Zutaten fiir 4-5 Portionen

265¢
150 ¢g
50¢g

20g
20g

Rote Beete Hummus JS/

SCHULZ STIFTUNG

Kichererbsen (Abtropfgewicht) oder
100 g getrocknete Kichererbsen
Rote Bete, gegart in Stiicke oder
200 g roh (mit Schale)

Tahina (Sesampaste)

Olivendl nativ extra

Zitronensaft

1-%2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
Salz und Pfeffer
1 Knoblauchzehe, gepresst (optional)

Zubereitung
1.

Zuerst die getrockneten Kichererbsen in der 3fachen Wasser-
menge mit 1 TL Natron fiir mind. acht Stunden einweichen,
danach das Wasser abgieRen und Kichererbsen mit klarem
Wasser abspiilen. Die Kichererbsen wiederrum mit der 3fachen
Menge an kaltem Wasser in den Schnellkochtopf geben und
30 Minuten kochen lassen. Mit dem Schnellkochtopf spart man
viel Zeit, denn normalerweise brauchen Kichererbsen, die fiir ein
Hummus verwendet werden, 2-3 Stunden im normalen Kochtopf.
Kichererbsen abgieRen und abkiihlen lassen.

Rohe Rote Beete mit Schale in den Schnellkochtopf geben und
20 Minuten kochen. Wasser abschitten, Rote Beete abkiihlen
lassen und schélen.

Alle Zutaten im Mixer oder mit einem Stabmixer verriihren bis
eine homogene Masse entsteht.
Mit Petersilie, Paprikapulver und Olivendl dekorieren.
Dazu passen Gemiisesticks und Brot.




TS/

Rote Beete Hummus

Tipps + Erkldrungen

NACHHALTIG

Werden getrocknete Kichererbsen frisch zubereitet, verdoppeln
diese beim Kochen ihre GroRe durch die Wasseraufnahme.

Eine Packung getrocknete Kichererbsen ist somit viel ergiebiger
und auch preiswerter als die ,Convenience-Variante” im Glas.
So entsteht weniger Verpackungsabfall (Dosen, Einwegglaser),
denn das beste Recycling ist die Einsparung der Verpackung!

Gerichte mit langen Koch- und Garzeiten (ab 20 Min.) sollten in
einem Schnellkochtopf gekocht werden, der im Vergleich zu
normalen Tépfen wesentlich weniger Strom benétigt.

Hierbei l&sst sich der Stromverbrauch um 30-60 % (!) reduzieren.

GESUND

Rote Bete bringt nicht nur eine tolle Farbe in die Kichererbsen-
creme, die Wurzeln enthalten auch jede Menge zellschiitzende
Anthocyane, die eine antientziindliche, -oxidative, -karzinogene,
-mikrobielle sowie auch neuroprotektive Wirkung haben.
Kichererbsen punkten mit viel Eiweil (lang sattigend, gut fir
starke Muskeln) und Ballaststoffen, die fir eine gut funktionierende
Verdauung sorgen.




Veganer Karottenkuchen

fiir den Riihrteig:

350 ¢g
120 g
2504
180 g
2TL
1TL
1EL
200¢

15/

C & SUSANNE
SCHULZ STIFTUNG y

Karotten

Rohrohrzucker
Dinkelmehl Type 630
gemahlene Haselniisse
Weinstein-Backpulver
gemahlener Ceylon-Zimt
Apfelessig

Apfelmark (selbstgemachtes Apfelmus ohne Zuckerzusatz)

140 ml neutrales Rapsol

1TL Natron + 1 Prise Salz

fiir den Zuckerguss: Tipp fiir ein nicht ganz so siiBes Frosting:
200g Puderzucker 200g veganen Frischkdse mit etwa

2-3 EL Zitronensaft 100g veganem Quark vermengen

1 Handvoll Haselniisse mit 1-2 EL Rohrohrzucker siiBen

Zubereitung

1.

2.

3.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze oder 160 °C Umluft/
vorheizen. Eine 20 x 30 cm grolle Backform mit Backpapier auslegen.
Karotten schalen, Enden abschneiden und fein raspeln. 1 EL fir

die Deko abnehmen und beiseitestellen.

Zucker, Mehl, Haselniisse, Backpulver, Natron, Zimt und Salz in einer
Schiissel vermengen. Essig, Ol und Apfelmark zugeben und zu einem
glatten Teig verriihren. Geraspelte Karotten unterheben.
Den Teig in die vorbereitete Form fiillen und glattstreichen.
Im vorgeheizten Ofen (Mitte) 30-40 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen und auskiihlen lassen.

