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legt, ob man das gunstigste, das regionale oder das Bioprodukt kaufen

soll. Manchmal sind schlicht die Kosten ein (notwendiges) Argument. Ein
anderes Mal mag das Verantwortungsgefthl fir Tiere und den Planeten die
entscheidende Rolle spielen. Und manchmal geht man wohl auch ohne weitere
Uberlegungen einfach nach dem Design oder gibt einer spontanen Kaufent-
scheidung nach.

O ftist die Entscheidung nicht einfach: Man steht im Supermarkt und tber-

Hinter dieser vermeintlichen Wahlfreiheit steckt allerdings viel: viel Marketing,
viel Kapitalismus, viel Psychologie und viel Politik. Wieso kann es Uberhaupt
maglich sein, eine falsche Kaufentscheidung in Bezug auf die Grundbedingung
jeden Lebens, die Nahrung, zu treffen? Wieso steht im gesellschaftlichen An-
sehen und der Schulbildung das Wissen der Kinder tber z.B. die Geschichte des
Mittelalters hoher als jenes um die richtige Ernahrung fir unsere Korper und
die Bewahrung der Gesundheit der Erde?

Eine Erklarung findet man in dem verbreiteten Glaubenssatz, dass Ernah-
rungsweisen und -vorlieben Privatsache seien. Jeder Mensch soll essen, was
ihm schmeckt. Doch ganz so einfach ist es nicht. Kaufentscheidungen werden
massiv gelenkt durch Interessen anderer die bewusst mit Werbung verfihren.

Auch duBere Zwange wie Vollzeitarbeit und der damit verbundenen Zeitknapp-
heit spielen eine Rolle: der Kauf von Fertigprodukten erscheint dadurch oft at-
traktiv. Dabei haben eine Vielzahl an Volkskrankheiten inren Ursprung in einem
falschen Lebensstil, der meist mit einer falschen Ernahrung einhergeht.

Wir mdssen lernen zu verstehen, dass auch die Klimakrise und die Zerstorung
unseres Planeten ohne eine umfassende Ernahrungswende weg vom regelma-
Bigen Fleischkonsum im Globalen Norden nicht aufgehalten werden kann. Dar-
auf weisen Wissenschafter:innen weltweit seit tber 50 Jahren hin.

Doch solche umfassenden Systemanderungen brauchen eine klare politische
Steuerung und eine mundige Gesellschaft, die diese konsequent einfordert. Mit
diesem wunderbar illustrierten Buch waollen wir dafir einen Grundstein setzen
und Kindern und ihren Bezugspersonen die bunte Welt guter, gesunder, regi-
onaler und biologisch erzeugter Lebensmittel schmackhaft machen und ihre
Kompetenzen im Umgang mit Ernahrung auf lustvolle Weise verbessern. Wir
hoffen, die Ubung gelingt und macht Freude!

Cosma Stoger & Georg Koenne
fur die GBW



Kinder sind neu ierig.
Erwachsene sollten ‘es bleiben.

nen, sich bereits genug Wissen angeeignet zu haben. Da sind auch Ent-

scheidungstrager:innen dabei, die den Buchdeckel zuklappen. Und das
Falsche fordern. Eine Filmdokumentation, in der der damalige Prince of Wales
sich dahingehend auBerte, durfte auf Veranlassung des Press Office in den bri-
tischen Kinos nicht gezeigt werden. Der Filmproduzent sah die Ursache dafr
in der Deutlichkeit der Worte des koniglichen Biobauern: ,Das gesamte Sub-
ventionssystem unterstitzt zurzeit die falsche Landwirtschaftsmethode. Das
geforderte konventionelle System zeigt Nebenwirkungen, die einfach ignoriert
und deren Kosten nicht mit einbezogen werden. Zum Beispiel die Kosten, be-
ziehungsweise Schaden, durch Umweltbelastung”.

D anke, wir haben schon ein Buch®, heiBt es ablehnend bei jenen, die mei-
/]

Fir Lesende liegen die begrindenden Tatsachen buchstablich auf dem Tisch.
Beispielsweise, dass durch eine gesunde fleischreduzierte Bio-Ernahrung in
Osterreich bis zu 5,3 Millionen Tonnen an klimaschadigenden Emissionen jahr-
lich eingespart werden konnten. Das sind 40 Prozent aller ernahrungsbeding-
ten Treibhausgase und entspricht den jahrlichen Emissionen von Tirol (FiBL -
Forschungsinstitut fiir biologischen Landbau, www.fibl.org).

Dass Klimapolitik auf dem Teller gemacht wird, haben auch schon die frihen
Urban Gardener anhand von Fakten erkannt oder aus dem Bauch heraus mit-
getragen. Paradeiser, das Lieblingsgemiise der Osterreicher:innen, als ein Bei-
spiel fUr breite Diversitat in der Sortenvielfalt, wurde zur Ikone der Bewegung
und die Bewahrung alter Sorten eine gesellschaftliche Herzensangelegenheit.
Private Freiflachen, ob im Garten oder auf dem Balkon, stehen seither nicht

nur fir ein Hobby an einem privaten Rickzugsort. Sie sind auch Experimen-
tierfelder fur einen veranderten Lebensstil.

