weitere Rezept-ideen

e Linsenbolognese

* Pilzrisotto mit Erbsen

* Wurzelgemuse Eintopf

e Tofu- Kichererbsen- Curry

& REGIONAL
) SAISONAL
) MOGLICHST UNVERARBEITET

WEITERE INFOS

weitere Recherche:
e Dash Diet

e KLUG: Deutsche Allianz far
Klimawandel und
Gesundheit

* Deutsche Herzstiftung

e Planetary Health Diet

Quellen:

« https://www.peta.de/veganleben/vegan-naehrstoffe/

« https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/fags-vegane-ernaerung/

« https://albert-schweitzer-stiftung.de/aktuell/dge-position-vegane-ernaehrung

« https://interaktiv.tagesspiegel.de/lab/co2-bilanz-von-essen-der-klimarechner-
fuer-deine-kueche/

EIN BEISPIELREZEPT

Gemiise-Bowl mit Kartoffeln,
Linsen und Kréuter-Dip

ANRS
S

Zutaten:
200 g Kartoffeln
50 g grune oder braune Linsen ]

. *

100 g Brokkoli (gedéampft L]
- g (g pft) -7 > \8
g geraspelte Karotten N

U

50 g Feldsalat oder Babyspinat ( d
v ]

30 g Walnusse 1Y
Rip#

Fiir den Dip:

2 EL Rapsél (20 g)

1TL Apfelessig (5 ml)
2 EL pflanzlicher Quark
1TL Senf

1 Knoblauchzehe

1 EL frische Krduter
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

e Kartoffeln garen und wurfeln,
Linsen nach Packungs-
anweisung kochen

¢ Brokkoli ddmpfen, Karotten

Vi, raspeln, Feldsalat waschen

e « Dip: Quark mit Rapsal,

Apfelessig, Senf, Knoblauch
e und Krdutern verrthren,
abschmecken
o Alle Zutaten in einer Schussel
anrichten, Walnusse hacken
und mit dem Dip servieren.

Makronéahr Vitamine Mineral
stoffe stoffe
¢ Kohlenhydrate: e VItamin A: e Kalium:
106 g (35 %) 950 pg (100 %+) 1000 mg (25 %)
* Protein: e VItamin E: e Magnesium:
209 (36 %) 6 g (50 %) 100 mg (30 %)
* Fett: e Vitamin K: o Eisen:
249 (33%) 60 pg (100 %+) 4mg (30 %)
¢ Ballaststoffe: e Vitamin C: e Calcium:
14 g (45 %) 70 mg (65 %) 150 mg (15 %)
e B-Vitamine: e Zink:

o gut abgedeckt 35mg (35%)

*die Prozentangaben beziehen sich auf
den durchschnittlichen Tagesbedarf

(@ Planetary Health
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BLUTHOCHDRUCK?
“ :

e KALIUMREICH

SALZARM
o Wenig Kdse, Fleisch, Wurst, Pizza, Chips
o Vorsicht insbesondere bei Fertigproduktes

£,

PLANETARY HEALTH

wir die Erde schutzen, sorgt

das auch fur ein besseres

und gesunderes Leben fur
uns alle.

Planetary Health bedeutet, o Hier eignen sich fast alle Pflanzen! .d:
dass die Gesundheit der o Blattgemuse, StURkartoffeln, Hulsenfrichte,
Menschen und der Erde \ NUsse,
zusammen héngen. Wenn 7/ o Pfifferlinge, Bitterschokolade, getrocknete

m Aprikosen

e Kein Alkohol

Gute Fette (z.B. Olivendl, Walnussél, Leindl)

Vollkornprodukte

e DASH-DIat

Zucker
4.8%

Obst
6.2%

Gemduse
4.2%

Kartoffeln

31% Fleisch, Fleischerzeugisse
.170

40.7%

Getreide, Getreideerzeugnisse 2.:00.3 kg
9.3% CO2-Aquivalente/
Person

o

Pflanzliche Ole und Fette
1.9%

Milchprodukte
23.6%

Quelle: WWF Deutschland, Klimawandel auf dem Teller, Oktober 2022
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GEMUSE

JE 1006
Proteine 909. Linsen S Haferflocken
) 2ug -ﬁ% 1ug
e empfohlene Zufuhr ® =
0,8g/kg Kérpergewicht Tofu Kartoffeln
169 29
Ny . q
Grinkohl
\\J 2420 Kalzium
Brokkoli e empfohlene  Zufuhr
W 87mg 1000mg (Vit D fordert
Tofu :
185mg die Aufnahme)
@ Q‘ Linsen
H @ 8mg
Eisen ® .g Kichererbsen
e empfohlene Zufuhr - 6.1mg
125mg Spinat .
4,1mg
T Omega-3-Fettsdauren
Walnisse und » empfohlene Zufuhr 0,5%
deren Ole

der Energie (ca. 1g)

VitaminDundB12 ' @ ™

e empfohlene Zufuhr - > m S°§:§ggitlfte;,,:“d
D: 20ug und B12: 4ug oy 0 e
=
= Sonnengl:menkerne Zink
N7 °m9 S ;
=/ e ‘5‘{“5"?‘;‘ o empfohlene
&Jqfcrflocken @ & Zufuhr 8,5mg
= 3,6mg
-
U | ) erankont
. . J N runko
Vitamin B2 \\Jﬂ 03mg Brokkoli
e empfohlene J 0,2mg
Zufuhr 1,25mg Qf’ Pilze N\
0,4mg
Jod
Jodsalz, Sushi * empfohlene
\ I & und Algen Zufuhr 200ug



