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Zu gesunder, vegetarischer Erndhrung gehort mehr als nur das
Fleisch wegzulassen. Eiweil3 ist fir unswichtig! Tierisches Eiweil3
bieten Eier, Milch und Milchprodukte. Pflanzliches Eiweil3 liefern

Pilze, Nusse, HiulsenfrUchte Kartoffeln und Getreide.
Das eiweil3reichste Getreideist Dinkel.

Essen soll gesund sein und Spal3 machen? Find ich schon. Mit
Liebe kochen, Abwechslung genief3en und nichts ver missen,
obwohl kein Tier auf dem Teller liegt? Find ich toll!

lhr sucht gute Ideen flr gutes Essen?

Das freut uns:

Herzlich willkommen
beal

Moni Popp

Wir sind gerneftr Euch da !!!



Ich brauch keinen Fleischersatz, sondern einfach Eiweil3liefer anten!

Keinem, dem Fleisch unverzichtbar scheint, mdchte ich sein

Essen zensieren. Ich bin nur satt von gutgemeinten Weisheiten.

,,ESs doch was Gescheites!“ (Klar ist ein Schwein nicht dumm.

Aber was soll ich damit auf dem Teller?)

Essen soll gesund sein und Spal3 machen? Ganz lhrer Meinung!

Mit Liebe kochen, Abwechslung genief3en und nichts vermissen, obwohl kein Tier auf dem
Teller liegt?

Findich toll!

Ich mag fleischlose Kiiche nicht als,,Verzichtskiiche™, nicht als

gewirz- oder salzarme Aktion.

Zu ausgewogener, vegetarischer Erndhrung gehort mehr as Fleisch wegzulassen. Eiweild ist
far unswichtig. Tierisches Eiweil3 bieten Eier, Milch und Milchprodukte. Pflanzliches Eiweil3
liefern Pilze, Nusse, Hulsenfriichte, Kartoffeln und Getreide. Das Eiweil3reichste Getreide

In unseren Regionen ist Dinkel.

Regionale Produkte, die unser Klima beanspruchen, kbnnen den alten Lehren nach am besten
von uns genutzt werden.

Schauen wir mal auf unsere deutsche Esskultur, landen wir beim ,,Festtags-Braten®, den es zu
Festtagen gab.

Und was haben denn noch unsere Grol3eltern im Alltag gegessen? ?

Bodenstandige, abwechslungsreiche Kiiche mit vielen Gewirzen wie Liebstockel, Senfmehl,
Selleriesalz, Bohnenkraut, Beiful3, Mgjoran, Kimmdl, ....

Ich denke dass unsere Gewiirzauswahl so minimal ist, weil wir die Kiiche bevorzugen, mit
der wir aufgewachsen sind. Wenn ein Familienmitglied ein Gewtirz nicht mag, hat man aus
,»Rucksicht ,, das Gewiirz komplett fur alle Familienmitglieder aus dem Essen verbannt.

Seit den 60ern 1900 scheinen wir Wohlstand an Masse und Flei schkonsum und
Rekordschnitzeln zu messen.

Nun haben wir das Gluck, den kompletten weltweiten Reichtum an herrlichen Friichten und
Gemuse von Neujahr bis Silvester in der 20sten Wiederholung. Wir haben alesin
paradiesischer Auswahl.

Lagermdglichkeiten wie Tiefkuhlung bieten ganzjahrig mit erhaltener Erntefrische nahrhafte
Lebensmittel. In unserer Hektik seheich in Tiefkuhlkost eine gute Mdglichkeit fr ,,frisches*
Gemuse.

Freuen wir uns doch einfach!

Indien ist wohl der Kontinent, der sich am langsten fleischlos ernghrte. Die Bevolkerung
Uberlebte nicht unglicklich oder ungesund. Natirlich reichte in dem wohl armen Land das
Essen nicht wirklich, aber erst in den letzten Jahren beginnen die fur uns Gblichen
Wohlstandskrankheiten wie Diabetes.

