonnenblumenkerne in eine Schiissel
geben und iiber Nacht in Wasser einweichen.
Die getrockneten Tomaten ebenfalls mit
Wasser bedecken und eine Stunde aufquellen
lassen. Das Wasser der Sonnenblumenkerne
abgieRen und die Kerne gut abspiilen. Die
Kerne mit den eingeweichten Tomaten samt
Einweichwasser in eine Schiissel geben. Die
restlichen Zutaten hinzufiigen und mit einem
Stabmixer so lange piirieren, bis eine cremige
Masse entsteht. Mit Salz und Zitronensaft

abschmecken.




GRILLSELTE (FUR 10)

Diese Seite wird euch keine konkreten Rezepte liefern, sondern ist eher als Ideensammlung
zu verstehen, fiir vegetarische/vegane Alternativen auf eurem Grill. Es empfiehlt sich immer
vorher eine Abfrage zu machen, wer was gerne essen mochte, so miisst ihr nicht von jeder
Sache z.B. 40 Stiick holen, sondern konnt die Mengen ungefahr vorher abschatzen.

( ) é )
« Maiskolben sind eigentlich immer « Veggie Wiirstchen
ein Hit « Naturtofu mariniert
« Super eignen sich Pilze, Zucchini, « Rauchertofu
Paprika oder Aubergine —> geht in Scheiben geschnitten, wie
« Das Gemiise kann man super in eine ein kleines Steak oder in Wiirfel auf
Edelstahlschale oben auf das einem Grillspiel3
Grillrost stellen und schonend garen « Soja-Steaks
« Wenn viel Grillgemiise gegessen \ Y
wird, kann auch eine bunte
Mischung Gemiise vorher in einer [ .. a
groRen Schiissel vermengt werden S 0 [IN KA S [
und ihr ladet immer wieder etwas in
die Edelstahlschale nach . Halloumi
. y . Feta (mariniert)
« Schafskadse
4 )
BELLAGEN/DIPS ) ]
~\

« Baguette klassisch

- Krauter- oder Knoblauch Baguettes V 0 N S A Uﬂ W A (H ST

« Brotchen (fiir die Wiirstchen)

! et DER BLIEPS

« Mayonnaise

« Krduterbutter « Nudelsalat mit Pesto und Rucola

« Hela Gewiirzketchup « Nudelsalat mit veggie Fleischwurst und

« Hummus veganer Mayo

« Tzaziki « Feldsalat mit Feta und Niissen
. Feta Dip « Klassischer griiner Salat

« Joghurt Dip « Wassermelonen-Feta-Salat




WRA? BAR (FUR 10

Die Wrap Bar eignet sich besonders gut fiir die Mitte der Fahrt, wenn man mal wieder Lust
auf was richtig Frisches hat. Schmeckt auch super an heiRen Tagen, an denen man auf
warmes Essen wenig Lust hast.

MUST HAVE

o 20 Stk. Weizen Tortilla

o 2 Gurken

500g Cherry Tomaten

2 Stk. Eisberg Salat/Blattsalt
2 Paprika

3-4 Mohren

300g Mais

. J

4 N

NICETO HAVE

« Kidneybohnen

« Kichererbsen

« Rote Bete s \

« Zwiebel/Friihlingszwiebeln

- eganen S DIPS/SOSSEN

« (Veganer) Feta/Schafskase

« Croutons « Knoblauch Sol3e
« Tofu « Joghurt Sol3e
« Fleischalternativen (wie z.B. Like « Remoulade
Meat) « Salsa-SoRe (Mild)
« Paprika, Natur oder Krauter Frischkase
\ J o Tzaziki

« andere Salatsol3en




r

FALAFEL BALLCHEN

« 200g Kichererbsen (aus der Dose)

« 1EL Kichererbsenmehl

« 2 Zehen Knoblauch

« 1kleine Zwiebel

« % Bund Petersilie (hier eigenen sich auch
super TK Krauter)

o 1TL Kreuzkiimmel

« % TLSalz

« % TL Pfeffer

« 1El Olivenal

r

Zubereitung:

« Alle Zutaten in einen Mixer geben oder in
eine Schiissel und mit einem Stabmixer
mixen.

« 15-20 Ballchen formen; je nach GroRe

« Ballchen auf ein Backblech mit
Backpapier geben und 15 Min. bei 200°C
Ober-/Unterhitze backen. Dann wenden
und von der anderen Seite 15 Min.

backen.




K105K, CAMPSHOP, BUDE..

