PLANETARY-
HEAHH-’M[NSA

%Cﬁ[é[@ﬂ(ere
m ima-Rette!
Reze pte

FUr Uni-Mensen
von Uni-MepSak

~

-

—






1. Vorwort
2. Uber Planetary Health Mensa
3. Rezepte

3.1 Studentenwerk Erlangen-Nurnberg
Maispu er mit Tomaten-Chutney und Salat
Carrot-Chili-Dogs mit Stif3karto el-Pommes
Auberginengyros mit Tomatenreis und Zaziki

3.2 Studentenwerk Frankfurt (Oder)
Dinkelotto
Grinkern-Bolognese mit Spaghetti
Veganes Labskaus

3.3 Studentenwerk Osnabrick
Zucchini-Linsen-Lasagne
Falafel mit persischem Reis und Pfirsich-Tomaten-Chutney

Sojaschnetzel Tikka Masala

3.4 Studentenwerk Potsdam
Burrito-Bowl mit Brokkoli, Mais, Kidneybohnen und Reis
Cashewmus: vegane Kasesolde
Pasta Gremolata
GreenHeart
Jackfruit-Burger im Rustikal-Brotchen
Weizentortilla mit Sonnenblumenhack-Tomaten-Chili
Zucchini-Gemisepfanne mit Grinkern und Haferflocken-Haselnuss-Crunch

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein
Bibimbap-Bowl
Hummus mit Gemuse-Topping und gerdsteten Kernen
Adas Polo
Chili Fries sin Carne mit Tofunaise

3.6 Studierendenwerk Mannheim
Latkes mit Hummus und gepickelten Radieschen

Alberta-Burger
Nigerianische Nana-Balls
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Seit 2015 arbeiten wir mit den Deutschen
Studenten- und Studierendenwerken zusam-
men und freuen uns sehr dartber, dass Nach-
haltigkeit zu einem immer wichtigeren Grund-
satz der Uni-Verpflegung geworden ist. Eine
pflanzliche oder pflanzenbetonte Ernahrung
ganz im Sinne der Planetary Health Diet ist fur
viele Standorte ein wichtiger Weg, den Stu-
dierenden ein klimafreundliches und ausge-
wogenes Essen anzubieten.

Einige Mensen haben mit ihrer konsequenten
Vorgehensweise sogar fur Schlagzeilen ge-
sorgt. Im April 2019 hat die erste vegane
Mensa in Deutschland an der TU Berlin

geo6 net und hatte gleich taglich doppelt so
viele Besucher:innen wie urspringlich er-
wartet. Und das war erst der Anfang! Seit
dem Wintersemester 2021/2022 sind 96 %
der Gerichte an Berliner Mensen vegetarisch
oder vegan.

Aber nicht nur die Hauptstadt ist in Bewe- In diesem Kochbuch finden Sie die be-
gung. Viele Studenten- und Studierenden- liebtesten pflanzlichen Rezepte der Sieger-
werke haben ihren individuellen Weg ge- Standorte — von Tex-Mex-Kuche bis hin zu

funden, ein attraktives pflanzliches Angebot  deutschen Klassikern, fur jeden Geschmack
zu kreieren. Auf ihre einzigartigen Loésungen st etwas dabei. Die Gerichte sind praxiser-

wollen wir mit der Kampagne ,Planetary- probt und nachhaltig. Zu jeder Speise finden
Health-Mensa“ aufmerksam machen und ihr  Sie die Berechnung der Treibhausgas-Emis-
Engagement honorieren: sionen pro Portion und einen Hinweis zu dem
besonderen Vorteil des Gerichts. Wir win-
Wir freuen uns, 2022 die Studenten- und schen Ihnen viel Spal beim Nachkochen!

Studierendenwerke Erlangen-Nurnberg,
Frankfurt (Oder), Goéttingen, Mannheim, Os-

nabriick, Potsdam und Schleswig-Holstein als S ’_A“]\‘i ][[ %NM@@
,Planetary-Health-Mensen* auszuzeichnen, IRUN) | H E U
und ho en, dass viele weitere ihrem Vorbild Senior Consultant

folgen werden. ProVeg Food Services

Yy oroveg
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Im Jahr 2019 hat die renommierte EAT-Lan-
cet-Kommission ihren Bericht zur planetaren
Gesundheit herausgegeben, der fur viel Reso-
nanz gesorgt hat. Die Expert:innen beschaf-
tigten sich mit der Frage, wie eine Erndhrung
gleichzeitig gesund und nachhaltig sein kann,
und entwickelten die sogenannte Planetary-
Health-Diet. Diese Art der Ernéhrung ist reich
an Vollkorngetreide, Hulsenfrlichten, Obst,
Gemuse, Nussen und Saaten und enthalt
wenig hochverarbeitete und tierische Produk-
te?

Die Planetary-Health-Erndhrung ist in vielen
Studenten- und Studierendenwerken mittler-
weile gelebte Praxis: Die junge Zielgruppe ist
aufgeklart und fordert klimafreundliche und
moderne Essensangebote aktiv ein. Die Ver-
pflegungskonzepte in den Uni-Mensen sind
ein hervorragendes Beispiel fir eine attraktive
und lukrative Planetary-Health-Ernahrung

- eine Inspiration fur die ganze Gastronomie-
branche!

Mit der Kampagne ,Planetary-Health-Mensa“ Lernen Sie die ausgezeichneten Mensen
zeichnet ProVeg Food Services die veggie- naher kennen!

freundlichsten Studenten- und Studierenden-
werke fur ihren nachhaltigen Einsatz als
.Planetary-Health-Mensen* aus. Im Jahr 2022
bekamen sieben Standorte die Auszeichnung.

tEAT-Lancet Commission (2019): Healthy Diets from Sustainable Food &‘
Systems. Summary Report of the EAT-Lancet Commission. Verfligbar . . y
unter: https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Com- Wollen Sie auch eine Planetary-Health-Mensa
mission_Summary_Report.pdf [23.03.2022] . . .. .

2\willett, W., J. Rockstrom et al. (2019): Food in the Anthropocene: the  Werden? Kontaktieren Sie uns fur ein unver-

EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems. . . ..

The Lancet Commission. Volume 393(10170) S. 447-492. bindliches Beratungsgesprach!
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Ralph Schmidt, Abteilungsleiter Hochschulgastronomie, Studentenwerk Erlangen-Nurnberg
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MAISPUFFER
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Portion in kg:
0,4

Z UTA-(FUENc')rtionen)

Fur die Pu er:

400 g Maiskérner, TK

150 g Zwiebeln

100 ml Rapsol

1,3kg Klol3teig

200 g Kidneybohnen, aus der Dose
30g Mehl

10g Knoblauch, gehackt
19 Muskat, gemahlen

5¢ Salz

39 Pfe er

Fur das Tomaten-Chutney:
150g Zwiebeln

10g Knoblauch

100 ml Rapsol

100g Zucker

50 ml  weilRer Balsamico

10g frische rote Chilischote
500 g Cherrytomaten

500 g Tomaten, geschalt und gewdurfelt
509 Salz

349 Pfe er

Fir den Salat:

500 g Lollo rosso

500 g Eisbergsalat

1 Bund Rucola

500 g bunte Paprika

100 g Karotten

Dressing, nach Belieben, zum Beispiel ein
Senfdressing

$oroveg

Studentenwerk
Erlangen-Nirnberg

[ sert 1923

™U a3La“

ZUBEREITUNG:

Fir die Pu er:

Die Maiskorner auftauen.

