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Klimafitte Erndhrung

Unumstritten beeinflusst unsere Ernahrung malgeblich unsere
Gesundheit - mit unseren Erndhrungsgewohnheiten kénnen wir
aber auch aktiv zur Anpassung an die Folgen des Klimawandels
beitragen und eine gesunde Zukunft mitgestalten. Eine klimafitte
Erndhrung basiert auf regionalen und saisonalen Produkten,
einem hohen Anteil pflanzlicher Lebensmittel sowie auf einer
ressourcenschonenden Produktion und einem bewussten
Umgang mit Lebensmitteln, um Abfalle zu vermeiden. Durch
bewusste Entscheidungen im Alltag kénnen wir also knappe
Ressourcen schonen und gleichzeitig unsere Gesundheit starken.
Dabei geht es nicht um Perfektion oder strenge Regeln, sondern
um alltagstaugliche Veranderungen, die Schritt fur Schritt
umgesetzt werden kdnnen. Diatologin Isabella Kramer empfiehlt

vor allem eines: realistisch bleiben, neugierig sein und den

eigenen Weg finden.




ipps fur den Alltag

Kleine Schritte im Take des Allcags

Der wichtigste Tipp vorweg: Nicht alles auf einmal andern wollen. Kleine
Schritte sind nachhaltiger und lassen sich leichter in den Alltag
integrieren. Beginnen Sie zum Beispiel damit, eine Mahlzeit pro Woche
durch eine fleischlose Alternative zu ersetzen. Die Umstellung muss sich
an lhren Alltag anpassen - nicht umgekehrt. Uberlegen Sie zu Beginn, wo
Verdnderungen mit dem geringsten Aufwand maglich sind. Vielleicht ist
das Fruhstick oder das Abendessen ein guter Startpunkt. Dort lassen
sich pflanzliche Alternativen oft besonders einfach einbauen, ohne dass
sich der gesamte Tagesablauf andern muss. Wenn der erste Schritt

gelungen ist, kann ganz entspannt der nachste folgen

Den Aufwand klein halten
oder: ,Gut ist gut genug”

Perfektion ist kein Ziel. Senken Sie Ihre eigenen Anspriche und erlauben
Sie sich Unvollkommenheit. Wenn nicht alles sofort gelingt oder manche
Mahlzeiten doch wieder ,klassisch” ausfallen, ist das vollig in Ordnung.
Auch muss nicht alles selbst gemacht werden: Um herauszufinden, ob
ein pflanzlicher Aufstrich schmeckt, reicht es, einmal einen fertigen zu
kaufen. Das spart Zeit, senkt die Einstiegshirde und macht das

Ausprobieren einfacher. Denn: Jeder kleine Schritt zahlt.



Nicht nur weglassen,

sondern ersetzen und Neues entdecken

Klimafitte Ernahrung heildt nicht Verzicht, sondern Austausch und
Erweiterung des Speiseplans. Lassen Sie zum Beispiel beim Abendessen
nicht einfach den Schinken weg, sondern ersetzen Sie ihn gezielt - etwa
durch geraucherten Tofu mit Senf und Kren. So bleibt die Mahlzeit
vollwertig, sattigend und geschmacklich spannend.

Trauen Sie sich auch, lhre Gewdrzkiste zu erweitern und Neues
auszuprobieren. Kraftig wirzen ist ausdrucklich erlaubt - allerdings nicht
mit Salz, sondern mit Krautern, Gewurzmischungen, Knoblauch, Zwiebeln

oder Chili. So gewinnen pflanzliche Gerichte an Tiefe, Vielfalt und Aroma.

Lebensmittelabfille vermeiden:

Uberblick behalten und geplant einkaufen

Vor dem Einkaufen lohnt sich ein Blick in den Kuhlschrank: Was ist noch da? Was
sollte rasch verbraucht werden? Eine praktische Idee ist ein eigenes Fach oder eine
Box fur jene Lebensmittel, die rasch zu verbrauchen sind. So geraten diese nicht in
Vergessenheit und Lebensmittelabfalle lassen sich deutlich reduzieren. Auch eine
Einkaufsliste hilft, gezielt einzukaufen und unnétige Spontankaufe zu vermeiden. Das
spart Geld und Zeit und verhindert, dass zu viele Lebensmittel im Kuhlschrank landen,

die spater verderben.



Saisonale Orientierung nutzen

und im Winter kreativ bleiben

Ein Saisonkalender (z.B. von Tut gutl) unterstitzt dabei, einzuschatzen,
welches Obst und Gemuse gerade Saison hat. Saisonale Produkte sind
meist klimafreundlicher, gunstiger und geschmackvoller. Gleichzeitig
bringen sie mehr Abwechslung auf den Teller.