Rein wirtschaftlich sehe ich Asien auch nicht so beneidenswert dastehen, dass wir Soja und
andere Ernte billigst und mal3los ankaufen sol lten.

Mais als Futtermittel ist sehr geschétzt beim Erzeuger.



Den Anbau von Genmanipuliertem kénnte man eventuell mit einseitiger, modeorientierter
Nachfrage erklaren 2!

Weltweit — und seit 2011 auch in NUrnberg — bemiiht sich die Birgerinitiative ,,Donnerstag-
Veggietag®. Jeder, der mitmacht, sorgt -wie immer- fir Konsequenzen seines Tuns. Super?
Klar!

Ein Veggie—Tag heildt logischer Weise, dass einfach weniger Nutztiere leben und sterben
mussen. Und wir verfittern einfach weniger Ernte.

Spielen Sie doch mal die Konsequenzen davon durch, dald wir 70 % aller weltweiten
Ernteertrage als Tierfutter verwenden

Um ein Kilo Rindfleisch heranzufittern, brauchen wir 8 kg Getreide.

Nehmen wir einmal 200g Dinkel ( mein Lieblingsgetreide ) mit

lecker Gewtirzen und kochen das Ganze, so steht im Topf vor uns 850 g eiweil3reicher
Dinkelmasse. Das entspricht 40 g Rindfleisch.

Verarbeiten wir die Masse nun mit den Zutaten, die zum Beispiel als Hackbraten oder
Frikadellen, so haben wir

1 kg Bratlingsteig. Macht 5 herzhafte Bratlinge mit 200 g.

Im hoffentlich vorstellbaren Zahlenspiel heifdt das, dass wir fur die Produktion von 1kg Rind
oder 1,6 kg Schwein oder 2,6 kg Geflligel ! 8 kg Getreide verbrauchen.

Ein 200 g Steak wird als satte Mahl zeit betrachtet. Ein 200 g Bratling auch. Beides ist
proteinhaltig. Noch jemand hungrig?

Das Rohgewicht von 1 kg Rind bringt 5-6 Portionen auf den Tisch. Das Futter fur ein Kilo
Rind sind 8 kg und stellt zum Schluf3 eine Mahlzeit fir 120 Personen dar.

Wir reden noch immer davon, den Tierfutteranteil von 70% auf 50 % zu reduzieren. Also
ohne Ethik und Mora und Gewissen.

Rein ,,Oko-logisch*:
Sparen wir uns doch Tierfutteranbau, das bringt doch freie Anbauflachen und viel leckere
Nahrungsmittel, die wir nicht erst uniibersichtlich importieren mussen. Sparen wir uns doch
Steuergelder, die Butterberge, verschlingen weil wir ,,Sozialbutter subventionieren.
Da héangt schon wieder Verwaltung, die man nicht unbedingt braucht. Sparen wir uns doch
die Transporte. Wenn wir so viel Anbauflache haben, mussen wir doch gar nicht alles in Kauf
nehmen fur hdchstmogliche, aber chemisch behandelte Ernte. Kénnte doch auch von Vorteil
sein, wenn wir mehr Arbeitszeit
as Medikamente zur Préavention in die Schlachttiere investieren.
...... gabe Vorteile ohne Ende aufzuzadhlen! 1ch hab nur mal versucht, die
oft gesagte in kurze Worte zu packen. Friiher habe ich auch noch weggehért und nicht an
mich und meine Mitwirkung und V erantwortung geglaubt.

Aber echt: Ohne UNS gibt’skein WIR |

Bitte: Selber denken erlaubt und macht Spal3!



Dinkelmasse

Vegan-,,Hackfleisch*

200 g Dinkelschrot kurz in Ol im Topf wenden bei kleiner Hitze. Mit 600 ml
heil3er Gemiisebrihe aufgief3en. Wirzen mit 1 EL gemahlenen Senfsahmen,
2 EL Magjoran, 1 TL Basilikum, etwas Muskat, Liebstockel, gemahlenem
Kummel, Pfeffer, Thymian, einem Spritzer Zitrone
und 1 EL Salz. Jetzt 20 Minuten kécheln lassen.