Die Zwiebeln schalen, wirfeln und in
der Halfte des Ols anbraten.

Die Zwiebeln mit dem KlofR3teig und
den restlichen Zutaten — bis auf das Ol
und die Gewilrze — vermengen, bis ein
gleichmafiiger Teig entsteht.

Die Masse mit den Gewirzen ab-
schmecken. Pro Portion 3Puera 70 g
formen und im restlichen Ol ausbraten.

Fir das Tomaten-Chutney:

1.

Die Zwiebeln und den Knoblauch
schalen und wiurfeln.

Die gewidrfelten Zwiebeln und den
Knoblauch im Ol anbraten und mit dem
Zucker leicht karamellisieren lassen.
Mit dem Balsamico abléschen.
Danach die Chili, die Cherrytomaten,
die geschalten Tomaten und die
Gewiurze dazugeben und je nach Kon-
sistenz leicht abbinden. Abschmecken
und lauwarm anrichten.

Fir den Salat:

1.

3.

Den Lollo rosso, den Eisbergsalat und
den Rucola waschen und nach Belie-
ben zerkleinern.

Die Paprika waschen und in Wurfel
schneiden, die Karotten schélen und
ebenfalls wrfeln.

Alles in eine Salatschissel geben. Dazu
passt zum Beispiel ein Senfdressing.

Zum Schluss:

1.

Die Maispu er mit dem Tomaten-Chut-
ney und dem Salat servieren.

3.1 Studentenwerk Erlangen-Nirnberg - Maispu er mit Tomaten-Chutney und Salat

7
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Portion in kg:
0,5

ZUTA (iEz6¥értionen) ZUBEREITUNG:

Fur die Soja-Mayonnaise: Fir die Soja-Mayonnaise:

200 ml Sojamilch 1. Aus allen Zutaten fur die Soja-Mayon-

600 ml Rapsol naise mit dem Stabmixer eine Mayon-

20 ml  Zitronensaft naise herstellen und abschmecken.

30g scharfer Senf Fur die SulRkarto el-Pommes:

30g  Zucker 1. Die Sul3karto el-Pommes nach Her-

109 Salz stellerangaben zubereiten.

Fur die Suf3karto el-Pommes: Far die Carrot-Chili-Dogs:

2 kg SuRkarto el-Pommes, TK 1. Die Hotdog-Brotchen vorwarmen.

Fur die Carrot-Chili-Dogs: 2. Die Karotten gleichmalR3ig schalen und

10 Hotdog-Brotchen im Kombidampfer mit etwas Ol, Zucker

10 Karotten, mittelgrof3 (Sie sollen in und Rauchsalz bei feuchter Hitze garen.
die Brétchen passen.) Alternativ funktioniert auch die Zube-

100 ml Rapsal reitung in der Pfanne.

100g Zucker 3. Die Zwiebeln schalen und wirfeln, die

1lg Rauchsalz Sandwichgurken in Scheiben schneiden.

200 g rote Zwiebeln 4. Die Brotchen grof3zigig mit der Soja-

130 g Sandwichgurken Mayonnaise bestreichen.

100 g Rostzwiebeln 5. Die Karotte in das Brotchen legen und

300 g Tomatenketchup mit den gewdurfelten Zwiebeln, den

klein geschnittenen Sandwichgurken
und den Rostzwiebeln bestreuen. An-
schliel3end mit Ketchup garnieren.
Zum Schluss:
1. Die Carrot-Chili-Dogs zusammen mit
den Pommes servieren.

3.1 Studentenwerk Erlangen-Nurnberg - Carrot-Chili-Dogs mit Stif3karto el-Pommes «’ IO,'T,O,VQQ
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mit Tomatenreis und Zaziki

Z UTA-(EJENértionen)

Fir das Auberginengyros:
2,5kg Auberginen

259 Gyrosgewuirz, alternativ Salz, Krauter,
Piment, Pfe er, Paprika und Knoblauch

150 ml Ol, gegebenenfalls mehr

600 g Zwiebeln, geschélt und in Ringe
geschnitten

10g Knoblauchpulver

849 Pfe er

10g Salz CO,-Ag. pro
Fur den Tomatenreis: Portion in kg:
800 g Langkornreis 0,6

20g vegane Margarine
Salz, nach Belieben

Pfe er, nach Belieben
EdelsuRes Paprikapulver, nach Belieben
50g Tomatenmark

2| Gemusebrihe

200 g Tomaten, gewdrfelt

1 Bund Petersilie

Fur das Zaziki:

200 ml Sojamilch

30g mittelscharfer Senf

30g  Zucker

20g  Knoblauch

20 ml  Zitronensaft

10g Salz

600 ml Rapsol

200 g Gurken, geraspelt

$oroveg

ZUBEREITUNG:

Fur das Auberginengyros:

1.

)

Die Auberginen in Streifen schneiden,
mit dem Gyrosgewirz wirzen und
scharf anbraten. Bei Bedarf noch etwas
zusatzliches Ol in die Pfanne geben.
Die Zwiebelringe dazugeben und eben-
falls anbraten.

Mit den restlichen Gewdrzen ab-
schmecken.

Fir den Tomatenreis:

Den Reis waschen und abtropfen lassen.
Die Margarine in einer heif3en Pfanne
kurz erhitzen. Den Reis dazugeben und
glasig anschwitzen.

Alle Gewirze und das Tomatenmark
hinzugeben. Mit der Gemiuisebrihe

au Ullen und gut verrthren.

Den Reis anschliel3end mit Deckel zie-
hen lassen, bis er gar ist.

Die Tomatenwurfel dazugeben und

die Masse abschmecken. Mit frischer
Petersilie bestreuen.

Fir das Zaziki:

1.

Die Sojamilch mit allen Zutaten — bis
auf die Gurken — in einen hohen Be-
halter geben.

Mit dem Stabmixer oder einem Ruhr-
gerat das Ol hochziehen. Damit nichts
gerinnt, ist es wichtig, dass alle Zutaten
die gleiche Temperatur haben.

Am Ende die geraspelten Gurken un-
terheben.

3.1 Studentenwerk Erlangen-Nirnberg - Auberginengyros mit Tomatenreis und Zaziki

9
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WWH@WLOTTO

AT 1

Z UTA-(EJENértionen)

600 g Dinkel

3 Zwiebeln, gewdrfelt

100 ml Olivendl

4 Knoblauchzehen, gewirfelt

500 ml veganer Weil3wein

1 Bund Staudensellerie

750 g Gemdusebrunoise, zum Beispiel
von Karotten, Kohlrabi, Zucchini

Salz, nach Belieben

Pfe er, nach Belieben

% Bund Zitronenthymian, gehackt

1 Bund Schnittlauch, gehackt

% Bund Petersilie, gehackt

250 g vegane Sahne

TIPP:

Als Topping eignen sich gerostete Kirbis-
waurfel.

$oroveg

FRANKFURT (0ODZR)

STUDENTENWERK

S3" *3UH L

CO,-Ag. pro
Portion in kg:
> 0,2

Besonders
klima-
freundlich!

ZUBERHTUNG

Den Dinkel mindestens 8 Stunden in
der anderthalbfachen Menge an kaltem
Wasser einweichen.

Den Dinkel abtropfen und das Wasser
— mindestens 1 | — au angen.

. Die Zwiebeln in Olivendl glasig andiins-

ten. Den Knoblauch und den einge-
weichten Dinkel hinzuftigen.

