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Selbst zu kochen und auf vielfaltige frische und hochwertige Produkte zurickzugreifen ist ein wich-
tiger Baustein fur eine gesunde und gunstige Ernahrung. Wir haben hier didtologisch fundierte
Rezepte nach dem Prinzip des G.U.T.-Tellers zusammengestellt. Damit wollen wir einladen, zu ge-
nieBen und auszuprobieren — denn das bedeutet, verschiedene Geschmacksrichtungen zu erleben
und auf eine Vielzahl an Nahrstoffquellen zurlckzugreifen. Probieren und gustieren Sie und vor al-
lem: Lassen Sie es sich schmecken!

Wir haben unsere Gerichte nach folgenden Aspekten ausgewahlt:

Geschmack - fur den Genuss

Nahrstoffe — fur die Gesundheit und das Wohlbefinden

Qualitat - fur positive Effekte auf Gesundheit, Umwelt, Klima und Tierwohl
Gunstiger Preis — fUr ein hochwertiges und dennoch leistbares Essen
Uberschaubare Zubereitungsdauer - fiir mehr Zeit zum GenieBen
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Frisch gekauft und clever kombiniert zeigt sich, dass G.U.T.e Ernahrung nicht teuer sein muss.
Speisen selbst zuzubereiten und darauf zu achten, alles zu verwerten, schont Umwelt und Geldbor-
se zugleich. Die Kombination frischer Produkte mit Basis-Lebensmitteln wie Linsen oder Vollkorn-
produkten beinhaltet vielfaltige Nahrstoffe.

Der Eindruck, dass Fertigprodukte gunstiger kamen, tragt haufig. Auch ungewisse Herkunft, grof3e
Mengen an Zucker, ungesunden Fetten oder Zusatzstoffen sowie eine schlechte Umwelt- und Kili-
mabilanz (Produktion, Verpackung, Transport und Lagerung) sprechen gegen diese Produkte.

\ \ Die Speisen, die wir Ihnen in dieser Broschure vorschlagen, kosten — mit
= ~:€,’ konventionellen Lebensmitteln zubereitet — zwischen 1,50 und 3,00 Euro pro
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Portion. Mit Bio-Zutaten zahlt man zwischen 2 und 5 Euro pro Portion.

Tipps fiirs Zubereiten

Setzen Sie auf Abwechslung und clevere Kom-
binationen — ein Lebensmittel als Basis fur un-
terschiedliche Speisen bringt kulinarische Va-
riation und spart Kosten (z.B. Linsen als Salat,
Burger-Patty oder in geflullten Paprika).

Planen Sie die Zubereitungszeit Ihrer Mahlzei-
ten in lhren Tag ein. Manches (z.B. Waschen
und Schneiden von Gemuse etc.) konnen Sie
auch im Voraus erledigen. Sie mussen dann
nur noch kochen, wenn Sie z.B. von der'Arbeit
kommen.

Bereiten Sie ggf. gleich mehrere Portionen zu
— fUr spater, oder laden Sie |hre Nachbarn oder
Freunde ein. Das ist nicht nur gesellig - viel-
leicht winkt sogar eine Gegeneinladung.

Krauter, GewuUrze, NUsse oder Olivendl verlei-
hen lhren Speisen das gewisse Etwas. Diese
sind zwar teils kostspieliger, durch die gerin-
ge Menge pro Gericht fallt das aber preislich
kaum ins Gewicht.

Unsere PortionsgréfBen sind
Erfahrungswerte und kénnen
individuell variieren.

Bei zu kleiner Portion oder
nicht vollwertiger Zusammen-
stellung von Mahlzeiten kon-
nen kurz nach einer Mahlzeit
schon wieder Hungergefuhle
auftreten.

Nehmen Sie sich daher auch
vor, langsam zu essen und den
eigenen Korper bewusst wahr-
zunehmen, um Hunger- sowie
Sattigungssignale zu spuren.

Ebenso sollten Sie das, was
Sie essen, gut kauen. Das hilft
ihnen, bewusst zu essen und
entlastet den Verdauungsap-
parat.
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Vollwertige
Trink-

+ Perfekt, wenn “s schnell gehen muss — auch fur unterwegs geeignet

o + Konnen vorbereitet werden und sind gekuhlt 1-2 Tage haltbar
mahlzeiten Ly
(1 Portion) + Nach dem Schema des G.UT.-Tellers e

beliebig kombinierbar
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Alle Zutaten mit ca. 150 ml Wasser (je nach gewunschter Konsistenz auch etwas mehr)
in einem Mixer zu einem Drink zubereiten.