Grunkernmasse
........ fast wie Dinkelmasse, aber:
an Stelle von 600 ml bitte 550 ml Gemiisebriihe zugeben. Aul3erdem bei den
Gewtrzen etwas mehr Kimmel und nur 1 %2 El Magjoran verwenden!

Die beiden Rezepte sind einetolle Basis fur

Bratlinge und alle Hackfleischgerichte,
Damit ist gut fur Eiweil3 gesorgt und man kann weiter vertraute,
regionale Kiiche genief3en!!!

(.... Ps. diefertigen Schrotmengen lassen sich gut im Gefrierbeutel als diinne
Platte einfrieren. So dauert auftauen nicht lange und man kann auch mal ne Ecke
flr Sauce bei ein oder zwel Portionen abbrechen.

Also frisch und auch im kleinen Haushalt schnell griffbereit.!)

L eckerbissen fur Dinkelkiiche

Dinkelbratlinge
Dinkelmasse (von 200g Dinkel schrot)
muf3 unter 70° sein und wird mit
3 Eier, etwa 7 EL Semmelbrésel und
etwa 75 ml Wasser vermischt.
Nun werden Bratlinge geformt
und in der Pfanne gebraten.

Fir Dinkel-K @se-Bratlinge
geben Sie dem Teig einfach noch
1EI Frischkase und 50 g Gouda bei.

Fur Knusperbratlinge wenden Sie die
Bratlinge vor dem Braten in Cornflakes,



Spaghetti Bologneser Art
Dinkelmasse in der Pfanne anbraten und mit italienischer Tomatensauce
aufkochen.

L asagne Bologneser Art
,,schmeckt wie immer*, wenn man statt Hackfleisch
Dinkelmasse verwendet.

Zucchini al Forno
Wirzen Sie Dinkelmasse zusétzlich mit Thymian.
Halbieren Sie Zucchini der Lange nach und braten sie diese scharf (kurz und
sehr heif3) von beiden Seiten an.
Dann werden die Zucchinihalften geftllt mit Dinkelmasse und in einer
gefetteten Auflaufform
mit Ka&se (Gauda) Uberbacken.
Vorheizen auf 200° / Ca 10-15 min backen

Pizza ,,amerikana*
Machen Sie die Pizzawie gewohnt und belegen Sie mit Dinkelhack, Mais,
Zwiebeln, Pepperoni, Oliven und Kése.
Veganvariante:
Die fertige Pizza kann man auch mit gemahlenen, leicht gesalzenen
Sonnenblumenkernen noch mal Gberbacken.

Chili sin canis
Man gibt Ol in einen Topf und rotet darin 1 EL
Paprikapulver edelstil3 leicht ,,rot*.
Nun dinstet man 3-4 grobgehackte Zwiebeln mit bis sieweich sind. Ein Kilo
gehackte Tomaten (gerne aus der Dose), Mais und Kidneybohnen dazugeben
und mit Salz Chili, Muskat, Pfeffer, reichlich Kreuzkimmel und Knoblauch
wiurzen. Mit Dinkelhack und etwas Gemuisebriihe aufkochen und abschmecken.

M exicanisches Burito
Im Topf mit Ol wird Paprikapulver angebraten und mit gehackten Tomaten
abgel 6scht und mit Mais und Bohnen (je 1 kleine Dose) aufgekocht.
Die Dinkelmasse wird dazugegeben und mit Salz,
gehacktem Knoblauch und Kreuzkiimmel abgeschmeckt.
Nun werden Weizenfladen mit der Masse geflllt und in der Pfanne oder im
Rohr angebraten.

