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Wer heute erwachsen ist, wird sich gut an die Zeiten erinnern kénnen, als Vegetarismus
noch etwas Besonderes war, nicht nur eine unter mehreren méglichen Kostformen. Vege-
tarier mussten in den siebziger und achtziger Jahren ihre Abkehr von der vorherrschenden
Ernahrungskultur gegen einigen Widerstand formulieren und standen schnell als dkologi-
sche Wollpullitrager im Abseits. Denn Esskultur ist viel mehr als nur die von der Mehrheit
der Bevolkerung praktizierte Nahrungsaufnahme. Sie ist auch der Ausdruck eines geteilten
Selbstverstandnisses, in dem bei uns lange Zeit Fleisch eine hohe Symbolkraft hatte und
heute oft noch hat. Und wer sich offen davon distanziert, grenzt sich aus dem gesellschaftli-
chen Zusammenhang aus.

,,Fleisch ist ein Stiick Lebenskraft*, so wurde ab Ende der sechziger Jahre von der Marke-
tingagentur der Agrarwirtschaft geworben. Dieser Slogan erinnert an die jahrmillionenalten
Grundlagen unserer heutigen Essgewohnheiten. Der Hunger auf das eiweiBreiche Fleisch
trieb schon in der Steinzeit die Sippen weite Strecken durch das Land. Wer da nicht mithal-
ten konnte und nicht gut ernéhrt war, war schwécher als die anderen, und seine Uberlebens-
chancen waren deutlich schlechter. Lange Zeit war Fleisch kostbar und selten, und so war es
immer auch ein Symbol fiir Wohlstand und Erfolg. Nach dem zweiten Weltkrieg ist das in den
Jahren des Aufbaus deutlich zu erleben gewesen: Fleisch essen hieB auch, die schlimmen
Zeiten hinter sich zu lassen. Das hat auch seinen Ausdruck in den Gerichten: Um die Fleisch-
komponente als Hohepunkt werden die anderen Speisen als Beilagen drapiert — Sattigungs-
beilage ist eine Bezeichnung, die das schon zum Ausdruck bringt.

Heute brauchen die Menschen in Europa nicht nur weniger Energie, um ihre Nahrung zu be-
sorgen; auch der librige Alltag verlangt den meisten weniger korperliche Akfivitat ab, und bei
vielen Kindern hat der Bewegungsmangel sogar schon bedrohliche AusmaBe angenommen.
Mehr und mehr setzt sich die Erkenntnis durch, dass eine fleischarme oder fleischlose Kost
nicht nur lecker schmeckt, sondern alle wichtigen Nahrstoffe in ausreichender Menge bieten
kann, wenn man insgesamft auf eine ausgewogene Erndhrung achtet. Wer seine Kinder aller-
dings vegan erndhren mdchte, sollte sich unbedingt professionell beraten lassen, denn wenn
alle fierischen Produkte wegfallen, ist die Gefahr von Mangelerscheinungen besonders im
Wachstum sehr groB. Lasst man nur das Fleisch weg, kann das gut durch viele Vollkorn- und
Milchprodukte, Eier, Hiilsenfriichte, frisches Obst und Gemiise, Getreide und Nisse ausglei-
chen werden.

Neben den gesundheitlichen Vorteilen werden auch die ékologischen und ethischen Anliegen
der Vegetarier zunehmend anerkannt, denn die Begleiterscheinungen unseres sehr groBziigi-
gen Fleischkonsums werden immer deutlicher, von der qualvollen Massentierhaltung bis zu
den negatfiven Auswirkungen auf die Umwelt. Aus den freakigen Wollpullitragern von einst
sind so hippe Trendsetter von heute geworden: Fleischlos kann richtig schick sein.
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Wendung Kreuzkummel haf einen intensiven Geschmack und so muss man aufpas
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Wir heiBBen den Frihling willkommen!

Dieser Winter hat uns eher sein mildes Gesicht gezeigt mit wenig Schnee
und Eis. Und schon ist der Ubergang in die nachste Jahreszeit tiberall
spirbar — der Friihling steht vor der Tiir!