Kurz andinsten, bis die Flussigkeit
aus dem Dinkel verdamptft ist, und mit
Weil3wein abléschen.

Die Hitze reduzieren. Dann Kelle fur
Kelle mit dem Dinkel-Wasser auf-
giel3en, bis alles aufgebraucht ist.
RegelmaRig ruhren, aber nicht zu viel,
sonst wird es matschig.

Je nach Garzeit den Staudensellerie
und die Gemusewurfel (Brunoise)
friher oder spater unterheben. Das
Dinkelotto ist nach 40-50 Minuten gar.
Zum Schluss mit dem Salz, dem Pfef-
fer, dem frischen Zitronenthymian, dem
Schnittlauch und der Petersilie wiirzen
und mit der veganen Sahne cremig
rahren.

3.2 Studentenwerk Frankfurt (Oder) - Dinkelotto

11
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Besonders
klima-
freundlich!

Z UTA-(EJENE)rtionen)

350g Grinkern

11 Gemdusebrihe

2 Karotten

2 Zwiebeln

1 Bund Staudensellerie

4 Knoblauchzehen, gewirfelt

Olivendl, nach Belieben, zum Braten

800 g Tomaten, geschalt, aus der Dose
500 ml veganer Rotwein

2 EL  Basilikum, gehackt

4EL  Tomatenmark

Salz, nach Belieben

Pfe er, nach Belieben

500 g Spaghetti

3.2 Studentenwerk Frankfurt (Oder) - Grinkern-Bolognese mit Spaghetti

ZUBEREITUNG

Den Grinkern in einem Topf anrésten,
bis er ein wenig dunkler wird. Mit der
Gemusebrihe abléschen und kurz
aufkochen lassen. Den Topf von der
Platte nehmen und den Grinkern etwa
20 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit das Gemuse
waschen, putzen oder schalen und in
maoglichst kleine Wiirfel schneiden. Die
Zwiebeln schélen und ebenfalls fein
warfeln.

In einer beschichteten Pfanne Oliven-
0l erhitzen und das Gemuse darin
anrosten. Den gequollenen Grinkern
hinzugeben und etwas anbraten.

Mit den geschalten Tomaten und dem
Rotwein abléschen und etwa 30 Mi-
nuten auf kleiner Stufe kécheln lassen.
Das gehackte Basilikum und das To-
matenmark unterrihren.

Die Sol3e mit Salz und Pfe er ab-
schmecken.

Die Spaghetti nach Herstellerangaben
kochen und mit der Griinkern-Bo-
lognese servieren.

Hreroveg



VEGANES LABSKAU#... .
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CO,-Ag. pro
Portion in kg:
0,2

Z UTA-(EJENértionen)

600 g Rauchertofu

2 Zwiebeln, gewurfelt
100 ml Rapsol

11 Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

Piment, nach Belieben

15kg Karto eln, geschalt und gewirfelt

500 g Rote Bete, gekocht und geschaélt,
plus etwas mehr zum Servieren

6 Spreewalder Gewurzgurken, ein-
schlie3lich Gurkenwasser, plus
etwas mehr zum Servieren

Grobkérniger Senf, nach Belieben

Muskatnuss, nach Belieben

Salz, nach Belieben

Pfe er, nach Belieben

TIPP:

Optional kann dazu ein gekochtes Ei ser-
viert werden — dann ist das Gericht vege-
tarisch.

$oroveg

‘ Besonders

L Klima-
T e freundlich!

ZUBEREITUNG

Den Tofu gut abtropfen lassen, in kleine
Wiirfel schneiden und mit den Zwiebel-
wirfeln in Ol anschwitzen.

2. Mit der Gemusebrihe, dem Lorbeer-
blatt, dem Piment und den Karto el-
wiurfeln aufkochen und bei mittlerer
Hitze gar kochen.

3. Die Bruhe abgielRen, das Lorbeerblatt
und den Piment entfernen und die
Karto el-Mischung grob ,anstampfen®.

4. Die Rote Bete wiirfeln und die Gewdlirz-
gurken in Scheiben schneiden.

5. Jetzt die Karto el-Mischung mit den
Rote-Bete-Wirfeln, den Gewlrzgurken,
dem Gurkenwasser, dem groben Senf,
der Muskatnuss, dem Salz und dem
Pfe er abschmecken.

6. Das Labskaus auf kleinen, tiefen Tellern
anrichten und mit Rote-Bete-Ecken
und Spreewalder Gurken garnieren.

3.2 Studentenwerk Frankfurt (Oder) - Veganes Labskaus

°0

13
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Philipp Heckmann, stellvertretenden Abteilungsleiter Hochschulgastronomie,
Studentenwerk Osnabriick




ZUCCHINI-LINSEN-LASAGN

CO,-Aqg. pro

Portion in kg:
0,7

Z UTA-(EJENc')rtionen)

Fur die Linsen-Fullung:

400 g Linsen

500g Zwiebeln, gewdrfelt, TK
200 ml Rapsol

1 kg Zucchini, gewdrfelt

200 g Tomatenmark, 2-fach konzentriert
800 g Tomaten, geschalt

150 ml dunkler Balsamico

1lg Krauter der Provence
19 Thymian

20g Jodsalz

5¢ weil3er Pfe er

12 g Knoblauch, TK

20 edelsuRes Paprikapulver

FUr die Bechamel-SolRe:

759 vegane Margarine
80g Dinkelmehl
11 Mandelmilch

69 Hefeflocken

100 g mittelscharfer Senf
10g Jodsalz

29 weil3er Pfe er
Aul3erdem:

460 g Lasagneplatten, TK
259  Basilikum, TK

ZUBEREITUNG:

Fur die Linsen-Fullung:

1.

Die trockenen Linsen mit den Zwiebeln
in Ol anschwitzen, anschlieBend die
Zucchini hinzufugen.

Das Tomatenmark und die geschalten
Tomaten dazugeben.

Mit dem Balsamico, den Krautern der
Provence, dem Thymian, dem Salz,
dem Pfe er, dem Knoblauch und dem
Paprikapulver abschmecken.

Fir die Bechamel-Solke:

1.

2.

Die Margarine mit dem Dinkelmehl
ansetzen und mit der Mandelmilch
abloschen.

Die Hefeflocken und den Senf dazuge-
ben und mit Salz und Pfe er wirzen.

Zum Schluss:

1.

2.

Abwechselnd Lasagne-Platten, Linsen-
Fullung und Bechamel-Sol3e schichten.
Die oberste Lasagneplatte mit der
restlichen Bechamel-Sol3e bestrei-
chen, mit Basilikum bestreuen und im
Kombidampfer im Programm , Auflauf
Gratin“ backen.

3.3 Studentenwerk Osnabriick - Zucchini-Linsen-Lasagne 15



FALAFEL MIT PERSISCHEN
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CO,-Ag. pro

Portion in kg:
0,5

Z UTA-(EJENc')rtionen)

Fur das Pfirsich-Tomaten-Chutney Fur den persischen Reis:
(Zubereitung am Vortag): 600 g Langkornreis, parboiled
150 g rote Zwiebeln 40g Pinienkerne
50 ml  Olivendl 20g Minze
100 g Tomatenmark, 2-fach konzentriert 20g  Petersilie
200 g Pfirsichkompott (Abtropfgewicht), 1 Bund Fruhlingszwiebeln
gewdrfelt, aus der Dose, ein- 150 g rote Zwiebeln
schlief3lich Flussigkeit 40 ml  Olivenol
21 Wasser 500 g bunte Paprika, gewdrfelt, TK
40g  Gemisebrihepulver 100 g Rosinen, ungeschwefelt
10 ml  heller Balsamico 100 g Tahini (Sesammus)
19 Currypulver 151 Wasser
19 Chilipulver 30g Gemiusebrihepulver
19 Oregano, gerebelt 19 Chilipulver
10g Jodsalz 19 Kurkuma, gemahlen
549 Zucker 1lg Kreuzkiimmel (Cumin), gemahlen
59 Speisestarke 59 Jodsalz
Aul3erdem:

1,2 kg Falafel, vorfrittiert, TK

16 3.3 Studentenwerk Osnabriick - Falafel mit persischem Reis und Pfirsich-Tomaten-Chutney



ZUBEREITUNG:

Fur das Pfirsich-Tomaten-Chutney:

1.