Fiir den Belag Haselniisse grob hacken. Puderzucker und 2 EL

@ KUNST
@ KULTUR




TS/

SChOkO'Bananen'KUChen JOACHIM & SUSANNE

Zutaten

450 ¢

100 g
250 ¢
160 g
400 ¢
50¢g
1TL
1P.

SCHULZ STIFTUNG 4

Bananenmus (ca. 4 sehr reife Bananen,
mit Schale ca. 650 g)
Schokoladen-Osterhasen

pflanzliche Margarine (ohne Palmaél)
brauner Rohrohrzucker

Dinkelmehl Type 630

Kakao (Fairtrade)

Vanillezucker

Weinstein-Backpulver

120 ml (pflanzliche) Milch
5Eier M
1 Prise Salz

Zubereitung

1.

2.

Bananen schélen und zu einem feinen Mus pirieren.
Schokolade klein hacken und im heifen Wasserbad schmelzen.
Den Ofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech
mit ca. 42 x 32 cm (je nach gewiinschter Héhe) einfetten oder
evtl. mit Backpapier belegen.

Die weiche Margarine mit dem Zucker schaumig schlagen.

Die Eier einzeln nach und nach gut unterriihren.

Das Bananenmus, die leicht abgekiihlte geschmolzene Schokolade
unter die Masse riihren. Mehl, Backpulver, Kakao und Salz ver-
mischen und im Wechsel mit der Milch mit unterriihren.

Teig auf dem Blech verteilen und glattstreichen. Kuchen rund
30 Minuten je nach Hohe backen. Stabchenprobe machen.

Der Kuchen darf noch schon saftig bzw. leicht ,klebrig” sein.




Schoko-Bananen-Kuchen
Tipps + Erkldrungen

RESTEVERWERTUNG

In Deutschland landen jahrlich rund 11 Millionen Tonnen oft noch geniel3-
barer Lebensmittel im Mill. Abfélle entstehen nahezu an jeder Etappe
der Verbraucherkette. Betroffen sind vor allem frische Artikel wie Back-
waren, Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Gemiise und Obst. Die Griinde dafir
sind vielfaltig:

Bei Backenwaren liegt dies an der raschen Konsistenzveranderung.
Jeder mdchte frische Brétchen und die Verwertung von altem Brot oder
Brotchen hat heute keine Bedeutung mehr in den Rezepten. Paniermehl,
Knddelbrot und andere Produkte, die friiher aus alten Backwaren ge-
macht wurden, werden heute extra gekauft. Bei Milch-, Fleisch- und
Fischprodukten ist es die schnelle Verderblichkeit, die eine hohe Weg-
werfquote erzeugt. Bei Obst und Gemiise kommen mehrere Faktoren
zusammen: einerseits sieht Obst und Gemiise schnell nicht mehr so frisch
aus. Ein kleiner brauner Fleck oder ein welkes Griin reichen oft aus, um
den Konsumenten abzuschrecken. Obst und Gemiise landen am haufigsten
im Abfall. Die Mengen an Bananen sind dabei immens. Teilweise landen
sie containerweise im Miill, weil sie dunkle Punkte oder braune Stellen
auf der Oberflache haben. So schmeillen deutsche Supermérkte durch-
schnittlich 288 Kilo Bananen pro Minute in den Miill!




Wildkrauterquark JS/

SCHULZ STIFTUNG

£
R

X

Zutaten 2%
250 g Speisequark (20 % Fetti. Tr.)
1 Becher Schmand

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

1/2 Bund gemischte Wildkrauter:

z. B. Vogelmiere, Léwenzahn, Knoblauchrauke, Sauerampfer,
Giersch, Brennnessel, Taubnessel, Gundermann, Scharbockskraut

Zubereitung
Krauter kleinschneiden, mit dem Quark und dem Schmand verriihren und
mit den Gewiirzen abschmecken. Bei Bedarf etwas Rapsdl zugeben.

NACHHALTIG & GESUND

Die Wildkrduterzeit hat begonnen. Brennnessel, Barlauch, Ganseblimchen,
Léwenzahn, Giersch & Co. verhelfen unseren Lebensgeistern zu neuem
Schwung, indem sie Stoffwechsel und Verdauung anregen, sie dienen der
Entgiftung und Entschlackung des Kérpers und schmecken auferdem ein-
fach lecker.

FREIZEITTIPP
Krduterwanderung
Mehr Infos z. B. auf: www.sigiswildekueche.de