~ Heidelbeer-Topfen — ~ Bete-Beere-Soja-"lopfen — — Orange-Spinat-Skyr —

v' 150 g Topfen 10% v' 100 g Topfen 10% v" 150 g Skyr
v" 50 g Heidelbeeren oder v" 100 g Sojadrink v" 10range, geschalt
Himbeeren v" 100 g Rote Bete Salat v' 50 g Spinat
v' 30 g Haferflocken aus dem Glas v’ 1Teeldffel Leinsamen
v 1Teeldffel Leindl v" 50 g Himbeeren v 1 Teeldffel Walnussol
\ J v 1Essloffel Leinsamen \ )
(. J

FrufhteCOOkzeS Bananen schalen, in eine Schussel geben und mit einer Gabel zer-
(10 Stuck) driicken. Apfel in Stlcke schneiden, entkernen und grob reiben. Den

Saft aus den Raspeln pressen. Die Karotten fein reiben und beides zu
den zerdrlckten Bananen geben. Backofen auf 180 °C Umluft vorhei-
zen. Haferflocken, Rosinen, Zucker, Salz und Zimt zu der Frucht-Mi-
schung zugeben und vermengen. Zuletzt das Ol gut untermischen.

Den Teig zu Cookies formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes

v 2 Apfel Backblech geben. Fur 15-20 Minuten backen. Auskuhlen lassen und
v 2 Bananen dann luftdicht verpackt aufbewahren.

v’ 3 Karotten

v' 250 g Haferflocken

v 1 Essloffel Zucker

v 1 Essloffel Rapsol + Echt einfach, echt gut — und haltbar!

v 1Teeloffel Zimt

¥v" 100 g Rosinen + Lebensmittelabfall vermeiden: Funktioniert perfekt

v

1 Prise Salz mit Uberreifen, matschigen Bananen




Karoltlen-Linsencremesuppe mit Brot

(2 Portionen)

v’ 1Zwiebel v" 100 g Sojajoghurt oder
v" 1 Knoblauchzehe Naturjoghurt
v 4 mittelgroBBe Karotten v Zitronensaft, Salz und
v" 200 g rote Linsen Pfeffer, Currypulver
(getrocknet) v 11 Gemusesuppe 40 Min.
v 1 Essloffel Rapsol

Zwiebel und Karotten fein wurfeln. In einem grofRen Topf 1 Essloffel
Ol erhitzen, Zwiebel und Karotten darin anbraten (ca. 2 Minuten). Lin-
sen waschen und mit den klein geschnittenen Knoblauchzehen in
den Topf dazugeben und ca.1 Minute mitbraten. Dann mit 1 Liter Ge-
muUsebrihe oder 1 Liter Wasser mit Y2 Suppenwurfel aufgieen (bei-
des zuvor aufkochen) und bei schwacher Hitze mit geschlossenem
Deckel ca. 25 Min. kécheln lassen, bis die Linsen weich sind. Joghurt
einrUhren.

Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit einem PuUrierstab
oder Mixer purieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken
und mit Krautern oder Koérnern garnieren. Mit einer Scheibe Brot
servieren.

+ Gute und lange Sattigung V Mit pflanzlichem
Joghurt ist das
+ Kann in gréBeren Mengen Gericht rein
vorgekocht und portioniert pflanzlich.

eingefroren werden

+ Statt Karotten eignet —

. o . i///
sich auch Kurbis '
QO
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Herzhafter
Gemiise-Linsen-Einlopf

(4 Portionen)

v' 1grofRe Zwiebel

v' 2 Knoblauchzehen

v’ 2 Karotten ;

v' 2 grof3e Kartoffeln s

v Y, Hokkaido Kurbis 50 min.

