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Liebe Studierende, Miirz 2024

Willkommen zum saisonalen und regionalen Kochbuch der Universitit Bayreuth, von Studis fiir
Studis. Auf dem Weg zu mehr Nachhaltigkeit spielt auch die Ernihrung eine grof8e Rolle. Mit
diesem Kochbuch wollen wir euch nicht nur saisonale Rezepte zum Nachkochen anbieten,
sondern auch einen Beitrag zur Aufklirung in Bezug auf saisonale Lebensmittel in Bayreuth

leisten.

Dieses Kochbuch gliedert sich in drei Bereiche: Zuerst kommen natiirlich die Rezepte. Danach
gibt es einen Abschnitt mit Tipps zu Einkauf, Lagerung, Resteverwertung und Energiesparen
und am Ende findet ihr nochmal den Saisonkalender der Stadt Bayreuth. Am Anfang jeden

Monats gibt es eine kleine Ubersiche dariiber, wie gut die saisonalen Lebensmiteel verfiigbar sind.

Zusitzlich  zum  Kochbuch  haben  wir cine interaktive Karte mit  regionalen
Einkaufsméglichkeiten in Bayreuth erstelle. Scannt dafiir einfach den QR-Code am Ende, oder
klickt auf den Link:
heeps://www.google.com/maps/d/u/o/editmid=1fAIAB11PSxz8ic35C6hyFB_OrAj6Z 7k &usp=shari
ng

Das Kochbuch entstand im Rahmen unseres Abschlussprojekts im Zusatzstudium Nachhaltigkeit
an der Universitit Bayreuth im Wintersemester 2023. Betreut wurde das Projekt von der

Juniorprofessur Ernihrungssoziologie.

Viel Spafd beim Nachkochen!
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https://www.google.com/maps/d/u/0/edit?mid=1fAlAB11PSxz8ic35C6hyFB_OrAj6ZZk&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/u/0/edit?mid=1fAlAB11PSxz8ic35C6hyFB_OrAj6ZZk&usp=sharing
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Marz

Chinakohl, Gemiisepaprika, Griinkohl,
Gurken, Mangold, Mdhren,

Gemiise Rote Bete/Rote Riiben, WeiRkohl, Porree/Lauch, Radieschen, Rettich,

Zwiebeln Rhabarber, Rosenkohl, Rotkohl,

Schwarzwurzeln, Spargel, Spinat,

Tomaten
—_— Feldsalat/Rapunzel, Kopfsalat, Lollo
Salate Chicorée Rossa/ L. Bionda, Rucola
Obst Apfel Birnen
UNIVERSITAT
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KOHENUDEIN

600-80og Weikohl
400g Nudeln (z.B. Bandnudeln oder
Fleckerlnudeln) Vegetarisc h
1 grofle Zwiebel

3 EL Schmalz oder Ol
4 Personen
2 EL Zucker

1ooml Gemiisebriihe
1 Spritzer Essig
Gewiirze: Petersilie, 1 TL Kiimmel, Salz &

Pfeffer

UNIVERSITAT
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KGHENUDELEN
Zodeoeifing

1. Weillkohl vorbereiten: Weiflkohl putzen und Strunk entfernen. Dann in 3 cm grofie Stiicke

schneiden. Kriiftig mit Salz wiirzen und fiir ca. 20min ziehen lassen

2.Zwiebel schilen und klein hacken

3.Schmalz in grofler Pfanne schmelzen, Zucker hinzugeben und bei niedriger Stufe langsam
karamellisieren lassen

4.Zwiebeln hinzugeben und andiinsten (Rithren nicht vergessen)

5. Weiflkohl hinzugeben und andiinsten bis er etwas Farbe annimmt.

6.Kiimmel hinzugeben und mit Gemiisebriihe und Essig abloschen

7.Auf niedriger Stufe Weiflkohl schmoren, bis er gar ist (ein Deckel verschnellert den Prozess
und spart Energie)

8. Wihrenddessen Nudeln kochen und abgic{‘cn

9.Nudeln zum Weiflkohl dazugeben und durchmischen

10. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und Petersilie dariiberscreuen.

Sauerkraut aus Kohlresten

1. Kohl in kleine Streifen schneiden, Salz hinzugeben und
fest kneten/ stampfen, bi Fliissigkeit austritt.

2.Das Kraut mit Flisssigkeit sehr dicht in Einweggliser
fiillen und diese verschliefen.

3.Fermentationsprozess 2-4 Wochen, bei Raumtemperatur:
Es tritt Fliissigkeit zwischen Deckel und Glas aus.

4.Das fertige Sauerkraut kann in der Zubereitung mit UNIVERSITAT
BAYREUTH

Zucker und Kiimmel verfeinert werden.



April

Blumenkohl, Gemusepaprika,
Griinkohl, Gurken, Mangold, Méhren,

Gemiise Rhabarber, Spinat, Weilkohl, Zwiebeln Porree/Lauch, Radieschen, Rettich,
Rote Bete/Rote Riiben,
Schwarzwurzeln, Spargel, Tomaten
Salate Chicorée, Lollo Rossa/ L. Bionda Feldsalat/Rapunzel, Kopfsalat, Rucola
Obst Rpfel Erdbeeren
UNIVERSITAT
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REHABARBERKUGHEN

Zum dariiberstreuen:

300 g frischer Rhabarber
200 g vegane Margarine
200 g Zucker Ve ga n
Eiersatz entsprechend 4 Eiern
1 Teeloftel Vanilleextrake )
4 Personen
250 g Mehl
2 Teeloffel Backpulver

Ca. 20 MiN +\_{
45 min
Backzeit

1 Prise Salz

150 ml pflanzliche Milch

2 Essloffel Zuck .
# ROl fueker UNIVERSITAT
1 Teeloffel Zime BAYREUTH



REABARBERKUGHEN
Biboition

1.Eine Backform einfetten und mit Mehl bestiuben.

