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Klimaschutz
beginnt am Teller

Mit deiner Erndhrung kannst du einen wichtigen Beitrag zum
Klimaschutz leisten. Denn durch eine pflanzliche Ernéihrung
werden im Vergleich zu einer Erndhrung mit Tierprodukten
70 % der ernéhrungsbedingten Treibhausgase eingespart.

Erndhrung & Klimawandel

Unsere Erndhrung ist eng mit dem
Klimawandel und anderen Umwelt-
problemen verflochten. Tierliche
Lebensmittel wie Fleisch, Milch und
Eier fallen stark ins Gewicht. Denn
ihre Produktion ist besonders res-
sourcen- und emissionsintensiv.
Durch Waldrodungen fir den Futter-
mittelanbau und die Tierhaltung,
durch Verdauungstatigkeiten von
Rindern und anderen Wiederkduern
sowie durch die Lagerung und Aus-
bringung von Gulle entstehen hoch-
wirksame Treibhausgase. Laut der
Welternahrungsorganisation FAO
entfallen 18 % der globalen Treib-
hausgase auf Tierprodukte - somit
mehr als auf den gesamten globalen
Verkehr.

KlimafuRabdruck der
Osterreichischen Ernéhrung

Der Konsum von tierlichen Produk-
ten ist in westlichen Staaten be-
sonders hoch. Das schlagt sich auch
in Osterreich in einem hohen Klima-
fuabdruck nieder. Eine typische &s-
terreichische Erndhrung verursacht
pro Jahr etwa 1.500 kg COZeq. Eine rein
pflanzliche Erndhrung kommt hinge-
gen auf nur 440 kg O, In anderen
Worten: Damit lassen sich 70 % der
erndhrungsbedingten Treibhausgase
einsparen. Eine Erndhrung, die (vor-
wiegend) aus pflanzlichen Lebensmit-
teln besteht, gilt daher als wichtiger
Schlissel im Kampf gegen den
Klimawandel.

Vegane Erndhrun 439kg
u
: ) . <
. . 1.467kg
O ) Omnivore Ernéihrung co
2eq

(Angaben pro Kopf und Jahr)

Quelle: Schlatzer, Martin; Lindenthal, Thomas. 2020. Einfluss von

unterschiedlichen Erndhrungsweisen auf Klimawandel und Fléchen-
inanspruchnahme in Osterreich und Ubersee (DIETCCLU).



Lebensmittel im Umwelt-
Check

Unterzieht man Lebensmittel einem
Umwelt-Check, wird auf einen Blick
klar, dass tierliche Lebensmittel
Klima, Boden und Wasser wesentlich
starker beanspruchen, als es pflanz-

liche Lebensmittel tun. Dieses Wissen
kann und soll uns jedoch auch
motivieren, klimafreundlichen Pro-
dukten in der Kuche den Vorzug zu
geben und zu erkennen, dass jede
vegane Mahlzeit ein aktiver Beitrag
zum Klimaschutz ist.

Proteinreiche Let ittel

Treibhausgasemissionen (in kg co,,, pro 100 g Protein)

Rindfleisch 50

Kése N
Schweinefleisch 7,6
Fisch 6
Huhnerfleisch 5,7
Eier 4,2

Getreide 2,7

Tofu 2

Hulsenfrichte 0,8

Milch

Treibhausgasemissionen

Landverbrauch

20 30 40 50

Wasserverbrauch

(inkg CO,,,proll Flussigkeit)

(in m? pro 11 Flussigkeit)

Kuhmilch 3,2 Kuhmilch 8,9
Sojamilch 10 Sojamilch 0,7
[ 000

[ 000

o0 000 O

® Kuhmilch @ Sojamilch

(in I pro 11 Flussigkeit)

Kuhmilch 628
Sojamilch 28

Quelle: Poore, Joseph; Nemecek, Thomas. 2018. Reducing
food’s environmental impacts through producers and
consumers. Science 360 (6392): 987-992.



