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VERPFLEGUNG VON
JUGENDGRUPPEN

in der Kirchengemeinde und
auf Freizeiten

Umwelt- und
Klimaschutzburo

@ Okumenewerk

der Nordkirche




EINFUHRUNG

Eine gute Verpflegung ist bei Veranstaltungen mit Jugendlichen entscheidend. Wenn
es schmeckt, ist die Stimmung gut! Mit einer abwechslungsreichen vegetarischen
Erndhrung kénnt ihr genau das bieten! Sie ist nicht nur gesund, sondern schafft auch
spannende AnknUpfungspunkte fur Themen wie Umwelt- und Klimaschutz. Nutzt die
Chance: Gestaltet Verpflegung bewusst und macht sie zum Erlebnis, das wirkt und
verbindet!

Wichtig zu beachten

Erndhrung ist sehr individuell und kann durch Unvertraglichkeiten oder Ahnliches
mafigeblich eingeschrénkt werden. Gleichzeitig schafft das gemeinsame Zubereiten von
Mahlzeiten ein Gefuhl von Gemeinschaft und Raum, um Neues zu erlernen. Besonders
Jugendliche kénnen so noch viel Uber eine gesunde Erndhrung mit Rucksichtnahme auf
unser Klima lernen und fur ihre Zukunft mitnehmen.



WARUM
VEGETARISCH?

Immer mehr Menschen entdecken die vegetarische Erndhrung fur sich —
aus gutem Grund. Wer sich ohne Fleisch erndhrt, tut nicht nur seinem
Kérper etwas Gutes, sondern auch dem Klima. Eine ausgewogene
vegetarische Erndhrung ist far alle Altersgruppen geeignet — auch far
Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene. Sie kann zur Vorbeugung
vieler Krankheiten beitragen, weil sie reich an Vitaminen, Ballaststoffen
und sekunddren Pflanzenstoffen ist — und oft weniger gesdattigte Fette
enthdlt.

Gerade Jugendliche, die sich ausprobieren, Fragen stellen und etwas
bewegen wollen, finden in der vegetarischen Erndhrung eine gute
Méglichkeit, Verantwortung zu Ubernehmen. Fur sich selbst — und fur die
Zukunft unseres Planeten. Denn eine pflanzenbetonte Ernédhrung schont
Ressourcen, verringert Treibhausgase und hilft mit, die Artenvielfalt zu
bewahren.

Vegetarisch essen heil3t nicht verzichten, sondern entdecken: neue
Rezepte, neue Geschmdcker und neue Perspektiven.
Es lohnt sich — far alle.




REZEPTIDEEN

Hier gibt es drei Rezeptideen zum Nachmachen, die sich gut fur eine
gemeinsame Koch-Aktion mit Jugendlichen eignen.

Das Kochbuch “Mahlzeit, Gemeinde!” der Nordkirche bietet viele weitere
leckere Rezepte fur Gruppen. Hier geht es zum Download und bei
klimaschutz@nordkirche-weltbewegt.de kann das gedruckte Exemplar
bestellt werden.

e Buntes Gemuse vom Blech

40 Portionen fiir Kinder oder 20 Portionen fliir Erwachsene
3 kg Hokkaidokurbis
3 kg rote Bete

3 kg Kartoffeln, klein

je 1,5 EL Rosmarin und Thymian, getrocknet
3 Zweige frischer Thymia 500 g saure

o oh Sahne
8 St. Knoblauchzehen 600 g Feta oder Quark (10 % Fett)
250 ml Ol Salz, Pfeffe

150 ml Aceto balsamico

Knoblauch schdlen und fein wuarfeln. Mit Ol, Aceto balsamico, den Krdutern, Salz
und Pfeffer abschmecken. Backofen auf 200 °C, Ober-Unterhitze vorheizen. (In der
GV KomRbidémpfer benutzen.) Kurbis und Kartoffeln waschen. Kirbis und Rote Bete
(mit Handschuhen oder gedlten H&nden) jeweils in 2 cm groRe Wrfel schneiden.
Kartoffeln halbieren und die SchnittfldXchen dinn mit Salz bestreuen. Kurbis- und
Rote Bete-Wurfel mit der Hdlfte der Marinade vermengen. Kartoffeln auf GN-
Behdlter setzen und im Kombiddmpfer auf 200 °C ca. 15 Minuten backen. Rote Bete
ebenfalls auf einem GN-Blech verteilen und 5 Minuten mit backen. Kurbiswurfel auf
ein GN-Blech verteilen und ca. 15 bis 20 Minuten mit backen. Feta in kleine Stlucke
teilen. Saure Sahne, Fetq, frische Thymianblatter miteinander verkruhren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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e Grunkernbolognese

40 Portionen fiir Kinder oder 20 Portionen fir Erwachsene
500 g grob geschroteter Griinkern 1600 g Tomaten (Dose)

1,2 L Wasser 4 EL Tomatenmark

8 - 10 EL SojasolRe 200 ml Sahne

4 EL Olivenol Salz, Pfeffer, Thymian,

2 - 3 Zwiebeln Oregano, Basilikum Dazu:

2 - 3 Knoblauchzehen 50 - 80 g Vollkornnudeln

(pro Person)

Wasser mit dem Grunkernschrot aufkochen, die SojasolRe dazugeben und 15
Minuten ausquellen lassen. Zwiebeln schdlen und hacken, Knoblauch
schdlen und pressen. OliXvendl in einer Pfanne oder Schmortopf erhitzen,
Zwiebeln anbraten, Knoblauch zugeXben, kurz mit braten, bis er duftet.
Tomaten zerkleinern, mit dem Saft, Tomatenmark und Grinkernschrot zu den
Zwiebeln geben. Wurzen und ca. 10 Minuten schmoren. Die Sahne zugeben,
mit Kréutern und Gewurzen abschmecken. Ggf. Gemusebrihe angiekiden,
wenn es zu dickflussig ist. Als Beilage Nudeln in Salzwasser garen und dazu
reichen

e Selbstgemachte Aufstriche

Tomaten-Paprika-Aufstrich
200 g Tomatenmark

1 Paprika

50 ml Olivendl

100 g Cashewkerne  oder
Cashewbruch

Salz, Pfeffer und getrocknete
Krauter (z.B. italienische oder
Kréuter der Provence)

Waschen und schneiden Sie
die Paprika in kleine Stuckchen.
Geben Sie die zerXkleinerte
Paprika zusammen mit den
ankderen Zutaten in ein hohes
Gef@lz und pURrieren Sie die
Masse mit einem PduUrierstab.
AnschlielRend mit Salz, Pfeffer
und gelKtrockneten Krdutern
abschmecken.

Schoko-Mandel-Creme
400 g HaselnUsse, gemahlen
200 g Mandeln, gemahlen

4 EL, geh. Kakaopulver

10 - 12 EL Ahornsirup Zimt,
Kardamom

150g Mascarpone (fettarmer:
Mischung aus Sahnequark,
Creme fraiche und Joghurt)
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Haselnusse und Mandeln mit
Kakaopul®ver, Ahornsirup und
den Gewurzen vermiXschen.
Mascarpone unterruhr
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