2.In einer grofRen Schiissel die weiche vegane Margarine mit dem Zucker cremig rithren. Die
Eiersatzmischung (Zubereitung nach Packungsanweisung) hinzufiigen und gut verrithren.
Vanilleextrake hinzufiigen.

3.In einer separaten Schiissel Mehl, Backpulver und Salz vermengen. Die Mehlmischung und
die pﬂanzliche Milch zur Margurinc—Zuckcr—Mischung hinzufﬁgcll und verriihren.

4.Die Rhabarberstiicke vorsichtig unter den Teig heben.

5.Den Teig in die vorbereitete Backform geben und glact streichen.

6.Den Kuchen etwa 40-45 Minuten im Ofen bei 180° C backen, mit Zahnstocher Priifen

7.Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und in der Form abkiihlen lassen, dann aus der Form
nel’lmﬂn

8.Zucker und Zimt vermischen und iiber den Teig streuen.

Rhabarberreste & -schalen zu Sirup verarbeiten
1.Reste und Schale kénnen mit Zitronenabrieb und
Zucker (Mengen abhiingig von Resten) eingekocht
werden
2. Auf mittlerer Stufe mind. 30 Minuten einkochen,
anschleiffend filtern und in eine sterile, luftdicht

VCTC]’l]iCKbaI’C F]ﬂSChE fullcn

3.Sirup hilt sich ungedffnet ca. 10 Monate
UNIVERSITAT
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Mai

Starkes Aufkommen Geringes Aufkommen

Blumenkohl, Busch-/ Stangenbohnen,
Brokkoli, Dicke Bohnen,

Chinakohl, Gurken, Kohlrabi, Gemisefenchel, Gemiisepaprika,
Gemiise Radieschen, Rhabarber, Rotkohl, Mangold, Méhren, Porree/Lauch,
Spargel, Spinat, Tomaten, WeiRkohl Rettich, Rote Bete/Rote Riiben,

Spitzkohl, Stangen-/ Blechsellerie,
Zucchini, Zwiebeln

Feldsalat/Rapunzel, Kopfsalat, Lollo

Salate Rossa/ L. Bionda, Rucola

Chicorée, Radicchio

Obst Apfel Erdbeeren, Himbeeren

UNIVERSITAT
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KOHLERABIESCEINIIFZE LR

2 Kohlrabis

+ 50g Mchl

. 1Ei Vegetarisch
C

« Gog Paniermehl

« 2ELOI

2 Personen
o Gewiirze: Salz und Pfeffer -

Beilagensalat nach Geschmack:
Saisonal sind zum Beispiel Tomaten,

Salatgurken, Radieschen, Brokkoli und

Kopfsalat UNIVERSITAT
BAYREUTH



KOHERABIESCHN ITZEL
Biboition

1.Kohlrabi in 0,5-1cm dicke Scheiben schneiden

2.Die Kohlrabischeiben fiir ca. 8 Minuten in Salzwasser kochen

3.Die Kohlrabischeiben mit einem Kiichentuch etwas trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen

4.Eine Panierstrafle aus Mehl, Ei und Paniermehl vorbereiten (Zutaten auf 3 Teller verteilen,
Ei verquirlen)

5.Die Kohlrabischeiben erst in Mehl, dann in dem verquirltem Ei und anschliefend in
Paniermehl wenden

6.In einer Pfanne mit Ol knusprig braten.

7.Dazu passt wunderbar ein Salat: Eine Salatsofle kann nach Belicben gewihlt werden z.B.
(")]/Essig oder Scnfdressing (einen Loffel Senf mic Essig, etwas Ol, Salz, Pfeffer und etwas

Zucker mischen)

Paniermehl kann man einfach aus
Brotresten selbst machen. Trockenes
Brot, Brotchen und/oder Toast
konnen mit einem Mixer, Piirierstab
oder einer Kiichenreibe zerkleinert

werden.
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Juni

Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl, Dicke
Bohnen, (Zucker-)Erbsen,
Gemiisefenchel, Gurken, Kohlrabi,

Auberginen, Busch-/ Stangenbohnen,
Gemlisepaprika, Mangold, Méhren,

Gemiise . . . Porree/Lauch, Rhabarber, Rote
Radieschen, Rettich, Spargel, Spinat, - -
. . Bete/Rote Riiben, Rotkohl, Zucchini,
Spitzkohl, Stangen-/ Blechsellerie, Zwiebeln
Tomaten, WeiRkohl
Salate Kopfsalat, Lf)||0~ROSSB/ L. Bionda, Chicorée, Feldsalat/Rapunzel
Radicchio, Rucola
Aprikosen, Brombeeren, Heidelbeeren,
Obst Apfel, Erdbeeren, Stachelbeeren Himbeeren, rote & schwarze

Johannisbeeren, saure & siiRe
Kirschen, Pflaumen/Zwetschgen

UNIVERSITAT
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KOHERABIREANNE

3 Kohlrabi

1,20 kg Kartoffeln (festkochend)

1 Zwiebel Vegetarisc h

1 EL Rapsdl

400 ml Gemiisebriihe )
4 Personen

100g Kochsahne (15 % Fett) .

75 g Babyspinat

70 g Feta

Gewiirze: Muskatnuss, Salz & weiler Pfeffer

UNIVERSITAT
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[ORHRAHAFANING
Biboition

1.Kohlrabi und Kartoffeln schilen. Kohlrabi je nach Gréfie halbieren oder vierteln und in

Scheiben schneiden. Kartoffeln ebenso je nach Grofle ganz lassen oder halbieren und in
Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

2.0l in einer grofien, beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten. Kohlrabi-
und Kartoffel-Scheiben zugeben und 5 Minuten rundherum rithrbraten. Hitze reduzieren,
Gemiisebriithe und Sahne angiefRen und einriihren.

3.Kohlrabi-Pfanne mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskatnuss wiirzen und abgedeckt bei
kleiner Hitze ca. 15 Minuten leicht kdcheln lassen, bis Kohlrabi und Kartoffeln weich sind.

