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Seit 2015 arbeiten wir mit den Deutschen 
Studenten- und Studierendenwerken zusam-
men und freuen uns sehr darüber, dass Nach-
haltigkeit zu einem immer wichtigeren Pfeiler 
der Hochschulgastronomie geworden ist. Ein 
pflanzliches, klimafreundliches und ausgewo-
genes Essensangebot ist an deutschen Uni-
Mensen mittlerweile die Norm.

Deswegen war es nicht einfach, die über-
zeugendsten Konzepte für die diesjährige 
Auszeichnung Planetary-Health-Mensa 
auszuwählen. Die Vielfalt und Kreativität der 
gelebten Praxis haben die Jury des ProVeg 
Food Services-Teams vor eine echte Heraus-
forderung gestellt. Einige Standorte heben 
sich jedoch besonders hervor:

So ist das StudierendenWERK Berlin mit 
einem überwältigenden pflanzlichen Angebot 
ein echter Vorreiter. Seit dem Wintersemester 
2021/2022 sind 97 % der Gerichte an Berliner 
Mensen vegetarisch oder vegan und wohl 
beliebt – der Anteil pflanzlicher Optionen am 
Gesamtumsatz liegt bei 65 %.

Aber nicht nur die Hauptstadt ist in Bewe-
gung. Wir freuen uns, 2023 auch die Stu-
denten- und Studierendewerke Darmstadt, 
Gießen, Heidelberg und Schleswig-Holstein 
als Planetary-Health-Mensen auszuzeichnen 
und hoffen, dass viele weitere ihrem Vorbild 
folgen werden.

In diesem Kochbuch finden Sie die be-
liebtesten pflanzlichen Rezepte der Sieger-
Standorte – von trendiger orientalischer 
Küche bis hin zu bekannten Klassikern, für 
jeden Geschmack ist etwas dabei. Die Ge-
richte sind praxiserprobt und nachhaltig. Wir 
wünschen Ihnen viel Spaß beim Nachkochen!

STEFANIE HEUTLING
Senior Consultant 
ProVeg Food Services
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VORWORT
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2019 gab die renommierte EAT-Lancet-	
Kommission ihren Bericht zur planetaren 	
Gesundheit heraus, der für viel Resonanz 
gesorgt hat.1 Die Expert:innen beschäftigten 
sich mit der Frage, wie eine Ernährung 
gleichzeitig gesund und nachhaltig gestaltet 
werden kann und entwickelten daraus die 
sogenannte Planetary Health Diet. Diese Art 
der Ernährung ist stark pflanzenbetont und 
enthält wenig hochverarbeitete und tierische 
Produkte.2

Eine planeten-freundliche Ernährung ist in 
vielen Studenten- und Studierendenwerken 
mittlerweile gelebte Praxis: Die junge Ziel-
gruppe ist aufgeklärt und fordert klima-		
freundliche und moderne Essensangebote 	
aktiv ein. Die Verpflegungskonzepte in den 
Uni-Mensen sind ein hervorragendes 	
Beispiel für eine attraktive und lukrative 
pflanzenbasierte Ernährung – eine Inspiration 
für den gesamten Außer-Haus-Markt!

Mit der Auszeichnung „Planetary-Health-
Mensa“ würdigt ProVeg Food Services die
Studenten- und Studierendenwerke für 	
ihren nachhaltigen Einsatz. 2023 bekamen 	
5 Standorte die Auszeichnung.

___
1 EAT-Lancet Commission (2019): Healthy Diets from Sustainable Food 
Systems. Summary Report of the EAT-Lancet Commission. Verfügbar 
unter: https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Com-
mission_Summary_Report.pdf [23.03.2022]
2 Willett, W., J. Rockström et al. (2019): Food in the Anthropocene: the 
EAT–Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems. 
The Lancet Commission. Volume 393(10170) S. 447-492.

Ernährungsteller der Planetary Health Diet1

Mehr über die Auszeichnung

Wollen Sie auch eine Planetary-Health-Mensa 
werden? Kontaktieren Sie uns für ein unver-
bindliches Beratungsgespräch!

52. Über Planetary Health Mensa

ÜBER PLANETARY-HEALTH-MENSA
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Den Anteil veganer Speisen am Gesamtangebot haben wir auf 69 % erhöht.
Vegetarische Optionen stellen 28 % unseres Angebotes dar. 
Nur noch 3 % unserer Gerichte sind mit Fleisch und Fisch.

Andreas Hoffmann, Mensaleiter der Mensa TU Berlin, StudierendenWERK Berlin
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Kichererbsencreme
mit Tomaten-Gurken-Salat und frischer Minze

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für die Kichererbsencreme:
450 g	   Zwiebeln
2–3 	   Knoblauchzehen
100 g 	   Rapsöl
1,25 kg	  Kichererbsen, vorgegart oder aus 
	   der Dose
75 g 	   Sesampaste
Jodsalz, gemahlen, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
1,25 l 	   Gemüsebrühe
Kreuzkümmel, gemahlen, nach Belieben
320 g 	  Zitronensaft
35 g 	   Sesamöl
37 g 	   Sesamsaat
Für den Tomaten-Gurken-Salat:
800 g	   Salatgurken
1 kg 	   Strauchtomaten
70 g 	   Olivenöl
2 Bund  Minze, frisch

ZUBEREITUNG:
Für die Kichererbsencreme:
1.	 Zwiebeln und Knoblauch schälen und 

in feine Würfel schneiden. Mit Rapsöl in 
einem Topf anschwitzen.