Blanchierte Weinblatter
werden geflllt mit Dinkelhack und mit Tomatensauce oder Wei3weinsauce und
Reis serviert.
Well3orot, Dip und Salat bietet sich zu kalten Weinbléttern an



L ecker bissen mit Griunkernmasse

Grunkernbratlinge
Grunkernmasse (von 200g Grinkernschrot)
muf3 unter 70° sein und wird mit
3 Eier, etwa 7 EL Semmelbrésel und
etwa 75 ml Wasser vermischt.

Nun werden Bratlinge geformt
und in der Pfanne gebraten.

Fur Grinkern-Kase-Bratlinge
geben Sie dem Teig einfach noch
1El Frischkase und 50 g Gouda bel.

Fir Knusper bratlinge wenden Sie die
Bratlinge vor dem Braten in Cornflakes.

Grunkern-M ohren-Auflauf
1-2 Zwiebeln wirfeln und im Topf weichdtnsten.
1kg grobgeraspelte M 6hren mitduinsten. (nicht zu weich!)
Grunkernhack mit 4 Eiern und den Karotten vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in einer gefetteten Aufaufform verteilen und nach Geschmack
mit Gouda belegen. Je nach Hohe des Auflaufs 30-60 min bei 180 ° zugedeckt
backen.
Genief3en kann man das Ganze mit
Joghurtdip und Kartoffeln.

Geflllte Paprika
Grunkernmasse wird mit Frischkase vermischt und damit fullt man fruchtige
rote Paprika, bevor siein mit etwas Tomatensauce in der zugedeckten Pfanne
oder in der Bratréhre weichgediinstet werden.



Gemiuselasagne
(6-8 Per sonen)

1.Tomatensauce
flr 2500 ml geschdte Tomaten
1-2 Metzgerzwiebeln
Zwiebelwiirfel goldgelb diinsten in Ol. Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer,
Basilikum (ca4 EL), Oregano (ca 2 EL), Knoblauch (ca’z Knolle), Rosmarin
und Thymian wirzen. Etwas Wasser zugeben und 30-45 min kocheln lassen.
Nun noch mit Salz, Pfeffer und Rotwein abschmecken.
Bel léangerem K6cheln verlieren Tomaten an Saure,
bei wenig Zeit kann man dies mit Zucker ausgleichen.

2.Bechamel
100g Butter, 200g Mehl, 21 Milch
Die Butter schmelzen, Mehl einriihren und mit Milch aufgief3en. Mit Salz und
Muskat wirzen und unter gelegentlichem Ruhren aufkochen, damit die Sauce
eben nicht anliegt.
(Beschichtete Alutdpfe sind dafiir toll 1) Die Sauce dickt bei weiterem Kdcheln
nach. Die Konsistenz sollte cremig sein.

Gemtusefur Lasagne
ca. 1-2 kg Karotten
2 mittelgrol3e Zucchini
1 Aubergine
1 Stange Lauch
Den Lauch waschen und klein schneiden.
In Ol andiinsten, bis er schon weich ist.
Die Aubergine kleinwirfeln und zum Lauch geben.
1El Basilikum, 1 Tl Oregano und ein El Salz zugeben.
Unter gelegentlichem Ruhren bel kleiner Flamme wel chdlnsten.
Danach werden geraspelte Karotten zugegeben und
ca 10 min mitgeschmort. Nun gibt man nach kleingewrfelte Zucchini dazu.
Das Gemuse ist fertig, wenn es den Geschmack der Gewtirze angenommen hat,

aber noch etwas Bil3 bietet.



,Lasagne-Finale*

In einer Auflaufform wird nun das Gemise (ca. 1/3) verteilt.
Danach verteilt man Tomatensauce dartiber und Bechamel.
Die Lage wird bedeckt mit Lasagnenudel platten.
Das Ganze wird noch 2 mal wiederholt und die letzte Schicht Nudeln wird
bedeckt mit Bechamel und Kéase.
(wir bevorzugen Gouda! )
Wenn ale Zutaten heil3 geschichtet werden, reicht eine Backzeit von 35 min,
bis Sie eine goldbraun gebackene L asagne genief3en kénnen. ..