4.Inzwischen den Spinat waschen und abtropfen lassen. Den Feta zerbroseln und die Kohlrabi-

Pfanne mit Feta und Spinat toppen.

Wirf die Kohlrabiblitter nicht weg!
Du kannst daraus vieles machen. Zum Beispiel ein leckeres Kohlrabi-Pesto

fiir Nudeln.

Zutaten fir Kohlrabiblicter Pesto (fir 2-4 Personen):
gewaschene Kohlrabiblitter von 2-4 Kohlrabi (je nach Grofie)
150 g gemahlene Mandeln
1-2 geschilte Knoblauchzehen
100 ml gutes Olivensl
Salz und Pfeffer
1 BIO Zitrone

& UNIVERSITAT
BAYREUTH
Alles in den Mixer geben und fertig!



SPARGEESAIYAT]

500 g griiner Spargel
250 g Kirschtomaten
Stangensellerie \Y gan
1 rote Zwiebel

3 Essloffel Olivensl

2 Essléffel Balsamico-Essig

1 Teeloffel Senf

1 Teeloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft
Gewiirze: Koriander oder Petersilie, Salz

Pfeffer

UNIVERSITAT
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SPARGELISALIAT,
Biboition

1. Vom Spargel die holzigen Enden entfernen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die

Kirschtomaten halbieren; den Stangensellerie in Wiirfel schneiden und die Zwicbel in diinne
Streifen schneiden.

2.Den griinen Spargel in der Pfanne mit ecwas Ol anbraten.

3.In einer grofien Schiissel den Spargel, halbierte Kirschtomaten, gewiirfelten Stangensellerie
und geschnittene rote Zwiebel vermengen.

4.In einer kleinen Schiissel alle Zutaten fiir das Dressing vermischen: Olivensl, Balsamico-
Essig, Dijon-Senf, Ahornsirup oder Agavendicksaft, Salz und Pfeffer.

5.Das Dressing iiber den Salat gieffen und dann alles vermischen.

6.Mit gehacktem frischen Koriander oder Petersilie garnieren.

&

Lagerung von Spargel
in einem feuchten Tuch eingewickelt +im

Kiihlschrank hilt sich Spargel 2-3 Tage

<=

== S

Grﬁnsparge] kann man in ein Glas Wasser +

Kiihlschrank stellen

Geschiilt kann Spargel auch eingefroren werden

(zur Verwendung gefroren direkt ins kochende .
UNIVERSITAT
Wasser geben) BAYREUTH



KICGHERERBSENCURRYf
MUTREENCHEL

+ 3 Paprika (rot und gelb)

« 1 Fenchelknolle

o 4 Friihlingszwiebeln

o 1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 460-480 g) 4 Personen

+ 250 g Babyspinat (frisch) ‘

o 3 EL Sesamol

« 2 EL griine Currypaste (vegan)

o 400 ml Kokosmilch

o 11 Gemiisebriihe

e« 2ELLi fi
2 imettensaft UNIVERSITAT
o Gewiirze: Koriander, Salz & Pfeffer BAYREUTH




I Paprikas halbieren, Stiel, Kerne und weifSe Trennwiinde herausschneiden und in 2 cm groﬁc
Stiicke schneiden. Fenchel halbieren und in diinne Spalten schneiden. Friihlingszwicbeln
schriig in Ringe schneiden. Koriander waschen, trocken schiitteln und Blittchen abzupfen.

2.Kichererbsen in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen. Spinat verlesen, waschen und
trockenschleudern.

3. 2 EL Sesamél in einem Wok (ersatzweise eine \V\)kpfallne) erhitzen. P;lprik:l und Fenchel
darin hellbraun . Kichererbsen zugeben und 2 Minuten weiterbraten, dabei mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Gemiise aus dem Wok auf einen Teller geben.

4. 1 EL Sesamél im Wok erhitzen und die Currypaste darin bei mittlerer Hitze unter Rithren
anschwitzen. Mit Kokosmilch und Gemiisebriihe und 10 Minuten leise kcheln lassen.

5.Spinat Zugebcn und mit einem Piirierstab in der F]ﬁssigkeit sehr fein plirieren.

6.Das Gemiise wieder zum Curry geben, nochmal aufkochen und mic Salz, Pfeffer und

Limettensaft abschmecken. Curry mit Koriander und Friihlingszwiebeln bestreuen und

servieren.

Fencheltee

1 TL zerdriickte Fenchelfrucht
250ml kochendes Wasser
—> kann zB. mit Honig versiift werden

(unterstiitze dabei die Imker*innen der

Regiond P



Gemiise

Salate

Obst

Juli

Starkes Aufkommen Geringes Aufkommen

Blumenkohl, Busch-/ Stangenbohnen,
Brokkoli, Chinakohl, Dicke Bohnen,
(Zucker-)Erbsen, Gemiisefenchel,
Gurken, Kohlrabi, Radieschen, Rettich,
Spinat, Spitzkohl, Stangen-/
Blechsellerie, Tomaten, Zucchini

Artischocken, Auberginen,
Gemiisepaprika, Kiirbis, Mangold,
Mahren, Porree/Lauch, Rhabarber,

Rote Bete/Rote Riiben, Rotkohl,
Spargel, Weikohl, Zwiebeln

Kopfsalat, Lollo Rossa/ L. Bionda,

Radicchio, Rucola Chicorée, Feldsalat/Rapunzel

Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, Apfel, Aprikosen, Brombeeren,
rote & schwarze Johannisbeeren, saure & Mirabellen, Pfirsiche/Nektarinen,
stiBe Kirschen, Stachelbeeren Pflaumen/Zwetschgen, Preiselbeeren

UNIVERSITAT
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8oog Spiitzle

4 mittelgrofle Tomaten

1 Zucchini Vegetarisch

e

400g Kochsahne

200g Chamgignons )
4 Personen

2 mittelgrofe Zwicbeln

3 Knoblauchzehen

4g Gemiisebriihe

20g Pinienkerne

etwas Speised]

Sewiirze: Salz, Pfeffer, Chilipulv -
Gewiirze: Salz, Ptetter, Chilipulver UNIVERSITAT
BAYREUTH



SPATZEESREANNE
Biboition

1.Die Champignnns putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln wiirfeln und den

Knoblauch fein hacken.