Als eine Anlaufstelle fir Rat und Tat versteht sich hierbei die City Farm Augarten.
Mit zukunftsfahigen Anbaumethoden will sie, mitten in Wien, in Workshops und
bei Erlebnisfiihrungen, (auch beim Verkosten und Kochen) viele Menschen ver-
traut machen. Auf einem Gelénde, das bisher der Offentlichkeit noch gar nicht
zugangig war. Basis ist
die Forschungsarbeit von
City-Farm-Leiter ~ Wolf-
gang Palme, dem renom-
mierten Gemuseexperten.
Auf neuem Wissen und
15-jahriger  praktischer
Erfahrung beruht das ,4
Jahreszeitengartnern”,
das durch phasenverscho-
bene Aussaat eine reiche
Bio-Frischgemuseern-
te ermoglicht, rund ums
Jahr. Topaktuellist der An-
bau von ,Snow Food”. Da-
hinter steht die Erkennt-
nis, dass viele der gangigsten Gemuse und Krauter, eingeschlossen Radieschen
und Salate, sehr viel frostresistenter sind als geglaubt. Sie konnen im Winter in
ungeheizten (!) Glashdusern geerntet werden. Gartner:innen, die umgestiegen
sind, mussen heute nicht Uber verricktspielende Energiepreise jammern.

Das alles funktioniert auch im privaten Garten und auf dem Balkon. Erwach-
sene sind in diesem Buch eingeladen, klimafit dabei zu sein, wenn es ums
Kochen, Gartnern und um die Zukunft ihrer Kinder geht.

Ingrid Greisenegger
Co Leitung City Farm Augarten | www.cityfarm.wien
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< Getreide und
PseudogeJrreide

¥ Nusse und Saaten

WIR ESSEN SAMEN

C@ﬂ Schau, wie unterschiedlich sie aussehen!

Samen setzt man in die Erde, damit daraus beispielsweise Paradeiser,
Gurken oder Paprika wachsen. Die Samen von Getreide werden zu Mehl
verarbeitet und daraus unser Brot gebacken. Ab Mai kannst du Maiskorner
in die Erde setzen und im September ernten:

Aus dem vielleicht bekanntesten
Samen der Welt, dem der
MaispfHanze, machen wir eine
beliebte Speise-.
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e N WL Zubereitung
Die 9.u+e
; o AChricht
Das Ol in den Topf geben. Auf hoher Stufe erhitzen. " dlle Epepp,
Wahrend das Ol aufheizt, die Maiskérner hineingeben. = " 9P€orn js+
Durch kurzes Rutteln des Topfes gleichmaBig verteilen. “”""gens

., Vol|
Den Deckel darauf geben. koml

Jetzt brauchst du etwas Geduld. Wenn du das erste Aufpoppen
horst, die Hitze rasch auf mittlere Stufe reduzieren. Zwischendurch

3 den Topf immer wieder vorsichtig ein wenig rutteln. Das Popcorn ist
fertig, wenn kein Ploppen mehr zu horen ist. Das dauert ein
paar Minuten.
Den Deckel abnehmen (Vorsicht heiBer Wasserdampf!) und das
herrlich duftende Popcorn noch salzen. Jetzt kannst du das
Popcorn mit dem Schaopfer in die Popcorn-Box einfillen.
Z‘*‘ber‘eimn ., B P P P
H i Szeit: &
Zutaten (far ca. 2 Portionen) en
ca. 409 | Popcorn-Maiskérner
2-3EL | PHanzenol ‘
1/2TL | Salz Die Maiskaorner sollten nicht Uber-

einander liegen, da sie sonst
leicht anbrennen konnen.

Es gibt sogar bunte Maiskolben!
Rot, violett oder rosafarben
leuchten sie prachtig in der
Sonne. Das fertige Popcorn
selbst ist immer weiB.

Du brauchst aul>erdem

1 mittelgroBen Topf mit Deckel
1Schopfer




Baste deine eigenen Popcorn—Boxen

Du kannst jetzt die Vorlage nach Lust
und Laune bemalen, bekleben oder
Stempel darauf drucken. Dein Name
kommt naturlich auch darauf, dann
weiBt du immer, welche Box deine ist.
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Du planst einen gemdtlichen Filmabend oder eine Party mit Familie
oder Freund:innen? Dann konnt ihr ganz einfach eure Popcorn-
Boxen selbst basteln!

Woas du brauchst:1Bogen festeres Papier (ca. 120 g/gm Starke), ‘
eine Schere, Kleber, ein Lineal, einen
Bleistift, bunte Stifte, Sticker oder
Stempel zum Dekorieren

- » '
L Die Popcorn-Box anschlieBend an den \Lp ;‘;%
~ : Kanten mit Hilfe der kleinen Klebe- - 7 4 ’
laschen zusammenkleben. Trocknen Y
v lassen, und schon ist sie fertig, deine

ganz personliche Popcorn-Box!

cude peim Ausprobieren,
o )

Die Vorlage * ausschneiden und e ¥

einmal an allen Linien falten.
Dann kannst du sie spater besser
zusammenkleben.