Kichererbsen
...mussen vor dem Kochen gewaschen und 1/2 Stunden in kaltem Wasser
eingeweicht werden. Nach dem Einweichen mit Wasser bedeckt wei chkochen.
Ein geriebenes Salbeiblatt sollte nach meiner Erfahrung bel der Zubereitung von
Hulsenfriichten nie im Gericht fehlen !

Rezepte mit Kichererbsen (kalt):
Humus
(orientalisches Kicher erbsenmus)

Gekochte Kichererbsen werden fein puriert (z.B. 2-3mal durch den Wolf drehen
oder Purrierstab verwenden). Diese Masse in einer Schiissel mit Tahin
verrihren.,

Wirzen mit Salz und einem Spritzer Zitrone.

Ab auf den Vorspeisenteller und mit Fladenbrot servieren!

Wlrz-Humus
Humus wie oben beschrieben zubereiten, zusétzlich verfeinert mit reichlich
Knoblauch, reichlich frischer, gehackter Petersilie und reichlich
Kreuzkimmel pulver.

Kichererbsensalat
Gekochte Kichererbsen wiirzen mit gehackter Petersilie, Ol, Salz und
Zitronensaft.

Kichererbse warm und lecker :
Indische Kichererbsen in Joghurtsauce
3-4 Zwiebel in kleine Wirrfel schneiden und im Ol anbraten. 3-4
Knoblauchzehen und etwas Ingwerwurzel zerkleinern und mit anbraten. Eine
gehackte Tomate, Chili und zerkleinerte K oriandersamen zugeben und mit
Wasser aufgief3en. Eingeweichte Kichererbsen oder

2509 gelbe Linsen ( sind halbe Kichererbsen ! ) mitkochen, bis sie weich sind.

Ein Spritzer Zitrone und Fenchel samen machen das Gericht bekémmlicher. Mit
Kreuzkiimmel, Paprika, Salz und Joghurt abschmecken.

Pikora
Kichererbsenmehl wird mit Wasser zu einem Teig gertihrt, der in der Konsistenz
Pfannkuchenteig gleicht.
Gewdrzt wird der Teig mit Salz, Zitrone, Chili und reichlich gemahlenen
Koriandersamen.
In diesem Teig werden nun Zwiebelstlicke, Kartoffelstreifen und gediinsteter
Blumenkohl ausgebacken.



Apfelweindessert

1 kg Apfel waschen, schélen, vierteln und die Viertel in
ca4 mm breite Scheiben schneiden.
-4 El Zucker und 5-7 Tr.Vanillearoma dazugeben.
Die Apfelstiicke werden mit 0,25 | Wein
und 0,25 | Wasser gekocht, dass sie noch Bif3 haben.
Nun verrihrt man 1 Packchen Vanillepudding-Pul ver
in etwas Wasser.
Das Puddingpulver wird nun mit aufgekocht.
Jetzt kdnnen wir die Apfelmasse in ca 12 Dessertschalen
vertellen und kaltstellen.

Eine Stunde vor dem Servieren wird das Dessert mit geschlagener Sahne

bedeckt und
dick mit Kakaopulver bestreut.

...... Viel Spald bei Genielden



Was sind denn Ihre Lieblingsspeisen, mit denen Sie aufgewachsen sind in Deutschland?
Gulasch, Rindsrouladen, Schmorbraten, Hahnchen ...
Es werden uns dabei immer Fleischgerichte genannt, weil ?...
Was wurden denn noch Gerichte ohne Fleisch als besondere Leckerbissen serviert?
Traditionelle deutsche Kiiche ist leider sehr jung definiert. Selbst ein Bohnentopf ist in
unserem Gedéachtnis, in unserer Erwartung mit Réucherspeck verbunden.
Beginnt doch schon ein Tag mit einem herzhaften Frihstiick, dass wir mit Fleisch, bzw.
Wurst verbinden. Fleisch ist jawohl — ohne Gewirze zubereitet — recht freudlos.
Also lassen wir in unserer Mandel bl Uite einfach das Fleisch weg und ersetzen es durch andere
EiweilYieferanten.
Dinkel ist wohl das eiweil3reichste, regionale Getreide.
Neugierig wurdeich durch Hildegard von Bingen Kiiche:
I ch mdchte den nussigen Geschmack von Dinkel nicht mehr ver missen!

