Klima-Pakt Kochworkshop
vor.ort Stadtteiimanagement am Donnerstag, 22. Oktober 2026 16:00 bis 20:00 Uhr

Klimafreundliche Gerichte, die auch den Kindern schmecken
Rezepte von Christina Stocker

16:00 — 16:30 Er6ffnung und Input
16:30 - 17:00 Vorstellung, Einfihrung Ablauf und Gruppeneinteilung

17:00 — 19:00 gemeinsames Kochen, parallel Kiiche aufraumen
19:00 - 20:00 gemeinsames Essen, Austausch, zusammenraumen
20:00 Abschluss und Verabschiedung

Dips, Aufstriche

Zutaten fir ca. 3-4 Portionen:

150 g griine Erbsen (TK, oder frisch)

1 kleine Knoblauchzehe (gepresst oder fein gehackt)
1-2 EL Limetten- oder Zitronensaft

1-2 EL Olivendl oder Rapsol

optional je nach Geschmack des Kindes:

1 kleine rote Zwiebel oder Friihlingszwiebel (fein gehackt)
1 EL frischer Koriander oder Petersilie (gehackt)

Salz und Pfeffer

Optional: eine Prise Kreuzkimmel oder Paprikapulver

Zubereitung:

Erbsen garen: TK-Erbsen fir 2—3 Minuten in heilem Wasser blanchieren oder
auftauen lassen. AbgieRen und abkihlen.

Pirieren: Erbsen, Zitronensaft, Ol und Knoblauch piirieren — mit einem Stabmixer
oder im Food Processor.

Je nach gewiinschter Konsistenz etwas Ol oder Wasser zugeben.

Wiirzen & verfeinern: Zwiebel und Krauter unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Gewiirzen
abschmecken.

Servieren: Als Dip zu Nachos, aufs Brot, in Wraps oder Bowls — kalt servieren.



Sonnenblumenkern Mus ist die regionale Alternative zu Nussmus! Dafilir werden
Sonnenblumenkerne und Sonnenblumenkerndl bzw. Kiirbiskerndl in einer
Kichenmaschine, einem Blender oder mit einem Pdrierstab zu einer Creme gemixt.

Serviertipps:
e Dip-, Saucen, und Dressing Basis verwenden
e zum Uberbacken als Kasealternative
e zum verfeinern von Cremesuppen
e in SiiRspeisen
e zum backen etc.

Suppe

(flir ca. 4 Personen)

Zutaten:

2 Stangen Lauch

500 g mehlige Erdapfel

2-3 EL Ol

500 ml Gemiisebriihe

250 ml Hafersahne oder Pflanzenmilch, oder Nussmus
Muskat

WeilRer Pfeffer

Salz

Zubereitung:

Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Kurz in Ol andiinsten.
Erdapfel schalen, wiirfeln und zum Lauch geben.

Mit Gemisebriihe aufgieRen, Hafersahne dazugeben und weich kochen.
Mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.



Hauptgerichte:

(fur ca. 20 kleine Ballchen)

Zutaten:

200 g gekochte Linsen

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gepresst

1 kleine Karotte, fein gerieben

60-80 g Haferflocken oder Semmelbrosel
1 EL Tomatenmark

optional:

1 EL Sojasauce

1 TL Paprikapulver

1 TL getrockneter Oregano oder Thymian
Y% TL Kreuzkiimmel (optional)

2 EL gehackte Petersilie

Salz und Pfeffer

2-3 EL Ol zum Braten

Zubereitung:

Die gekochten Linsen gut abtropfen lassen. Zwiebel, Knoblauch und Karotte fein
schneiden bzw. reiben. Linsen mit einer Gabel grob zerdriicken. Zwiebel, Knoblauch,
Karotte, Haferflocken, Tomatenmark, Sojasauce und Gewirze untermischen. Die
Masse soll gut formbar sein. Bei Bedarf mehr Haferflocken hinzuftigen.

Mit angefeuchteten Handen etwa 20 kleine Ballchen formen und leicht
zusammendriicken. In einer Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze rundherum etwa
10-12 Minuten goldbraun braten.

Alternativ im Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze etwa 25-30 Minuten backen,
nach der Halfte der Zeit wenden.

Passen zu Sugo, Plirree, in Wraps oder einfach zu einem Dip.



(ca. 3-4 Portionen)

Zutaten:

250 g Polenta

11 Wasser, oder Gemusebriihe

2 EL Olivenol

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Optional: 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
2 EL Hefeflocken

1 TL Paprikapulver

1 TL getrockneter Rosmarin oder Thymian

Zubereitung:

Gemiusebriihe aufkochen. Polenta langsam einrieseln lassen und unter standigem
Rihren zu einer dicken Masse kochen. Olivendl, Hefeflocken, Gewtirze und Krauter
unterrihren.