2.Pinienkerne (ohne (")]—Zugnbc!) bei mittlerer Hitze 3-smin in grofler Pfanne anrdsten.
Anschlieffend aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3.Spiitzle mit etwas Speisedl 5-7min knusprig braten. Spitzle aus Pfanne nehmen und
voriibergehend in eine Schiissel fiillen.

4.Zwiebeln andiinsten. AnschlieRend Knoblauch, Zucchini und C|1ampign0ns mit etwas
Speisedl zu den Zwiebeln geben und mit anbraten. Chilipulver hinzugeben.

5.Mit der Sahne abléschen, Gemiisebriihe hinzugeben und bei niedriger Stufe kicheln lassen,
bis die Sofle leicht andickt. Wihrenddessen die Tomaten in Wiirfel schneiden und die
Spinath]iittcr etwas zerkleinern.

6.Spiitzle und Tomatenwiirfel hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles gut
vermischen und kurz kécheln lassen.

7.Zum Schluss die Pinienkerne kurz vorm Servieren dazugeben.

Verwende zum Kocheln immer
einen Deckel. Damit reduzierst
du deinen Stromverbrauch zum

Kochen um ca. 2/3 Prozent.

UNIVERSITAT
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Gemiise

Salate

Obst

August

Starkes Aufkommen

Busch-/ Stangenbohnen, Brokkoli,

Chinakohl, Gemiisefenchel, Gurken,
Kohlrabi, Porree/Lauch, Rettich, Spinat,

Spitzkohl, Stangen-/ Blechsellerie,
Tomaten, Zucchini, Zwiebeln

Kopfsalat, Lollo Rossa/ L. Bionda,
Radicchio, Rucola

Brombeeren, Heidelbeeren, saure
Kirschen, Mirabellen,
Pflaumen/Zwetschgen

Geringes Aufkommen

Artischocken, Auberginen,
Blumenkohl, Dicke Bohnen,
(Zucker-)Erbsen, Gemusepaprika,
Kurbis, Mangold, Méhren, Radieschen,
Rote Bete/Rote Riiben, Rotkohl,
WeiBkohl

Chicorée, Feldsalat/Rapunzel

Apfel, Aprikosen, Birnen, Erdbeeren,
Himbeeren, rote & schwarze
Johannisbeeren, siiRe Kirschen,
Pfirsiche/Nektarinen, Preiselbeeren,
Stachelbeeren, Tafeltrauben

UNIVERSITAT
BAYREUTH



Fiir den Teig:

+ 560g Weizenmehl (Typss50)
o 15g frische Hefe

Vegetarisch
C

+ 360g warmes Wasser
« 1ELOI
« 1TL Salz 4 Personen
Fiir die Creme:
« 1 Knoblauchzehe

+ 250g Schmand

« 100g Joghurt

o Gewiirze: % TL Salz , % TL Pfeffer, 1 Prise

Chiliflocken UNIVERSITAT
BAYREUTH

Belag nach Wahl



ECAMMKUCHEN
v Dahoriflng,

1. Warmes Wasser und Hefe in einer Schiissel etwas vermengen.

2. Mehl, Ol und Salz dazugeben und fiir smin durchkneten.
3.Den Teig 9omin an einem warmen Ort ruhen lassen.
Fiir die Creme:
1. Die Knoblauchzehe klein hacken.
2. Mit Schmand, Joghurt, Salz, Pfeffer und Chiliflocken vermischen.
Fiir den Belag:
1.Nach Wahl, regional sind zB.: Zwiebeln, Tomaten, Zucchini, Lauch oder Rucola. Dazu
passen Speckwiirfel und Kiise. Die Zutaten zum Belegen klein schneiden
2.Falls Speckwiirfel verwendet werden, diese kurz in der Pfanne anbraten (gilt auch fiir die
pflanzliche Alternative)
Fiir den Flammkuchen:
1.Den Backofen auf 230°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2.Nach der Ruhezeit den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausrollen, den Rand etwas
dicker lassen (es kénnen auch mehrere Teiglinge gerolle werden, z.B. 15x15¢m Fladen).
3.Den Teig auf das Backblech setzten und mit der Creme grofiziigig bestreichen (am Rand 1cm
frei lassen).
4.Den Flammkuchen nach Wunsch belegen und 20 Minuten bei 230° Ober- Unterhitze
goldbraun backen (kontrolliere vor dem Herausnehmen, ob auch der Boden Farbe

angenommen hat und knusprig ist, wenn ja, sind sie fcr[ig).

Dy In Oberfranken gibt es ein grof3es Angebot
an Milchprodukten (siche Erniihrungsrat
Oberfranken - AK Nahrungsnetzwerk).

Versuche regionale Produkte zu kaufen
(z.B. Naturland, Demeter oder beim UNIVERSITAT
BAYREUTH

Direktanbieter)



75 g weiche Butter
« 100 g Zucker

« 1 Pck. Vanillezucker \ gc‘tarisch
« 2 Eier (Alternativ 1 reife Banane)
50 g Nacurjoghure 12 Muffins
. 2508 Weizenmehl (Type 405)
« 2 TL Backpulver

+ 250 g Blaubeeren

o Gewiirze: Zimt, Salz

UNIVERSITAT
BAYREUTH



BIPNUBEERMUEEINS;
Biboition

1.Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft: 160 Grad) vorheizen.

2.Fiir den Teig die Butter mit dem Zucker und Vanillezucker cremig rithren. Die Eier nach
und nach unterrithren (Alternativ zu den Eiern die reife Banane zermatschen und mit
unterriihren). Den Joghurt zugeben und auch unterriihren.

3.Das Mehl mit dem Backpulver zum Teig geben und vermischen. Eine Prise Salz und 1 TL
Zimt dazugeben und alles gut verriihren.