2.	 Anschließend Kichererbsen, Sesam-
paste, Salz, Pfeffer und Gemüsebrühe 
in den Topf geben. Alles zusammen 
für 5 Minuten köcheln lassen und 	
gelegentlich umrühren.

3.	 Nun die Kichererbsenmischung mit 
einem Pürierstab zu einer Creme 	
pürieren. Gegebenenfalls etwas mehr 
Rapsöl hinzufügen, um die Paste 
cremiger zu machen.

4.	 Die Kichererbsencreme mit Kreuzkümmel, 
Zitronensaft und Sesamöl abschmecken 
und mit Sesamsaat garnieren.

Für den Tomaten-Gurken-Salat: 
1.	 Gurken und Tomaten grob würfeln und in 

einer Schüssel mit Olivenöl marinieren.
2.	 Minzblätter zupfen und in feine Streifen 

schneiden. Dann unter den Salat heben.
Zum Schluss:
1.	 Die abgekühlte Kichererbsencreme mit 

dem Tomaten-Gurken-Salat servieren.

3.1 Studierendenwerk Berlin - Kichererbsencreme

Der 
Frische-Kick 
für zwischen- 

durch  
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Chili con Soja
mit gerösteter Paprika und frischem Minz-Dip

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für das Chili:
500 g	   Sojagranulat
1,5 l 	   Wasser, lauwarm
50 ml 	  Olivenöl
630 g 	  Zwiebeln, gewürfelt
7–8 	   Zehen Knoblauch, gewürfelt
400 g 	  Karotten, gewürfelt (5 mm)
400 g 	  Knollensellerie, gewürfelt (5 mm)
250 g 	  Tomatenmark
Zucker, nach Belieben
750 g 	   geschälte Tomaten, aus der Dose
2,5 l 	   Gemüsebrühe
Jodsalz, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
Paprika edelsüß, gemahlen, nach Belieben
Chiliflocken, nach Belieben
2–3 	   Lorbeerblätter
400 g 	  Mais, gegart
400 g 	  Kidneybohnen, gekocht
1 Bund	  Basilikum, frisch
Für die Paprika:
500 g	   Spitzpaprika, rot und gelb
30 ml 	  Olivenöl
2–3 	   Knoblauchzehen
Salz, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
Für den Minz-Dip:
1 Bund	  Pfefferminze, frisch
400 g 	  Sojajoghurt

ZUBEREITUNG:
Für das Chili:
1.	 Sojagranulat mit lauwarmem Wasser 

übergießen und für circa 10 Minuten 
einweichen lassen, bis das Wasser 
vollständig absorbiert wurde und das 
Granulat weich ist.

2.	 Öl in einem großen Topf erhitzen. 
Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen. 
Anschließend Karotten, Sellerie und 
Kartoffeln dazugeben und alles zusam-
men anschwitzen. Auch Tomatenmark 
schon mit in den Topf geben. Dies ver-
leiht dem Chili seine schöne rote Farbe. 
Optional etwas Zucker dazugeben.

3.	 Sojagranulat in den Topf geben, mit 
Dosentomaten ablöschen und mit 
Gemüsebrühe auffüllen.

4.	 Das Chili mit Salz, Pfeffer, Paprika, 
Chiliflocken und Lorbeerblättern 
würzen und 10 Minuten köcheln lassen.

5.	 Mais und Kidneybohnen dazugeben 
und weitere 5 Minuten köcheln.

6.	 Basilikum grob hacken, zum Chili 	
geben und etwas ziehen lassen.

Für die Paprika:
1.	 Paprika in Ringe schneiden.
2.	 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und 

die Paprikaringe darin anschwitzen.
3.	 Knoblauchzehen schälen und im 

Ganzen mit in die Pfanne geben, um 
die Paprika zu aromatisieren.

4.	 Mit Salz und Pfeffer würzen.
Für den Minz-Dip:
1.	 Minze waschen, von den Stielen abzup-

fen und grob hacken.
2.	 Mit Sojajoghurt verrühren.
Zum Schluss:
1.	 Das Chili zusammen mit der gerösteten 

Paprika und dem Minz-Dip servieren.

3.1 Studierendenwerk Berlin - Chili con Soja

Protein-
bombe
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Schokoladenpudding
mit Birnen

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für das Birnentopping:
1,25 kg	  Birnen
50 g	   Zucker
120 ml	  Zitronensaft
Für den Schokoladenpudding:
100 g	   Speisestärke
50 g	   Kakaopulver
1,25 l	   Pflanzenmilch, etwa Mandelmilch
125 g	   Zucker
2	   Vanilleschoten

ZUBEREITUNG:
Für das Birnentopping:
1.	 Birnen waschen, vierteln und ent-

kernen. Nun in kleine, dünne Scheiben 
schneiden.

2.	 Anschließend mit Zucker und Zitronen-
saft marinieren und für eine Stunde 
ziehen lassen.

3.	 Dann zusammen mit dem gebildeten 
Saft für 5 Minuten in einem Topf an-
dünsten. Gegebenenfalls mehr 		
Zitronensaft oder Wasser hinzugeben, 
wenn zu wenig Flüssigkeit im Topf ist.