Die Polenta etwa 1,5-2 cm dick auf ein mit Backpapier belegtes Blech oder in eine
flache Form gleichmaRig aufstreichen.

Nach Herzenslust verzieren und dekorieren und im Ofen bei 150 - 180 °C (Ober-
/Unterhitze, oder Umluft) ca. 15-20 Minuten backen.

Zutaten:

1 mittelgroRer Hokkaido-Kiirbis (ca. 1-1,2 kg)

1-2 EL Ol (optional)

1 Prise Salz (fiir herzhafte Weiterverwendung weglassen, wenn du auch SiiRes daraus
machst)

Zubereitung:

Kiirbis griindlich waschen — die Schale wird mitverarbeitet

Halbieren, entkernen (Kerne nicht wegwerfen — sie werden spéater gerostet!) und in grobe
Stiicke schneiden.

Im Ofen bei 190 °C (Ober-/Unterhitze, oder Umluft) ca. 35-45 Minuten rosten, bis er weich
ist.

- Alternativ in wenig Wasser oder Dampf weichgaren (ca. 15 Minuten).

Kurz abkiihlen lassen, anschlieBend pirieren — fertig ist dein vielseitiges Kiirbispiiree!

Tipp:
Das Piree halt sich im Kiihlschrank 3—4 Tage oder lasst sich super einfrieren (z. B. in
Eiswirfelformen).



Zutaten (fiir ca. 4 Portionen)

2 EL Olivendl oder Rapsol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleine Karotte oder Stiick Sellerie (optional fiir Tiefe)
300 g Kiirbispiiree (z. B. Hokkaido)

100 ml Gemusebriihe

100 ml Pflanzensahne, Hafermilch, Nussmus, oder Sonnenblumenkernmus
1 TL Zitronensaft oder Apfelessig

Salz, Pfeffer, Muskat

1 TL Paprikapulver oder Curry (nach Geschmack)

Optional: Frische Krauter: Salbei, Thymian oder Petersilie
Optional: 1-2 EL Hefeflocken oder gerostete Kiirbiskerne fiir extra Aroma

Zubereitung

Gemiise vorbereiten:

Zwiebel, Knoblauch und Karotte fein hacken.

Anrosten:

Ol in einer Pfanne oder einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Karotte glasig
anschwitzen, bis sie leicht karamellisieren.

Klrbispuree einrihren:

Kirbisptliree und Gemiisebriihe zugeben, gut umriihren und auf kleiner Flamme
kocheln lassen.

Verfeinern:

Pflanzensahne und Gewdiirze einriihren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft
abschmecken.

Alles leicht kocheln lassen, bis das Sugo cremig wird.

Servieren:
Uber Pasta, Getreide oder Ofengemiise geben. Mit frischen Krdutern oder gerdsteten
Kirbiskernen oder Brotgranola (siehe Rezepte) bestreuen.

Zero-Waste-Tipps:

Kiirbispliree-Reste aus Suppe oder Aufstrich eignen sich ideal.

Gemiiseabschnitte (z. B. Karottenschalen, Zwiebelschalen, Lauchreste) kannst du in
Briihe mitkochen.

Das Sugo halt sich 3—4 Tage im Kiihlschrank oder lasst sich einfrieren.

Fir eine extra samtige Sauce: 1-2 EL Nussmus, Sonnenblumenkernmus oder
Kirbiskernmus einriihren.



Nachspeisen

(flir ca. 4 Portionen)

Zutaten:

500 g Zwetschken

Abrieb einer halben Orange oder Zitrone
Saft einer Oranget oder Wasser

Optional:

2—-4 EL Ahornsirup oder Zucker
1 TL Vanille

Y2 TL Zimt

Zubereitung:

Backofen vorheizen auf 180 °C Ober-/Unterhitze. Zwetschken halbieren und Kerne
entfernen. Marinierte Zwetschken in eine Auflaufform geben und ca. 20-25 Minuten
schmoren.

Serviertipps:
Lauwarm oder kalt genieRen als Friihstlick zu Porridge, oder Granola und Joghurt.
Als Dessert mit Eis, oder Crumble. Oder einfach so loffeln.

Zutaten:

250 g Polenta

1 L Pflanzendrink

etwas Salz

1 El Margarine, oder vegane Butter

Optional:
Rosinen nach belieben

Zubereitung:

Polenta in einem Topf mit Margarine résten. Unter standigem riihren mit
Pflanzendrink aufgieRen und einmal aufkochen lassen. AnschlieBen fiir 20 Minuten
zugedeckt im Backrohr bei 180°C schmoren lassen. Danach mit einer Gabel
auflockern.