Hier geht's zum
Download! ¥

*) Die Vorlage fiir die Form findest du unter www.cityfarm.wien/ E . -".E
popcornboxbasteln. Du kannst sie ausdrucken und direkt verwenden ot
oder ausschneiden und als Vorlage fiir weitere Boxen verwenden. :,l'il_!';;fl:;.ul'?ﬂ
Dann die Knick-Kanten einfach mit Lineal und Bleistift einzeichnen. E-‘il ¥
1 .
Y - u
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WeiBt du, was ein Samen zum Keimen braucht? Ja, richtig, Warme und
Wasser. Und manche auch Licht. Fir den ganz schnellen Erfolg nimmst
du Kressesamen, da kannst du sogar schon nach 5 Tagen ernten.
Und zu Ostern bastelst du eine ganz besondere Tischdekoration:

KRESSE-EIER BASTELN

Woas du brauchst auperdem
4 | Eier 1groBe Schussel, 1 Teeloffel
Kressesamen 1Brotmesser oder eine Schere
5 | Handvoll Erde 1kleine Papierrolle als Halterung

verschiedenfarbige wasserfeste
Stifte (z. B. Acrylfarben)

So geth’s

Eier etwa 10 Minuten hart kochen.
Mit kaltem Wasser gut abspulen
' und abkuhlen lassen. Die Spitze des

Eis vorsichtig mit einem Loffel auf-
brechen.
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Dann die Eier vorsichtig im oberen
Teil ,kopfen®. Das harte Ei vorsichtig
ausloffeln und entweder gleich
genieBen oder in einem Salat oder
Eieraufstrich weiterverarbeiten.
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Die Papierrolle vorsichtig in
vier gleich groBe Ringe schnei-
den. Das geht gut mit einem
geriffelten Brotmesser oder
einer Schere. Diese Ringe
kannst du auch gerne anmalen.
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Die sauberen Eierschalen

2
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direkt Gber eine Schissel 3
halten und bis ca. 1cm unter

dem Rand vorsichtig mit etwas
Erde fullen und die Erde leicht
andrucken. AnschlieBend unter
dem tropfelnden Wasserhahn
oder mit einer Sprihflasche
behutsam anfeuchten. Nicht

Zu nass machen.

Kresse gehort zu den sogenannten Lichtkeimern, die Samen werden
daher nicht mit Erde bedeckt, sondern bleiben einfach direkt an der
Oberflache liegen. Das Licht brauchen sie, um mit der Keimung zu
beginnen. Es gibt auch Dunkelkeimer, sie mussen mit Erde bedeckt

werden. Die Pflanzen haben eben unterschiedliche Bedrfnisse, so
wie wir Menschen.

Die jungen Pflanzen wachsen sogar auf Watte oder Kiichenpapier,
das hast du vielleicht schon einmal ausprobiert.

2
g\

Die Kressesamen auf der feuchten
4 Erde verteilen. Die gefiillten Schalen
auf den Papierrollen-Ringen an einen
warmen und hellen - aber
nicht direkt sonnigen -
Platz stellen.
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Die Samen sollen jetzt nicht
mehr austrocknen, sondern
immer etwas feucht gehalten
werden. Gut geht das wieder ent-
weder mit Wassertropfen aus dem
Wasserhahn oder einer Spriih-
flasche. Nach etwa b5 Tagen haben
die Eier lustige Pflanzenhaare be-
kommen, die dann natdrlich auch
bald aufgegessen werden konnen.

= _

Sie brauchen einfach etwas, an dem sich die Wurzeln festhalten
konnen. Die Wurzeln wachsen namlich als Erstes. Warum? Weil sich
die Pflanze durch sie gut festhalten kann und sich Gber sie - wie mit
einem Strohhalm - ernahrt.

In richtiger Erde sind allerdings auch Kleinst-Lebewesen, die einer
Pflanze helfen, gesund zu bleiben. Gib die Reste des Kresse-Eis dann
in den Biomill oder auf den Komposthaufen.
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In dinne Scheiben geschnittene Radieschen kannst du aufs
Butterbrot legen, in einen Salat mischen oder in einen Aufstrich.
Es gibt sie in vielen unterschiedlichen Sorten und sie
gedeihen auch gut im kleinen Balkonkisterl.

FRUHLINGSAUFSTRICH
MIT KRAUTERN,

RADIESCHEN
UND

§chni++knoblauCh



ZulaereiJrung

Die Krauter und den Spinat waschen und gut trocken tupfen oder

in einer Salatschleuder trocknen. AnschlieBend mit einem Messer
klein hacken oder mit den Handen klein zupfen. Die Krauter konntest
du auch mit einer sauberen Schere schneiden.

o TS

Einen Essloffel der Krauter-Spinat-
mischung aufheben als Dekoration
und den Rest mit dem Topfen

und dem Sauerrahm, Salz

und etwas Pfefferin

einer Rihrschissel

verrihren.

Zutaten (far 4-5 Brote) o _
Drei Radieschen in

§ Lubereit e, kleine Wirfel, die

: 20 Minufer, | : restlichen zwei in

diinne Scheiben

schneiden. Die

Radieschen-

Warfel direkt

in den Aufstrich

rihren.

