Klimafreundliche
Rezepte

Grol3e Kuliche — kleiner Footprint

GVna haltig

Das Serviceportal fiir die Gemeinschaftsgastronomie



Ein nachhaltiges Konzept
fur die GroBBkiiche

Eines ist sicher: Der Ernahrungssektor ist in der 6ffentlichen Meinung der am meisten
unterschatzte Bereich, wenn es um Klimaschutz geht. Dabei kénnen wir gerade bei
der Ernahrung enorm viele Treibhausgase einsparen — oft mehr als in anderen Lebens-
bereichen wie Heizen, Energie oder Verkehr.

Der 6kologische FuBabdruck

einer Osterreicherin

Quelle: Lebensministerium Osterreich
(weltweite Daten)

CO,-Ausstofl von
Grof3kiichen
nach Verursacher

530.000 kg CO.
Gesamt

davon 67 %

Lebensmittel

davon 63 %

B Erndhrung
B Wohnen
B Mobilitat

H Konsum

CO;-Hauptverursacher in GroBkiichen

Berechnungen des internatio-
nalen EU-Projekts ,Sustainable
Kitchen” (suki.rma.at) ergaben:
Eine durchschnittliche Grofki-
che mit ca. 390.000 Speisen
pro Jahr produziert etwa
530.000 kg klimaschadliches
CO,. Zwei Drittel dieser Menge
entstehen durch die verwende-
ten Lebensmittel, das restliche
Drittel verursacht die in Klichen
verbrauchte Energie.

Analysiert man nun den durch
die Lebensmittel verursachten
Anteil weiter, zeigt sich, dass
wiederum ca. zwei Drittel der
CO,-Emissionen auf das ver-
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wendete Fleisch zurlickzuflh-
ren sind, nur ein Drittel entfallt
auf die Ubrigen Lebensmittel.

Fleisch kann daher mit 42
Prozent als der mit Abstand
grofSte Einzelverursacher von
CO,-Emissionen in  GrofRku-
chen bezeichnet werden.

Gleichzeitig wollen im-
mer mehr Menschen ihren
Fleischkonsum reduzieren: In
Deutschland waren es laut
einer Emnid-Umfrage 2010
51 Prozent.



Klimaschutz durch
Alternativen zu Fleisch

Selten ist eine Veranderung von Konsumgewohnheiten hin zu 6kologischer Nachhaltigkeit der-
mafen einfach wie hier im Fall Soja anstatt Faschiertem: Soja-Trockenprodukte sind glinstig,
wohlschmeckend, einfach in der Zubereitung, lange haltbar, gesund und fettarm. Auch Green-
peace verweist auf das hohe Klimaschutzpotenzial im Bereich Ernahrung: , Europaweit verur-
sacht der Fleischkonsum ca. 380 Millionen Tonnen CO»-Emissionen. Wirden wir nur ein Viertel
des Fleisches durch Sojatrockenprodukte ersetzen, kénnten wir dadurch so viel Kohlendioxid
einsparen wie ganz Osterreich in einem Jahr verursacht — (iber 85 Millionen Tonnen”, rechnet
Greenpeace-Konsumentensprecherin Claudia Sprinz vor.

Sf)ja — okologische Ba__qs CO,

fiir schmackhafte Gerichte Emission von

Eine wissenschaftliche Studie des renommierten SERI- Sojagranulat und
Institutes  (www.gv-nachhaltig.at/seri) errechnet und faschiertem Fleisch
analysiert alle relevanten Umweltkennzahlen flr Soja- im Vergleich
granulat und erméglicht dadurch erstmals einen seridsen E.(;e: F;"z‘tg ‘szh‘masse
Nachhaltigkeitsvergleich der beiden wichtigen Protein- konv. = konventionell
lieferanten Soja und Fleisch. Das Ergebnis verblifft vor Green Monday. 2011

allem Oko-Kritiker eines vermehrten Soja-Einsatzes in )
der Lebensmittelindustrie: Selbst konventionelles So- faFISi';icehn
jagranulat aus Brasilien belastet die Umwelt mit 95 Pro- konv.
zent weniger CO,-Emission als konventionelles Faschier-

tes (bei vergleichbarem Nahrwert). Bei Verwendung von

Biosoja aus Osterreich anstatt Faschiertem sind es un-

glaubliche 98 Prozent weniger CO,.