Für den Schokoladenpudding:
1.	 Stärke mit Kakaopulver mischen und 

mit etwas Pflanzenmilch glatt rühren.
2.	 Die restliche Pflanzenmilch in einem 

Topf mit Zucker und Vanillemark 
aufkochen lassen.

3.	 Dann das Stärkegemisch unterrühren 
und eine Minute köcheln lassen.

4.	 Währenddessen gut umrühren. An-
schließend vom Herd nehmen.

Zum Schluss:
1.	 Den Schokoladenpudding in kleine 

Gläschen füllen und mit etwas Birnen 
toppen.

3.1 Studierendenwerk Berlin - Schokoladenpudding

100 % 
handmade  
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Bei der Einführung der ersten veganen Gerichte vor 10 Jahren war 
unser Speiseplan noch voll mit tierischen Produkten. 

Stand Ende 2022: Der Anteil von verkauften vegetarischen und 
veganen Gerichten an unseren Mensen lag bei 79 %, Tendenz steigend.

Volker Rettig, Leiter der Abteilung Hochschulgastronomie, Studierendenwerk Darmstadt

STUDIERENDENWERK DARMSTADT
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Grünkern-Risotto
mit bunter Paprika, gerösteten Pinienkernen und Rucola

3.2 Studierendenwerk Darmstadt - Grünkern-Risotto

Natürlich 
extravagant

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
1 l 	   Wasser
500 g 	  Grünkern, ganz
1,25 kg	  Paprikaschoten, bunt
250 g 	  Zwiebeln
125 ml	  Olivenöl
300 g 	  Milchreis
600 ml	  Gemüsebrühe
Jodsalz, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
100 g 	   Pinienkerne
300 g 	  Rucola
100 g 	   Rosinen

ZUBEREITUNG:
Für das Risotto:
1.	 Wasser in einem Kochtopf zum Kochen 

bringen. Grünkern einrühren und für 10 
Minuten bei starker Hitze kochen lassen. 
Anschließend bei schwacher Hitze für 45 
Minuten ausquellen lassen. Der Grünkern 
sollte noch etwas bissfest sein.

2.	 Paprikaschoten waschen, entkernen und 
in kleine Würfel (2 cm) schneiden. Zwiebeln 
schälen, halbieren und möglichst fein 
würfeln.

3.	 Olivenöl in einem großen Topf erhitzen 
und die Zwiebelwürfel bei mittlerer Hitze 
glasig anschwitzen.

4.	 Milchreis dazugeben, gut verrühren und 
mit der Gemüsebrühe ablöschen.

5.	 Bei schwacher Hitze köcheln lassen, bis 
der Reis fast gar ist. Grünkern und Paprika-
würfel unterheben und weiter köcheln 
lassen, bis der Reis fertig gegart ist.

6.	 Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
7.	 Pinienkerne in einer Pfanne oder im Ofen 

ohne Fett goldbraun rösten.
8.	 Rucola waschen und die groben Stiele 

entfernen.
Zum Schluss:
1.	 Rucola und Rosinen vorsichtig unter das 

Risotto heben und mit den gerösteten 
Pinienkernen servieren
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Rüblischnitte
Glasierter Karottenkuchen mit Aprikosengelee

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für den Kuchen:
375 g 	   Karotten
375 ml	  Sojasahne zum Aufschlagen
345 g 	  Rohrzucker
3 g 	   Jodsalz
2 g 	   Zimt
3 g 	   Zitronenabrieb
220 g 	  Weizenmehl
62 g 	   Weizenstärke
375 g 	   Haselnüsse, gemahlen
25 g 	   Backpulver
Für den Dekor:
35 g 	   Aprikosenmarmelade ohne Stücke
62 g 	   Fondantglasur, flüssig

ZUBEREITUNG:
Für den Kuchen:
1.	 Karotten schälen, den Strunk entfernen 

und fein raspeln. Einen kleinen Teil davon 
(circa 2–3 EL) für die Dekoration beiseite-
stellen.

2.	 Sojasahne zusammen mit Rohrzucker, 
Salz, Zimt und Zitronenabrieb luftig auf-
schlagen.

3.	 In einer weiteren Schüssel Weizenmehl, 
Weizenstärke, gemahlene Haselnüsse und 
Backpulver miteinander vermischen.

4.	 Die Mehlmischung portionsweise unter 
die aufgeschlagene Sahne heben.

5.	 Zum Schluss die geraspelten Karotten 
dazugeben.

6.	 Den Teig in einer Backform (circa 20 x 35 
cm) verteilen und bei 170 °C Ober- und 
Unterhitze für etwa 60 Minuten backen.

Für Nasch-
katzen

3.2 Studierendenwerk Darmstadt - Rüblischnitte

Für den Dekor:
1.	 Aprikosenmarmelade leicht erwärmen, 

damit sie etwas flüssiger wird.
2.	 Den abgekühlten Kuchen erst mit Marme-

lade und danach mit Fondantglasur be-
streichen.