Manch ein Ortsverband bietet auf seiner Ferienfreizeit einen Kiosk an. Welche SiiBigkeiten

und Snacks sich dafiir in vegetarischer und veganer Form gut eignen, findet ihr auf dieser

Seite.

r

VEGETARISCH
SSSIGKELTEN

Weingummis, Lakritz und Bonbons
Haribo:
« Rainbow Pixel (gibt es auch in einer
GroRpackung)
« Schnuller
« Saure Cola-Flaschen
« Basta Pasta
« Riesen Erdbeeren
Hitschies
« Ufos
« Saure Drachenzungen (verschiedene
Farben)
« Schniire
Nimm2
o Lachgummi Fruitivity Exotic
« Lachgummi YoDinos
« Lachgummi Gartenzwerge
Chips
« Funny Frisch Linsenchips in den Sorten

Paprika und Sour Cream

\

VEGANE SUSSTGKELTEN

Schokolade
« viele verschiedene Sorten von Ritter Sport
« Eigenmarken von Supermarkten wie z.B.
von Rewe oder Edeka
Weingummis, Lakritz und Bonbons
Katjes
« Wunderland sauer
. salzige Heringe
Nimm2
« nimm2 soft
« nimm2 Lollys
« Lachgummis SauerStars
Pasta Frutta von Haribo
Hitschlers Ufos
Kekse und Riegel
« Waffeln (verschiedene Sorten z.B. Zitrone
oder Haselnuss) von Manner
« Oreo von Kraft
« Veganz verschiedene Sorten
Chips
Funnyfrisch
« ungarisch
. oriental
. Riffels Naturell mit Salz
Pom-Bar Original
Chio
o Tortilla Chips Hot Chili
o Tortilla Chips Original Salted




r

VEGANE SCHOKOKEKSE

« 80g Margarine, 100g Rohrzucker, 3
Essloffel Kakaopulver, 90g Mehl, 1
Essloffel Speisestarke, %2 Teeloffel
Backpulver, 2 Essloffel Pflanzendrink
(z.B. Soja), 1 Prise Salz, 60g vegane
Schokodrops

Der Backofen kann auf 180 Grad vorgeheizt
werden. Alle Zutaten (bis auf die
Schokodrops) in eine Schiissel geben und mit
einem Handriihrgerat mixen. Anschliel3end
die Schokodrops unterheben und zu 10-12
Kugeln formen. Die Kugeln werden auf ein
Backblech verteilt und mit der Hand etwas
flach gedriickt. Es sollte darauf geachtet
werden, dass die Kugeln genug Abstand
haben. Kekse circa 15 Minuten backen lassen
und anschlieRend vor dem Verkehr kurz

auskihlen lassen.
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VEGANE MILCHSCHNTTTE

Schokoladenbiskuit
« 300g Mehl, 45g Backkakao, 220g Zucker,
375ml Sprudelwasser, 75ml pflanzliches
Ol,1TL Backpulver, 1 TL Vanillezucker

Den Ofen auf 180° Umluft vorheizen. Mehl,
Backkakao, Zucker, Vanillezucker und
Backpulver in einer grol3en Schiissel
verriihren. Ol und Mineralwasser hinzugeben
und unterriihren. Backblech mit veganer
Butter einfetten und mit Kakaopulver
bestreuen. Den Teig auf das bestaubte
Backblech gieRen und gleichmaRig
verstreichen. Auf mittlerer Stufe fiir 20
Minuten backen. Anschlielend komplett

abkuihlen lassen.

«Milch"creme
« 300ml vegane Schlagsahne, 169
Sahnesteif, 1 TL Vanillezucker, 1-2 TL
Vanillearoma, 1-2 EL Agavendicksaft,
50g pflanzlicher Joghurt

Pflanzliche Sahne mit Sahnesteif,
Vanillearoma, Agavendicksaft und
Vanillezucker aufschlagen. AnschlieRend den
pflanzlichen Joghurt unterriihren und die

Masse im Kiihlschrank kihl stellen.

Zusammensetzen:

Den Teig in 5x10 cm lange Rechtecke
schneiden. Auf die Halfte des Rechtecks mit
einer Spritztiille Milchcreme geben. Danach
die andere Halfte des Rechtecks andriicken.




Wie war das noch gleich... Was lange wahrt wird endlich gut!
Auch wenn es von der ersten Idee fiir ein Lagerkochbuch bis zu
seiner Fertigstellung ein etwas langerer Weg war, waren wir
immer davon liberzeugt, dass es sich lohnen wird.

Wir hoffen, dass die Rezepte hier und da fiir neue Anregungen
und Inspiration sorgen und euch - gerade vielleicht
unerfahrenen Leiter*innen - gute Wegbegleiter durch die
Lagerkiiche sind.

Dabei muss hier noch nicht Schluss sein. Wenn das Kochbuch
bei euch gut ankommt, wiirden wir es gerne fortfiihren und
regelmaldig neue Rezepte hinzufiigen. Dafiir freuen wir uns
riesig liber euer Feedback und nehmen gerne Rezeptvorschlage
an. Wenn ihr etwas erfolgreich ausprobiert habt, konnen alle
von euren Erfahrungen profitieren.

Wir mochten bei allen die an diesem Kochbuch mitgewirkt
haben bedanken.

KjGriil3e
Euer Sachausschuss fiir Nachhaltigkeit



NACKHALTIGKETTSAUSSCHUSS

ROBTN BORCHERS
LULU CHARTERS
CARINA HARDZEY

NTLS KRATUSCHEK
RATNER MENSTNG
MARTSA RITTER
JOSCHA STEPKER
LEA WESTHOLT

03/2024