Produkte und Zubereitungstipps

Soja-Trockenprodukte gibt es in vielfaltigen Varianten
und Grofsen. Die Zubereitung verlauft schnell und un-
kompliziert: Sojaschnetzel, Wirfel und Steaks kénnen
schonend in kaltem Wasser (bis zu einer Stunde), oder

in warmem Wasser (etwa zehn Minuten) eingeweicht Gfonnl:llat
bzw. kurz in kochendem Wasser erhitzt werden. Alter- Granulat Brasilien
nativ kann man sie auch in schmackhafter Gemusebru- Granulat konv. 1,80
he oder wiirziger Marinade einweichen. Die Stlicke wer- biol. Europa

den anschliefend ausgedriickt und weiterverarbeitet. Europa 0,79

Granulat wiirzt man am besten gleich und Ubergief3t es 0,35 -

mit der ca. 1,5-fachen Menge an kochendem Wasser.
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Quelle: Versicherungskammer Bayern

Gesundes Verpflegungsangebot —
hohere Leistungsfahigkeit

Pflanzliche Zutaten sind nicht nur klimafreundlich und giinstig, sondern auch eine
gute Grundlage fiir ein gesundes Verpflegungsangebot. Die moderne Gemeinschafts-
verpflegung setzt zunehmend auf ein Angebot gesunder Produkte — nicht zuletzt weil
die Gaste dieses verstarkt nachfragen. Zu Recht, denn eine durchdachte Mittagsmahl-
zeit kann die tagliche Leistungsfahigkeit steigern, was vor allem fiir Betriebs-, Schul-

und Universitatsverpflegungen interessant ist.

biologische
Leistungskurve

~gesundes
Mittagsessen”

Tag N
7 Uhr 10 Uhr 12 bis 13 Uhr 16 Uhr
Frihstlick Imbiss Mittagspause Imbiss
KOStensenkung net in Feuchtmasse), wahrend Fleisch mit

Ein nachhaltiges Konzept flr die GrofSkliche
schont nicht nur Ressourcen im 0Okologi-
schen sondern auch im betriebswirtschaft-
lichen Sinne. Das zeigt sich zunachst ganz
direkt beim Wareneinsatz: Die in der klima-
freundlichen Kiche bevorzugten pflanz-
lichen Zutaten sind kostenglnstiger als
tierische. Soja-
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durchschnittlich 4,00 Euro pro Kilogramm
zu Buche schlagt.

Bezugsquellen

Gemeinschaftsverpfleger kdnnen pflanzliche
Fleischersatzprodukte Uber den GrofRhandel
beziehen, Privatpersonen finden sie im gut
sortierten Einzelhandel.

Kosten: fleisch kostet

+ Sojafleisch = pejspielsweise  GroBhéndler:
160 €/kg 1,60 Euro pro - Biogast

* Fleisch = Kilogramm  « Nutrisun
4.00 €/kg (umgerech- « AVE
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Schulungen und Trainings
fur Grof3kiichen

GV-nachhaltig bietet flexible und praxisnahe Schulungen zur nachhaltigen Gemeinschafts-
verpflegung und eine vegan-vegetarische Kompetenzentwicklung speziell auf GroRkichen
zugeschnitten an. Wir holen Kéche dort ab, wo sie stehen: in der Kiiche. Unsere erfahre-
nen Schulungskdche erklaren die Zusammenhange von Erndhrung, Gesundheit und Klima-
schutz und bringen mit ihrem Blick von auf3en wertvolle Impulse! Unser Anspruch ist es, lhnen
einerseits zu zeigen, wie Sie klassische Gerichte preisgiinstiger und nachhaltiger, aber
mindestens genauso schmackhaft zubereiten und andererseits mit neuen Ideen Ihr klima-
freundliches Angebot vielféltiger aufstellen kénnen.