3.	 Den Kuchen in 10 Stücke schneiden und 
die Stücke mit den übrigen Karotten-
raspeln garnieren.
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ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für den Chia-Pudding:
500 ml	  Kokosmilch, aus der Dose
300 ml	  Wasser
50 ml 	  Agavendicksaft
10 g 	   Vanillezucker
75 g 	   Chiasamen
Für die Beerensoße:
400 g 	  rote Beerenmischung, TK
10 g 	   Vanillezucker
Zimt, nach Belieben

ZUBEREITUNG:
Für den Chia-Pudding:
1.	 Kokosmilch mit Wasser verrühren und mit 

Agavendicksaft und Vanillezucker süßen.
2.	 Chiasamen unterrühren und zugedeckt 

für 12 Stunden oder über Nacht im Kühl-
schrank ausquellen lassen.

Für die Beerensoße:
1.	 Tiefgefrorene Beeren mit Vanillezucker in 

einen Topf geben und langsam aufkochen 
lassen.

2.	 Dann mit einer Gabel leicht zerdrücken 
und kochen lassen, bis die Hälfte der ent-
standenen Flüssigkeit verkocht ist.

3.	 Mit etwas Zimt abschmecken und ab-
kühlen lassen.

Ein super 
Food

Chia-Pudding
mit Beerensoße

3.2 Studierendenwerk Darmstadt - Chia-Pudding

Zum Schluss:
1.	 Den Chia-Pudding noch einmal gut 

durchrühren und anschließend auf 10 
Gläser verteilen.

2.	 Die abgekühlte Beerensoße auf dem Chia-
Pudding anrichten.
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Um unser veganes Angebot weiter auszubauen und Studierende
aktiv in die Speiseplangestaltung einzubeziehen, führen wir zusam-

men mit den ASten den Kochwettbewerb „Mensa-Takeover: Studis 
kochen grün“ durch – ein tolles Projekt für alle Beteiligten!

Guido Wolf, Leitung Hochschulgastronomie, Ressortleitung Mensen, Studierendenwerk Gießen
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Bowl Asia-Style 
mit Preiselbeer-Soja-Dressing

3.3 Studierendenwerk Gießen - Bowl Asia-Style

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für die Bowl:
50 g 	   Sesam, schwarz
150 g 	   Sesam, weiß
500 g 	  Mie-Nudeln ohne Ei
100 ml	  Sesamöl, geröstet
400 g 	  Belugalinsen
40 g 	   Karotten
40 g 	   Sellerie
40 g 	   Lauch
100 ml	  Asia-Soße, süß-scharf
20 g 	   Koriander, frisch, grob gehackt
15 ml 	   Essig
Jodsalz, nach Belieben
300 g 	  Edamame
1 Bund	  Frühlingszwiebeln
2 	   Mangos
800 g 	  Chinakohl
400 g 	  Paprika
Microgreens, nach Belieben

Für das Preiselbeer-Soja-Dressing:
10 g 	   gehackte Chili
50 g 	   Preiselbeergelee
50 g 	   Sushi-Ingwer
100 ml	  Ketjap Manis
4 g 	   Salz
15 ml 	   Zitronensaft
100 ml	  Wasser
200 ml	  Olivenöl 

ZUBEREITUNG:
Für die Bowl:
1.	 Zuerst beide Sesamsorten in einer 

Pfanne rösten.
2.	 Mie-Nudeln kochen und mit kaltem 

Wasser abschrecken. Im Anschluss mit 
1/3 des Sesams und Sesamöl mischen.

3.	 Belugalinsen garen und ebenfalls mit 
kaltem Wasser abschrecken.

4.	 Karotten, Sellerie und Lauch in kleine 
Würfel schneiden und kurz im Salz-
wasser blanchieren.

5.	 Im Anschluss mit Belugalinsen, Asia-
Soße, gehacktem Koriander, Essig und 
Salz vermengen.

6.	 Edamame in Salzwasser blanchieren 
und abschrecken.

7.	 Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden.
8.	 Mangos schälen und würfeln.
9.	 Chinakohl und Paprika in Streifen schneiden.
10.	 Alle Zutaten bereitstellen und in den 

Bowls mit Microgreens ansprechend 
anrichten.

Für das Preiselbeer-Soja-Dressing:
1.	 Alle Zutaten (bis auf das Öl) mit einem 

Stabmixer verrühren. Im Anschluss das 
Öl langsam unter die Masse mixen, 
damit eine Emulsion entsteht.

Zum Schluss:
1.	 Das Dressing über die angerichteten 

Bowls geben.

Bunt und 
gesund 
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Kichererbsen-Tikka-Masala
mit Naan-Brot

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für das Tikka Masala:
30 ml 	  Olivenöl
500 g 	  Zwiebel, gewürfelt
10 g 	   Knoblauch
15 g 	   Jodsalz
2 g 	   Pfeffer, gemahlen
10 g 	   Paprika edelsüß
10 g 	   Currypulver
5 g 	   Cumin, gemahlen
5 g 	   Zucker
5 g 	   Koriander, gemahlen
1,5 kg 	   Kichererbsen, aus der Dose
700 g 	   Tomatenwürfel, aus der Dose
500 ml	  Kokosmilch, aus der Dose
30 g 	   Speisestärke
20 g 	   Koriander, frisch
Für das Naan-Brot:
725 g 	   Mehl
175 g 	   Sojajoghurt
100 g 	   lauwarmes Wasser
5 g 	   Hefe
3 g 	   Jodsalz

ZUBEREITUNG:
Für das Tikka Masala:
1.	 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.
2.	 Dann Zwiebeln, Knoblauch, etwas 

Salz und Pfeffer hinzugeben und alles 
anrösten.

