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Neue Ideen verandern
Gewohnheiten

Einen Monat testen und langfristig mehr vegetarische Gerichte kochen - dazu lddt Sie die
Kampagne Veggieday Rheinland-Pfalz ein. Mit den vorliegenden fiinf Rezepten kénnen
Sie jede Woche ein leckeres, vegetarisches Gericht kochen. Es ist gar nicht schwer, seien
Sie kreativ und legen Sie mit unserer Starthilfe los!

Berufsschiiler des 3. Lehrjahres zum Koch/zur Kéchin und der héheren Berufsfachschule
Hauswirtschaft der Julius-Wegeler Berufsschule in Koblenz entwickelten die hier vorlie-
genden leckeren und kreativen Rezepte. Wir bedanken uns bei allen Beteiligten!

Die Kampagne zur nachhaltigen Erndhrung ist ein parteiunabhdngiges Kooperations-
projekt von NABU Rheinland-Pfalz e.V., dem entwicklungspolitischen Landesnetzwerk
Rheinland-Pfalz (ELAN) e.V. und der Stiftung Natur und Umwelt Rheinland-Pfalz.

Der Veggieday Rheinland-Pfalz setzt sich fiir einen fleischfreien Tag in der Woche als
Beitrag fiir unsere Gesundheit, den Klima-, Umwelt- und Tierschutz und die globale Er-
nahrungssicherheit ein. Angebote zur Einflihrung eines vegetarischen Tages in der Ge-
meinschaftsverpflegung und Gastronomie werden entwickelt und interessierte Einrich-
tungen individuell zur Umsetzung des

Veggiedays beraten.

Bildungseinheiten zeigen die weltweit

negativen Auswirkungen unseres ho-

hen Fleischverzehrs. Sie kénnen in der

Schule, Kita oder Erwachsenenbildung

eingesetzt werden. Das Angebot an Al-

ternativen ermdglicht einen maRvollen

Konsum.

Mehr Informationen zum Projekt
erhalten Sie auch auf

www.veggieday-rip.de.

,,Guten Appetit!“

Fotos: Marius Martin, Layout: a|eisinger|design, www.eisingerdesign.de
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Fiir 4 Personen

Mohrenpuffer
200 g Haferflo-
cken,

20 g Butter
(flussig),

150 ml Milch,
200 g Méhren,

1 Zwiebel,

150 g geriebenen
Kase, 2 Eier,

1 Bund Petersilie,
1 TL Gemisebriihe

Krauterdip

500 g Frischkdse
(fettarm),

100 ml Milch (fett-
arm), 1 TL Knob-
lauchgranulat,

1% TL Krautersalz,
1 TL Pfeffer,

5 EL Krduter nach
Wahl (gemischt
TK), 1 Zwiebel
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Haferflocken, Butter und Milch in eine Schiissel ge-
ben und ca. 15 Min. quellen lassen. In der Zwischen-
zeit Mohren schdlen und raspeln, die Zwiebel und
Petersilie klein schneiden.

Nach der Quellzeit alle Zutaten zusammenmischen
und mit Briihe abschmecken. In einer Pfanne mit er-
hitztem Olivendl portionsweise ausbacken.

Die Zwiebel schadlen und ganz klein hacken oder pii-
rieren.

Bis auf die Milch nun alle Zutaten in eine Schiissel ge-
ben und mit dem fettarmen Frischkdse vermengen.
Zum Schluss nun noch die Milch zum Verdiinnen hin-
zugeben und fertig ist der Dip.




R4
)
-
>
. -
-
- |
U

Fiir 4 Personen

Curryreis

300 g Basmati- oder
parboiled Reis,

600 ml Gemisebriihe,
Currypulver, Salz,
Pfeffer

SiiB-saures Gemiise
40 ml Sonnenblumen-
6l, 200 g Lauch,

100 g M6hren,

100 g rote Zwiebeln,
25 g Knoblauch,

250 g Champignons,
250 g Chinakohl,

100 g Sojasprossen,
150 g Rote Paprika,
Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft, Zitronen-
gras, Zucker, Soja-
sauce, slil3-saure-
Sol3e - Alternativ:
Fertige TK Asia-Gemi-
semischung

Reis und Curry in etwas Ol anschwitzen und mit
GemUsebriihe abléschen und kochen.

Das Gemise waschen und ggf. schdlen sowie
in Streifen bzw. die Champignons in Scheiben
schneiden. Zitronengras und Gemiise in der rich-
tigen Reihenfolge (nach Garzeit) mit Ol im Wok
anschwenken, Sojasauce dazugeben und bissfest
garen.

Gewiirze dazugeben und zum Schluss mit der sii3-
sauren SofSe abschmecken. Gericht mit dem Reis
servieren.