2509 | Topfen
509 | Sauerrahm
b | Radieschen
1| Prise Salz

frisch gemahlener
Pfeffer

Rogaenbrot oder ein
andéeres Brot deiner Wahl

Du brauchst aulerdem

1 mittelgroBe Ruhrschissel

1Kochlffel zum Umriihren Das Brot in Scheiben

schneiden und mit dem

1 Essloffel
1Messer Aufstrich bestreichen. Mit
1Schneidbrett den Radieschen-Scheiben

und der Krauter-Spinatmischung
dekorieren.

22 23



Du kannst den Topfen und den Sauerrahm flr den Frihlingsaufstrich, ZUbCF'CH‘UHQ
die aus Milch gemacht sind, auch durch rein pflanzliche Produkte ersetzen,
sehr gut schmeckt namlich auch ein

Die Kichererbsen in einem Sieb mit Wasser abspulen und abtropfen

AUFST"K'CH AUS KK;HEKERBSEN lassen. Gemeinsam mit den restlichen Zutaten mit einem Stabmixer

gut purieren, bis die Masse schon cremig ist. Am Schluss wird noch
abgeschmeckt und fertig ist der rein pflanzliche Genuss.

Zutaten (fur 45 Brote)

2509 | gekochte Kichererpsen

1 | kleine Zitrone, ausgepress’r
2 EL | Olivendl

Die Kichererbsen gibt es meis-
tens in getrockneter Form,

sie sind die Samen der Kicher-
erbsenpflanze.

ein Schuss lauwarmes
Wasser
Salz & Pfeffer
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Weiche diese tber Nacht in
Wasser ein. Am nachsten Tag
werden sie noch 1Stunde lang
gekocht. Koche hier am besten
mit einem Deckel oder mit einem

Wiy,
i

Z N
W

Wy

g,

2

2 S
O

U
S

Schnellkochtopf, dann brauchst
du weniger Energie und Wasser.

Du kannst den Aufstrich mit
Krautern schon grin farben,
im Frahling zum Beispiel mit

Du brauchst auerdem

\\\\\\\IHII//,/
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. ey Bérlauch oder Vogelmiere, im
1 S|.eb Sommer schmeckt Basilikum
1 M|xbe9her herrlich. Fiir die Farbe gelb
1Stabmixer

haben wir das Gewurz Kurkuma
verwendet.

1 Teeloffel zum Kosten

24






Viele Bliten sind nicht nur Schonheiten, sondern auch essbar.
Ubrigens auch die vieler Gemusepflanzen wie zum Beispiel:

ZucchiniblUten, Gurkenbliten, Melonenbliten I
@
Wegwarte Wichtia. gy -
Kapuzinerkresse 9@96926,18 ’\‘:/'252} die
Ur-fen nich +eﬂ,

IoPritzt seiny

| 4‘ ‘q
- W

Ta9|i|ie

Kapuzinerkresse



Die Bliitenblatter (nicht waschen, sie verlieren
sonst an Aroma!) vom Stangel zupfen, gemeinsam
mit dem Salz in den Morser geben und jetzt

Eine Handvoll bunter, essbarer Bliten wie Ganseblimchen, Lowenzahn, richtig fest verreiben.
Lavendel, Kapuzinerkresse, Borretsch, Veilchen, Ringelblumen, Malven,
Rosen und viele mehr! Du wirst schnell einen herrlichen Duft bemerken.

Das Salz nimmt die Farben deiner Bluten an, du
kannst jetzt experimentieren, rosafarbenes,
gelbes oder violettes Blutensalz zaubern oder
einfach alle Farben mischen!
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Das Salz mit einem Loffel in das Schraubglas
einfullen und fest verschlieBen.
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ca. 3 EL grolaes Salz
1 Mérser mit Sto3el
1 kleines Schraubglas mit
Deckel zum Abfullen
1 Essloffel
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eventuell Etketten und Stifte



Die Bliten nicht waschen, da sie
sonst ihre schone Form verlieren.
Prufe, ob Insekten in den Bliten
sitzen, du kannst sie einfach
wegpusten. Verwende nur schone
Bliiten ohne Schadstellen.

Den Zucker und das Wasser in einem Topf kurz
aufkochen und in ein Glas umgieBen. Abkihlen
lassen. Die Bluten vorsichtig durch die
lauwarme Zuckerl6sung ziehen und
auf das Backpapier legen. Wenn es
etwas angetrocknet ist, ein paar
Zuckerkristalle dartber streuen.

m
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Du kannst nun die Bliten bei Zimmer-
temperatur trocknen lassen. Dafir
brauchst du ein bisschen Geduld. An
einem windgeschutzten, warmen Platz werden
sie nach etwa 2-3 Stunden fest.
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eine Handvoll bunter essbarer
Bldten mit S+angelansa+z