3.	 Restliche Gewürze sowie Kichererbsen 
dazugeben und mit anbraten.

4.	 Dosentomaten hinzufügen, Hitze er-
höhen und aufkochen.

5.	 Danach die Hitze reduzieren und alles 
zusammen 15 Minuten köcheln lassen.

6.	 Anschließend Kokosnussmilch hinzu-
geben und weitere 5 Minuten köcheln 
lassen.

7.	 Zum Andicken Speisestärke mit 30 ml 
Wasser mischen und ebenfalls in die 
Pfanne geben.

8.	 Zuletzt mit Koriander garnieren.
Für das Naan-Brot:
1.	 Alle Zutaten in eine große Schüssel 

geben und mit der Küchenmaschine 
10 Minuten zu einem glatten Teig ver-
kneten. Den Teig abgedeckt an einem 
warmen Ort für 30 Minuten gehen 
lassen, bis sich das Volumen in etwa 
verdoppelt hat.

2.	 Anschließend in 10 gleich große Stücke 
teilen und zu 0,5 cm dicken Fladen 
ausrollen.

3.	 Die Fladen in eine heiße Pfanne geben 
und ohne Öl bei hoher Hitze etwa 2 
Minuten pro Seite backen.

Zum Schluss:
1.	 Das Tikka Masala mit je einem Naan-

Brot servieren.

von 
Studentin 

Paulina

3.3 Studierendenwerk Gießen - Kichererbsen-Tikka-Masala

Exotischer 
Sattmacher
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Veganer Brownie
mit Erdnusssoße

3.3 Studierendenwerk Gießen - Veganer Brownie

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für die Brownies:
350 g 	  Zartbitterkuvertüre
200 ml	  Sojamilch
80 g 	   Datteln, getrocknet, ohne Stein
110 g 	   Kokosnussöl
280 g	   Apfelmus
210 g 	   Haferflocken, zart
40 g 	   Backpulver
1 g 	   Jodsalz
Für die Erdnusssoße:
50 g 	   Datteln, getrocknet, ohne Stein
200 g 	  Erdnussbutter
250 ml	  Sojamilch

ZUBEREITUNG:
Für die Brownies:
1.	 Schokolade fein hacken.
2.	 Pflanzenmilch in einem Topf kurz 

aufkochen.
3.	 Anschließend Pflanzenmilch, Datteln 

und Kokosnussöl in einen Mixbecher 
geben und mit einem Stabmixer glatt 
pürieren.

4.	 Nun 4/5 der Schokolade dazugeben 
und mixen, bis die Masse glatt und 
glänzend ist. Apfelmus kurz einarbeiten.

5.	 Haferflocken im Mixer „pulverisieren“, 
in eine Schüssel geben und mit der 
restlichen Schokolade (1/5), Backpulver 
und Salz mischen. Schokoladenmasse 
einrühren und den Teig etwa 10 	
Minuten quellen lassen.

6.	 Ein Backblech mit Backpapier auslegen 
und den Teig etwa 1,5 cm hoch darauf 
verstreichen.

7.	 Für 25 Minuten bei 165 °C Umluft ba-
cken. Am besten die fertigen Brownies 
über Nacht im Kühlschrank ruhen 	
lassen, sonst sind sie zu weich.

Für die Erdnusssoße:
1.	 Datteln grob zerteilen und mit den 

restlichen Zutaten für die Soße mit 
einem Stabmixer glatt pürieren.

Zum Schluss:
1.	 Den Brownie mit etwas Erdnusssoße 

servieren.

von 
Studentin 

Sophia

Natürlich 
süß 
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Wir freuen uns sehr über die Anerkennung! Mit der erheblichen
Reduktion unserer tierischen Produkte und der systematischen 

Umstellung auf Frischeküche ist uns ein Meilenstein gelungen, der 
Schule machen wird: Das erfolgreich in Heilbronn getestete Konzept 
werden wir nacheinander auf sämtliche Mensen des Studierenden-

werks Heidelberg übertragen.
Geschäftsführerin, Frau Tanja Modrow, Studierendenwerk Heidelberg

STUDIERENDENWERK HEIDELBERG



193.4 Studierendenwerk Heidelberg - Kirsch-Trifle

Viel-
schichtiger 

Genuss

Kirsch-Trifle
Schichtdessert mit Pudding und Krokant

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für den Pudding:
1 	   Vanilleschote
700 ml	  Mandelmilch, ungesüßt
50 g 	   Speisestärke
50 g 	   Zucker
Für die Kirschen:
800 g 	  Sauerkirschen, TK
150 g 	   Zucker
75 g 	   Krokant
75 g 	   Zartbitterkuvertüre, geraspelt
Außerdem:
10 	   Scheiben veganer Zwieback, alter-
	   nativ veganes helles Knäckebrot
25 g 	   Krokant
25 g 	   Zartbitterkuvertüre, geraspelt

ZUBEREITUNG:
Für den Pudding:
1.	 Vanilleschote auskratzen und zusammen 

mit dem Mark und 500 ml Mandelmilch in 
einen Topf geben und aufkochen lassen.

