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Vorwort

VIELE DENKEN, MEINE GROSSE LEIDENSCHAFT SEI DAS ESSEN. Dem ist je-
doch nicht so. Meine Liebe gilt den Tieren, der Natur und den Menschen. Mein Ziel 
ist es, Leben zu retten und dabei die Gesundheit und das Wohlbefinden der Men-
schen zu fördern. Denn alle Menschen sollten reine Luft, sauberes Wasser, ein Dach 
über dem Kopf, einen sicheren Arbeitsplatz und ein Leben mit gleichen Rechten 
und Möglichkeiten genießen. Und das unabhängig davon, wo man geboren ist.

Essen ist mit all dem verbunden. Der Weg zu einer besseren und nachhaltigeren 
Welt hängt direkt oder indirekt mit dem zusammen, was wir essen. Die Ernährung 
beeinflusst unsere Gesundheit mehr als alles andere. Fakt ist aber auch, dass es darü-
ber hinaus zum Erreichen aller globalen UN-Entwicklungsziele beitragen kann, die 
bis 2030 erfüllt sein sollen. Dies betrifft nicht nur so naheliegende Ziele wie die Be-
seitigung von Armut und Hungersnöten und eine gute Gesundheitsversorgung, 
sondern beispielsweise auch den Kampf gegen Ungleichheit, Nachhaltigkeit in Städ-
ten und Gemeinden und Maßnahmen zum Klimaschutz.

Mit dem Essen – oder dem Mangel daran – sind große Probleme für Mensch, 
Umwelt und Klima verbunden. Daher ist unsere Ernährung der wichtigste Schlüssel 
zur Lösung dieser Probleme. Damit die Ernährung der Weltbevölkerung zu einer 
nachhaltigen Zukunft und zur Gesundheit der Menschen beitragen kann, müssen 
nicht nur Politiker und Produzenten, Forscher und Industrie, Visionäre und Wis-
sensvermittler an einem Strang ziehen. Wir alle sind gefordert, zur Verwirklichung 
dieser Ziele beizutragen. Dafür bleibt uns nicht viel Zeit, denn das Jahr 2030 ist 
schnell erreicht.

Dies alles macht dieses Kochbuch so wichtig. Es enthält Rezepte, die Sie inspirie-
ren sollen, Gerichte zuzubereiten, die nicht nur gut schmecken, sondern die auch 
unserer Gesundheit und Umwelt förderlich sind. Müsste ich den Inhalt dieses Bu-
ches zusammenfassen, so würde ich vor allem drei Ratschläge hervorheben. Erstens: 
Essen Sie mehr vegetarische Gerichte. Sie müssen dabei nicht gleich zum Vegetarier 
werden. Es geht nicht darum, Lebensmittel tierischer Herkunft komplett wegzulas-
sen, sondern vielmehr darum, den eigenen Fleischkonsum zu reduzieren und auf 
Qualität statt Quantität zu setzen. Machen Sie sich außerdem die Mühe, die Her-
kunft von Fleischwaren sorgfältig unter die Lupe zu nehmen: Kommen sie von 
Fleischerzeugern vom anderen Ende der Welt, die mit Getreide gefütterte Tiere  
verarbeiten? Oder stammen sie aus heimischer Weidehaltung, die sich im Gleichge-
wicht mit dem Anbau von Nutzpflanzen befindet? Entscheiden Sie sich für Letzte-

res, können Sie damit zur Reduzierung des Ausstoßes von Treibhausgasen bei
tragen. Durch die Einschränkung Ihres Fleischkonsums senken Sie außerdem Ihr 
Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs oder Diabetes zu erkranken.

Zweitens: Kochen Sie so oft wie möglich selbst. Denn stark industriell verarbeitete 
Lebensmittel wie etwa Fertigprodukte sind mit einem hohen Energieverbrauch ver-
bunden. Zudem werden sie in Materialien wie Plastik verpackt, die unser Klima und 
unsere Meere verschmutzen. Darüber hinaus enthalten sie oftmals zu wenig Ballast-
stoffe und Vitamine und fast immer zu viel Fett, Salz und Zucker, die unserer Ge-
sundheit schaden.