Fiir 4 Personen

Gefiillte Zucchini mit
Champignons

2 Zucchini

(je ca. 400g),

50 g Zwiebeln,

40 g Butter,

500 g Champignons
(TK),

240 g geriebener
Kése (Gouda),

Salz, Pfeffer, Muskat,
gehackte Petersilie

TomatensoRe

750 g passierte
Tomaten,

1 Knoblauchzehe,
50 g Zwiebeln, Salz,
Pfeffer, Krauter der
Provence

Reis

Zucchini waschen, den Stiel abschneiden, halbie-
ren und mit einem L&ffel das Fruchtfleisch
ausschaben. Die Zwiebeln schélen und in Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln und die Champignon-
wiirfel in Butter anschwitzen mit Salz, Pfeffer,
Muskat wiirzen. Die gehackte Petersilie und die
Halfte vom geriebenen Kase unter die Champig-
nonmasse geben. Die Zucchini mit Salz und Pfeffer
wiirzen, die Champignonmasse mit einem L&ffel in
diese verteilen.

Anschliefend den restlichen Kase darauf verteilen
und im Ofen bei 160°C ca. 15-20 Minuten backen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein
wirfeln und in Olivendl anschwitzen. Die passier-
ten Tomaten drauf gieRen und leicht kdcheln las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und Krduter der Provence
abschmecken und auf niedriger Stufe leicht einko-
chen.

200g Reis ca. 20 Minuten im Topf nach Packungs-
anleitung mit Salzwasser kochen.
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Gemuselasagne

Fiir 4 Personen

Steckriiben-
Kartoffelstampf
800 ml Gemiise-
briihe,

500 g Steckriiben,
300 g Kartoffeln,
20 g Butter, O,
Salz, Pfeffer,
Muskat

Mandelbrokkoli
500 g Brokkoli,
250 g Mandeln,
20 g Butter, Salz,
Pfeffer, Muskat

Krautersauce
500 ml Milch,
15 g Mehl,

25 g Butter,
Salz, Pfeffer,
Petersilie,
Schnittlauch,
Zitronensaft

Steckriiben und Kartoffeln putzen, schdlen und in
walnuss-grofRe Stiicke schneiden. Das Gemiise in Ol
anschwitzen und mit der Gemiisebriihe auffiillen und
gar kochen. Gemiise stampfen und mit den Wiirzmit-
teln abschmecken.

Brokkoli putzen, portionieren und blanchieren und
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Mandeln an-
rosten und mit der Butter verfeinern.

Mehlschwitze von Mehl und Butter herstellen und mit
Milch auffillen. Das Ganze aufkochen lassen und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Krauter
waschen, trockentupfen und kleingeschnitten in die
Sauce geben.

Zum Anrichten den Brokkoli mit den Mandeln auf den
Stampf geben, die Krdutersauce um den Stampf zie-
hen.

Fiir 4 Personen

200 g Karotten,
300 g Zucchini,
300 g Paprika

Nudelteig

300 g Spatzlemehl,
100 g Vollei,

50 g Eigelb,

30 g Olivendl,

30 g Wasser,

Prise Salz

TomatensofRe
750 g passierte
Tomaten,

15 g Knoblauch,
75 g Zwiebeln,
30 ml Olivendl,
Salz, Pfeffer,
Krduter der Pro-
vence

Bechamel

150 ml Milch,
100 ml Sahne,
25 g Zwiebeln,
15 g Mehl,

15 g Butter,
Salz und Pfeffer

Karotten in ca. 1 mm dicke, die Zucchini in ca. 2 mm
dicke und die Paprika in ca. 3-4 mm dicke Scheiben
schneiden.

Mehl sieben, mit dem Salz vermischen und in die Ki-
chenmaschine geben. Das Wasser, Voll-Ei, Eigelb und
Olivendl mit zu dem Mehl in die Kiichenmaschine ge-
ben und durchkneten. AnschlieRend 1 Stunde ruhen
lassen. Danach in Platten ggf. mit der Nudel-Maschine
ausrollen. Als Alternative eignen sich auch fertige La-
sagneplatten.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und fein wiir-
feln.

Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln
und den Knoblauch hinzugeben und diese anschwit-
zen. Die passierten Tomaten dazugeben und leicht
kécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Krduter der Pro-
vence abschmecken.

Die Zwiebeln schdlen und fein wirfeln. Die Butter
im Topf auslassen und die Zwiebeln darin leicht an-
schwitzen, das Mehl hinzugeben und hell schwitzen.
AnschlieBend mit der Milch und der Sahne langsam
unter stetigem Rihren aufgiefen und leicht weiter ko-
cheln lassen. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken
und durch ein Sieb passieren. Auf den Boden der Form
etwas Tomatensauce geben und die Karotten-, Zucchi-
ni- und Paprikascheiben nebeneinander legen und mit
Tomatensauce bedecken. Nudelplatten driiber schich-
ten. Zum Schluss die Bechamelsauce bedeckend dari-
ber streichen. Bei 180°C fiir 35-45 Minuten backen.