2.	 Die restliche Mandelmilch mit Speise-
stärke und Zucker verrühren, unter Rühren 
in die kochende Milch geben und für 
2–3 Minuten weiter köcheln lassen. An-
schließend abkühlen lassen.

Für die Kirschen:
1.	 Sauerkirschen mit Zucker vermengen und 

in einem Topf etwa 5 Minuten lang er-
hitzen.

2.	 Die Flüssigkeit abgießen und abkühlen 
lassen.

3.	 Anschließend mit Krokant und Kuvertüre 
vermengen.

Zum Schluss:
1.	 Den Zwieback in grobe Stücke brechen.
2.	 In kleinen Gläsern abwechselnd Pudding, 

Kirschen und Zwieback schichten.
3.	 Mit zusätzlichem Krokant und Kuvertüre 

garnieren.
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Hausgemachter Spinatstrudel
mit Grillgemüse

3.4 Studierendenwerk Heidelberg - Hausgemachter Spinatstrudel

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für den Spinatstrudel:
1 kg 	   Spinat, TK
2 Zehen Knoblauch, fein gehackt
400 g 	  Zwiebelwürfel, frisch
200 ml	  Olivenöl
Jodsalz, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
Muskat, gemahlen, nach Belieben
200 g	   Petersilie, frisch
50 g	   Dill, frisch
1,25 kg	  frischer Kartoffel-Kloßteig
400 g 	  Gemüse-Brunoise, TK
2 Platten (GN) Blätterteig, TK, vegan

Für das Grillgemüse:
1 kg 	   Aubergine, frisch
1 kg 	   Zucchini, frisch
1 kg 	   Paprika, rot, frisch
200 ml	  Olivenöl
3 	   Knoblauchzehen, gehackt
40 g 	   Jodsalz
5 g 	   Pfeffer, geschrotet
15 g 	   Zucker
5 g 	   Piment D´Espelette, gemahlen
Abrieb einer Bio-Zitrone
15 g 	   Basilikum, frisch, gehackt
10 g 	   Thymian, frisch, gehackt

Natur 
pur! 



213.4 Studierendenwerk Heidelberg - Hausgemachter Spinatstrudel

ZUBEREITUNG:
Für den Spinatstrudel:
1.	 Spinat komplett auftauen lassen, dann gut 

ausdrücken und grob hacken.
2.	 Mit Knoblauch und Zwiebeln in einer 

Pfanne mit etwas Olivenöl andünsten und 
mit Gewürzen gut abschmecken.

3.	 Kräuter waschen und hacken.
4.	 Alle Zutaten (bis auf den Blätterteig) 

miteinander vermengen und gegebenen-
falls nachwürzen.

5.	 Die Spinat-Kloßteig-Masse gleichmäßig 
auf beide Blätterteigplatten verteilen und 
glattstreichen.

6.	 Jede Platte zu einer Schnecke rollen und in 
circa 3 cm dicke Scheiben schneiden.

7.	 Bei 200 °C Umluft für 20 Minuten backen.

TIPP:
Dazu passt vegane Chili-Mayo, Kurkuma-Mayo oder Gurken-Sojajoghurt.

Für das Grillgemüse:
1.	 Gemüse waschen und säubern, Paprika 

entkernen.
2.	 Aubergine, Zucchini und Paprika in 

mundgerechte Stücke schneiden.
3.	 Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen 

und das Gemüse scharf anbraten, dabei 
mit Gewürzen abschmecken.

4.	 Anschließend Zitronenabrieb, Basilikum 
und Thymian unterheben.

Zum Schluss:
1.	 Je zwei Scheiben Spinatstrudel mit etwas 

Grillgemüse servieren.
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Gefüllte Paprika mit Gemüserisotto
dazu Kräuterpesto und geschmorter Chinakohl

3.4 Studierendenwerk Heidelberg - Gefüllte Paprika mit Gemüserisotto

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für die gefüllte Paprika:
10 	   Paprikaschoten
500 g 	  Naturreis
50 g 	   Zwiebel, gewürfelt (10 mm)
500 g 	  Gemüse-Brunoise, TK
2 l 	   Gemüsebrühe
500 g 	  Sojasahne zum Kochen
Jodsalz, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
Garam Masala, nach Belieben
Für das Kräuterpesto:
25 g 	   Petersilie, frisch
25 g	   Basilikum, frisch
25 g 	   Schnittlauch, frisch
500 ml	  neutrales Öl

150 g 	   Haselnüsse, gemahlen
Jodsalz, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
Zitronensaft, nach Belieben
Für den geschmorten Chinakohl:
1,5 kg 	   Chinakohl
1 kg 	   Lauch
500 g 	  Radicchio
100 ml	  Rapsöl
5 g 	   Zucker
200 ml	  Orangensaft
Jodsalz, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
Currypulver, nach Belieben

Vitamin-
bombe! 



233.4 Studierendenwerk Heidelberg - Gefüllte Paprika mit Gemüserisotto

ZUBEREITUNG:
Für die gefüllte Paprika:
1.	 Paprikaschoten waschen, halbieren und 

entkernen.
2.	 Naturreis, Zwiebelwürfel und Gemüse-

Brunoise in einen Topf geben, mit 
Gemüsebrühe aufgießen und bei mittlerer 
Hitze köcheln lassen, bis der Reis gar ist.