v' 1Stangensellerie

v' 2 rote Paprika

v' 2 Essloffel Rapsol

v' 1 Essloffel Tomatenmark + Linsen kdnnen

v 1 Essloffel Apfelessig gekocht und ein-
oder Aceto Balsamico gefroren werden

v' 200 g Linsen — das spart die
(Getrocknete Linsen Einweichzeit
vorab einweichen)

v' 1 Lorbeerblatt, + Gemuse kann mit
Majoran, Kurkuma, saisonalem oder
Paprikapulver vorhandenen Ge-

v 1Prise Salz und Pfeffer muse variiert oder
aus der Muhle erganzt werden

v" 1handvoll frische N

o N
Petersilie
v (Soja-) Joghurt .
v 4 \Vollkornweckerl O

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein ha-
cken. Die Karotten, die Kartoffeln und den Kuir-
bis waschen und in Wurfel schneiden. Den Selle-

rie und den Paprika waschen und grob hacken. Bez'm I{Ochen gerade
Zwiebeln, Knoblauch und Gemuse in Rapsol
5 Minuten anbraten. Tomatenmark dazugeben keine Hand frei?

und 1-2 Minuten anbraten. Mit Essig abloschen.
Linsen, GewdUlrze, Salz und ca. 750 ml Wasser

dazugeben und aufkochen lassen. Bei mittlerer Ri(’ll R

Hitze 30-40 Minuten kocheln lassen oder bis die hgldger”
Linsen weich und der Eintopf sdmig wird. Bei Wernﬂff;;'f:gf:;ijynsom:m-e,.dieua..bak-
Bedarf Wasser oder Gemusebrihe nachgieRen % U b g
(je nach gewunschter Konsistenz). "]" ‘I’eller

Die Petersilie fein hacken, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. In Suppenteller anrichten und
wer mag reicht einen Klecks (Soja-) Joghurt und
ein frisches Vollkornweckerl| dazu.

Fohlenhydr nlryi‘rhv
h'lu’u\rmlld

_

iche Lebensmittel

Mehr Rezepte,
Tipps und Infos...

..finden Sie auf unserer
Online-Wissensplattform unter:

Beachten Sie die Poster zur BroschUre —
verflgbar als Download oder in Druck.

oekosozial.at/wien/
gut-und-guenstig-essen/

oekosozial.at/wien/gut-und-guenstig-essen/
materialien/

© Daniela Bergthaler



G 'schmackiges Erdipfelgulasch mit Gebdck

(2 Portionen)

v' 400 g Erdapfel v 1 Essloffel Kimmel
v' 1grofRe Zwiebel v 1Teeldffel Majoran
v' 2 Knoblauchzehen v 1 Prise Salz und Pfeffer
v 2 Essloffel Rapsol oder v" Nach Belieben: 2 Essloffel
Sonnenblumenol Sauerrahm oder ungesuf3tes
v 1Essloffel Paprikapulver Sojajoghurt
v 1Essloffel Essig v Petersilie (fein gehackt,
v' 250 ml Gemusesuppe zum Bestreuen)
oder Wasser mit v' 2 StUck Geback oder
1% Suppenwlrfel 2 Scheiben Brot

250 ml GemuUsesuppe oder Wasser mit Suppenwdurfel aufkochen. Die

+ Traditionelle Haus- Erdapfel schalen und in kleine Stucke schneiden. Zwiebel schalen und
mannskost at its best! fein hacken. Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse dru-
cken. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin kraftig anrésten.

+ Wird selbst von Mit Paprikapulver bestreuen, 1 Minute anrdsten. Dann mit Essig ablo-
eingeschworenen schen und die aufgekochte Suppe daruber gieBen. Die Erdapfelsticke
Fleischesseriinnen hinzugeben und mit Knoblauch, Kimmel und Majoran wurzen. So lan-
akzeptiert ge auf kleiner Hitze koécheln lassen, bis die Erdapfel schon weich sind

und der Saft samig ist.
+ Auch in groBBen

Portionen Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit dem Sauer-
zu bewerkstelligen, rahm garnieren und mit fein gehackter Petersilie bestreuen. Mit Geback
z.B. fUr Feiern mit oder Brot servieren.

vielen Gasten
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V Mitungesuf3tem
Sojajoghurt ist das
Gericht rein pflanzlich.




‘Topfenknodel mit Broseln und Fruchtmus

(2 Portionen)

Topfenknddel

v
v
v

v
v

Topfen mit Ei in einer Schussel gut vermischen. Danach mit Grie3, Mehl und einer Prise Salz vermischen.