30g @ Feinkristallzucker
10ml = Wasser

1 kleinen Topf, 1 Kochloffel
1kleines Glas, 1flacher Teller




Kirschparadeiser,
Krauter, Frihlingszwiebel,
Minipaprika & Co

1sauberes Geschirrtuch
zum Abdecken

1kleines Messer
1RUhrschissel
1Schneebesen
1Erdapfelpresse

oder Reibe
1Schneidbrett
Backpapier

Backblech

300¢g

200 ml
500g

6 EL
2TL

gekocthe Erda“PPel,
Zimmerwarm

lauwarmes Wasser
Wudrfel frische Hefe
Mehl + etwas Mehl
zum Formen
Olivendl

Salz

M
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Die gekochten Erdapfel schalen. Das lauwarme Wasser in

eine Ruhrschussel geben. Die Germ hinein broseln und mit
dem Schneebesen verquirlen. Die Erdapfel mit einer Erdapfel-

presse hinein dricken oder mit einer Reibe fein hinein reiben. Das Mehl,

Salz und Qlivendl dazu geben und gut mit den Handen verkneten. Eine Kugel
formen. Dann mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort etwa eine
Stunde gehen lassen. Wahrend der Teig schon fluffig wird, kannst du die De-
koration vorbereiten. Das Gemuse waschen und in diinne Scheiben schnei-
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den. Die Krauter waschen, trocknen und in die gewiinschte Lange schneiden.

Nach der Rastzeit des Teiges das Backrohr auf 220°C vorheizen. Ein Back-
papier auf einem Backblech auslegen. Der Teig soll nun schon feucht und
eher klebrig sein, dann wird das Fladenbrot richtig flaumig. Etwas Mehl auf
die Teigkugel streuen, aber nicht allzu viel. Auf das Backpapier geben und
den Teig mit den Handen in eine viereckige Form ziehen und streichen.

Dann ganz nach deiner Fantasie belegen! Driicke die Dekoration gut in den
Teig hinein. Noch etwas Olivendl dartiber traufeln und das Fladenbrot fur
15-20 Minuten in das Backrohr geben. Es sollte hellbraun und nicht zu dunkel
werden, dann ist er perfekt, der Gartentraum zum Essen!
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300g @ +rische Erdpbeeren
oder Himbeeren

300g @ frische Heidelbeeren
oder Brombeeren

LEL Honig

500ml  Joghurt (oder eine
pHanziiche Alternative)

1 ' Voanilleschote

g
W
o

1 Handvoll Minze

1Sieb zum Waschen der Beeren, 1 Stabmixer
Thoher Becher zum Mixen, 1 mittelgroBe Rihr-
schissel, 1Schneebesen zum Verrihren, 1 Messer,

1Schneidbrett, 1 Essloffel, 4 kleine Glaser zum Anrichten

Die Beeren sortenrein waschen.
Eine gemischte Handvoll davon als
Dekoration aufheben.

Dann zuerst die roten Beeren zusam-
men mit etwas Honig mit dem Stab-
mixer in einem hohen Becher mixen.
Danach die dunklen Beeren ebenfalls.
Jetzt hast du zwei verschiedenfarbige
Beerencremen.

Jetzt das Joghurt in einer Rihrschissel
mit dem ausgeschabten Vanillemark
aus der Schote, etwas gezupfter Minze
und 1EL Honig verrthren. Nun die
Joghurt-Minze-Creme und die rote und
violette Beerencreme mit einem Loffel
vorsichtig abwechselnd in die Glaser
einfullen. Mit den ganzen Beeren und ein
paar schonen Minzblattern dekorieren.
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BUNTE REGENBOGEN-WRAPS

Zutaten (Fur 4 stick)

200g | Mehl
1TL | Salz
30ml | Olivendl
100ml | warmes Wasser

Far die Fdlle

jel groBe elbe, orange
and violette Karotte

1kleine Rote Rdbe
1Handvoll Vogerlsa|a+
Vo Zitrone

dunkler Balsamicoessig
Salz & Pfeffer

Far die leichte Cocktailsauce

100 ml Ke+chu|9
250ml | Joghurt (oder eine
pHanzliche Alternative)
Va | Zitrone

Salz & Pfeffer

Du brauchst auferdem

1 mittelgroBe Rihrschissel
1sauberes Geschirrtuch
1 Reibe

3 kleine Schusseln
1Schneebesen

1 Messer oder Schaler
1Nudelholz zum Ausrollen
des Teiges

1Pfanne

1 Pfannenwender
Backblech

Backpapier

4



Fur die Cocktailsauce alle Zutaten
mit einem Schneebesen verrihren
und abschmecken.

Den Wrapteig in vier gleich groBe
Stucke teilen und zu Kugeln formen.
Dinn und kreisformig ausrollen,
dabei immer wieder bemehlen und
wenden. In einer beschichteten
Pfanne mit wenig Fett auf beiden
Seiten hellbraun herausbacken.

Die Wraps nach Belieben mit dem
bunten Gemuse fillen und mit Cock-
tailsauce wirzen. Zusammenrollen
und genieBen.

Zubereitung
o g}

Das warme Wasser, Olivenol, Mehl und Salz 5 Minﬁhin +

in die Rihrschissel geben und zu einem C'S+Zei+n

geschmeidigen Teig verkneten. Mit einem

Tuch abdecken und ca. 15 Minuten bei Zimmer- ' : = Hier kannst du das ganze Jahr
temperatur raSten |8$S€ﬂ. "’//////mmmuumun||1m\m\\\\\\\\\\\\\“\\ ’ A . . ~ Uber SGISO na|eS Gemuse ver-

wenden, je nachdem, was gerade

In der Zwischenzeit die Karotten waschen und die Rote Ribe schalen. : {1&» reif ist.