3.	 Sojasahne hinzugeben, noch einmal kurz 
aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer 
und Garam Masala abschmecken. Etwas 
abkühlen lassen.

4.	 Die halbierten Paprikaschoten mit dem 
Gemüse-Risotto befüllen und auf ein 
Ofenblech legen.

5.	 Bei 160 °C Umluft für etwa 25 Minuten 
backen.

Für das Kräuterpesto:
1.	 Kräuter gründlich waschen und in ein 	

hohes Mixgefäß geben.
2.	 Öl und Haselnüsse hinzufügen und mit 

einem Pürierstab gründlich mixen.
3.	 Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-

schmecken.

Für den geschmorten Chinakohl:
1.	 Chinakohl, Lauch und Radicchio gründlich 

waschen und in etwa 6 mm breite Streifen 
schneiden.

2.	 Rapsöl in einer Pfanne erhitzen, das 
Gemüse kurz darin anbraten und mit 
Zucker und Orangensaft glasieren.

3.	 Anschließend mit Salz, Pfeffer und Curry-
pulver abschmecken.

Zum Schluss:
1.	 Den geschmorten Chinakohl auf einem 

Teller anrichten, jeweils zwei gefüllte 	
Paprikaschoten draufsetzen und mit 	
etwas Kräuterpesto garnieren.
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Wir haben die preiswerteste Menülinie sukzessive auf vegan
umgestellt, insgesamt den Anteil der veganen Speisen erhöht und 
neue, attraktive pflanzliche Gerichte entwickelt. Außerdem stellen 

wir vegane Gerichte durch Aktionen bewusst in den Mittelpunkt
Kristin Dahl, Qualitätssicherung Hochschulgastronomie, Studentenwerk Schleswig-Holstein
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Vital-Baguette
mit veganem Rührei

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für das vegane Rührei:
800 g 	  Naturtofu
15 g 	   Rapsöl
150 g 	   Sojajoghurt, ungesüßt
30 g 	   Sojasoße
150 g 	   Paprika, gewürfelt (1 cm)
150 g 	   Zwiebel, gewürfelt (5 mm)
30 g 	   8-Kräuter-Mischung, TK
10 g 	   Kurkuma, gemahlen
Jodsalz, nach Belieben
Pfeffer, gemahlen, nach Belieben
Außerdem:
150 g 	   Gewürzgurken
10 	   Baguette-Brötchen mit Körnern
300 g 	  Margarine
10 Blätter Lollo rosso
100 g 	   Rucola

ZUBEREITUNG:
Für das vegane Rührei:
1.	 Tofu fein zerbröseln.
2.	 Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und 

den Tofu darin kurz anbraten, an-
schließend Joghurt mit dazugeben.

3.	 Mit Sojasoße ablöschen, dann Paprika- 
und Zwiebelwürfel hinzugeben und 
kurz mit anbraten.

4.	 Mit Kräutern, Kurkuma, Salz und Pfeffer 
abschmecken und anschließend ab-
kühlen lassen.

Zum Belegen:
1.	 Gewürzgurken in dünne Scheiben 

schneiden.
2.	 Baguette-Brötchen aufschneiden und 

mit jeweils 30 g Margarine bestreichen.
3.	 Die Unterseite mit einem Blatt ge-

waschenem Lollo rosso belegen und 
darauf das Tofu-Rührei anrichten.

4.	 Mit 3 Scheiben Gewürzgurke und 
gewaschenem Rucola dekorieren und 
anschließend zuklappen.

Brunch-
Klassiker

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Vital-Baguette
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Gefüllte Lahmacun
Türkische Pizza mit Kirschtomaten-Konfit und Krautsalat

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Gefüllte Lahmacun

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
Für das Kirschtomaten-Konfit:
100 ml	  Olivenöl
1 kg 	   Kirschtomaten
10 g 	   Zucker
50 ml 	  Balsamico
300 g 	  geschälte Tomaten, aus der Dose
10 g 	   Knoblauch, geschält
10 g 	   Basilikum, frisch
5 g 	   Jodsalz
2 g 	   Pfeffer, gemahlen
Für den Krautsalat:
300 g 	  Weißkohl
300 g 	  Rotkohl
200 g 	  Zwiebeln
100 ml	  Olivenöl

50 ml 	  Essig, 10 %
10 g 	   Zucker
2 g 	   Jodsalz
2 g 	   Pfeffer, gemahlen
Für den Eisbergsalat:
300 g	   Eisbergsalat
200 g	   Salatgurken
200 g 	  Tomaten
5 g 	   Knoblauch, geschält
3 g 	   Chilipulver
3 g 	   Kreuzkümmel, gemahlen
Außerdem:
10 	   Lahmacun vegan, Convenience-Produkt
80 g 	   Sonnenblumenkerne
100 g 	   Rucola, gewaschen

Schnell 
und boden- 

ständig



273.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Gefüllte Lahmacun

ZUBEREITUNG:
Für das Kirschtomaten-Konfit:
1.	 Olivenöl in einem Topf erhitzen, Kirsch-

tomaten im Ganzen dazugeben und kurz 
anschwitzen.