4.Teig in die Férmchen fiillen und die gewaschenen und abgetrockneten Blaubeeren verteilen
und in den Teig etwas eindriicken.

5.Die Muffins im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten backen.

Reife Bananen dienen super als
Ei-Ersatz beim Backen.

Eine Faustformel ist:

1/2 Banane entspricht 1 Ei

UNIVERSITAT
BAYREUTH



November

UNIVERSITAT
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Septembey

Blumenkohl, Busch-/ Stangenbohnen,
Brokkoli, Chinakohl, Gemusefenchel,
Kohlrabi, Kiirbis, Porree/Lauch, Rettich,

Artischocken, Auberginen, Dicke
Bohnen, (Zucker-)Erbsen,
Gemiisepaprika, Gurken, Mangold,

Gemiise Rotkohl, Spinat, Spitzkohl, Stangen-/ Mohren, Radieschen, Rosenkohl, Rote
Blechsellerie, Tomaten, Weilkohl, Bete/Rote Riiben, Schwarzwurzeln,
Zwiebeln Zucchini
Salate Kopfsalat, LgllolRossa/ L. Bionda, Chicorée, Feldsalat/Rapunzel
Radicchio, Rucola
Apfel, Birnen, Brombeeren, Erdbeeren,
Esskastanien, Haseln(isse,
Obst/ Niisse Brombeeren, saure Kirschen, Heidelbeeren, Himbeeren, rote
Pflaumen/Zwetschgen Johannisbeeren, Mirabellen,
Pfirsiche/Nektarinen, Preiselbeeren,
Tafeltrauben, Walnusse
UNIVERSITAT

BAYREUTH




BEUMENKOHLICURRY/
MITRHAHNGCHEN

1 El Kokosél oder Olivensl
o 2 Zwiebeln

o 4 Knoblauchzehen

« 1EL Honig

o 1 EL Ingwer (alternativ Meerrettich)
« 1 TL Chili

« 1508 gehackee Tomaten

« 1 Dose Kokosmilch

250 ml Gemiisebriihe

«+ 1 Kopf Blumenkohl

o 2 Hihnch fil V. : Toft B
2 Hihnchenbrustfilets (Vegan: Tofu) UNIVERSITAT
o Gewiirze: Kreuzkiimmel, gclbcs Curry, Kurkuma BAYREUTH



BEUM
Miil) NEHEN
Bioitfig

1.Zwiebeln in Wiirfel hacken und in einem Topf (oder Pfanne) mit ecwas Ol glasig anbraten.

Den Knoblauch, Ingwer (Meerrettich) und Chili in Wiirfel schneiden und nach ca. 3 min zu
den Zwiebeln dazugeben und mit braten lassen. Die Gewiirze (von jedem ca. 1 TL)
unterrithren und kurz mit anrésten.

2.Gehackte Tomaten, Kokosmilch hinzugeben und kurz kécheln lassen.

3.Anschliefend alles in einem Mixer geben (Alternativ Piirierstab), bis es schon cremig ist.

4.Hihnchenbrust in mundgerechte Stiicke schneiden, dann salzen und mit etwas Ol
herausbraten. Anschlieffend mit etwas Pfeffer wiirzen. Hihnchen aus der Pfanne nehmen

und beiseitestellen.
s.Dann die Currysauce aus dem Mixer wieder zuriick in den Topf (oder Pfanne) giefien.

Gemiisebrithe, Salz und Honig hinzugeben und verriihren. AnschlieRend mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6.Die Blumenhohlrdschen hinzufiigen und ca. 15 min kécheln lassen, bis der Blumenkohl zart
ist und die SofSe etwas eingedicke ist. Zum Schluss noch das Hihnchen hinzugeben und noch
etwas in der Sauce zichen lassen.

7.Als Beilage kann Reis serviert werden

UNIVERSITAT
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500g Rettich
1508 Zucker
208 Salz
« 150ml weifler Essig
« 150ml Apfelessig
« 300ml Wasser

Fiir den weiteren Geschmack

kann hinzugefiigt werden:

. 308 Senfkorner, 50g lngwcr, 1 Chili

o 4 Lorbeerblitter,

e 4 Wachol
4 Wacholderbeeren, UNIVERSITAT
o 1TL Kurkuma (fiir eine gclhlichc Farbe) BAYREUTH



1.Den gewaschenen Rettich schilen und in diinne Scheiben, Streifen oder Wiirfel schneiden.
(bei Bio-Qualitit muss der Rettich niche geschilt werden) -- Fiille den Rettich in ein
sterilisiertes Einmachglas.

2.Fiir den Sud: Senfkérner und Wacholderbeeren in einem Topf etwas anrosten, sodass mehr
Geschmack abgegeben wird.

3.Senfkérner und Wacholderbeeren mit den beiden Essigsorten und dem Wasser abloschen.
Nach Geschmack noch weitere Zutaten hinzufiigen (siche oben). Wichtig: Ingwer und Chili
in diinne Streifen schneiden und dann hinzufiigen

4.Sud unter Riihren aufkochen, bis sich der Zucker aufgeldst hat

5.Rettich mit dem noch heiflen Sud in dem Glas iibergieflen, sodass dieser vollstindig bedeckt
ist. Gliiser dann sofort verschliefRen.

6.Eingelegten Rettich mind. 2 Wochen an einem kiihlen und dunklen Ort zichen lassen. Der

Rettich hilt sich bis zu 6 Monate in diesem Zustand.