Drittens: Essen Sie ausgewogene Mengen. Seit den 1970er-Jahren ist die »Normal-
portion« auf das Doppelte gestiegen – nicht jedoch unsere Fähigkeit, das Gegessene zu 
verstoffwechseln. Ganz im Gegenteil: Wir bewegen uns außerdem auch noch immer 
weniger. Die erhöhte Nahrungsmenge führt zur Gewichtszunahme und somit zu ge-
sundheitlichen Problemen. Was nicht gegessen wird, landet im Müll. Dass weltweit 
durchschnittlich jede dritte Packung Lebensmittel weggeworfen wird, ist weder vom 
moralischen noch vom ökologischen oder klimatischen Standpunkt her vertretbar.

Lebensmittel sind nicht nur ein Instrument, mit dem wir die Zukunft des Men-
schen auf der Erde retten können, sondern so viel mehr. Essen vereint Familien und 
Freunde, es bestimmt unsere Kultur und der verführerische Duft frisch zubereiteter 
Speisen macht das Haus erst richtig zu einem Heim. Eine gemeinsam eingenomme-
ne Mahlzeit schafft eine wertvolle Erinnerung und kann lebenslange Bande knüp-
fen. Wenn sich Menschen am Essenstisch versammeln, entsteht ein unvergleichlich 
magischer Moment. Essen erzeugt jedoch nicht nur Wärme und Gemeinschaft, es 
kann auch den Weg in eine bessere Zukunft weisen.

Was Sie dabei jeweils auf dem Teller haben, ist ein wichtiger Faktor – nicht nur 
für Ihre eigene Gesundheit, sondern auch für die des Planeten. Daher wage ich zu 
behaupten, dass dieses Buch einen echten Beitrag zu einer besseren Welt leisten 
kann. Denn man kann problemlos gut und gesund essen, ohne dabei auf etwas ver-
zichten zu müssen.

GUTEN APPETIT!

Gunhild Stordalen,

Gründerin und Vorsitzende der EAT-Stiftung
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Wurzelgemüsesuppe

Je nach Art des verwendeten Wurzelgemüses schmeckt die Suppe anders. Wenn 
Sie nur eine Sorte verwenden, erhalten Sie ein besonders intensives Aroma. Sie 
können das Gemüse jedoch auch mischen, je nachdem, was Sie gerade zur Hand 
haben.

Zwiebel schälen oder Lauch waschen. Wurzelgemüse schälen. Zwiebel oder Lauch 
und Wurzelgemüse klein schneiden. Butter oder Öl in einem Topf erhitzen und 
Zwiebel oder Lauch und Wurzelgemüse darin etwa 3 Minuten andünsten. Wasser 
und Gemüsefond oder Brühwürfel zugeben. Unter gelegentlichem Rühren etwa 
10 Minuten köcheln lassen.

Sahne, Crème fraîche, Frischkäse oder pflanzliche Sahne zugeben und alles  
mit einem Stabmixer glatt pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach 
Belieben mit Zutaten nach Wunsch (siehe unten) garniert servieren.

ERGÄNZEN UND VARIIEREN

•	 Spinat, Kohl oder blanchierte Brennnesseln mitkochen und zum Garnieren
verwenden

•	 heimische Kräuter zugeben und zum Garnieren verwenden

ZUM GARNIEREN

•	 gekochte Bohnen, Linsen oder Kichererbsen
•	 Gemüse-Dip nach Wahl, siehe Rezepte auf den Seiten 94–95
•	 Croûtons aus in Butter gebratenen Brotresten
•	 gewaschene Schalen des verwendeten Wurzelgemüses, die im Ofen zu

knusprigen Chips gebacken werden

4 PORTIONEN

1 Zwiebel oder ½ Stange Lauch

800 g gemischtes Wurzelgemüse (z. B. 