250 g Magertopfen

1Ei

5 Essloffel Weizengriel3
oder Dinkelgrie

4 Essloffel Dinkelmehl
1 Prise Salz

Brosel Fruchtmus

v

v
v
v

3 Essloffel geriebene

3 Essloffel Semmelbrosel
1 Essloffel Rapsol

Etwas Staubzucker zum
Bestreuen

etc.—je nach Sa
Winter eignet si

Masse fUr ca. eine Stunde in den KUhlschrank stellen und rasten lassen.

Das gewaschene Obst mit einem Mixer oder Purierstab zu einer Fruchtsauce mixen.

Ca. 1,51 Wasser in einem grof3en Topf zum Kochen bringen und anschlieBend einen halben Teeldffel Salz
dazu geben. Aus dem Topfenteig mit der Hand 8-10 kleine Knodel formen. Die Knoédel ins kochende Wasser
geben und mit Deckel ca. 5 Minuten auf mittlerer Stufe kocheln lassen (das Wasser sollte leicht blubbern).

Die Herdplatte auf die niedrigste Stufe zurlckschal-
ten, sobald die Knodel 5 Minuten auf mittlerer Stufe
gekocht haben. Auf niedrigster Stufe noch weitere
5 Minuten ziehen lassen.

+ Viel gestunder als es klingt

1 Essloffel Ol in eine Pfanne geben und erhitzen, da- + Daruber freuen sich auch
rin die Brosel und die WalnUsse kurz anrosten. Die

Knddel vor dem Servieren in den Semmelbroseln + Abwechslung durch
schwenken und mit der Fruchtsauce sowie nach saisonales

Belieben mit etwas Staubzucker servieren. Fruchtmus

Lust auf Scheiterhaufen...

Weitere Rezepte finden Sie unter:
oekosozial.at/wien/gut-und-guenstig-essen/rezepte/

v' 300 g Beerenobst
WalnUsse (Erdbeeren oder Himbeeren)
oder Zwetschken, Marillen

ison. Im
ch Apfelmus.

Kinder

‘Q?’
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Einfaches Brotrezept

375 g Wasser 90 Min.
40 g Hefe

1 Teeloffel Zucker

250 g Weizenmehl (jede Type)

250 g Dinkel- oder Roggenmehl (jede Type)

1 Essloffel Brotgewdrz (je nach Geschmack)

1 Teeloffel Salz

1 Essloffel Rapsol oder Sonnenblumendl

Nach Belieben: Leinsamen, Chiasamen, Sonnen-
blumenkerne, Kiirbiskerne o. A. (ca. 1 Essloffel)

SRR < s R

V Rein pflanzlich

Hefe und Zucker in lauwarmem Wasser auflosen
und kurz rasten lassen. Nach 5 Minuten alle Zutaten
in eine Schussel geben und gut durchkneten, bis der
Teig etwas klebrig wird. Ggf. auch Samen, Kerne oder
NUsse nach Belieben einkneten.

Den Teig in eine eingefettete und bemehlte Form
geben und 30 Minuten mit einem Geschirrtuch
abgedeckt rasten lassen, damit der Teig aufgeht.

Das Backrohr auf 175°C Ober-/Unterhitze vorheizen und einen Suppenteller mit Wasser auf den Boden des Back-
rohrs stellen (sorgt fur eine knusprige Rinde). Den Teig nach dem Rasten an der Oberflache alle paar Zentimeter
ca. 1 cm tief quer einschneiden und danach eine Stunde lang im Rohr backen. Danach aus dem Rohr nehmen
und abkuhlen lassen.

Rote Bohnen-Aufstrich mit Walniissen

AN

Ca. 200 g getrocknete Rote Bohnen
(Kidneybohnen)

v" 100 g WalnUsse (zerkleinert)

v 2 Essloffel Leindl oder Disteldl

v" 1Schuss Sojadrink

v Gemduse (je nach individuellem v Gewdlrze:
Geschmack): - Pfeffer

- Y2 Zwiebel - Kimmel

- % Paprika - Muskat

-1 Karotte - Paprikapulver
-1Tomate - Apfelessig und Salz

Bohnen weichkochen (evtl. vorher einweichen) und abseihen. Alle Zutaten
mit einem PuUrierstab zu einer samigen Konsistenz verarbeiten. Je nach Be-
darf etwas Sojadrink beimengen - voila.

V Rein pflanzlich

... oder Kndckebrot mit
Linsen-"lomaten-Aufstrich?