Am Vortag die roten Zwiebeln schélen,
wiurfeln und in Olivendél andinsten.

Das Tomatenmark hinzugeben und mit-
dunsten.

Aus dem Wasser und dem Bruhepulver
eine Gemusebrihe herstellen.

Den Saft des Pfirsichkompotts zu den
Zwiebeln geben, mit der Gemusebrihe
au ullen, mit den Gewtuirzen abschmecken
und aufkochen.

Die Sol3e nach Bedarf mit Starke binden
und Uber Nacht kalt stellen.

Am nachsten Tag die Pfirsichwirfel un-
ter die kalte Sol3e heben und bei Bedarf
nachwurzen.

Fur den persischen Reis:

1.

2.
3.

Den Reis in gesalzenem Wasser bissfest
garen, abgief3en und abkuihlen lassen.
Die Pinienkerne ohne Fett anrgsten.

Die Minze und die Petersilie waschen und
grob schneiden. Die Fruhlingszwiebeln
putzen und in feine Ringe schneiden. Die
roten Zwiebeln putzen und in Streifen
schneiden.

4. Aus dem Wasser und dem Brihepulver
eine Gemusebrihe herstellen.

5. Im Kipper die Paprikawurfel und die
Zwiebelstreifen in Ol anschwitzen. Dann
die Rosinen dazugeben, mit der Gemise-
brihe au tllen und mit den Gewirzen
abschmecken.

6. Das Tahini und den Reis in den Gemiuse-
Gewirzsud geben und alles verruhren.

Fur die Falafel:

1. Wahrend der Zubereitung der Reispfanne
die Falafelballchen in der Fritteuse gold-

braun ausbacken (Kerntemperatur >70 °C).

Zum Schluss:

1. Wenn die Reispfanne fast fertig ist, die
Pinienkerne, die Minze, die Petersilie und
die Frahlingszwiebeln unterheben.

2. Je Portion 6 Falafel auf dem persischen
Reis mit dem Pfirsich-Tomaten-Chutney
anrichten.

3.3 Studentenwerk Osnabriick - Falafel mit persischem Reis und Pfirsich-Tomaten-Chutney

17



SOJAS IHMEVM%@L TIKKA M,
a /8. & (

Y...¢“Ua [/ 3U 3« /

Besonders

klima-
freundlich!

CO,-Aqg. pro

Portion in kg:
0,3

Z UTA-(EJENc')rtionen)

500 g Sojaschnetzel 5¢ Knoblauch, gehackt, TK
100 ml Sojajoghurt, natur 10 ml  Sesamdl

20g  Tikka-Masala-Paste 100 ml Rapsol

19 edelstRes Paprikapulver 500 ml Kokosmilch

5¢ Jodsalz 300 ml Sojamilch

19 Pfe er, gemahlen 100 g Tomatenmark, 2-fach konzentriert
20 ml  Zitronensaft 19 Madras-Currypulver
500 g rote Zwiebeln 19 Chilipulver

300 g gelbe Paprika Salz, nach Belieben

300 g grune Paprika Pfe er, nach Belieben

300 g rote Paprika 10g Speisestarke

600 g Tomaten 20g  Koriander, gehackt

10g frischer Ingwer

18 3.3 Studentenwerk Osnabriick - Sojaschnetzel Tikka Masala



ZUBEREITUNG

Die Sojaschnetzel in heiliem gesalzenen
Wasser etwa 30 Minuten einweichen,
dann abgiel3en.

2. Den Sojajoghurt mit der Tikka-Masala-

Paste, dem Paprikapulver, dem Salz, dem

Pfe er und etwas Zitronensatft verrihren.
Die Sojaschnetzel darin marinieren und
kuhlstellen (<7 °C).

3. Die Zwiebeln schélen, putzen und in

kleine Wurfel schneiden. Die Paprika und

die Tomaten putzen und in grobe Wiurfel
schneiden.

4. Den Ingwer schalen und mit etwas Rapsol

fein purieren.

TIPP:

Mit der Herstellung von Teilmengen lassen
sich lange Standzeiten vermeiden.
Dazu passt Basmati- oder Langkornreis.

. Die Zwiebeln und den Knoblauch bei 160 °C

im Kipper mit Sesam- und Rapsoél an-
schwitzen. Die Sojaschnetzel dazugeben
und mitbraten.

Wenn die Schnetzel etwas Farbe an-
genommen haben, die Paprikawurfel
hinzugeben und mitbraten.

Nun die Kokosmilch, die Sojamilch, die To-
maten und das Tomatenmark hinzugeben
und aufkochen.

. Mit dem Ingwer, dem Chilipulver, dem

Madras-Curry, dem Salz und dem Pfe er
abschmecken, nochmals aufkochen und
bei Bedarf mit der Starke etwas binden.

. Mit frischem Koriander garnieren.

3.3 Studentenwerk Osnabriick - Sojaschnetzel Tikka Masala

19
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Portion in kg:

0,7

Z UTA-(EJENE)rtionen)

Fir die Burrito-Bowl:

1 kg Mais, aus der Dose

1 kg Kidneybohnen, aus der Dose
29 mexikanische Gewirzmischung
300 g Avocados, TK

50 ml Limettensatft

250 g Sojajoghurt, natur

Chilipulver, nach Belieben
Salz, nach Belieben

50 ml  Olivendl

400 g Tomaten, geschalt und gewdrfelt,
aus der Dose

500 g Salsa-Sol3e

1 kg Brokkolirdschen

300 g Langkornreis, parboiled

Fur die Garnitur:

250 g rote Zwiebeln

% Bund Frihlingszwiebeln
1 3 Bund Koriander

320 g Tortilla-Chips, natur

‘...“3LLa

STM Mo
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ZUBEREITUNG:

Fur die Burrito-Bowl:

1. Den Mais und die Bohnen absptilen,
abtropfen lassen und in einer Pfanne
erhitzen. Die Gewlrzmischung hinzufi-
gen.

2. Aus den Avocados, dem Limettensaft,
dem Sojajoghurt, dem Chili, dem Salz,
dem Olivenél und einem Drittel der
gewdrfelten Tomaten eine Guacamole
herstellen.

3. Die Salsa mit zwei Dritteln der To-
matenwdrfel und deren Fond verrihren.

4. Den Brokkoli dampfen.

5. Den Reis kochen.

Fur die Garnitur:

1. Die Zwiebeln und die Fruhlingszwie-
beln schneiden und den Koriander
hacken.

Zum Schluss:

1. Den Reis und das Gemuse in Schis-
seln anrichten, die Dips dartber geben
und mit Tortilla-Chips, Zwiebeln, Frih-
lingszwiebeln und Koriander toppen.