Kartoffeln, Karotten und Pastinaken)

2–3 EL Butter oder Öl

100 ml Wasser

3 EL Gemüsefondkonzentrat oder 

1½ Würfel Gemüsebrühe

200 g Sahne, Crème fraîche, Frischkäse 

oder pflanzliche Sahne

1 TL Salz

2 Prisen Pfeffer aus der Mühle 

Diese Suppe eignet sich hervorragend,  

um Lebensmittelreste vor der Entsorgung 

zu retten. Denn alle Arten von Wurzelge-

müse lassen sich auch überreif noch ver-

wenden. Mehr zum Thema »Lebensmit-

telverschwendung« erfahren Sie auf Seite 

169 sowie auf den Seiten 205–206.

•ergä
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LEBENSMITTEL RETTEN – TIPP 5

»Frischekur« für
überreifes Gemüse
Karotten, die schon etwas weicher sind, werden wieder knackig, 

wenn Sie sie einfach über Nacht in kaltes Wasser legen. Dasselbe gilt 

auch für Kartoffeln, Rote Bete und anderes Wurzelgemüse. Haben 

Sie Wurzelgemüse mit Blättern gekauft, sollten Sie diese bis auf eini-

ge Zentimeter abschneiden, bevor das Gemüse in den Kühlschrank 

kommt. Denn das Grün entzieht dem Gemüse Wasser und macht es 

schlaff. Die Blätter, zum Beispiel von Roter Bete, lassen sich bei-

spielsweise als Zutat in einem Wok-Gericht verwenden. Bei Kopfsa-

lat entfernen Sie zunächst die braunen Stellen am Strunk und legen 

den Salatkopf dann einige Minuten in eine Schüssel mit etwas Was-

ser, bis sich die Blätter mit Wasser vollgesaugt haben. Danach den 

Salat mit einigen Teelöffeln Wasser in eine Plastiktüte geben, die 

Tüte aufblasen und bis zur Verwendung gut verschlossen aufbewah-

ren. So ist der Salat länger haltbar. Dasselbe funktioniert auch mit 

Rucola und anderen Blattsalaten. Wenn Sie die Salatblätter in klei-

nere Stücke teilen möchten, sollten Sie sie außerdem mit den Fin-

gern klein zupfen, statt sie mit dem Messer zu zerkleinern. Auf diese 

Weise wird der Salat an den Rändern weniger schnell braun.

LEBENSMITTEL RETTEN – TIPP 6

Verschenken
Haben Sie eine zu große Menge an Lebensmitteln gekauft, die nicht 

lange haltbar sind? Dann teilen Sie sie doch einfach mit Nachbarn 

oder Kollegen! Vor allem am Ende eines Urlaubs im Ferienhaus 

wandern oft viele noch haltbare Lebensmittel in den Müll, nur weil 

sie die Heimfahrt nicht überstehen oder nicht verschließbar sind. 

Mit einem guten Stück Käse, reifen Tomaten oder einem frischen Sa-

latkopf können Sie vielleicht einem Nachbarn eine Freude machen.

LEBENSMITTEL RETTEN – TIPP 7

Thermosbehälter
Frisch gekochten Kaffee sollten Sie am besten direkt in eine Ther-

moskanne füllen. Denn auf der Wärmeplatte wird er schnell bitter. 

Wer eine Thermoskanne verwendet, muss also nicht nur weniger oft 

Kaffee kochen, sondern spart damit auch Energie und Kaffeefilter. 

Wenn Thermoskanne oder -becher mit der Zeit trotz Spülen unan-

genehm riecht, einfach mit warmem Wasser füllen und einige Tee-

löffel Backpulver hineingeben. Etwa 30 Minuten stehen lassen und 

ausspülen. So ist der schlechte Geruch schnell verschwunden.
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