Erfolgsbeispiele:

kulinario®

P

KuLiNariO

NAHRWERT MIT MEHRWERT

Als  Betreiber zahlreicher
Grofkiichen verwohnt die
Vinzenz  Gruppe Service
GmbH unter der Marke
Kulinario taglich &sterreich-
weit rund 6.500 Gaste mit
frischen Speisen und indi-
viduellen Dienstleistungen.
Seit Anfang 2014 stehen
auch bereits rein pflanzliche
»Snacks mit Mehrwert” zur
Verfligung, und das sehr er-
folgreich. Ausschlaggebend
war der splrbare Trend zur
gesundheitsbewussten  Er-
nadhrung. Die Integration
von veganen Angeboten in
das Catering-Sortiment und

von verschiedenen Speise-
planen mit Herbst 2015 un-
terstlitzt diesen Trend.

auch in der Geschaftswelt
und bei Events”, so Michael
Brok.

BRoK Catering Studentenwerk
Company Berlin
1
BROK STUDSNTENWERK o
CATERING
COMPANY Seit April 2011 gibt es in
SALZBURG-WIEN den 12 groRten Mensen

Der Catering-Betrieb mit
einer Vielzahl an Locations
in Wien und Salzburg ver-
sorgt auf jahrlich ca. 1500
Veranstaltungen jeweils bis
zu 2000 Gaste. Das Unter-
nehmen setzt seit langem
auf  Nachhaltigkeit und
hat 2014 seine Kulinarik
um viele vegetarische und
vegane Alternativen erwei-
tert. ,Veganes Essen ist in,

5
KLIMAFREUNDLICHE KUCHE

taglich ein rein pflanzliches
Klima-Essen. Der Warenein-
satz konnte durch den Ein-
satz neuer klimafreundlicher
Produkte gesenkt werden
und das Klima-Essen wird
von den taglich 40.000 Kun-
den sehr gut angenommen.
Die Mensa FU Veggie N° 1
ist sogar eine rein vegeta-
rische Mensa — die erste
Deutschlands!



SIEGFRIED KROPFL

= 10 PURTIONEN

Sonnenblumendl

300 g Zwiebel

1 kg Naturtofu

Kala Namak (Schwarzes Salz)
Pfeffer

Kurkuma

200 ml Sojasahne
Schnittlauch

EIERSPEISE

» ZUBEREITUNG

» Zwiebeln klein schneiden.
» Tofu mit Gabel zerdriicken und

beides in Ol anbraten.
» Kurkuma dazu.

» Mit Sojasahne abldschen.
» Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
» Mit Schnittlauch servieren.
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Tierische vs.
pflanzliche Variante
in g CO, / Portion

&l.%

855 €0, 169 CO;




ANDREAS BILGERI

> 10 PURTIONEN

900 g Risottoreis

300 g Zwiebel

250 ml Olivendl

1/4 | Wein, weild

ca. 4-5 Liter Gemusebriihe
900 g Pilze (Champignon,
Shiitake, Krduterseitling,
Austernpilz, Steinpilz usw.)
8 Lorbeerblatter

2 groRRe Zweige Rosmarin
2 grof3e Zweige Thymian
Kreuzkimmel

1 TL Fenchelsamen

Salz

Hefeflocken (Edelhefe)

PILZ-RISOTTO

» ZUBEREITUNG

300 ml Soja Cuisine oder Hafer

Cuisine

2 Bund Schnittlauch
250-300 g Pastinaken
Zitronenol
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Fein geschnittene Zwiebeln in Olivendl
anschwitzen.

Blattrig geschnittene Pilze dazu.

Reis beigeben. Mit Wein abldschen.

Mit der Halfte warmer Gemusebriihe
aufgielRen.

Lorbeerblatter, Rosmarin, Thymian und
Fenchelsamen beigeben.

Langsam kochen lassen und immer wieder
Gem{Usebrihe zugeben.