Sortenrein mit der Gemusereibe reiben, dabei mit den gelben und orangen L »

Karotten beginnen. Die gelben und orangen Karotten mit etwas Zitronensaft e Vielleicht brauchst du beim
und die Rote Rube und die Violette Karotte mit einem Schuss Balsamicoessig Ausrollen ein bisschen Unter-
und jeweils mit etwas Salz und Pfeffer wirzen. Den Salat waschen und gut X stiitzung, aber Ubung macht

den Meister und die Meisterin!

abtropfen lassen.
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ONE-POT-PASTA MIT KURBIS
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Zutaten
40049 Kdrbis ohne Kerne
1 kleine Zwiebel Zubereitn,. .
1 Knoblauchzehe Ming eslfe’*
300¢g Nudeln deiner Wahl
etwa 750 ml | warmes Wasser
1EL ol
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Salz & Pfeffer

Du brauchst auerdem

1 Messer, 1Essloffel,
1Schneidbrett, 1 Topf,
1 Kochloffel, 1 Messbecher

Gib wahrend des Garens immer schrittweise Wasser hinzu und gieBe,
wenn du merkst, es ist eher trocken, noch etwas hinzu. So bekommst

du die perfekte Konsistenz am Ende.
.0ne-Pot” kommt aus dem Englischen und bedeutet so viel wie ,ein
Topf”. Gemeint ist damit, dass du fur das gesamte Gericht nur einen

ZuIaereiJrung
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Den Kirbis schalen und halbieren. Mit
einem Loffel die Kerne herausschaben.
Das Kurbisfleisch klein wirfeln. Die
Zwiebel und den Knoblauch ebenfalls
schalen und klein wirfelig schneiden.

Die Zwiebeln in etwas Ol im Topf
goldbraun rosten. Die Kurbiswdrfel
kurz mitrosten. Dann die Pasta
dazugeben und gleich mit etwa

300 ml Wasser aufgieBen. Etwa 2 TL
Salz hinzufligen. Gut umrihren und
=5 auf mittlerer Hitze etwa 20 Minuten
kocheln lassen.

i
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Zwischendurch kleine Portionen Wasser
p W nachgieBen. AbschlieBend noch etwas

) feffern und fertig ist die kdstliche Pasta.
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Topf verwendest, normalerweise brauchst du bei einem Nudelgericht
namlich zwei Topfe.

Du kannst hier verschiedene kostliche Kurbissorten verwenden.
Manche sparen Zeit und Arbeit, weil man sie nicht schalen muss.

Der Hokkaido ist dafr bekannt.






Neugierig, was das jetzt wieder ist? Sag es moglichst vielen
Erwachsenen weiter, manche wissen es namlich auch noch nicht:
Snow Food sind Gemise und Krauter, die man mitten im Winter
frisch aus dem Schnee ernten kann!

wie du
sie vom Sommer kennst,
gehaoren dazu.

Weil sie die Kalte viel besser
vertragen, als die Gartner:in-
nen gedacht haben!

Dass man im Winter Gemdise
aus warmeren Landern ein-
fihren muss oder dass es
bei uns nur im geheizten
Glashaus wachsen kann, ist
einfach falsch. Warum diese
Entdeckung sehr wichtig ist?
Weil man dadurch riesige
Mengen an Energie und Treib-
hausgasen einsparen kann.




Weil wir uns freuen, auf der City
Farm Augarten so etwas Wichtiges
fur den Klimaschutz allen vermitteln
zu konnen, schmicken wir am 24.
Dezember unseren Weihnachts-
baum mit dem Snow Food (und
danach kommt es auf den Tisch).

Radieschen .
Rote Rdbe

(Chioggja")
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Du setzt im September junge Gemuse-
pflanzen im Garten ins Beet oder ins
Balkonkisterl - dann kannst du im
Winter ernten!

Hilfreich ist auch ein Kasten, wie
du ihn auf dem Bild mit Tamo,

Jakob und Andrea siehst, weil er
dein Gemuse noch extra schutzt.
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Kohl, z.B. Wirsingkohl,
arunkohl, Palmkohl
c?der Zierkohl

Ol
Salz

1Messer, 1Schneidbrett
T mittelgroBe Schissel
Backpapier, Backblech

Backrohr auf 120° C vorheizen.

Bei den Kohlblattern die groben
Strinke wegschneiden, sodass
nur die weichen Blatter tbrig-
bleiben.

Die Striinke kann man z.B. am
nachsten Tag in einer Suppe oder
einem Eintopf verkochen.

Die Blatter in mundgerechte Stiicke
;.upfen und in einer Schissel mit dem
Ol und dem Salz gut mischen.

Dann ein Backpapier auf ein Back-
blech legen und die Kohlblatter
darauf verteilen. Nicht zu dicht und
nur in einer Schicht legen, damit sie
schon knusprig werden.