Perfeke fiir Salate oder einfach nur zum Snacken

UNIVERSITAT
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Oktobey;

Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl,
Gemiisefenchel, Kohlrabi, Kiirbis,
Porree/Lauch, Rettich, Rosenkohl, Rote

Auberginen, Busch-/ Stangenbohnen,
(Zucker-)Erbsen, Gemusepaprika,

Gemiise Bete/Rote Riben, Rotkoh, Spinat, Grunkohl, Gurken, Mangold, Méhren,
X X Radieschen, Schwarzwurzeln,
Spitzkohl, Stangen-/ Blechsellerie, Tomaten. Zucchini
WeiRkohl, Zwiebeln !
Feldsalat/Rapunzel, Kopfsalat, Lollo L
Salate Rossa/ L. Bionda, Radicchio, Rucola Chicorée
Birnen, Brombeeren, Erdbeeren,
Esskastanien, Haseln(isse,
Obst/ Niisse Apfel, Brombeeren Heidelbeeren, Himbeeren, rote

Johannisbeeren, Mirabellen,
Pflaumen/Zwetschgen, Preiselbeeren,
Quitten, Tafeltrauben, Walnisse

UNIVERSITAT
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1 El Butter (Vegane Butter)
1 Kiirbis (Mittclgmﬁ)

1 Kg Kartoffeln \““YCgCt'JriSCh
1 Knoblauchzehe

200 ml Milch (ch:mc Milch) 4 [)61.50 nen
200 ml Sahne (Vegane Sahne)
1 TL Rosmarin getrocknet
Muskat gericben

200 g geriebener Kiise

Gewiirze: Salz und Pfeffer

UNIVERSITAT
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1. Auflaufform mit Butter fetten und Ofen auf 200°C Ober-Unterhitze (180°C Umluft)
vorheizen

2.Kiirbis und Kartoffeln waschen und Kiirbis entkernen, Kartoffeln ggf. schilen. Beides
in diinne Scheiben schneiden und in die Form schichten und salzen.

3.Fiir die Sauce den Knoblauch hacken und zusammen mit der Milch, Sahne, Rosmarin,
Muskat und s50g Kise verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und iiber das
Gemiise in der Auflaufform geben. Dann gleichmiiflig mit iibrigem Kiise bestreuen

4.Ca. 40 min backen, der der Kise go]dbrzlun ist.

Wenn du zum Vorheizen
alle Bleche/ Roste etc. aus
dem Ofen nimmst, sparst

du ca. 20% Energie.
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November:

Starkes Aufkommen Geringes Aufkommen

Blumenkohl, Brokkoli, Gemusefenchel,
Chinakohl, Griinkohl, Porree/Lauch,

Gemiisepaprika, Kohlrabi, Kiirbis,
Gemiise Rosenkohl, Rote Bete/Rote Riiben, Mangold, Mdhren, Radieschen, Rettich,
Rotkohl, Weikohl, Zwiebeln Schwarzwurzeln, Spinat, Spitzkohl,
Stangen-/ Blechsellerie, Tomaten
Salate Feldsalat/RapupzeI, Lollo Rossa/ L. Chicorée, Kopfsalat, Radicchio, Rucola
Bionda
Obst/ Niisse Apfel Birnen, Erdbeeren, Haselnisse,

Himbeeren, Quitten, Walniisse

UNIVERSITAT
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+ 500 g Knollensellerie

« 300 g Apfel

o 2 Zwiebeln

e 25 g Butter

e 1 Liter Gemiisebriihe

o 200 ml Sahne

o Gewiirze: Salz, Pfeffer und

Zucker

Optional: Weilbrot als Topping

Vegetarisch
C

4 Personen

UNIVERSITAT
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ERIE
SUPPE

Biboitiog

1. Knollensellerie, Apfel und Zwiebeln schillen und grob wiirfeln. Alles zusammen in

Butter in einem Topf anschwitzen.

2. Brithe dazu gieﬂen und aufkochen lassen. Bei mitclerer Hitze ca. 30 min sanft kocheln
lassen. Alternative: Wenn das Gemiise durch, aber noch gut bissfest ist, ein bisschen
davon entnehmen, sodass es spiter als Einlage in der Suppe dienen kann.

3.Wenn das Gemiise weich ist mit einem Piirierstab fein piirieren. Zum Schluss die
Sahne dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

4.0ptiomll: Weiflbrot in Wiirfel schneiden und mit etwas Butter herausbraten. Mit

etwas SﬂlZ abschmecken und lllS T()pplrlg \':lel' die SUPPC geben.

DU HAST DIE WAHL

Regulire Sahne hat einen CO2-Fufabdruck von
4.2 [kg COz—Aq. /kg Lebensmittel] wohingegen
z.B. Hafersahne 0,6 [kg CO2-Aq. /kg

Lebensmittel] hat.

Bei 200g Hafersahne kannst du also 720g CO2

Sparen.
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Dezembel
Januar.

UNIVERSITAT
BAYREUTH



Dezember

Chinakohl, Griinkohl, M&hren,
Porree/Lauch, Rosenkohl, Rote

Blumenkohl, Brokkoli, Gemusefenchel,
Kohlrabi, Kiirbis, Rettich,

Gemiise Bete/Rote Riiben, Rotkohl, WeiBkohl, Schwarzwurzeln, Spinat, Stangen-/
Zwiebeln Blechsellerie, Tomaten
Salate Chicorée, Feldsalat/Rapunzel Kopfsalat, Lollo Rossa/ L. Bionda,
Rucola
Obst Apfel Birnen, Erdbeeren, Quitten
UNIVERSITAT
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1 Kiirbis
2 Blocke Tofu (Natur oder Geriiuchert)
1 Block veganen Feta

2 EL Tomatenmark

4 EL Olivensl

1 EL Sojasauce

Gewiirze: Salz, Pfeffer, Rosmarin,
Basilikum, Thymian, Knoblauch,

Paprika, Chili

UNIVERSITAT
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CRUMIELE
Biboitiog

1. Den Backofen auf die 180°C vorheizen

2.Fiir die Tomatenmark-Ol-Marinade: In einer grofziigig dimensionierten Auflaufform
das Tomatenmark und das Ol grﬁndlich vermengen. Wiirze die Mischung nach deinem
Geschmack mit einer Fiille von Gewiirzen, um eine aromatische Basis fiir das Gericht
zu schaffen.

