Klima-Pakt Kochworkshop:
G’sund, giinstig, klimafreundlich im heidenspass

Rezepte von Christina Stocker

Donnerstag, 23. April 2026
16:00 bis 20:00 Uhr

Zeitplan

16:00 — 16:30 Eroffnung 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

greichische Kartoffel - Knoblauch - Creme
(fGr ca. 4 Portionen)

Zutaten:

700 g Kartoffeln

2-3 Knoblauchzehen, oder noch besser ist frischer griiner Knoblauch
3 EL Essig, oder Zitronensaft

120 ml Olivendl

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln in Salzwasser weich kochen, abgiel3en, heiR schalen.
Knoblauch mit etwas Olivendl fein pirieren oder zerdriicken.
Kartoffeln heil zerdriicken. Salz, Essig und Knoblauch einrihren.
Restliches Olivendl nach und nach unterriihren, bis es cremig wird.
Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

Tipp:
Probiere unterschiedliche Ole statt dem Olivendl aus. So bekommst du immer eine neue
Geschmacksvariation.



Zutaten:

200 g Naturtofu (fester Tofu, ungewdirzt)

2-3 EL pflanzliche Mayonnaise

(Alternativ: 1 EL ungesiiRtes Sojajoghurt + 1 TL Ol)
1 TL Kurkuma (flr Farbe)

1-2 TL Kala Namak (fir Ei-Geschmack)

1TL Senf

1 TL Zitronensaft oder Apfelessig

1 kleine rote Zwiebel oder Friihlingszwiebel (fein gehackt)
Frischer Schnittlauch oder Petersilie (gehackt)
Schwarzer Pfeffer (nach Geschmack)

Zubereitung:

Tofu zerbroseln: Tofu mit den Handen oder einer Gabel grob zerdriicken, bis er die
Konsistenz von gehacktem Ei hat.

Wirzen & vermengen: Tofu in eine Schiissel geben und mit Mayonnaise, Kurkuma, Senf,
Zitronensaft, Kala Namak und Pfeffer gut verriihren.

Zwiebel & Krauter unterheben: Fein gehackte Zwiebel und frische Krauter dazugeben. Alles
gut vermischen und abschmecken.

Ziehen lassen: Mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen — so entfaltet sich der
Geschmack optimal.

Serviertipps:

Als Aufstrich auf Brot oder Baguette

In Wraps oder Sandwiches

Als Dip zu Ofengemiise oder Kartoffeln

Auf Crackern mit frischen Sprossen oder Tomatenscheiben

Sonnenblumenkern Mus ist die regionale Alternative zu Nussmus! Daflir werden
Sonnenblumenkerne und Sonnenblumenkerndl bzw. Kiirbiskernoél in einer Klichenmaschine,
einem Blender oder mit einem Piirierstab zu einer Creme gemixt.

Serviertipps:

Dip-, Saucen, und Dressing Basis verwenden
zum Uberbacken als Kasealternative

zum verfeinern von Cremesuppen

in Slikspeisen

zum backen

etc.



(fGir ca. 4 Personen)

Zutaten:

2 Stangen Lauch

500 g mehlige Erdapfel

2-3 ELOI

500 ml Gemiusebrihe

250 ml Hafersahne oder Pflanzenmilch, oder Nussmus
Muskat

Weiller Pfeffer

Salz

Zubereitung:

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

Mit Gemisebrihe aufgielRen, Hafersahne dazugeben und weich kochen.
Mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.

(fiir 2—-3 Portionen)

Zutaten:

Blatter von 2—3 Kohlrabi (inkl. zarter Stiele, gewaschen)
Blatter von 1 Bund Radieschen (inkl. zarter Stiele, gewaschen)
1 kleine Kartoffel (geschalt, gewirfelt)

1 kleine Zwiebel (gehackt)

1 Knoblauchzehe (optional, gehackt)

500 ml Gemiisesuppe

1 EL Ol oder vegane Butter

1 Schuss pflanzliche Sahne (z. B. Hafer-, Soja- oder Cashewcuisine)
Salz, Pfeffer, oder Gewiirze nach Wahl

1 Spritzer Zitronensaft oder Apfelessig

Zubereitung:

Gemiise vorbereiten: Blatter griindlich waschen, grobe Stiele klein schneiden. Kartoffel,
Zwiebel und Knoblauch vorbereiten.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch glasig diinsten. Kartoffelwiirfel dazugeben
und mitbraten.

Blatter hinzufiigen, 2—3 Minuten diinsten.

Mit Gemisesuppe aufgieBen und ca. 10-12 Minuten kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich
sind.