Ins Backrohr geben und 10-15 Minuten
backen. Zwischendurch einmal vor-
sichtig wenden. Im Auge behalten,
damit sie nicht zu dunkel werden!
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Das Wasser mit Salz in einem Topf aufkochen.
o Die Hitze klein drehen und die Polenta lang-
\\ sam hineinrieseln lassen. Dabei gut mit dem
Schneebesen umrihren, damit keine Klumpen
entstehen.
350ml = Wasser

1TL = Salz Nun braucht es ein bisschen Muskelkraft. Die
120g = Polenta (Maisgrief) Polenta wird 10 Minuten bei geringer bis mitt-
Muskatnuss lerer Hitze leicht blubbernd gekocht. Vorsicht

etwas Ol o vor heiBen Spritzern! Den Topf anschlieBend

vom Herd nehmen und noch eine Prise geriebe-
ne Muskatnuss und einen Schuss 0l einriihren.

etwa200g gemischte Wintersalate, Eine mittelgroBe Back- oder Auflaufform mit
z.B. Winterportulak, Backpapier auskleiden oder gut ausfetten. Die
Vogerisalat, Mizuna, Roter cremige Polenta wird jetzt hineingefiillt und
Blattsent oder Rucola gleichmaBig verstrichen. Die optimale Hohe
- Apfel sind 1-2 Zentimeter. Mindestens 3 Stunden im
: Karotten Kiihlschrank abkiihlen, das geht auch sehr gut
50g Walnusse liber Nacht, wenn das schon am Abend vor-

APFelessi oder Zitrone
Salz & Pfeffer

(")laz erre Nach dem Abkiihlen die
feste Polenta vor-
sichtig aus der Form

herausheben

oder -kippen. . " 5

1L Senf bereitet wird.

T mittelgroBen Topf, 1Schneebesen, 1beschichtete Pfanne,
Sieb zum Salatwaschen, 1 Messer, 1Schneidbrett, Salat-
besteck zum Umrihren, mittelgroBe Sternformen zum
Ausstechen, Backpapier oder 0I, Backform, Kiichenpapier




Jetzt werden vorsichtig die Sterne
herausgestochen. Die Reste, die tber-
bleiben, konnt ihr jetzt schon verna-
schen, spater mit anbraten oder auch
am nachsten Tag als Suppeneinlage
verwenden.

Die ausgestochenen Sterne werden
nun in der Pfanne in etwas 0l gold-
braun gebacken, dabei maglichst
wenig wenden, da sie sonst gerne
zerfallen.
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Die Polentasterne aus der Pfanne
heben und auf einem Kiichenpapier
abtropfen lassen.
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Den Salat gut waschen, abtropfen
lassen und sanft in kleine Stiicke
zupfen. Die Apfel waschen, ent-
kernen und in Wirfel schneiden.
Die Karotten in feine Scheiben
schneiden. Alles in eine groBe
Schussel geben.

Den Salat auf vier Tellern anrich-
ten. Die Polentaherzen darauf-
setzen und schmecken lassen.

Die Walnusse grob brechen und
dazugeben. Alles mit Salz, Pfeffer,
etwas OI, einem Schuss Essig oder
Zitronensaft und einem TL Senf

marinieren und gut durchmischen.
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50g

2 EL

1EL

V2 TL
1Prise
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saure APFel

rob aehadd-e
aselnusse

Honig oder Sirup
PHanzendl

Zimt

Salz
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1kleines Messer zum
Entkernen,
1Schneidbrett, 1Pfanne,
1 Essloffel, Backform

Backrohr auf 200°C vorheizen. Die Apfel waschen und das Kerngeh&use
vorsichtig ausstechen, sodass ein Hohlraum im Apfel entsteht, der dann gefullt
wird. Die Schale des Apfels mehrmals von oben nach unten einritzen, damit sie
im Backrohr nicht aufplatzt.

Fur die Fllle die Nusse in einer Pfanne ohne Fett anrésten.
Dann mit dem Honig oder Sirup, dem Ol und Zimt
mischen und die Masse in die Apfel fiillen. Dafiir
setzt du die Apfel am besten gleich in die
Backform, dann geht nichts von der kost-
lichen Flle verloren.

Danach ca. 20 Minuten im Backrohr
braten. Der herrliche Duft verteilt
- sich in der ganzen Kiiche!
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WAS NEHME ICH STATT .2

Viele Menschen essen keine tierischen Produkte wie Kase oder Eier. Sie er-
nahren sich stattdessen rein pflanzlich, das nennt man auch ,vegan®. Die
Grunde dafur sind ganz unterschiedlich: Manche verzichten aus Liebe zu den
Tieren, andere wollen maglichst klimafreundlich und 6kologisch leben. Wieder
andere vertragen Milchprodukte einfach nicht. Fur all diese Menschen gibt
es zahlreiche Moglichkeiten, um Joghurt, Milch, Kase und Eier durch andere
Lebensmittel zu ersetzen.

Eier
Backen ohne Eier ist keine Hexerei. Neben fertigen
m\ Ei-Ersatzmischungen aus dem Supermarkt, die
\ meist aus Johannisbrotkernmehl bestehen, kannst
du viele andere Lebensmittel zum Binden des Tei-
— ges verwenden.

Hier eine Ubersicht:
4 EL Apfelmus | V2 reife zerdriickte Banane | 2 EL Lein-
samen + 5EL Wasser|1EL Natron +1EL Essig|2 EL Sojamehl |3 EL Mandel-
mus | 2 EL Maisstéarke (entsprechen jeweils einem Ei).