Wenn frisches Obst und Gemuse im Winter begrenzt verfugbar ist, sind
eingemachte, eingelegte oder tiefgekihlte Produkte eine sehr gute
Alternative. Auch Lagergemuse wie Karotten, Sellerie oder Ruben ist
vielseitig einsetzbar und bietet zahlreiche Mdglichkeiten fur kreative,

abwechslungsreiche Gerichte.

Beim Einkauf regional und

kleinscrukeuriert bevorzugen

Je kurzer die Transportwege, desto besser furs Klima. Wenn maoglich,
geben Sie Direktvermarktern, Hofladen oder kleinen regionalen
Betrieben den Vorzug. So wissen Sie nicht nur, woher lhre Lebensmittel
kommen, sondern starken auch die regionale Landwirtschaft. Im
Supermarkt hilft ein bewusster Blick auf die Herkunft der Produkte bei

der Auswahl.


https://www.noetutgut.at/infomaterial/details/tut-gut-ernaehrungspyramide-fuer-erwachsene

Eiweif§ bewusst einplanen

Eiweillquellen sind wichtig, besonders bei einer pflanzenbetonten
Ernahrung. Tierisches Eiweild sollten daher bewusst durch pflanzliche
Alternativen ersetzt werden, zum Beispiel durch Linsen, Bohnen,
Kichererbsen oder Tofu. Entscheidend ist dabei die Kombination: Werden
Linsen mit Reis oder Bohnen mit Erdapfeln gegessen, kann der Korper die
Nahrstoffe besser aufnehmen.

Oft wird der EiweilRbedarf Gberschatzt: Ein durchschnittlicher gesunder
Erwachsener kommt mit etwa 1 Gramm EiweiR pro Kilogramm
Koérpergewicht und Tag gut aus. Dieser Bedarf lasst sich auch mit einer

pflanzenbetonten Erndahrung problemlos decken.

Den Anfang wagen

Gerade der Start fallt vielen schwer. Anfangs ist die Motivation hoch,
dann folgt schnell Frust, wenn die Ziele zu grol3 gesteckt sind. Deshalb
gilt: Mutig sein, sich etwas Neues aussuchen, ausprobieren, realistisch
bleiben und sich bei Bedarf Unterstutzung holen. Jeder Schritt ist wichtig
und wertvoll - unabhangig davon, wie klein er erscheint.

Rezepte fur klimafitte Gerichte finden sich heute leicht: in Zeitschriften,
Kochbuchern, auf Webseiten oder in sozialen Medien - oder ganz

praktisch bei den Rezepten aus den Tut gut! Kochworkshops.




Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Snack Attack - Essen fiir schlaue Kopfe”

Schnelle Weckerl

Zutaten fur 16 Weckerl:

500 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
1 Pkg. Backpulver
1,5 TL Salz
1,5 TL Brotgewurz (Kimmel, Koriander, Fenchel, Kardamon)
500 g Magertopfen
6 EL Buttermilch
2 Eier
100 g verschiedene Kerne oder Samen

(Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne, Leinsamen, Sesam, Mohn,...)



Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Snack Attack - Essen fiir schlaue Kopfe”

Bunter Rohkostaufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g Topfen
125 g Joghurt

1 graner Paprika
1 Karotte

% kleiner Apfel
Salz, Pfeffer

Kren



Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Snack Attack - Essen fiir schlaue Kopfe”

Jausenwrap

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Weizen- oder Dinkeltortillas
4 EL Frischkase

Blattsalat

Salatgurke

8 Blatt Kase

8 Blatt Schinken



Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Snack Attack - Essen fiir schlaue Kopfe”

SiifSe Krafthirse

(Tut gut! Rezept)

Zutaten fiir 4 Portionen:

160 g Hirse

400 ml Milch

1 Prise Salz

Saft und Schale einer Zitrone
2 Apfel

2 TL Honig

2 Handvoll Beeren




tir klimaficte Ernﬁhrung
bchworkshop “Snack Attack - Essen fiir schlaue Kopfe”

Miisli-Riegel

Zutaten fiir 16 Riegel
100 g Haferflocken

50 g Sonnenblumenkerne
2 EL Rapsal

50 g Rosinen

50 g Dinkelmehl

100 g Apfelmus

1 EL braunes Mandelmus




Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Bauchgeftihl - Kochen fiir einen gesunden Darm”

Schnelles Waldviertler Vollkornbrot

Zutaten fiir 1 Kascenform

420 g lauwarmes Wasser
300 g Dinkelvollkornmehl
200 g Waldstaudenkornmehl
10 g Salz