Lebensmittel in der klimaor-
freundlichen Kuiche

In der klimafreundlichen Kiiche wird
Fleisch oft durch Hulsenfrichte
ausgetauscht: Einerseits werden
Linsen, Erbsen und Bohnen direkt
verwendet, andererseits werden
Sojaprodukte wie Tofu, Tempeh und
texturiertes Soja (kurz TVP) ein-
gesetzt. Auch Seitan (WeizeneiweiR)
ist sehr beliebt. Nlsse und Samen
sind ebenfalls gute EiweiRlieferanten

Statt Fleisch

8%
W
i |
Hulsenfrlichte, Tofu,
Tempeh oder Seitan

Klimafreundliche Rezepte

Die folgenden Rezepte wurden von
Profis der veganen Kiiche entwickelt.
Viele davon entstanden durch ein
Projekt, an dem die Vegane
Gesellschaft Osterreich, GV-
nachhaltig und die Initiative Mutter
Erde beteiligt waren. Die Oster-
reichischen und internationalen
Klassiker zeigen, dass die klima-
freundliche Kiche voller Genuss
steckt. Fur jedes dieser Rezepte
haben wir zudem berechnet, wie
viele Treibhausgase eine Portion in
6

Statt Milch

E1

Pflanzliche Milchsorten wie
Soja, Hafer oder Reis

und vielseitig einsetzbar. Anstelle
von Kuhmilch wird auf eine grof3e
Vielfalt an pflanzlichen Milchsorten
(Soja, Hafer, Reis ...) zurlickgegriffen.
Ebenso gibt es Kase, Joghurt,
Schlagobers und weitere Milch-
produkte in pflanzlicher Variante.
Auch Eier lassen sich in Farbe
(Kurkuma), Geschmack (Kala Namak)
und Funktion (Backpulver, Banane,
Mineralwasser, fertiger Ei-Ersatz ...)
durch vegane Lebensmittel ersetzen.

Statt Ei

=

Kurkuma fur die
gelbe Eifarbe

tierlicher Variante (also mit Fleisch,
Milch oder Eiern) und in pflanzlicher
Variante (also mit den empfohlenen
Zutaten) verursacht. So siehst du auf
einen Blick, dass jede einzelne
Mahlzeit zu einer besseren
Klimabilanz beitragt. Als Extra gibt
es drei weitere Rezept-Ideen, fir die
wir aus der Vielfalt der veganen
Kochbuch-Literatur geschopft haben.

Mehr Infos tiber Klima und
Erndhrung unter:
www.vegan.at/klimafakten



SIEGFRIED KROPFL

Vegane Elerspeise
@@®

2 .
ortione®  Hutentr®

Zutaten

120 g Zwiebeln ® 400 g Tofu natur ® Sonnenblumengl ® Kurkuma
80 ml Soja-Cuisine ® Kala Namak (Schwarzes Salz)
Pfeffer e Schnittlauch

Zubereitung

Zwiebeln fein schneiden. Tofu mit einer Gabel zerdricken, mit der Zwiebel in
Ol anbraten. Kurkuma dazugeben, mit Soja-Cuisine abldschen und mit Kala
Namak und Pfeffer wiirzen. Eierspeise mit geschnittenem Schnittlauch
bestreut servieren.

(ing CO,,, pro Portion)
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Pilz-Risotto

mit Zitronendl und Pastinaken

pro Portion)

» .
Ortione®  Hygent@

Zutaten

120 g Zwiebeln e Olivendl e 360 g Pilze (Champignon, Shiitake, Krauterseitling,
Austernpilz, Steinpilz usw.) ® 360 g Risottoreis ® 100 ml WeilRwein