3.4 Studentenwerk Potsdam - Burrito-Bowl mit Brokkoli, Mais, Kidneybohnen und Reis

A
as’
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CASHEWMUS

vegane Kasesolde

ZUTA fEzd¥ertionen) ZU BEREITUNG:

350 g Karto eln, geschalt Die Karto eln, die Karotten und die

150 g Karotten Zwiebeln grob wirfeln und zusammen
300g Zwiebeln, geschalt mit den Cashewkernen in ausreichend
120g Cashewkerne, ganz, ungesalzen Wasser weich kochen. Das Kochwasser
20g  Knoblauch, gewdrfelt, TK abgiel3en.

80 ml  mittelscharfer Senf 2. Die restlichen Zutaten — bis auf das

20 ml  Zitronensaft Wasser — hinzugeben und alles purie-
150 g vegane Margarine ren. Je nach gewunschter Konsistenz
109 Jodsalz nun das Wasser hinzugeben.

600 ml Wasser 3. Zum Gratinieren pro Portion etwa 80 ml

Cashewmus verwenden.

22 3.4 Studentenwerk Potsdam - Cashewmus: vegane KasesoRRe
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CO,-Aqg. pro

Portion in kg:
0,3

Z UTA-(E]ENE)rtionen)

800 g Korkenziehernudeln (Cellentani)
100 g Petersilie, glatt

200 g Zitronen, Schale

300 g Olivendl

100 g Cashewkerne, ungesalzen
20g Jodsalz

29 weil3er Pfe er, gemahlen
1 kg Kirschtomaten, alternativ Cocktail-
tomaten, TK

Besonders

klima-
freundlich!

ZUBEREITUNG

Die Nudeln nach Herstellerangaben
kochen.

2. Die Petersilie zusammen mit der Zitro-
nenschale, dem Olivendl und zwei Drit-
teln der Cashewkerne mit dem Mixer zu
einem cremigen Pesto verarbeiten. Mit
Salz und Pfe er abschmecken.

3. Die restlichen Cashewkerne grob
hacken und in der Pfanne rdsten.

4. Die Nudeln zusammen mit den Kirsch-
tomaten in einem Teil des Pestos
schwenken, bis die Tomaten weich
werden.

5. Die Pesto-Nudeln mit etwas zuséatzli-
chem Pesto und den gerdsteten Ca-
shewkernen anrichten.

3.4 Studentenwerk Potsdam - Pasta Gremolata

23
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CO,-Aqg. pro

Portion in kg:

0,6

Z UTA-(EJENértionen)

Fir das Pesto:

200 g Erbsen, TK

100 g Rucola

50¢ Basilikum

509 Petersilie

20g  Knoblauch, gewurfelt, TK
300g Rapsol

30g Mandeln, gemahlen

50g Zitronensaft

10g Jodsalz

Fur die Backkarto eln mit Gemuse:
3 kg Karto eln, Drillinge

549 Olivendl

109 Jodsalz

1,5kg Brokkolirdschen, TK
1 kg Prinzessbohnen, TK
1,2kg Zucchini

800g Lauch

Zum Garnieren:
20g  Mandeln, gehobelt
100g Rucola

3.4 Studentenwerk Potsdam - Green Heart

ZUBEREITUNG:

Fir das Pesto:

1. Die Erbsen kurz dampfen, dann zusam-
men mit den Ubrigen Zutaten purieren.

Fur die Backkarto eln mit Gemuse:

1. Die Drillinge vorgaren und an-
schlieRend im Ganzen mit Schale mit
dem Olivenél und dem Salz goldbraun
backen.

2. Den Brokkoli und die Prinzessbohnen
auftauen. Die Zucchini und den Lauch
in mundgerechte Stiicke schneiden.

3. Die Karto eln mit dem Gemiise mi-
schen und mit dem Pesto vermengen
und in GN-Behélter abfillen.

4. Bei 100 °C nach und nach regenerieren
(Kombidampf 30 % fur 7-9 Minuten).

Zum Schluss:

1. Die Karto el-Pesto-Gemuse-Mischung
auf Tellern anrichten, den Rucola hin-
zugeben und nochmals Pesto dartber
geben. Mit gehobelten Mandeln garnie-
ren.

TIPP:

Das Gemise kann auch getrennt vonei-
nander serviert werden, um es besser
wiederverwerten zu konnen.

HINWEIS:

Die grine Farbe soll erhalten bleiben.

"HH L3f |8



JACKFRUIT-BURGER

IM RUSTIKAL-BROTCHEN, mit BBQ-SoRe, Tomat
"/U Uf edlLas U « MU wokc“2r°3 l

CO,-Aqg. pro

Portion in kg:
0,4

ZUTA-(FJENE)rtionen) ZU BEREITU NG

200 g Kidneybohnen, aus der Dose Die Bohnen, den Mais, die Jalapefios
100 g Mais, aus der Dose und die roten Zwiebeln mit der BBQ-
200 g Jalapeiios, in Scheiben Sol3e mischen.

200 g rote Zwiebeln, geschnitten 2. Die Unterhalften der Burgerbrétchen
300 g BBQ-Sole mit der angerihrten BBQ-Sol3e, die
10 Hamburger-Rustikal-Brotchen Oberhéalften mit Mayo bestreichen.
300 g vegane Mayonnaise 3. Die Pattys nach Herstellerangaben
1,2 kg Jackfruit-Burgerpatty-BBQ vorgaren.

200 g Tomaten, in Scheiben 4. Die Burger nun mit je einem Patty, den
50g Rdstzwiebeln Tomatenscheiben und den Rdstzwie-
300g Rucola beln belegen. Mit Rucola anrichten.

3.4 Studentenwerk Potsdam - Jackfruit-Burger im Rustikal-Brétchen 25
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Portion in kg:
0,6

Z UTA-(FUENértionen)

800 g Sonnenblumenhack

500g Zwiebeln, in Scheiben

100 ml Rapsol

100 g Tomatenmark

500g Suppengemise

300 g Mais, aus der Dose

1,5kg Tomaten, geschalt und gewirfelt,
aus der Dose

1lg Chilis, getrocknet und geschrotet

49 Jodsalz

29 weil3er Pfe er, gemahlen
29 edelsuRes Paprikapulver
1lg Oregano, getrocknet

10 Tortilla-Wraps

ZUBERHTUNG

Das Sonnenblumenhack nach Herstel-
lerangaben einweichen.

2. Die Zwiebelscheiben in Ol glasig
schwitzen. Das abgetropfte Sonnenblu-
menhack, das Tomatenmark und das
Suppengemise mitrosten.

3. Den Mais und die Tomaten hinzugeben,
aufkochen, wirzen und abschmecken.
Hinweis: Das Sonnenblumenhack
bindet nach.

4. Die Wraps mit dem Chili bestreichen,
den Rand freilassen und zusammen-
rollen.

5. Die Wraps in eine gefettete Form legen
und bei 180 °C Umluft etwa 8 Minuten
fertigbacken.

3.4 Studentenwerk Potsdam - Weizentortilla mit Sonnenblumenhack-Tomaten-Chili
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Portion in kg:

0,3

Besonders

klima-
freundlich!

