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VORWORT

und alle, die es noch werden wollen,

in diesem Herzstick kollektiv zusammengetragener
Kostlichkeiten findet ihr mehr als 60 bunte Rezepte der vier
Jahreszeiten. Liebevoll auf diesen hiitbschen Seiten verewigt,
haltet ihr das Ergebnis einer erquicklichen und
aufschlussreichen Reise durch die Jahre 2019 und 2020 in der
Hand.

Zu jeder Saison veranstalten wir einen o6ffentlichen
Info-Brunch mit regionalen, saisonalen und pflanzlichen
Speisen. Die Kostlichkeiten, die von uns und unseren
zauberhaften Besucher*innen, Nachbar*innen,
Freund-*innen, ..., mitgebracht werden, wachsen immer zu
einem schmackhaften Buffet heran.

In diesem Rahmen werden kreative Rezepte ausgetauscht
und Neues rund um das Thema gesunde, nachhaltige
sowie tierfreundliche Ernahrung gelernt.

Eine wertschatzende, bestarkende und diskriminierungsfreie
Atmosphare zu schaffen, ist uns besonders wichtig.




Das Jahr 2020 hat dabei auch unser
Brunch-Format in die digitale Welt verlagert und
so haben wir u.a. auf virtuellen Festivals des
Dies|Das  Kollektivs einen  klimafreundlichen
Foodcourt  gestellt.  Auch aus  diesen
Veranstaltungen fanden einige Highlights ihren Weg
in diese Neuauflage unseres Kochbuchs.
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Eine weitere Neuheit des Jahres 2020
ist das Format des Plant-Based
Kochkurses. Tolle Rezepte unseres
Pilot-Events erwarten euch ebenfalls
in unserem Kochbuch.



»Nachhaltige Ernahrung” - geht’s da schon wieder um ;
CO,? - Jein. X

Tatsachlich bezieht sich das Konzept auf alle Wirkebenen
unserer  Erndhrung. Das bedeutet sowohl auf
gesundheitliche und 0©kologische als auch auf h
okonomische und soziale Auswirkungen zu achten. .

Die spannenden Vortrage und Inputs, die sich mit den
verschiedensten Facetten des Themas befassen, gehen uns
mit etwas Gluck auch gleich wie Liebe durch den Magen.
Zum Beispiel bei dem fantastischen Gurken-Vortrag, zu
dem es neben wohl allem Wissen, das man so Uber dies
lustige Gewachs haben kann, auch gleich leckere selbst
eingelegte Gurken gab.




Frahlingstopf

ZUTATEN

300g Kartoffeln | Spinat | 125g Rauchertofu |
1Zwiebel | 250g Champignons | 300g Mohren |
250ml Hafercuisine | viel Pfeffer | Kreuzkiimmel |
Schnittlauch

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln waschen, schalen und in mundgerechte
Wirfel schneiden.

Ca. 10 Minuten in einem grof3en Kochtopf kochen.

2. Spinat waschen und etwas klein schneiden.

Zu den Kartoffeln hinzugeben und weiterkécheln.

3. Die Mohren waschen, schalen, klein hacken und zu
den Kartoffeln sowie Spinat hinzugeben.

4. Rauchertofu wdrfeln. Zwiebel schalen und wirfeln.
Champignons putzen und in mundgerechte Stlicke
schneiden.

Alles zusammen etwa 10 Minuten scharf in einer Pfanne
anbraten.

Danach zu dem restlichen Topf hinzuftigen.

5. Sojasahne, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Schnittlauch
unterrihren. Mit dem Deckel etwas kécheln lassen.




Kartoffel-Salbei-Suppe

ZUTATEN

10 Knoblauchzehen | 1 Zwiebel | 15 frische oder
getrocknete Salbeiblatter | 2 EL Ol | 750g

Kartoffeln | 500g getrocknete Tomaten | 1
Gemdusebrihe | 100 ml Hafercuisine | Salz | Pfeffer |
Tabasco

ZUBEREITUNG

1. Knoblauch und Zwiebel schalen und hacken.

2. Zusammen mit den Salbeiblattern in Ol in einem groRen
Topf anschwitzen.

3. Kartoffeln schalen und in kleine Wrfel schneiden. Dann in
den Topf geben.

4. Getrocknete Tomaten in grobe Stiicke schneiden und
ebenfalls in den Topf schitten.

5. Gemusebrihe hineingief3en und nun alles mindestens 15
Minuten kocheln lassen bis die Kartoffeln gar sind.

6. Die Salbeiblatter herausfischen.

7. Hafercuisine unterrGhren und alles sehr fein
durchpdrrieren.

8. Mit den Salz, Pfeffer und Tabasco abschmecken

(Alternativ zu Salbei lasst sich die Suppe auch mit Lorbeer
oder Thymian késtlich zubereiten!)
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Auch wenn wir sie
ganzjahrig gewdhnt sind, die
Saison der Kartoffel ist der Herbst.
Danach findet sie sich in den Supermarkten
als Lagerware. Sie ist brigens im Zuge
kolonialer Invasionen aus Stidamerika nach
Deutschland gebracht worden.
Eine tatsachliche Neuentdeckung dieser Zeit
war allerdings die Wirkung der Kartoffel
zur Pravention von Skorbut,
da das Gemuse auch
Vitamin C enthalt.
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