1,5-2 1 Gemusebriihe ® 3 Lorbeerblétter ® 1 Rosmarinzweig ¢ 1 Thymianzweig

1/2 TL Fenchelsamen ® Salz ® Kreuzkimmel ® Hefeflocken ® 20 ml Soja- oder

Hafer-Cuisine ® 1 Bund Schnittlauch ® 100-120 g Pastinaken e Ol ® Zitronendl

Zubereitung

Zwiebeln fein schneiden und in Olivenél anschwitzen. Blattrig geschnittene
Pilze dazugeben. Reis beigeben, mit Wein abléschen und mit der Halfte der
warmen Gemusebrihe aufgiefRen. Lorbeerblatter, Rosmarin, Thymian und
Fenchelsamen beigeben. Den Reis bei geringer Hitze kochen lassen, dabei
immer wieder Gemusebrihe zugeben. Den fertig gegarten Reis mit Salz,
Kreuzkimmel und Hefeflocken (verleihen dem Reis einen leichten Kase-
geschmack) abschmecken. Mit Soja- oder Hafer-Cuisine und grob geschnitte-
nem Schnittlauch verfeinern. Fir die Garnitur Pastinaken schélen und in
Streifen schneiden. Pastinakenstreifen frittieren und mit Salz und Zitronenoél
marinieren.



SVEN GROSSHANS

Spaghetti Bolognese

P
Ortione®™

Zutaten

200 g Sojagranulat ® 2 TL kérnige Gemtisebriihe ® 1 groRe Zwiebel ¢ Ol
80 g Tomatenmark, 3-fach konzentriert ® Salz ® Pfeffer
Paprikapulver ® ggf. ein Schuss Rotwein ® 500 g Spaghetti

Zubereitung

Sojagranulat wie auf der Packung beschrieben mit Gemusebriithe aufquellen
lassen. Zwiebeln kleinwlrfelig schneiden und in einer heifen Pfanne mit et-
was Ol anschwitzen. Das eingeweichte Granulat dazugeben und leicht an-
braten. Tomatenmark beigeben und leicht anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Pa-
prikapulver (oder Suppenwirfelpulver) wiirzen. Ggf. mit einem Schuss Rot-
wein abldschen, mit heiffem Wasser aufgiefen und 10 Minuten kocheln las-
sen. Nach Belieben mit Krautern verfeinern. Spaghetti al dente kochen und
mit der Sauce Bolognese anrichten.

Klima=Check.
(ing CO,,, pro Portion)
b 2200
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- Sojaragout

mit Fisolen und Petersilerddpfeln

@
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Zutaten

200 g Sojaschnetzel ® 1-2 Zwiebel ® etwas Ol ® Knoblauch ® 60 g Tomaten-

mark, 3-fach konzentriert ® Rosmarin, getrocknet ® Thymian, getrocknet

40 ml Sojasauce ® etwas Gemusesuppe ® Salz ® 400 g Fisolen ® Knoblauch
Salz ® 800 g Erdéapfel ® Ol ® Salz ® Petersilie

Zubereitung

Sojaschnetzel in heifler Gemiusesuppe einweichen und ausdricken. Zwiebeln
in feine Wiirfel schneiden. Zwei Drittel der Zwiebelwtirfel in 01 anschwitzen.
Sojaschnetzel beigeben und leicht anbraten. Knoblauch und Tomatenmark
dazugeben. Rosmarin und Thymian beigeben. Mit Sojasauce abléschen, mit
Wasser oder dinner Gemusesuppe aufgief3en. 20 Minuten kécheln lassen, an-
schliefend mit Salz abschmecken. Geputzte Fisolen bissfest kochen. Restliche
Zwiebelwlrfel anschwitzen. Gekochte Fisolen und etwas Knoblauch dazuge-
ben. Mit etwas Gemuisesuppe abléschen und mit Salz abschmecken. Erdapfel
kochen und schélen. Halbieren und in etwas Ol leicht anbraten. Leicht
salzen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

10



ANDREAS BILGERI

Gemuse-Tagliatelle

mit NUssen

P
Ortione®™

Zutaten

320 g feiner HartweizengrieR ® Kala Namak ® Kurkuma ® 150 ml warmes
Wasser @ alternativ: 400 g vegane Tagliatelle ® 500-600 g Gemuse
(vorzugsweise Karotten, gelbe Riben, Zucchini, Pastinaken, Stangensellerie,
Fenchel, Kohlrabi oder Spargel), evtl. Eierschwammerl ® 60 g Zwiebel ® 50 ml
Olivenol @ 100 g Niisse ® 20 ml Nussél ® Salz ® Pfeffer