Aquataba oder das magische Wasser
Wenn dein Originalrezept Eischnee enthalt, den du
durch pflanzliche Produkte ersetzen willst, kannst

du entweder ein Packchen veganen Eischnee aus
dem Biomarkt holen oder ihn selbst herstellen. Zum

0]

Selbermachen brauchst du lediglich eine Dose Kichererbsen. Ja, richtig ge-
lesen! Aus dem Sud, in dem die Kichererbsen schwimmen, Iasst sich her-
vorragender Schnee schlagen. Etwa 20 ml des Kichererbsenwassers, auch
Aquafaba genannt, entsprechen in etwa einem Ei. Aus den Kichererbsen
machst du am besten frischen Hummus (siehe Rezept ,Aufstrich aus Kicher-
erbsen”, Seite 24).

Eigeschmack far Aufstrich, Eierspeis und Co.

Wenn du Lust auf ein deftiges Ei hast, lautet deine magische Zutat ,Kala
Namak”, auch Schwarzsalz genannt. Es ist ein indisches Salz, das natlrliche
Schwefelverbindungen enthalt und dadurch riecht wie Eier. Schon eine klei-
ne Prise dieses Salzes auf zerbroseltem und in der Pfanne gerdstetem Tofu
weckt Erinnerungen an klassische Eierspeis. Auf Basis gekochter Nudeln
und Kala Namak Iasst sich dbrigens auch ganz einfach ein toller Eiaufstrich
zaubern.

Milch

Beim Einkaufen bist du sicher schon an der The-
ke fur pflanzliche Milchalternativen vorbeige-
kommen. Die Auswahl an verschiedenen Pflan-
zendrinks ist riesig und wachst immer weiter. Es
gibt sie aus Hulsenfrichten, Getreide oder Nus-
sen. Am besten, du kostest dich einmal durch,
denn jeder schmeckt ein bisschen anders.

Gl



Ein Tipp: Wenn du den Pflanzendrink zum Backen verwenden mochtest, nimm
lieber ein Produkt aus Soja oder Hafer Barista. Die eher diinnen Sorten wie
Mandel oder Reis eignen sich im Kuchen nicht so gut zur Bindung.

Joghurt Schbgobera Crénw:thChe,TbPPen

All diese Produkte gibt es bereits in groBeren Supermarktketten. Auch in Bio-
qualitat ist die Auswahl groB, schaue dich dafir im Reformladen um.

Tipp: Veganen Topfen kann man dbrigens leicht selbst zu-

bereiten. Du legst daflr zwei Blatter Kiichenrolle oder

ein Kichentuch in ein Sieb und hangst das Sieb an-

schlieBend Uber eine passende Schussel. Auf das

ta Kichentuch leerst du einen groBen Becher eines
pflanzlichen Joghurtprodukts. Die Schissel kommt
nun zum Abtropfen Uber Nacht in den Kihlschrank.
Je langer du ihm Zeit gibst, die FlUssigkeit zu verlieren,
desto fester wird der vegane Topfen spater sein.
Kase

Auch pflanzliche Alternativen zum Kase werden immer leichter erhaltlich.
Mittlerweile bekommst du diese Produkte schon in jedem Supermarkt. Hier
zwei Moglichkeiten, Kaseersatz selbst herzustellen:

Cashewrelia
Ein Mozzarella-Ersatz gelingt sehr einfach, indem man 100 Gramm Cashew-

kerne und 2 Essloffel gemahlene Flohsamenschalen fir einige Stunden
in Wasser einweicht. Die weichen Kerne mixt du gemeinsam mit den Floh-

G2

samenschalen, etwas Zitronensaft und Salz und Pfeffer gut durch, bis die
Masse schon glatt ist. Danach flllst du sie in eine kleine Schissel und Iasst sie
im Klhlschrank ordentlich durchziehen. Wenn die Masse fest ist, kannst du sie
aus der Schussel stirzen und deinen selbstgemachten Mozzarellaersatz nach
Belieben wiirzen und genieBen.

Streichkdse

Wie schon weiter oben beschrieben, verandert Soja-
ghurt seine Konsistenz, wenn man es Uber Nacht
auf einer Kuchenrolle in einem Sieb abtropfen
|aBt. Diese Masse kann man sowohl als Topfen-
ersatz verwenden, als auch fur pikante Rezepte.
Wenn du die abgetropfte Masse mit Krautersalz,
etwas Pfeffer und Schnittlauch (oder anderen
Krautern) wiirzt, entsteht daraus ein Streichkase.
Achte am besten darauf, dass du fur dieses Rezept
ein Joghurtprodukt ohne Zuckerzusatz wahist.

(Ein Beitrag von Cosma Stdger)
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Kochrezepte fiir alle Jahreszeiten und
Tipps fiir Junior-Gemiisegartner:innen.
Probiere es mit poppenden Maiskdrnern,

essbaren Bliiten oder bunten Wraps.
Treibe es auch im Winter bunt und ernte
Radieschen direkt aus dem Schnee. Wie
das geht und warum das qut fiir alle ist,

kannst du in diesem Buch erfahren.

Fiir Kinder bis 12 Jahre und ihre Erwach-
senen. Einfach. Lustig. Appetitlich!
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