Wenn der Reis gar ist, mit Salz, Kreuzkimmel
und Hefeflocken (gibt einen leichten
Kasegeschmack) abschmecken.

Mit grob geschnittenem Schnittlauch und Soja
oder Hafer Cuisine verfeinern.

Fur die Garnitur Pastinaken schalen.
In Streifen (Julienne) schneiden, frittieren und
mit Salz und Zitronendl marinieren.

Tierische vs.

pflanzliche Variante
in g CO, / Portion

L4

792 CO, 298 CO;




SVEN GROSSHANS

SPAGHETTI BOLOGNESE

> 10 PORTIONEN » ZUBEREITUNG
1,25 kg Spaghetti « Das Granulat wie auf der Packung beschrieben
500 g Sojagranulat aufquellen lassen.
200 g Tomatenmark 3-fach + Zwiebeln zu kleinen Wirfeln schneiden und in einer
konzentriert heiBen Pfanne mit etwas Ol anschwitzen.
3 Zwiebeln « Das eingeweichte Granulat dazugeben und leicht
Salz anbraten.
Pfeffer  Das Tomatenmark ebenfalls beigeben und leicht
Paprikapulver anbraten.
Sojasauce (oder Rotwein) + Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver (oder
ol GemUsebruhepulver) wiirzen.
+ Mit einem Schuss Sojasauce (alternativ Rotwein)
abldschen.
+ Mit heiBem Wasser aufgieen. 10 Minuten kdcheln
lassen.

+ Nach Belieben mit Krdautern verfeinern.
+ Spaghetti al dente kochen und
mit der Bolognese-Sauce anrichten.

CO,-Emissionen im Vergleich (in CO,-Aquivalenten):

Allein durch das Austauschen des I 10 km Autofahrt = 1600 g CO,

Rinderhacks durch die pflanzliche Alter-

native werden pro Portion 2,1 kg (oder _ Spaghetti Bolognese = 2299 g CO,

91%) CO, eingespart. Geschmacklich

gibt es jedoch keinen Unterschied! l Spaghetti Bolognese rein pflanzlich (vegan) = 212 g €0,




SVEN GROSSHANS

SOJARACOUT
MIT FISOLEN T PETERSILERDAPFELN

> 10 PURTIONEN

500 g Sojaschnetzel dunkel
(wie Rind)

100 ml Sojasauce

150 g Tomatenmark 3-fach
konzentriert

Rosmarin getrocknet
Thymian getrocknet

4 Zwiebeln

etwas Ol

etwas Gemusesuppe

Salz

Knoblauch (gehackt oder
als Granulat)

1 kg Fisolen

2 kg Erdapfel

1 Bund Petersilie

Tierische vs.

pflanzliche Variante
in g CO, / Portion

wl_w

2577 CO, 190 CO;

» ZUBEREITUNG

Sojaschnetzel in heiRer Gemusesuppe einweichen
und ausdriicken.

Die Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden.

2/3 der Zwiebelwiirfel in Ol anschwitzen.
Sojaschnetzel beigeben und leicht anbraten.
Knoblauch und Tomatenmark dazu.

Rosmarin und Thymian dazu.

Mit Sojasauce abldschen.

Mit Wasser oder diinner GemUsesuppe auffillen.

20 Minuten kdcheln lassen und mit Salz abschmecken.

Geputzte Fisolen kochen.

1/3 der Zwiebelwrfel anschwitzen.
Gekochte Fisolen und etwas Knoblauch dazu.
Mit wenig GemUsesuppe abléschen und mit
Salz abschmecken.

Erdapfel kochen und schalen.

Halbieren und in etwas Ol leicht anbraten.
Leicht salzen und die gehackte Petersilie
darUberstreuen.
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ANDREAS BILGERI

CEMUSE-TACGLIATELLE

Tierische vs.

pflanzliche Variante
in g CO, / Portion

€.