Zubereitung
Hartweizengrield mit Kurkuma, Kala Namak und Wasser zu einem glatten
Nudelteig kneten. Teig ca. 30 Minuten rasten lassen, dann mit der Nudel-
maschine zu Tagliatelle verarbeiten oder mit dem Rollholz ausrollen und in
5 mm dicke Streifen schneiden. Tagliatelle in Salzwasser ca. 6-8 Minuten
leicht kocheln lassen. Alternativ fertige Tagliatelle in Salzwasser nach Pa-
ckungsangabe kochen. Das Gemise schélen und in dinne, breite Streifen
(Tagliatelle) schneiden. Die Nisse anrosten. In Wiirfel geschnittene Zwiebeln
und das geschnittene Gemuse in Olivenél anschwitzen. Mit den gekochten
Nudeln vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten.
Die gerdsteten Nisse mit Nussdl marinieren, etwas salzen und tber den
angerichteten Gemusenudeln verteilen.

Klima-Check.
(ing CO,,, pro Portion)
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ANDREAS BILGERI

Fruchte-Palatschinken

mit Schokoladensauce

Stiick

Zutaten

750 ml Sojamilch ® 250 ml Mineralwasser ® 400 g Mehl ® Salz
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 Chiasamen ® 300 g Schokolade
70 ml Reissirup ® 100 ml Wasser

Zubereitung
Sojamilch, Mineralwasser, Mehl, Salz und Kurkuma zu einem glatten
Palatschinkenteig verrithren. Mit Kurkuma sparen, damit der Teig nicht zu
gelb wird. Palatschinken portionsweise in einer beschichteten Pfanne aus-
backen. Das Obst in kleine Wiirfel schneiden. Mit Reissirup, Zitronensaft und
Chiasamen mischen. Die Chiasamen binden den Obstsaft nach ca. 30 Mi-
nuten. Fur die Sauce Schokolade mit Reissirup im Wasserbad zergehen
lassen und mit Wasser mischen. Fir eine cremige Konsistenz die Halfte des
Wassers durch Soja- oder Hafer-Cuisine ersetzen.

12



SIEGFRIED KROPFL

Marillenknadel

mit geriebenen Haselntssen

Stiicw

Zutaten

1 kg mehlige Erdapfel ® Salz ® 200 g Brosel ® 200 g griffiges Mehl 10 Marillen
10 Stick Wirfelzucker ® 200 g geriebene Haselnlisse ® 300 g Brosel
250 g vegane Margarine ® Staubzucker

Zubereitung
Erdépfel kochen, schilen und heifk passieren. Mit Salz, Broseln und Mehl zu
einem Teig verkneten. Teig in gleich groRe Stiicke teilen und ausrollen oder
flach driicken. Marillen entkernen und mit Wirfelzucker fillen. Je eine
Marille mit einem Teigstiick umbhiillen und gut verschlieffen. Knddel in Salz-
wasser ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Margarine in einer Pfanne zergehen
lassen, Niisse und Brosel darin résten. Knodel in den Bréseln wélzen und an-
richten. Mit Staubzucker bestreuen.

(in g co,_ pro Portion)

2eq

S ™ I




Extra-Beilage:
Kochbucher

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine kleine Auswahl an
Rezepten aus der Vielfalt veganer Kochbucher.




Foto: Guinter Beer/
. Brandstdtter\Verlag

,SCHNELL MAL VEGAN. 30 MINUTEN REZEPTE* VON KATHARINA SEISER

Erbsensuppe

mit Minze

» .
Ortione®  Hyentee

Zutaten
400 g frische Erbsen (ca. 1,2 kg Erbsenschoten)
1 kleine weife Zwiebel (ca. 120 g)
2 El mildes natives Olivenél (plus extra Ol zum Betriufeln)
750 ml Gemiisebriihe ® Salz ® schwarzer Pfeffer (aus der Miihle)
grine Minze (2-3 Zweige; Nana- oder marokkanische Minze (keine Pfeffer-
minze!) ® extra Minze (zum Garnieren)