Z UTA-(EJENértionen)

Fur die Zucchini-Gemusepfanne:

400g Griunkern

1,5kg Zucchini

500g Zwiebeln

800 g Paprika

20g Knoblauch, gewdrfelt, TK

80g Rapsol

400 g Tomaten, aus der Dose

4¢ Thymian, getrocknet

49 Rosmarin, getrocknet

30g Jodsalz

Far den Haferflocken-Haselnuss-Crunch:

300 g Haferflocken

100 g Haselnusskerne, geschalt und
gehackt

100 g Agavendicksaft

™U Q&& ..E  H L

ZUBEREITUNG:

Fur die Zucchini-Gemusepfanne:

1. Den Griunkern einen Tag vorher in Salz-
wasser dampfen.

2. Die Zucchini waschen, wirfeln und
scharf anbraten.

3. Die Zwiebeln schélen und die Paprika
waschen. Beides wirfeln. Den Knob-
lauch in Rapsdél anbraten, mit den To-
maten au ullen und wirzen. Die Zuc-
chini und den Griinkern hinzugeben
und alles vermengen.

4. Die Gemusemischung in flachen Be-
haltern bei 140 °C (30 % Luftfeuchte auf
70 °C Kerntemperatur) backen.

Fur den Haferflocken-Haselnuss-Crunch:

1. Die Haferflocken, die Haselniisse und
den Agavendicksaft vermengen, auf
Bleche verteilen und im Ofen bei 180 °C
fur 10 Minuten backen.

Zum Schluss:

1. Die Zucchini-Dinkelpfanne auf Teller
verteilen und mit dem lauwarmen Ha-
ferflocken-Haselnuss-Crunch bestreuen.

3.4 Studentenwerk Potsdam - Zucchini-Gemusepfanne 27
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Portion in kg:
0,4

Z UTA-(EJENc')rtionen)

Fir den Reis:

600 g Risottoreis

Fur das Dressing:

20 ml  Sesamdl

20 ml  Apfelessig

50 ml  Sojasol3e, dunkel
10 ml  Limettensaft

200 ml Wasser

Fur das Gemiuse:

500 g Spinat
259 Knoblauch, gehackt
10 ml  Rapsoal

109 Jodsalz

Pfe er, nach Belieben

400 g Karotten, gestiftelt

200 g Shiitakepilze

40 ml  Erdnussol

Sojasol3e, nach Belieben, zum Abléschen
Fur das Sojahack:

600 g Sojahackfleisch, TK

10g Zucker

Sojasol3e, nach Belieben, zum Abloschen
209 Pilzpulver

200 ml Wasser

Zum Garnieren:

400 g Gurken, ungeschalt gestiftelt (5 mm)
400 g Radieschen, in Scheiben (2 mm)
400 g Rotkraut, gehobelt

.3 /*“ S3“ o 3«f

ZUBEREITUNG:

Fur den Reis:

1. Den Reis nach Herstellerangaben zu-
bereiten.

Fur das Dressing:

1. Das Sesamol, den Apfelessig, die
Sojasol3e, den Limettensaft und das
Wasser aufmixen.

Fur das Gemuse:

1. Den Spinat waschen und die groben
Stiele entfernen.

2. Den gehackten Knoblauch in der Halfte
des Rapsols kurz andinsten, den Spi-
nat hinzufiigen und mit Salz und Pfe er
wuarzen.

3. Die Karotten im Ubrigen Rapsol kurz
andunsten und mit Salz und Pfe er
wirzen.

4. Die Shiitakepilze nach Belieben schnei-
den oder ganz lassen, in Erdnussol
3—4 Minuten scharf anbraten und mit
Sojasol3e abléschen.

Fur das Sojahack:

1. Das Sojahack nach Herstellerangaben
zubereiten.

2. Dann mit Zucker, Sojasol3e, Pilzpulver
und Wasser kdcheln lassen, bis die
Flussigkeit verkocht ist.

Zum Schluss:

1. Den Reis in Schisseln flllen, alle
Ubrigen Zutaten anteilig um den Reis
herum anrichten und das Dressing
Uber die Zutaten verteilen.

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Bibimbap-Bowl
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Portion in kg:

0,5

Z UTA-(E]ENértionen)

Fur den Hummus:

1,2 kg Kichererbsen, aus der Dose, ein-
schliel3lich Flussigkeit

60 g Tahini (Sesammus)

39 Knoblauch, gehackt, TK

1lg Kreuzkiimmel (Cumin), gemahlen

20 Jodsalz

30 ml Zitronensaftkonzentrat

50 ml Olivenol

Fur das Gemuse-Topping:

600 g Kdrbis, gewdrfelt (10 mm)

600 g Karotten, gestiftelt (10 mm)

600 g Steckriiben, gewdrfelt, TK

100 ml Rapsol

600 g Blumenkohlrdschen (1530 mm), TK

600 g Brokkoli, TK

19 Chilipulver

39 Salz

19 weil3er Pfe er, gemahlen

20 ml  Zitronensaft

100 g Kurbiskerne

100 g Sonnenblumenkerne

%) Topf Kresse
AuRRerdem:
5 Fladenbrote

U g
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ZUBEREITUNG:

Fur den Hummus:

1. Die Kichererbsen abtropfen lassen,
dabei die Flussigkeit (Aquafaba) auf-
fangen.

2. Die Kichererbsen, das Tahini, den
Knoblauch, den Kreuzkiimmel, das
Salz, den Zitronensaft und das Olivendl
purieren.

3. Das Agquafaba nach Bedarf hinzugeben,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht
ist.

Fur das Gemuse-Topping:

1. Den Kirbis, die Karotten und die Steck-
riben im Rapsdl anschwitzen.

2. Den Brokkoli und den Blumenkohl mit
Biss blanchieren.

3. Das Gemuse vermengen und mit
Chili, Salz, Pfe er und Zitronensaft
abschmecken.

4. Die Kirbis- und die Sonnenblumen-
kerne ohne Fett anrésten und mit der
Kresse als Dekoration bereitstellen.

Zum Schluss:

1. Den Hummus mit dem Gemduse toppen
und mit dem Kresse-Korner-Mix deko-
rieren. Dazu je ein halbes Fladenbrot
servieren.

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Hummus mit Gemise-Topping und gerdsteten Kernen
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U..aU3<«/ ¢« o 3¢( ...3 /" S3F j3U<« |
Datteln, Rosinen und Mandeln

CO,-Aqg. pro

Portion in kg:
0,5

ZUTA FfEzd¥ertionen) ZU BEREITUNG:

700 g Tellerlinsen Die Linsen nach Herstellerangaben in
1 kg Basmatireis Wasser weichkochen, abgiel3en, kalt
50 Kurkuma, gemahlen abspilen und zur Weiterverarbeitung
50g Datteln bereitstellen.

5009 Zwiebeln, weil} 2. Den Basmatireis unter Zugabe von Kur-
300 ml Rapsol kuma nach Herstellerangabe zuberei-
350 g Rosinen ten und im Hotcar bereitstellen.

15¢ Jodsalz 3. Die Datteln in Wirfel schneiden und
159 Pfe er, weil3, gemahlen bereitstellen.

39 Zimt, gemahlen 4. Die Zwiebeln schélen, wirfeln und in
50g Mandeln, gesplittert einer heiRen Pfanne im Ol anbraten.

5. Die gewdurfelten Datteln, die Rosinen
und die Linsen in die Pfanne hinzuge-
ben.

6. Mit Salz, Pfe er und Zimt abschme-
cken.

7. Die Mandelsplitter hellbraun anrésten
und bereitstellen.

8. Das Gericht auf Tellern anrichten und
mit den gerdsteten Mandelsplittern
dekorieren.

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Adas Polo 31
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CHILI FRIES SIN CARNE MI
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Besonders

protein-
reich!