3.Den Kiirbis in grofiziigige Spalten schneiden und in die vorbercitete Auflaufform
geben. Mische die Kiirbisspalten sorgfiltig mit der vorbereiteten Tomatenmark-Ol-
Marinade, um sicherzustellen, dass jedes Stiick mit der Marinade ﬁberzogcn ist.

4.Fiir den Tofu-Feta-Crumble: In einer separaten Schiissel den Tofu und den veganen
Feta mit Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen. Knete die Zutaten mit den Hiinden zu
einer homogenen Masse. Verteile dann den fertigen Crumble gleichmifig iiber den
marinierten Kiirbis in der Auflaufform.

5.Den vorbereiteten Auflauf in den vorgeheizten Ofen geben und fiir etwa 40-50
Minuten backen. Den Auflauf im Auge behalten und Backen , bis der Crumble eine
knusprig goldene Farbe annimmt und die Kiirbisstiicke zart geworden sind.

6.Als kostliche Begleitung empfiehle sich ein frischer Salat mit Feldsalat, der auch im

Dezember im unbeheizten Gewiichshaus gedeiht.

&

UNIVERSITAT
BAYREUTH




Janual

Griinkohl, Méhren, Porree/Lauch,

Gemiise Chinakohl, Weikohl, Zwiebeln Rettich, Rosenkohl, Rote Bete/Rote
Riiben, Rotkohl, Schwarzwurzeln
Salate Chicorée Feldsalat/Rapunzel
Obst Apfel Birnen
UNIVERSITAT
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500 g Rosenkohl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivensl

200 ml Gemiisebrithe

200 ml pflanzliche Sahne (z.B.

Hafer-, Soja- oder Mandelsahne)

150 g veganer Reibekise

Gewiirze: Salz, Pfeffer,

Muskatnuss (optional)

UNIVERSITAT
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[ROFANLLAPHANIN
Bty

1. Den Rosenkohl halbieren und in einer Pfanne mit ecwas Olivensl bei mittlerer Hitze

anbraten, bis er leicht gebréiunt ist.

2. Zwiebeln schneiden und Knoblauch fein hacken, hinzuﬁ'igcn und kurz mitbraten, bis
sie weich sind.

3.Gemiisebriihe und pflanzliche Sahne in die Pfanne gieflen. Die Mischung zum Kochen
bringen und dann die Hitze reduzieren. Veganen Reibekiise hinzufiigen und rithren,
bis der Kise geschmolzen ist. Mit Salz, Pfeffer und optional Muskatnuss nach
Geschmack wiirzen.

4.Die Pfanne abdecken und den Rosenkohl in der Sauce bei niedriger Hitze kécheln

lassen, bis er zart ist. Dies dauert in der Regel etwa 15-20 Minuten.

5.Die vegane Rosenkohl-Pfanne heif} servieren.

&
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Eebrual

Chinakohl, Rote Bete/Rote Riiben,

Griinkohl, Méhren, Porree/Lauch,

Gemiise WeiBkohl, Zwiebeln Rettich, Rosenkohl, Rotkohl,
Schwarzwurzeln
Salate Chicorée Feldsalat/Rapunzel, Kopfsalat, Rucola
Obst Apfel Birnen
UNIVERSITAT

BAYREUTH




ROUE BEEE SUPPE

Zefefer

500 g Rote Bete

400 g Karroffeln

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick frischer Ingwer
1 EL Pflanzensl

1 Liter Gemiisebriihe

1 TL Tafelmeerrettich

Gewiirze: Salz , Pfeffer

UNIVERSITAT
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ROTHE BEEE SUPPE
Bty

1. Schiile die Rote Bete und die Kartoffeln und schneide sie in kleine Wiirfel. Hacke die

rote Zwiebel, den Knoblauch und den frischen Ingwer fein.

2.Erhitze das Pflanzendl in einem Topf auf mittlerer Hitze. Brate die gehackten
Zwiebeln, den Knoblauch und den Ingwer an, bis sie weich und duftend sind.

3.Gib die gewiirfelte Rote Bete und Kartoffeln in den Topf und brate sie fiir ein paar
Minuten mit den Zwiebeln an.

4.Giefle die Gemiisebriihe iiber das Gemiise in den Topf. Lass alles aufkochen und
reduziere dann die Hitze. Lass die Suppe etwa 20-25 Minuten kocheln, bis das Gemiise
weich ist.

5.Sobald das Gemiise weichgekocht ist, nimm den Topf vom Herd und piiriere die
Suppe mit einem Stabmixer oder in kleinen Portionen im Mixer, bis sie eine
gleichmiiflige Konsistenz hat.

6.Fiige Salz, Pfeffer und den Tafelmeerrettich hinzu und probiere die Suppe, um die

Wiirze anzupassen.

&
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Saisonale Einkaufsmoglichkeiten

in/Bayreuth

QR-CODE
ZUR KARTE:

Direktvermarktung, z.B. Hofladen

LEGENDE:

von Erzeugern belieferte Markte

o
(=)
9 Einkaufsladen

Direktvermarktung von Backwaren
Kochkurs-Angebote

@ Getranke und Alkoholika
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Milch

o)

im

Supermarkt

Verpackungs-

miill

=

Qppy
Beim Kauf von pflanzlichen Milchalternativen gibt es
grofle Auswahl. Hafermilch hat die beste

Klimabilanz.[s]
Orientierungshilfe fiir die Entscheidung im Ol-Kauf:

Phosphat- Flachenbedarf Wasserbedarf Energiebedarf
FuRabdruck (m? -a Natur- (L Wasser-Aq. / kg | (kWh Primar-
(g Phosphat- flachenbelegung / | LM) energie-Aq. / kg
gestein-Aq. / kg kg LM) LM)
LM)

Sonnen- 200 1 7000 5

blumenél

Rapsol 150 2 800

Olivendl 300 3 900.000 10

Raps(jl schneidet am besten ab.[;]

Manche Supermirkte markieren Lebensmittel, die
bald weggeworfen werden (z.B. wegen MHB-
Uberschreitung). Achte auf Markierungen oder
bestimmte Stellen im Laden z.B. kurz vor der Kasse.