Zubereitung

Erbsen aus den Schoten 16sen. Zwiebel schélen, halbieren und sehr fein
schneiden. Olivenédl in einem Topf erhitzen. Zwiebel im heiRen Ol bei schwa-
cher Hitze 3-4 Minuten glasig-weich anschwitzen. Erbsen bis auf ein paar
zum Anrichten zugeben und 2-3 Minuten mitschwitzen. Mit Gemdtisebriihe
auffiillen und bei schwacher Hitze 5-6 Minuten zugedeckt kdcheln. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Minzblattchen zupfen, in sehr feine Streifen
schneiden und 1 Minute in der Erbsensuppe mitziehen lassen. Die Suppe
nach Wunsch purieren. Zur Seite gelegte Erbsen in die Suppe geben, Suppe
mit Olivendl betrdufeln und mit Minzblattchen garniert servieren.

15



Alternativ kannst du
auch Zucchini oder
Melanzani fur die
Schnitzel verwenden.
Diese mussen nicht
vorgekocht werden.

,VEGANE SCHNUPPERWOCHE", VEGANE GESELLSCHAFT OSTERREICH

Sellerieschnitzel

mit Petersilkartoffeln

2
Ortione®™

Zutaten
1 Sellerieknolle ® 1 Tasse Mehl
1 Tasse ungesif3te Sojamilch ® 1 Tasse Semmelbrosel
Ol zum Braten ® 500 g Erdapfel (gekocht und geschalt)
Petersilie ® 1 EL vegane Margarine (oder Ol)
Salz

Zubereitung
Den Sellerie schalen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. In einem
Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und die Scheiben bissfest kochen.
Wéhrenddessen fir die Panier 3 tiefe Teller jeweils mit Mehl, Sojamilch und
Broseln befillen. Die Selleriescheiben zuerst im Mehl wenden, dann durch
die Sojamilch ziehen und in den Semmelbroseln wenden. In einer Pfanne
ausreichend Ol erhitzen (etwa 1-2 cm). Sobald das Ol richtig heiR ist, die
Schnitzel von beiden Seiten goldbraun braten. Fir die Petersilerdapfel die
Erdépfel in Stlicke schneiden und mit der Margarine/dem Ol und der
frischen Petersilie vermengen. Nach Geschmack salzen und gemeinsam
servieren. Tipp: Dazu passt ein griner Salat optimal.
16



Foto: Luke Albert

~JEDEN TAG VEGAN. SUPER EINFACHE REZEPTE FUR ALLE GELEGENHEITEN" VON
KATY BESKOW

Schokoladen-
QOrangen-Mousse

) @

N .
Ortione®  Yytentc®

Zutaten

400 g Seidentofu
100 g dunkle Schokoladenchips oder -stiicke
4 EL Ahornsirup ® 1 EL Orangenlikor
1 TL Vanilleextrakt (in bester Qualitét)

Zubereitung

Den Seidentofu im Mixer auf hoher Stufe zu einer glatten Masse verarbeiten
oder mit dem Stabmixer in einer Schussel glatt purieren. Die dunkle Schoko-
lade in einer hitzebestandigen Schiissel iber dem Wasserbad unter Rihren
schmelzen lassen. Darauf achten, dass der Schiisselboden nicht mit dem
Wasser in Kontakt kommt. Vorsichtig zum ptrierten Seidentofu gielRen.
Ahornsirup, Orangenlikér und Vanilleextrakt unterrithren und die Masse
noch einmal schén glatt purieren. In kleine Férmchen fiillen und min-
destens 4 Stunden, besser tiber Nacht, in den Kiithlschrank stellen, bis die
Mousse fest geworden ist.

17
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Du bist an der pflanzlichen Ernéhrung interessiert
und moéchtest sie einfach einmal ausprobieren?
Melde dich an und erhalte taglich E-Mails mit Infos, Tipps und
Rezepten rund um die vegane Lebensweise. Kostenlos & un-
verbindlich! veganuary.com/at/partner/veganat

Berechnungen der Klimawirkung:
Mag. Martin Schlatzer

Rezepte: Katy Beskow, Andreas
Bilgeri, Sven GroBhans, Siegfried
Kropfl, Katharina Seiser, Vegane
Gesellschaft

Gedruckt auf 100 % Recyclingpapier
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