CO,-Aqg. pro

Portion in kg:
0,7

Z UTA-(EJENc')rtionen)

Fur die Karto elspalten: 1lg Bohnenkraut, gerebelt

19 Chilipulver 19 Knoblauch, gehackt, TK

109 Jodsalz 300 g weilRe Champignons

1 Zitrone, Schale und Saft (Der Saft 400 g bunte Paprika, gewdrfelt (10 mm)
wird fur die Tofunaise benotigt.) 100 g Fruhlingszwiebeln

1 Limette, Schale Fir die Tofunaise:

19 Kreuzkiimmel (Cumin), gemahlen 1 Bund Basilikum

3 kg Karto elspalten, ungewdirzt 500 ml Rapsol

500 ml Rapsol 100 ml Sojamilch, natur (ungesufit)

Fur das Chili sin Carne: 759 mittelscharfer Senf

200g Zwiebeln 59 Jodsalz

50 ml  Olivendl 200 g Tofu, natur

2259 Tomatenmark 10g Knoblauch, gewdrfelt, TK

500 g Karotten, gewdrfelt (5 mm) 39 weil3er Pfe er, gemahlen

2,51 Wasser, zum Kochen 100 g Apfel, geschalt und gewdrfelt (10 mm)

19 Jodsalz Fur die Garnitur:

70g  Gemdusebruhepulver 100 g Sonnenblumenkerne

100 g TomatensoRe, gestiickelt, aus der Dose 120 g getrocknete Tomaten, in Ol

380 g Kidneybohnen (Abtropfgewicht), 100 g schwarze Oliven, ohne Stein
aus der Dose Y% Bund Petersilie, glatt

19 Chili, geschrotet 200 g rote Zwiebeln, gewdrfelt (5 mm)

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Chili Fries sin Carne mit Tofunaise



ZUBEREITUNG:

Fur die Karto elspalten:

1.

3.

Eine Gewilrzmischung aus Chilipulver,
Salz, Kreuzkiimmel und Zitronen- und
Limettenabrieb herstellen. Den Saft der

Zitrone fir die Tofunaise zur Seite stellen.

Die Karto elspalten nach Herstelleranga-
ben im Rapsol frittieren.

Die frittierten Spalten mit der Gewtirz-
mischung wirzen.

FuUr das Chili sin Carne:

1.

2.

Die Zwiebeln in Olivendl anbraten, das
Tomatenmark hinzugeben und kurz mit
anbraten.

Die restlichen Zutaten hinzuftigen, fertig
garen und abschmecken.

Fir die Tofunaise:

1.

2.

Das Basilikum und das Rapsol mit dem
Stabmixer purieren.

Die Sojamilch, den Senf, den zur Seite
gestellten Zitronensaft und das Salz ver-
mischen und mit dem Stabmixer oder
einem Ruhrgerat zusammen mit dem
Basilikumaol aufziehen.

3.

Den Tofu mit den Handen zerbroseln und
mit dem Knoblauch, dem Pfe er und den
Apfelwirfeln unter die Masse heben.

Fur die Garnitur:

1.

2. Die getrockneten Tomaten in feine Streifen

Die Sonnenblumenkerne im Kombidamp-
fer ohne Ol bei 200 °C rosten.

schneiden.

Zum Schluss:

1.

2.
3.

Die Chili Fries als kleinen Berg auf den
Teller geben.

Das Chili sin Carne dartiber geben.

Die Tofunaise dartiber geben und mit den
gerdsteten Sonnenblumenkernen, den
Oliven, den getrockneten Tomaten, der

Petersilie und der roten Zwiebel garnieren.

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Chili Fries sin Carne mit Tofunaise
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Z UTA-(EJENértionen)

Fur die gepickelten Radieschen:
450 g Radieschen (3 Bund)
200 ml heller Balsamico

100 ml Wasser Besonders
2 EL Salz klima-
2 EL Zucker freundlich!

1TL Fenchelkdrner
Fur den Hummus:

15 Zitronen, Saft, plus etwas mehr
zum Servieren

Kichererbsen (Abtropfgewicht),
aus der Dose

2 EL  Tahini (Sesammus)

600 g

2 Knoblauchzehen, geschélt
50 ml  Olivendl, plus etwas mehr zum
Servieren

Salz, nach Belieben

Pfe er, nach Belieben

Kreuzkiimmel (Cumin), nach Belieben
Cayennepfe er, nach Belieben

Fur die Latkes:

3,5 kg Karto eln, vorwiegend festkochend
500 g Karotten

Salz, nach Belieben

Pfe er, nach Belieben

Muskatnuss, nach Belieben

859 Mehl

100 ml Sonnenblumendl, zum Ausbacken

ZUBEREITUNG:

Fur die gepickelten Radieschen:

1. Die Radieschen vom Grun befreien und
waschen, in diinne Ringe schneiden und
in eine hitzebestéandige Schissel geben.

2. Alle Ubrigen Zutaten in einem Topf
zusammen aufkochen lassen.

3. Den Essig-Sud heil3 Gber die

Israelisch-
jiddische
Karto el -

pu er

Portion in kg:
0,2

geschnittenen Radieschen giel3en,
sodass sie mit Flussigkeit bedeckt sind.

4. Abkihlen und mindestens 2 Stunden
ziehen lassen, am besten Gber Nacht.

Fur den Hummus:

1. Die Zitronen auspressen und den Saft
in eine Schissel geben.

2. Die Kichererbsen abtropfen lassen und
mit in die Schissel geben.

3. Die restlichen Zutaten hinzufligen
und alles mit dem Stabmixer zu einer
gleichmafigen Masse verarbeiten.

4. Vor dem Servieren nochmals mit etwas
Olivendl und Zitronensaft betraufeln.

Fur die Latkes:

1. Die Karto eln und die Karotten putzen,
schalen und mit der groben Seite einer
Kichenreibe zerreiben. Das geriebene
Gemuse in eine groRe Schissel geben
und ordentlich salzen. Dann alles gut
durchmischen und fur etwa 20 Minuten
stehen lassen.

2. Die Masse in ein Sieb geben und gut
ausdrucken. Die austretende Flussigkeit
abtropfen lassen. Pfe er und Muskat-
nuss hinzugeben und alles mit dem
Mehl bestauben.

3. Noch einmal gut mischen und fur wei-
tere 15 Minuten stehen lassen.

4. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und
das Ol hineingeben.

5. Nun gleich groRe Portionen zu Pu ern
formen, in die Pfanne geben und von
beiden Seiten goldgelb ausbacken.

Zum Schluss:

1. Die Latkes mit dem Hummus und den
gepickelten Radieschen servieren.
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CO,-Aqg. pro

Portion in kg:
0,3

Z UTA-(FUENértionen)

Fir den Alberta-Patty:

150 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

450 g Kidneybohnen (Abtropfgewicht), aus
der Dose

100 g Haferflocken, zart

50g Mehl

3 TL  gerduchertes Paprikapulver, alternativ
edelsif}

2TL  Kreuzkimmel (Cumin)

Salz, nach Belieben

Pfe er, nach Belieben

90 ml  Sonnenblumendl

Far die Alberta-7-Herbs-Mayo:

1 Bund Frankfurter Kraute¢Schnittlauch,
Petersilie, Kresse, KerbeBorretsch,
Sauerampfer, Pimpinelle)

3.6 Studierendenwerk Mannheim - Alberta-Burger

Besonders

klima-
freundlich!

