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~Zeig uns, was du isst”
Wettbewerb fur
Klimaheldinnen und
Klimahelden

Die Gerichte beim Klimaheldinnen-Wettbewerb 2020

Kiirbissuppe und Apfelnockerl mit Chips aus Kartoffel- und Karottenschalen
von Anna (Schiilerin an der Realschule St. Ursula, Gewinnerin in der Altersgruppe 12-17)

Ausgewogene Suppe mit schoner Einlage. Hier hat man
sich wirklich Gber alles Gedanken gemacht. Sogar zu den
Gemiseabschnitten wurde kreativ eingegangen.

Ofengemiise mit Pesto aus Karottengriin
von Magdalena (Schilerin an der Realschule St. Ursula, Gewinnerin in der Altersgruppe 12-17)

Man hat sich sehr mit den einzelnen Produkten
auseinandergesetzt. Alle anfallenden Kiichenreste
wurden weiterverwendet. Es fehlt noch die
EiweiBkomponente zur vollwertigen Mahlzeit. Hier
waren Nisse, Kerne oder Kise im Pesto sinnvoll.




Hausgemachte Maultaschen mit Spinatfiillung
von Lydia (Schilerin in Augsburg, Gewinnerin in der Altersgruppe 17-21)

Traditionelles Gericht selbst hergestellt. Eine
eigene Flllung weckt neue Kreativitat, somit
eignet sich das Rezept sehr gut zum Abwandeln
passend zur Saison. Erndhrungsphysiologische
Aufwertungsmoglichkeiten: Vollkornmehl,
Sprossen, Kerne o. Saaten in der Fillung

Gemiisebeet
von Pia (aus Augsburg, Gewinnerin in der Altersgruppe 17-21)
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Ausgewogenes, schon angerichtetes Gericht, das
auch satt macht. Sehr mit den Produkten und
Herstellern auseinandergesetzt. Kein Mehrweg
bei Sahne, deswegen keine Extrapunkte

Gefiillte Pitabrote mit Ofenkartoffeln
von Karsten (aus Augsburg, Gewinner in der Altersgruppe 22-25)

Ein grolRer sozialer Bezug zum Lebensmittel-
Produzent "youfarm" in Pfersee. Lebensmittel
sind mehr sind als nur Mittel zum Zweck, es
stecken auch Menschen dahinter, die wir damit
unterstitzen. Das Rezept passt zur Saison, aber es
lasst sich auch sehr gut auf eine andere Jahreszeit
anpassen.

Blumenkohlpizza
von Sandy (Studentin in Augsburg, Gewinnerin in der Altersgruppe 22-25)

Kreatives und ausgewogenes Rezept.

Hier steckt im Vorfeld viel Detailarbeit drin: Pilze
sammeln & trocknen, Bucheckern schalen,
Sprossen keimen lassen.

Das zeigt, dass man sich auch vegan ausgewogen
ernahren kann.




Saisonales Ofengemiise mit selbstgemachtem

Buchweizen-Kiirbis-Pfanne (Anne-Marie) Ketchup (Anselm)




Nudeln mit Créeme-fraiche-Sof3e und
Champignons (Johanna)

Kiirbiscremesuppe (Johannes)
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Kartoffelplinsen mit in Karotten gewickeltem
Staudensellerie (Julia)

Ofenkiirbis mit Kiirbis-Kartoffel-Stampf
(Karolina)

Fruchtige Kiirbissuppe mit Apfelchips (Lucia)
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Kiirbiscremesuppe (Magdalena Sabina,
Albert-Einstein-Mittelschule)

Gemiisepfanne mit Linsenrisoni und Hummus
(Michael)




Herbstliches Ofengemiise garniert mit Dill-
Waldpilz-Sauce (Nina)

Vegetarische Pelmeni (Polyxeni)

Gebackene Birnen mit Zwetschgenmus und
siiBen Kartoffelplinsen (Verena)

Im Klimaheldinnen-Kochkurs
mit Food-Fighter Christopher Konig:

Ziegenkdse in der Feige
Gelbe Beete | Rotkohl-Couscous | Walniisse

Vegan Wellington
Ofengemiise | Pesto

Spekulatius-Panna-Cotta
Gewiirzbirne | SchokoladensoRe

foodsharing

Die Jury-Einschdtzung der Gerichte orientierte sich an:

CO;-FuRabdruck — regionale Zutaten — saisonale Zutaten — 6kologischer Anbau -
erndhrungsphysiologischer Wert — Verarbeitungsgrad der Zutaten — Foto

Tierwohl —

Fairtrade — Kosten des Einkaufs — Essen als Kulturgut

Foodsharing / Resteverwertung — unverpackt
(ins Leere ging der Punkt ,,Umgang mit Fleisch” - alle Gerichte schon vegetarisch oder vegan)

Weitere Eigenschaften wie z.B. Wasser-FulRabdruck, Weg zum Einkaufsort,
Regionalvermarktung, Gemeinwohlokonomie (und wie das Gericht schmeckt) konnten wir
dieses Mal noch nicht einschatzen.
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Seminar "Markte flir Menschen"
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Bei Interesse am Nachkochen der Rezepte:
Bitte E-Mail an klimahelden-fotowettbewerb@augsburg.de
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