Mit einem Stabmixer fein plrieren. Ggf. etwas Wasser oder Briihe zugeben.
Sahne einriihren, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken.

Tipp:
Reste lassen sich sehr gut einfrieren oder als Basis fir grine SoRen verwenden!

&3 Zero Waste Tipps:

Du kannst auch die Schalen der Kohlrabi (wenn bio!) mitverwenden — einfach gut waschen,
klein schneiden und mitkochen.

Statt Sahne kannst du auch einen Loffel plrierte weife Bohnen oder Nussmus fiir Cremigkeit
verwenden.

Reste lassen sich super am nachsten Tag aufwdarmen oder als Basis fiir eine griine SolRe
verwenden.

(fiir ca. 4 Personen)

Zutaten:

500 g mehlige Erdapfel

25 g vegane Butter oder Margarine
80 g Erdapfelstarke

1TL Salz

1 Prise Muskat (optional)

Zubereitung:

Erdapfel in Salzwasser 20-30 Minuten weich kochen, abgielen und heil} schalen.

Durch eine Presse driicken oder fein stampfen, kurz ausdampfen lassen.

Butter, Erdapfelstarke, Salz und Muskat dazugeben und vorsichtig zu einem Teig vermengen.
In 8 Portionen teilen und Knddel formen.

In heifem, nicht kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten ziehen lassen, bis sie oben
schwimmen.

Herausnehmen und abtropfen lassen.

& Zero-Waste-Tipp:

Der Teig eignet sich auch zum vorbereiten und lagern im Kiihlschrank.

Ubrige Knédel im Kiihlschrank aufbewahren und am nichsten Tag in Scheiben schneiden und
knusprig anbraten.

Die Knodel konnen auch einfach eingefroren werden und sind dann bis zu 3 Monate haltbar.

Serviertipp:
Erdapfelknodel kénnen beliebig kombiniert werden: mit Pilzsauce, Gemisesugo, Rot- oder
Sauerkraut, vegane Bratensauce etc.



(flr ca. 4 Personen)

Zutaten:

500 g Blattspinat (frisch oder TK)
2 Erdapfel

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1ELOI

150 ml Pflanzenmilch

Salz

Pfeffer

Muskat

Zubereitung:

Erdapfel schilen, wiirfeln und weich kochen.

Zwiebel und Knoblauch fein schneiden, in Ol anschwitzen.

Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen.

Gekochte Erdapfel und Pflanzenmilch hinzufligen.

Alles fein plrieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Tipp:
Verwende auch mal anderes griines Gemlise statt Spinat wie zum Beispeil: gedlinstete
Kohlrabiblatter

(flr ca. 4 Portionen)

Zutaten:

2 grofRe Kohlrabi

1 EL grober Senf

1 EL pflanzliches Joghurt oder vegane Mayo
1 TL Zitronensaft

1 TL Ahornsirup

Salz, Pfeffer

Ol zum Braten

Zubereitung:

Kohlrabi schélen, und in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden.

In Salzwasser 5 min. kdcheln lassen.

Danach in einer Pfanne mit Ol anbraten bis die Steaks eine schéne Brdunung bekommen.
AnschlieBend mit Marinade bestreichen und im Ofen bei 180°C Ober- und Unterhitze
schmoren lassen.



(fiir ca. 4 Portionen)

Zutaten:

500 g Rhabarber

2—4 EL Ahornsirup oder Zucker

1 TL Vanille (optional)

% TL Zimt (optional je nach Geschmack)
Abrieb einer halben Orange oder Zitrone
2-3 EL Orangensaft oder Wasser

(3 Optional: Erdbeeren, Himbeeren oder Apfelstiicke mitgaren

Zubereitung:

Backofen vorheizen auf 180 °C Ober-/Unterhitze. Rhabarber vorbereiten

Enden entfernen, bei Bedarf grobe Faden abziehen. In ca. 4-5 cm lange Stiicke schneiden.
Marinieren Rhabarber in eine Auflaufform geben. Mit SiiRe, Vanille, Zimt, Zitrusabrieb und
Saft vermengen. Ca. 20-25 Minuten backen, bis der Rhabarber weich ist, aber noch Form
hat.

Serviertipps:
Lauwarm oder kalt genieRen also Friihstlick zu Porridge, oder Granola und Joghurt. Als
Dessert mit Eis, oder Crumble. Oder herzhaft zu Salaten.

Zero-Waste-Tipp:
Das entstehende Rhabarber-Sirup-Saftl nicht wegschtitten — Gber Pancakes, Porridge oder in
Mineralwasser geben. Reste halten sich 3—4 Tage im Kihlschrank.