In unserer Kichedient ,, Dinkelhack “als Basisfir alle Hackfleischgerichte.

Ich bin seit fast 30 Jahren in der Gastronomie. Koch, zumeist Alleinkoch.

Mit der Eigenart, dass mir Fleisch immer suspekt war. Leider noch in einer Generation, wo
die Eltern die Ablehnung von Fleischverzehr nicht zum Nachdenken bewegte, sondern nur
argerte. Die Einstellung der Alten ist ganz einfach von Armutsdenken gepragt, und in
wirtschaftlich besserer Zeit war Fleisch als Wohlstands-Zeichen propagiert.

Was immer wieder in Gesprachen Themawird:

Eisenmangel

In meiner Kindheit versuchte meine Familie erfolglos meinen hohen Eisenmangel auf
arztliches Anraten mit Fleisch auszugleichen. Tabletten und Spritzen nahm mein Korper gar
nicht gut auf. Bis heute greife ich gerne auf Brausetabl etten mit Eisen zurtick.
(Nahrungserganzungsmittel aus der Drogerie), die mir jetzt seit Jahrzehnten

gut bekommen.

Eisenmangel ist eigentlich leistungsabhangig und dazu noch typisch weibliche Veranlagung.
Wer ,,normt* uns denn und ab wann ist was phatogen??

Vielleicht sind wir zu leistungsorientiert? (Personlich wie auch in der hektischen Gesellschaft)
Eswar zwar Zeit meines Lebens noch kein Mediziner mit meinen Eisenwerten

glucklich, aber mir geht’s— trotz zeitwei se sehr hohem L ei stungspensums — sehr gut damit.

Vegane Ernahrung

Bald 10 Jahre habe ich die Verwendung von Ghee abgelehnt, weils mir keiner erklaren
konnte. Ich habe noch keinen Inder mit Vitamin D — Mangel kennengelernt,

wohl aber Lands eute mit einer Schwache fur WeiRbrot bis hin zu extremster Poly-
Neuropathie. Netter weise waren es deutsche Kartoffel-Bauern, die Untersuchungsergebnisse
veroffentlichten, dass der Koérper auch pflanzliches Eiweil3 um ein Vielfaches besser
verwerten kann, wenn Tierisches mit dabei ist. Bel den Indern ist das wohl Ghee und bei uns
war daswohl die ,, Kartoffel mit Milch ,, — Erndhrung in den alten Zeiten ohne Supermarkt
und Agrar-Industrie. Zu diesen Zeiten war zwar weniger Akkord im Alltag aber durchaus
korperliche Arbeit normal.



Eigentlich magich Essen als L ust- und L eidenschaft in
Zubereitung wie Verzehr, aber flr etwas Basiswissen bin ich
schon dankbar. K6nnte sonst passieren, dass man die vegetarische
Ernahrungin Frage stellt, statt den Betroffenen. Am besten
macht man sich also mal einen groben Uberblick der Inhaltstoffe
bei fleischloser Ernahrung. (Daserleichtert auch den Umgang
damit, wenn ihr Kind beginnt, Fleisch abzulehnen und das
Umfeld reagiert mit ,,Wie willst du das verantworten...* ...... I ch
hab mit friher auch damit verunsichern lassen , aber wiirden wir
Fleisch auf dem Teller, statt das eigene auf den Rippen brauchen
hatte der Ganges vielleicht schon 6fter Hochwasser gehabt? ©
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