2.	 Zucker einstreuen und Tomaten kurz 	
karamellisieren lassen.

3.	 Mit Balsamico und geschälten Tomaten 
ablöschen.

4.	 Knoblauch und Basilikum fein hacken, in 
den Topf geben und das Konfit für circa 3 
Minuten köcheln lassen.

5.	 Mit Salz und Pfeffer abschmecken und 
abkühlen lassen.

Für den Krautsalat:
1.	 Weiß- und Rotkohl halbieren, in 2 mm 		

breite Streifen schneiden und jeweils in 
eine große Schüssel geben.

2.	 Zwiebeln schälen, halbieren und in 2 mm 
breite Streifen schneiden und auf die 	
beiden Schüsseln verteilen.

3.	 Olivenöl mit Essig, Zucker, Salz und Pfeffer 
vermischen und jeweils die Hälfte über die 
Kohl-Zwiebel-Mischungen geben.

4.	 Gründlich verkneten.

Für den Eisbergsalat:
1.	 Eisbergsalat waschen und in 6 mm breite 

Streifen schneiden.
2.	 Gurken und Tomaten ebenfalls waschen 

und in Würfel (10 mm) schneiden. Kno-
blauch sehr fein hacken.

3.	 Eisbergsalat mit Gurken- und Tomaten-
würfeln vermischen und mit Knoblauch, 
Chilipulver und Kreuzkümmel würzen.

Zum Schluss:
1.	 Lahmacun auftauen und nach Hersteller-

angabe zubereiten.
2.	 Jeden Fladen mit jeweils 40 g Rot- und 

Weißkrautsalat und 30 g Eisbergsalat 
belegen und entweder zusammenklappen 
oder eindrehen.

3.	 Die befüllten Lahmacun mit je 100 ml 
Kirschtomaten-Konfits, Sonnenblumen-
kernen und Rucola garnieren.
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Kidneybohnen-Brownie
im Weckglas

3.5 Studentenwerk Schleswig-Holstein - Kidneybohnen-Brownie

ZUTATEN: (für 10 Portionen)
110 ml 	  Wasser
35 g 	   Leinsamen, ganz
340 g 	  Kidneybohnen, aus der Dose
85 ml 	  Sojamilch
140 g 	   Agavendicksaft
10 g 	   Backpulver
70 g 	   Walnusskerne
85 g 	   Kakaopulver, schwach entölt
1 g 	   Jodsalz
8 g 	   Vanillezucker

ZUBEREITUNG:
1.	 Wasser aufkochen, Leinsamen damit 

übergießen und für mindestens 5 	
Minuten quellen lassen.

2.	 Kidneybohnen abgießen, gründlich 
abspülen und trocknen lassen.

3.	 Anschließend die gequollenen Lein-
samen zusammen mit Kidneybohnen, 
Sojamilch und Agavendicksaft mit 
einem Pürierstab oder in einem Mixer 
fein pürieren.

4.	 Backpulver, Walnusskerne, Kakaopul-
ver sowie Salz und Vanillezucker hin-
zufügen und erneut pürieren, bis eine 
glatte Masse entsteht.

5.	 Den Teig in einen Spritzbeutel füllen 
und in jedes Weckglas circa 70 g der 
Masse einfüllen.

6.	 Bei 175 °C Umluft für etwa 30 Minuten 
backen und im Ofen abkühlen lassen.

Süßes 
Kraftpaket 

TIPP:
Dazu passt eine Beerensoße oder ein 
Fruchtkompott. Wird der Brownie ohne
Topping serviert, sollte im Teig mehr 
Süßungsmittel verwendet werden.



ProVeg Food Services bietet Ihnen Expertise auf dem Gebiet der pflanzlichen Küche und 
eine Fülle von Anregungen für ein nachhaltiges Angebot. Mit unserem ganzheitlichen 
Ansatz unterstützen wir Sie dabei, den wachsenden Veggie-Markt zu erschließen. 

BERATUNG
Wir beraten Sie bei der Einführung pflanzlicher Gerichte, unterstützen bei der Gestaltung 
vegan-vegetarischer Menülinien und der Entwicklung eines Marketingkonzepts und geben 
Empfehlungen für eine erfolgreiche Tischgastkommunikation.

TRAINING
Bestehend aus Theorie und Praxis bieten unsere Trainings einen umfassenden Einblick in die 
pflanzliche Küche: von den Grundlagen über deftige Proteine, internationale Spezialitäten und 
eine kreative Jahreszeiten-Küche bis hin zu klimafreundlicher Ernährung.

VERNETZUNG
Um Ihnen die Einführung pflanzlicher Gerichte zu erleichtern, vernetzen wir Sie mit Herstellern, 
die vegane Produkte im Großgebinde produzieren.

KUNDEN UND PARTNER
Zu unseren Kunden und Partnern gehören internationale Caterer, Hersteller und Großhändler.

KONTAKT
ProVeg Food Services

Genthiner Straße 48

10785 Berlin

foodservices@proveg.com

+49 30 29 02 82 53/58

+49 176 17 78 58 53

de.proveg.com/foodservices

ÜBER PROVEG UND UNSERE DIENSTLEISTUNGEN

294. Über ProVeg und unsere Dienstleistungen
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ProVeg e. V., Genthiner Straße 48, 10785 Berlin
E-Mail: foodservices@proveg.com
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