5 g Brotgewdurz

10 g Germ

1 EL Essig



epte fiir klimafitce Ernﬁhrung

Y

em Kochworkshop “Bauchgefiihl - Kochen fiir einen gesunden Darm’

Deftiger Bohnenaufstrich

Zutaten fiir 1 Schraubglas
3 EL Olivendl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Dose Kidneybohnen
200 g Rauchertofu

2 TL Senf

1 TL Paprikapulver

2 EL Petersilie

2 TL Majoran

Salz, Pfeffer

80 ml Wasser




Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Bauchgeftihl - Kochen fiir einen gesunden Darm”

Dinkelreis-Linsensalat

Zutaten fiir 4 Portionen
200 g Dinkelreis
200 g Linsen trocken nach Wahl
300 g Gemusemischung frisch oder tiefgekthlt
1 Zwiebel
1 EL Senf
3 EL Kren
1 Glas vegane Mayonnaise
2 EL Apfelessig
Krauter nach Belieben
Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen




Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Bauchgeftihl - Kochen fiir einen gesunden Darm”

Herbstlicher Sauerkrautsalat

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Sauerkraut nicht pasteurisiert
1 Apfel

1 Zwiebel

1 Karotte

1 Handvoll Walnusse grob gehackt
2 EL Rosinen

2 EL Walnussal

2 EL Apfelessig

1 TL Honig
Salz, Pfeffer

Frische Krauter



ur klimaficte Ernﬁhrung

Y

rkshop “Bauchgefiihl - Kochen fiir einen gesunden Darm’

Kiirbis—Krc’iuter—Spaghetti

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Vollkornspaghetti

2 Fruhlingszwiebeln

1 kleiner Kurbis

2 EL Oliven- oder Rapsol

1 Becher Krauterfrischkase
etwas Wasser

Salz, Pfeffer, Suppenwdurze

Frische Krauter

Gehackte Kurbiskerne




Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Bauchgeftihl - Kochen fiir einen gesunden Darm”

Warmes Apfel-Zimt-Crumble
mit Vanillejoghurt

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Apfel

1 EL Zitronensaft

3 EL Honig

1TL Zimt

80 g Haferflocken

50 g gemahlene Nusse

2 EL Leinsamen geschrotet

50 g Butter
500 g Joghurt natur

Vanilleschote




tir klimaficte Ernﬁhrung
Kochworkshop “Was braucht Mann wirklich?”

Linsenlaibchen

Zutaten fiir 8 Portionen

1200 g Linsen aus der Dose
2 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Karotten

250 g Semmelbrosel

3 EL Sojasol3e

2 EL Tomatenmark
2 EL Paprikapulver
4 EL Petersilie
Salz, Pfeffer

Ol zum Braten




ur klimaficte Ernﬁhrung

Kochworkshop “Was braucht Mann wirklich?”

Linsenbolognese

Zutaten fiir 6 Portionen
4 EL Ol

125 g rote oder gelbe Linsen

1 Zwiebel

1 Bund Suppengemuse

100 g Champignons

2 Knoblauchzehen

1 EL Tomatenmark

1 Dose Tomaten passiert

1 Dose Tomaten stlckig

250 ml Gemusesuppe

2 TL italienische Gewurzmischung

Salz, Pfeffer




zepte fiir klimafitce Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Was braucht Mann wirklich?”

Kichererbsen-Kiirbis-Curry

Zutaten fiir 4 Portionen
2ELOI

3 EL Currypulver oder Currypaste
1 Zwiebel

1 mittelgroBer Kurbis

2 Dosen Kichererbsen

2 Dosen stluckige Tomaten

200 ml Gemusesuppe

1 Dose Kokosmilch oder 200 ml pflanzliche Kochcreme

4 EL Nussmus
Salz, Pfeffer

Saft %2 Limette



Rezepte fiur klimaficte Ernﬁhrung

aus dem Kochworkshop “Was braucht Mann wirklich?”

Birnen-Kardamom-Tarte
mit Hafer-Mandel-Boden

Zutaten fiir 8 Portionen
120 g Haferflocken fein gemahlen
80 g gemahlene Mandeln

60 g Butter

2 EL Honig

1 Prise Salz

1-2 EL Wasser (je nach Konsistenz)

3 reife Birnen

150 g Skyr

2 Eier

40 ml Honig

1 TL Vanilleextrakt
1 TL gemahlener Kardamom
% TL Zimt

1 TL Zitronensaft

1 Prise Salz

1 kleine Birne

1 EL gehackte Mandeln
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