173 CO, 73 CO;

= 10 PORTIONEN

800 g Hartweizengriel’ fein
380 ml Wasser

1 TL Kala Namak

1 Messerspitze Kurkuma

1,4 kg Gemise (vorzugsweise
Karotten, gelbe Riben,
Zucchini, Pastinaken,
Stangensellerie, Fenchel,
Kohlrabi, oder nach Saison
Spargel oder Eierschwammerl)
150 g Zwiebel

1/8 | Olivendl

250 g Nusse

50 ml Nussél

Salz

Pfeffer

» ZUBEREITUNG

Hartweizengrield mit Kurkuma, Kala Namak und
warmem Wasser zu einem glatten Nudelteig kneten
und ca. 30 Minuten rasten lassen.

Dann mit der Nudelmaschine oder mit dem Rollholz
zu Tagliatelle verarbeiten.

In Salzwasser ca. 6 - 8 Minuten leicht simmernd
kochen lassen.

Das Gemuse schalen. In diinne, breite Streifen
(Tagliatelle) schneiden.
Den Nussemix anrosten.

Das geschnittene Gemuse mit Olivendl anschwitzen.
Die gekochten Tagliatelle zum Gemuse geben und
mischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten.
Dann die gerdsteten Nisse mit Nussol marinieren.
Etwas salzen und Uber den angerichteten
GemUse-Tagliatelle verteilen.
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SVEN GROSSHANS

SOJA-SCHNITZEL WIENER ART

> 10 PORTIONEN » ZUBEREITUNG

10 Soja Big-Steaks - Die Sojaschnitzel wie auf der Packung beschrieben ein-

500 ml Sojamilch (ungesufst) weichen (in gesalzenem Wasser oder GemUsebrihe,

300 g Weizenmehl heil bis kochend). "
Salz « Die Sojamilch in eine Schissel geben.
Pfeffer - Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

o] « Das Mehl in mehreren Schritten mit der Sojamilch verrihren.
Semmelbroésel - Die eingeweichten Sojasteaks in die Sojamilch-Mehl-

Mischung tauchen und in Semmelbréseln panieren.
Die panierten Schnitzel in reichlich Ol ausbacken.

Tierische vs. \
pflanzliche Variante » .

in g CO, / Portion

sl.%

1026 CO, 153 CO;
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SVEN GROSSHANS

SOJANUGGETS MIT BBG-DIP

» 10 PORTIONEN

500 g Sojamedaillons
500 ml Sojamilch
Mehl

Gemusesuppe
Semmelbrosel

Salz

Chilipulver

o]

60 g Zucker

1 Zwiebel

100 g Tomatenmark
ca. 50 ml Sojasauce

Tierische vs.

in g CO, / Portion

&l.%

860 CO, 172 CO,

pflanzliche Variante

» ZUBEREITUNG

Die Sojamedaillons in heifSer GemUsesuppe
einweichen und etwas ausdrtlicken.

Die Sojamilch in eine Schissel geben.

Etwas Mehl unterriihren (je mehr Mehl, umso dicker
wird spater die Panierschicht).

Etwas Salz einrthren.

Die eingeweichten Sojamedaillons in die Sojamilch-
Mehl-Mischung eintauchen und dann in den
Semmelbrdseln panieren.

In reichlich Ol ausbraten.

Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in etwas
Ol anschwitzen.

Den Zucker dazugeben und solange verriihren bis er
sich aufgeldst hat.

Das Tomatenmark dazugeben und verrihren.

Mit Chilipulver wiirzen und mit der Sojasauce
abldschen.

Mit Wasser auffillen und ca. 10 Minuten unter
Ruhren kocheln lassen.
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SIEGFRIED KROPFL

MARILLENKNODEL

> 10 STUCR » ZUBEREITUNG

1 kg mehlige Erdapfel  Erdapfel kochen, schélen und sofort passieren.
Salz + Mit Salz, Brésel und Mehl zu einem Teig verkneten.
200 g Brosel « In gleich grofRe Stucke zerteilen und ausrollen.