300 g vegane Mayonnaise
Salz, nach Belieben

Pfe er, nach Belieben

Fur die Zwiebelringe:

1 Gemusezwiebel

Salz, nach Belieben

2EL  Weizenmehl

100 ml Sonnenblumendl

Aulerdem:

10 Salatblatter

3 Tomaten

10 Scheiben veganer Cheddar

10 Burgerbrotchen, zum Beispiel vegane
Brioche



ZUBEREITUNG:

Fur den Alberta-Patty:

1.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen
und fein warfeln.

Die Bohnen in einem Sieb abtropfen las-
sen und die Flussigkeit au angen.

Alle Zutaten — bis auf das Ol — in eine
grol3e Schussel geben. Mit einem Kartof-
felstampfer oder den Handen zerdricken
und mischen. Falls die Masse zu trocken
ist, etwas vom aufgefangenen Bohnen-
wasser hinzugeben.

Nach Bedarf nachwirzen und zu Burger-
pattys ausformen. Die geformten Pattys
fur etwa 20 Minuten an der Luft stehen
lassen. So bildet sich eine Haut und die
Pattys lassen sich leichter ausbraten.
Eine Pfanne auf mittlere Hitze vorheizen
und das Ol hineingeben. Die Pattys von
beiden Seiten kross anbraten und beiseite
stellen.

Fur die Alberta-7-Herbs-Mayo:

1.

3.

Die Krauter gut waschen, etwas trocken
tupfen und sehr fein schneiden.

Die vegane Mayonnaise in eine Schussel
geben und mit den geschnittenen Krau-
tern vermischen.

Nach Bedarf mit Salz und Pfe er wirzen.

TIPP:

Die Brotchen schmecken besonders gut,
wenn sie leicht getoastet sind.

Fur die Zwiebelringe:

1.

Die Zwiebel schalen und in gleichmaliiige
dinne Scheiben schneiden. Die Ringe von-
einander l0sen, salzen und stehen lassen,
bis sie anfangen, Flissigkeit abzugeben.
Die Zwiebelringe mit Mehl bestauben.
Das Ol in einer mittelgroRen Pfanne bei
mittlerer Hitze aufheizen lassen. Als Probe
einen Ring ins Fett geben und die Tem-
peratur nach Bedarf anpassen. Wenn die
Temperatur stimmt, die Zwiebelringe in

die Pfanne geben und ausbacken, bis sie
schon braunlich sind, dann auf einen mit
Klchenpapier ausgelegten Teller legen.
Die Ringe lassen sich wunderbar im Back-
ofen bei 70 °C warm halten.

Zum Schluss:

1.

Die Salatblatter waschen und trocken
tupfen.

Die Tomaten waschen und in gleich-
mafiige Scheiben schneiden.

Alle Komponenten zu einem Burger

zusammenftigen.

3.6 Studierendenwerk Mannheim - Alberta-Burger
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Z UTA-(FJENc')rtionen)

Fur die Nana-Balls:

1 kg Karto eln, mehligkochend

Salz, nach Belieben, fir das Kochwasser
400 g Bananen, reif

4TL  Salz

2TL  Kurkuma, gemahlen

2TL  Currypulver

2TL  Knoblauchpulver

2 Bund Petersilie, glatt

200 g Reismehl

11 Sonnenblumendl, zum Frittieren
Fur den Erdnussdip:

2 Bund Koriander

2 Chilischoten

4 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

200 ml Sonnenblumendl CO,-Aqg. pro
400 g Erdnusse, gerostet und ungesalzen Portion in kg:
2 Zitronen, Saft und Schale 0,5
2TL  brauner Zucker

2TL Salz

2TL  Kreuzkimmel (Cumin)
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ZUBEREITUNG:

Fir die Nana-Balls:

1.

Die Karto eln schalen und in gleich grol3e
Stlicke schneiden. AnschlieBend in ge-
salzenem Wasser kochen, bis sie weich
sind. Die Karto eln abgiel3en und aus-
dampfen, jedoch nicht komplett abkihlen
lassen.

Die Bananen schélen und in kleine Stiicke 2.

schneiden. Mit den Karto eln und den
Gewirzen vermischen und mit einem
Karto elstampfer zu einem glatten Brei
verarbeiten.

Die Petersilie waschen, etwas trocken
tupfen und fein hacken. Mit dem Reismehl
in die Karto el-Bananen-Mischung ein-
arbeiten. Bei Bedarf noch ein wenig Mehl

zugeben, bis die Masse die Konsistenz von 4.

Kinderknete hat.

Die Masse mit einem Essl6 el zu Kugeln
formen. Das Ol in einem Topf auf etwa
160 °C erhitzen und die Nana-Balls darin
frittieren, bis sie braun sind. Die fertigen
Nana-Balls auf einen Teller mit Kiichenpa-
pier legen und warm halten.

TIPP:

Ohne Stabmixer kénnen alle Zutaten
alternativ ganz fein geschnitten werden.
Die Erdnisse dazu in einen Gefrierbeutel
geben und mit einem kleinen Topf oder
einem Fleischhammer klopfen, bis sie zer-
stol3en sind.

Fur den Erdnussdip:
1. Den Koriander waschen, etwas trocken

tupfen und braunliche Blatter aussortieren.
Die Chilischoten waschen, halbieren und
in kleine Stiicke schneiden. Den Kno-
blauch und die Zwiebeln schéalen und in
grobe Wirfel schneiden.

Eine kleine Pfanne erhitzen und 3 EL
vom Ol hineingeben. Die Zwiebeln, den
Knoblauch und die Chili dazugeben und
dinsten, bis die Zwiebeln glasig sind.

Die Erdnusse, den Koriander, das restli-
che Ol sowie den Saft und den Abrieb der
Zitrone in ein hohes Gefal3 geben. Dazu
den Zucker, das Salz und den Kreuzkim-
mel geben.

Jetzt kommt die Zwiebel-Knoblauch-Chili-
Mischung dazu. Alles mit einem Stabmixer

zerkleinern, bis eine grobe Masse entsteht.
Zum Schluss:
1. Die Nana-Balls mit dem Erdnussdip ser-

vieren. Guten Appetit!
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ProVeg Food Services bietet Ihnen Expertise auf dem Gebiet der pflanzlichen Kiiche und
eine Fulle von Anregungen fur ein nachhaltiges Angebot. Mit unserem ganzheitlichen
Ansatz unterstitzen wir Sie dabei, den wachsenden Veggie-Markt zu erschliel3en.

BERATUNG

Wir beraten Sie bei der Einfuhrung pflanzlicher Gerichte, unterstiitzen bei der Gestaltung
vegan-vegetarischer Menulinien und der Entwicklung eines Marketingkonzepts und geben
Empfehlungen fir eine erfolgreiche Tischgastkommunikation.

TRAINING

Bestehend aus Theorie und Praxis bieten unsere Trainings einen umfassenden Einblick in die
pflanzliche Kiiche: von den Grundlagen Uber deftige Proteine, internationale Spezialitaten und
eine kreative Jahreszeiten-Kiiche bis hin zu klimafreundlicher Erndhrung.

VERNETZUNG

Um Ihnen die Einfuhrung pflanzlicher Gerichte zu erleichtern, vernetzen wir Sie mit Herstellern,
die vegane Produkte im Grol3gebinde produzieren.

KUNDEN UND PARTNER

Zu unseren Kunden und Partnern gehoren internationale Caterer, Hersteller und Grof3handler.

KO N TA KT foodservices@proveg.com

ProVeg Food Services +49 30 29 02 82 53/58
Genthiner Stral3e 48 +49 176 17 78 58 53

10785 Berlin de.proveg.com/foodservices
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