So “rettest” du Lebensmittel und sparst Geld.

Z.B. 2019 entstanden insgesamt 103.069 Tonnen
Verpackungsabfille durch industrielle
Vorverpackungen von Obst und Gemiise. Um diesen
negativen Effekt zu minimieren, solltest du beim
Einkauf m()'glichst auf‘\/erpackun en verzichten. [8]

UNIVERSITAT
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Eier

Kiirbis

Lager-
temperaturen

Brot

BZfE Sammlung

5

LAGERUNG
leppe

Bei Lagerung bei 5-8°C kdnnen sich Eier mind. 4

Wochen halten. Schwimmtest in kaltem Wasser:
Ei gut - sinkt zu Boden
Ei schlecht -> schwimmt (schuld sind entstandene

Luftkammern)

Reifer Kiirbis hile sich kithl und trocken gelagert ca.
4-5 Monate. [6]

Fiir die optimale Lagerung von Lebensmitteln,
miissen die vorgeschriebenen Lagertemperaturen
eingeha]ten werden. Diese konnen bei der
Verbraucherzentrale Bayern eingeschen werden. [13}
Brot aus Weizenmehl ist etwa zwei Tage,

Vollkornbrot sogar zehn Tage 1ang haltbar. [14]

Das Bundeszentrum fiir Ernihrung (BZfE) stellt eine
Sammlung bereit zur Lebensmittellagerung im
Haushalc und gibt Empfeh]ungen fir die Lagerdauer
und Lagerbedingungen.[rs]

UNIVERSITAT
BAYREUTH



RESTEVERIERTUNG
et

Bananen

Ernteaktion

Lebensmittel

Kohlrabi

Food-Upcycling

Reife bzw. braune Bananen kdnnen als vegane Ei-
Alternative beim Backen verwendet werden.

Faustregel: 1/2 Banane =1 Ei [2]

Ein gelbes Band am Obstbaum signalisiert: Hier darf

kostenlos und ohne Riicksprache geerntet werden. [1]

Auf der Webseite der Verbraucherzentrale findet
man a]phabetisch geordnet zZu jedem Lebensmittel

\/orschlﬁge zur Resteverwcrtung.[3]

Aus Kohlrabi-Blittern kann Pesto gemacht werden.

Das Rezept dafiir gibts im Juni.

= Verwertung von Lebensmittelresten, die sonst
weggeworfen werden, z.B. Blitter, Stiel, Kerne,...).[9]
Bei Bioprodukten bist du am besten gewappnet fiir
Food-Upeycling, weil Schalen oder Blitter aus durch
Lebensmittelbehandlung pestizid- oder nitratbelastet

sein konnten.

UNIVERSITAT
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INIRGIWARNIS
P

Vorheizen

Ko6cheln

Kalk

Richtigc Kiihlung

Gerite-Effizienz

Wenn man zum Vorheizen alle Bleche/ Roste etc. aus

dem Ofen nimmst, spart man ca. 20% Energie.[7]

Verwende zum Kocheln immer einen Deckel. Damit
reduzierst du deinen Stromverbrauch zum Kochen

um ca. 2/3 Prozent.

Kalkablagerungen kénnen die Heizleistung
beeintrichtigen und den Energieverbrauch erhhen.

Entkalke deshalb regelmiflig den Wasserkocher.

Achten darauf, die optimale Kiihl- und
Gefriercemperatur einzuhalten:

+7 °C fur Kiihlschranke & -18 °C fiir Gefriergerite
Gebildete Eisschichten sind auflerdem Energiefresser.

[11]

Das effizienteste Geriit beim Erhitzen ist abhiingig
von der Menge:

<250ml: Mikrowelle

>250ml: Wasserkocher, Herdplatte oder Backofen [12]

UNIVERSITAT
BAYREUTH



Saisonkalender:

tark @ geringe -

ZEIT FUR
- OBST

September
November
Dezember

April
Mai
Juni
Juli

Dicke Bohnen

bt ' = - Gemuse

Quelle: © verandert nach: BLE, ,Der Saisonkalender Obst und Gemiise*, bzfe.de
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Saisonkalender:

tarke @  geri - o
g . 8 3
ZEIlFllR H:E:EE:El:El

Apfel

OBST e

Brombeeren

Erdbeeren

Esskastanien

o0 Haselniisse

Heidelbeeren

Gemiuse =
Johannisbeeren, rot

Johannisbeeren,
schwarz

Kirschen, sauer
Kirschen, sii
Mirabellen

Pfirsiche, Nektarinen
Pflaumen, Zwetschen
Preiselbeeren

Quitten
Stachelbeeren
Tafeltrauben
Walniisse

Ananas
Apfelsinen/Orangen
Avocados

bzfe.de

Bananen
Feigen

Grapefruit

Kiwis

Limetten

Litschis
Mandarinengruppe
Mangos

Melonen
Pampelmusen
Papayas
Wassermelonen
Zitronen

Quelle: © verandert nach: BLE, ,Der Saisonkalender Obst und Gemiise',

STADTWERKE BAYREUTH - MAI 2018



Nachwort

Modul Nachhaltigkeitsprojekt

Im Modul Nachhaltigkeitsprojekt entwerfen die Studierenden eigenstindig in Gruppenarbeit ein
Konzept fiir ein nachhaltiges Projeke, in dem sie ihr erlerntes Wissen aus den Einfiihrungs- und
ggf. bereits belegten Vertiefungskursen anwenden. Das Projeke soll eine nachhaltige Antwort auf’

eine akeuelle Herausforderung geben.

Projektgruppe:

Marius Fischer
Riccarda Hieke
Sarah Schmite

Maximilian Warzecha

Projektbetreuung:
Silvia Wiegel (Juniorprofessur Ernihrungssoziologie)

Fabian Sommer (Studiengangskoordination Zusatzstudium Nachhaltigkeit)
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