200 g griffiges Mehl » Marillen entkernen und mit Wurfelzucker fullen.
10 Marillen « Jeweils eine Frucht mit einem Teigstlick umhullen
10 Stlick Wirfelzucker und in Salzwasser ca. 10 Minuten kdocheln lassen.
200 g geriebene Haselnisse » Ndsse und Brosel in Margarine in einer Pfanne etwas
300 g Brosel rosten, danach die Knédel walzen und anrichten.
250 g vegane Margarine « Mit Staubzucker bestreuen.

Staubzucker

CO,-Emissionen im Vergleich (in CO,-Aquivalenten):

Wahrend Butter eine iiberaus I 10 km Autofahrt = 1600 g CO,
schlechte Klimabilanz von

23,8 g CO./g aufweist, schneidet I ; Varillenknédel mit Butter und Ei = 2394 g CO,
pflanzliche Margarine mit nur
0,8 g CO,/g deutlich besser ab! . 3 rein pflanzliche (vegane) Marillenknodel = 323 g CO,
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ANDREAS BILGERI

FRUCHTE-PALATSCHINKEN
MIT SCHOROLADESAUCE

Tierische vs.

pflanzliche Variante
in g CO, / Portion

1.

664 CO, 175 CO;

> CA. 10 STUCK MIT 30 CM DURCHMESSER

750 ml Sojamilch

250 ml Sodawasser

400 g Mehl

Salz (vorzugsweise Kala Namak)
1 Messerspitze Kurkuma

Ol zum Backen

1,2 kg frisches Obst
(Bananen, Erdbeeren, Birnen,
Apfel, Melone, Orangenfilets,
frische Beeren)

70 g Reissirup

Saft von 1 Zitrone

4-5 EL Chia-Samen

300 g Schokolade

70 ml Reissirup

100 ml Wasser

» ZUBEREITUNG

Die Zutaten zu einem glatten Palatschinkenteig
verrthren.

Mit Kurkuma sparen, sonst wird der Teig zu gelb
und schaut unnatrlich aus.

In beschichteter Pfanne ausbacken.

Das frische Obst in kleine Wiirfel (Brunoise)
schneiden.

Mit Reissirup, Zitronensaft und Chia-Samen
mischen.

Die Chia-Samen binden nach ca. 30 Minuten den
Saft des Obstes.

Die Schokolade mit Reissirup Giber Dampf
zergehen lassen und mit Wasser mischen.

FUr eine cremige Sauce die Halfte des Wassers
durch Soja oder Hafer Cuisine ersetzen.
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SIEGFRIED KROPFL

MANGO- UND
ERDBEERCREME IM GLAS

Tierische vs.

pflanzliche Variante
in g CO, / Portion

wliv

1161 CO, 817 CO;

> 10 PORTIONEN » ZUBEREITUNG

1 I vegane Schlagcreme « Schlagcreme aufschlagen und Sahnesteif und Vanille-
2 Pk. Sahnesteif zucker unterrlhren, Saft von 1 Zitrone beigeben.
300 ml Mangoplree « Eine Halfte davon mit Mangopuree und eine Halfte
300 ml Erdbeermark mit Erdbeermark vermengen.

2 Pk. Vanillezucker « Schichtweise in Glaser abfullen.

Zitronensaft von 1 Zitrone « Mit Minze garnieren.

SVEN GROSSHANS ANDREAS BILGERI SIEGFRIED KROPFL
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G‘Inachhalti

.

Das Serviceportal fiir die Gemeinschaftsgastronomie

Interesse an Schulungen, Rezept- oder Kommunikationsberatung fir die vegan-vegetarische
Klche? Wir sind die kompetente Anlaufstelle fir nachhaltige Gemeinschaftsgastronomie!
Kontaktieren Sie uns!

GV-nachhaltig

Telefon
Fax

Web

Rezepte
(in alphabetischer Reihenfolge)
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Fotograf
Aufnahmen
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Meidlinger Hauptstrase 63/6
1120 Wien

+43(0)1 929 1498 8
+43 (0)1 929 14 98 198

info@gv-nachhaltig.at
www.GV-nachhaltig.at

Andreas Bilgeri
Sven GrofShans
Siegfried Kropfi

Martin Schlatzer
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