Oft wird er mit Leichtigkeit, Frische und einem Neuanfang in vielerlei
Hinsicht verbunden: Die Natur wacht auf und erneuert sich, Pflanzen sprie-
Ben und bliihen, die Sonne warmt schon manches Mal, und alles ist voll
frischem Leben. Warum nicht diesen Neuanfang als Inspiration nehmen
und einen frischen Blick auf die Erndhrungsgewohnheiten werfen? Passend
zur Jahreszeit kann ruhig mehr Leichtigkeit auf den Teller kommen, und
gerade nach den deftigen und off fleischreichen Speisen der Winterzeit
wiinschen sich viele Ideen fiir den fleischlosen Genuss. Denn vegetarische
Ernadhrung bedeutet ja nicht mehr bloB den Verzicht auf Fleisch, heute
steht sie flir Abwechslung und Geschmacksvielfalf.

Vielleicht méchten auch Sie einmal einen vegetarischen Tag zu Hause
oder in Ihrer Einrichtung einlegen? Und probieren Sie dabei ruhig auch
mal Ungewohntes aus der Fiille der Lebensmittel aus! Ein paar Gerichte,
mit denen Sie eine vielfaltige und ausgewogene Ernahrung ohne Fleisch
zubereiten konnen, wollen wir Ihnen in diesem Newsletter vorstellen.

Das schaffen Sie mit Leichtigkeit!
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Unseren Auftakt macht ein Salat, der durch seine besondere Kombination besticht — Nudeln
mif Hirse. Da stecken viele Mineralstoffe drin, auBerdem macht er satt und schmeckt hmmm!

~-* Nudel-Hirse-Salat

Zutaten:

(4 Portion)

100 g Vollkornnudeln

100 ml passierte Tomaten

50 ml Gemiisebriihe

1-2 Tomaten

1 Paprika, 1 kleine Zwiebel

20 g Hirse

2 Knoblauchzehen

1 EL Rapsol, 1 EL Krauteressig
Basilikum, Petersilie und Kresse
Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Hirse gut waschen und zusammen mit der Briihe in einen Topf geben. Die Briihe aufko-
chen, ca. 5—10 Minuten kécheln lassen und die Hirse in der Restwarme fiir weitere 20
Minuten ausquellen lassen.

Die Nudeln nach Packungsanleitung bissfest garen. Die Zwiebel und die Paprika waschen,
pufzen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch

in die Pfanne pressen und die Zwiebelwiirfel dazu geben. Kurz andiinsten. Paprikawiirfel
und Tomatenpiiree dazugeben und fiir einige Zeit mit diinsten. Hirse und Nudeln dazu
geben, gut vermischen und mif den Gewirzen kraftig abschmecken. Die Mischung etwas
abkihlen lassen und in der Zwischenzeit die Tomaten waschen, vom Stielansatfz befreien
und wiirfeln. Die Krduter waschen, gut abtropfen lassen und feinhacken. Die restlichen
Zutaten unter den lauwarmen Salat heben und den Salat noch kurz durchziehen lassen.

Tipp: Man kann auch noch Zucchini unter den Salat mischen.

Gemiise ist eine Hauptfsache und so vielfaltig, da ist fiir jeden was dabei. Vegetarisch ist
bunt und lecker!

- Gemise aus dem Ofen

Zutaten:

(4 Portion)

500 g Kartoffeln

1 Gemiisezwiebel

1 Bund Friihlingszwiebeln
2—3 Mohren

1-2 Kohlrabi

300 g Champignons

2 Pastinaken

1-2 EL Olivendl

1-2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

Thymian- oder Rosmarinzweige

0Ob als Beilage zum vegetarischen Chili, als Snack
zwischendurch oder als Highlight beim Picknick:

Zubereifung:

Das Backblech mit Backpapier auslegen und mit dem Ol diinn bepinseln. Den Backofen
auf 180—200 °C (Umluft) vorheizen. Die Knoblauchzehen schélen und fein hacken. Krauter-
zweige abspiilen, trockenschiitteln und die Blatter abzupfen. Etwas Salz, Pfeffer, den Knob-
lauch und die Krauterbldtter auf dem Backpapier verteilen. Die Kartoffeln griindlich waschen
und in Spalten schneiden. Die M6hren waschen, pufzen und in groBe Stiicke schneiden. Den
Kohlrabi schalen und in groBe Stiicke schneiden. Die Zwiebeln pellen und in Ringe (Friihlings-
zwiebeln) bzw. groBe Stiicke (Gemiisezwiebel) schneiden. Die Champignons putzen und vier-
teln. Die Pastinaken schélen und in groBe Stiicke schneiden. Das Gemiise auf das Backblech
legen und auf mittlerer Schiene ca. 35—40 Minuten backen.

Tpp: Als kleines Highlight kann man das Gemiise auch mif Schafskdse (iberbacken.

Ein Klassiker mal ohne Fleisch. Und Sie werden feststellen, es fehlt Ihnen nichts!

-+ Vlegetarisches Chili

Zutaten:

(4 Portionen)

500 ml passierte Tomaten
400 ml Briihe

1 groBe Dose Kidneybohnen
1 kleine Dose Mais

150 g Griinkernschrot

2 rote Paprika, 2 Zwiebeln
1 Friihlingszwiebel

3—4 Tomaten

50 g Tomatenmark

1-2 Knoblauchzehen

1-2 EL Rapsdl
Paprikapulver, Kreuzkiimmel,
Chiliflocken, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Schrot in der Briihe zum Kochen bringen und anschlieBend in der Restwarme ausquellen
lassen. Zwiebeln und Knoblauch schélen und feinhacken. Paprika waschen, putzen und in
feine Wiirfel schneiden. Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und in Wiirfel schneiden.
Mais und Bohnen in ein Sieb geben und waschen.

In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch darin anschwitzen. Den
Schrot und das Tomatenmark dazugeben und kurz anbraten. Das restliche Gemiise und die
passierten Tomaten zum Chili geben. Kraftig abschmecken und fiir ca. 20 Minuten kécheln
lassen. Sollte das Chili zu dick sein, kann man es mit etwas Briihe verdiinnen.

Tipp: Statt Griinkern kann man auch Hirse oder Quinoa verwenden. Das Chili mit einem
Klecks saurer Sahne und frischem Koriander garnieren und mit den Maismuffins servieren.

Unsere Maismuffins sind ein Alleskonner!

Das Rezept und noch viele andere finden Sie auf
www.click-dich-fit.de .

Das Projekt »aromarTisch vegetarisch«

des Umweltzentrums Hannover e, v. bietet

Kichererbsen sind vor allem im Orient weit verbreitet, aber auch bei uns erfreuen sich
die Hiilsenfriichte immer groBerer Beliebtheit. Sie sind eine leckere Zutat in Eintépfen
und sattigen gut.

.- Kichererbsen-Eintopf

Zutaten:

(6 Portionen)

1 | Gemisebriihe

2 Dosen Tomaten

1 Dose Kichererbsen

2—-3 Méhren

1-2 Zucchini

1 Aubergine

1-2 Zwiebel

% Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsdl

1 TL gemahlenen Koriander
1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel
1 TL gemahlenen Piment

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch fein wiirfeln. Die M6hren, die Zucchini und die Aubergi-
ne waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb geben
und gut abspiilen.

Die Zwiebel mit dem Knoblauch im Ol glasig diinsten. Die Méhren kurz mitbraten.
AnschlieBend die Kichererbsen, die Zucchini, die Aubergine, die Dosentomaten und
die Briihe dazugeben. Alles aufkochen lassen, die Gewiirze einriihren und 30 Minuten
kdcheln lassen. Die Pefersilie waschen, gut frockentupfen, kleinhacken und vor dem
Servieren unterheben.

Tipp: Wer mag, kann gewiirfelten Schafskadse in den Eintopf geben. Oder man gibf vor dem
Servieren noch einen Klecks Schmand dazu — das schmeckt gut und sieht auch neft aus.



