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GruBwort

Dem Klimawandel und den damit verbundenen
Herausforderungen zu begegnen, ist die groRe
Aufgabe unserer Zeit. Im Fokus stehen dabei
Bereiche wie Industrie und Wirtschaft, die Energie-
Bereitstellung oder auch das weite Feld der Mobilitdt. Aber nicht nur sie
beeinflussen unser Klima, sondern auch die Art und Weise unserer Erndahrung.
So entstehen zwischenzeitlich rund 20 Prozent der CO2- Emissionen bei der
Lebensmittelproduktion, durch die Einkaufsfahrten, die Lagerung und
Zubereitung. Einer klimafreundlichen und bewussten Erndhrung kommt daher
eine groRe Bedeutung zu, wenn wir zu einem klimaneutralen Land werden
wollen. Damit dabei auch die gesundheitlichen Aspekte einer ausgewogenen
Erndhrung nicht aus dem Blick geraten, braucht es ,Kompetenz beim Kochen”,
flr die das ganz besondere Klimakochbuch aus dem Haus der Kinderkirche von
Schloss Beilstein nun steht. Darin finden sich 51 sorgfaltig zusammengestellte
Rezepte, bei denen fiir jede einzelne Zutat CO2-Verbrauch und Proteingehalt
errechnet wurde. Ziel des Buchs ist, insbesondere Jugendliche und junge
Menschen an das Thema heranzufiihren, ihnen bewusst zu machen, auf
welchem Weg sie ihren CO2-FuBabdruck auch verringern kénnen. Die vielen
Jugendgruppen, Schilerinnen und Schiiler, Chére, Firmlinge oder Konfir-
mandinnen und Konfirmanden, die regelmaRig in dem Tagungshaus auf dem -
2 - idyllisch gelegenen Schloss Beilstein zu Besuch sind, dirfen sich jedenfalls
auf eine klimakompetente Kiiche freuen. Allen Beteiligten, die dieses nach-
haltige Projekt moglich gemacht haben, danke ich von Herzen fir ihr
Engagement. Und ich wiinsche natirlich viel SpaR beim Nachkochen.

Winfried Kretschmann

Ministerprasident des Landes Baden-Wiirttemberg
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Vorwort

Im Paradies gab es Gemiuise: Nachdem Gott sein
Schopfungswerk vollendet hat, zeigt er Adam und
Eva die Frichte an den Baumen und auf dem Felde
und die Krauter auf der Wiese. All das diirfen sie
essen. Eine unendliche Vielfalt an Nahrung.

Das Leben in Fille. Essen ist wichtig, auch in der Bibel. Selbst wenn immer
wieder Kalber und Zicklein auf den Festtafeln landen — gegen ein leckeres
Gemiusegericht hatten auch die Menschen in der Bibel nichts einzuwenden.
Esau verkauft seinem Bruder Jakob fir einen Teller voller Linsen sein
Erstgeburtsrecht.

Daniel und seine Gefdhrten outen sich am babylonischen Kénigshof sogar als
Vegetarier. Sie weigern sich, die bei Hofe {iblichen Speisen zu essen. Auch den
Wein verschmahen sie. Stattdessen verlangen sie nach Gemise und Wasser.
Der Kdmmerer des Konigs kann sich nicht vorstellen, dass junge Manner davon
satt werden kénnten. Daniel tiberredet ihn zu einem zehn Tage langen Veggie-
Experiment. Nach diesen zehn Tagen stellt der Kdmmerer staunend fest:
Daniel, Hananja, Mischaél und Asarja sehen noch schéner und kraftiger aus als
die anderen Diener des Konigs. Auch an Verstand und Einsicht mangelt es
ihnen nicht. Gemise macht schon, stark und schlau.

Wer Fleisch und Milchprodukte nur sparsam oder gar nicht verwendet, tut
nicht nur seiner Gesundheit etwas Gutes. Auch die CO,-Bilanz wird auf diese
Weise geschont, und so tragt ein weitgehend veganer Speisezettel ganz direkt
etwas zur Bewahrung der Schépfung bei.

Die Fastenzeit ist eine gute Gelegenheit, das kulinarische Klima-Fasten einmal
auszuprobieren. Dabei muss niemand auf die Freude und den Genuss beim
Essen verzichten. Im Gegenteil. Wer im Spatwinter tiber einen Wochenmarkt
schlendert, dem lauft angesichts der farbenfrohen, Uppigen Auswahl an
leckeren Gemiusesorten das Wasser im Mund zusammen.
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Kirbisse in allen Formen und GroRen, Wurzelgemise in den schonsten
Rottonen und natirlich Kohl: vom kleinen Rosenkohl bis zum imposanten
Spitzkohlkopf. Dazwischen der erste frische Feldsalat und knackiger Chicorée.

Daraus lassen sich Gerichte zaubern, die es mit jedem biblischen Festmahl
aufnehmen kénnen. Alles, was es braucht, sind ein bisschen Mut und Fantasie
und ein gut gefiilltes Gewdlrzregal. Dieses Kochbuch bietet dafiir schmackhafte
Anregungen in Form von unkomplizierten Rezepten, wie sie Angela Hekel,
Kichenchefin von Schloss Beilstein, dem Haus der Kinderkirche,
zusammengestellt hat. Wir wiinschen viel SpaR und guten Appetit beim
Nachkochen und sind liberzeugt: Daniel und seine Gefahrten waren begeistert.

Prof. Dr. Ulrich Heckel
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Oberkirchenrat der Evangelischen Landeskirche Wiirttemberg



Danke

Unser Bildungshaus bietet beste Grundlagen fiir ein
klimafreundliches Tagen und Arbeiten im doppelten
Sinne des Wortes. Seit 2 Jahren ist unser Schloss in
Beilstein bei Heilbronn nach EMAS umweltzertifiziert
und hat den ,,Griinen Gockel” der Kirchen bekommen.

Mit einem Energieverbrauch von 59 KWh pro Ubernachtung und Person ist es
vergleichsweise ein Drittel klimafreundlicher als alle Beherbergungsbetriebe
mit Hotelstandard. Das Haus der Kinderkirche steht zudem als Klimaschloss fir
ein gutes Miteinander aller Generationen und wird vom Wirttembergischen
Evangelischen Landesverband fiir Kindergottesdienst e.V. getragen.

Das Klimakochbuch ist Band 1 in der Reihe , Klimakompetenz im Haushalt”. Es
wachst und gedeiht durch Erfahrungen und Gesprache unserer engagierten
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in  den Klimakursen mit
Kinderkirchmitarbeitenden, Schiilern und Menschen im freien sozialen Jahr.

Mein herzlicher Dank gilt dem Team Dr. Brigitte Schober-Schmutz (Autorin),
Angela Hekel (Autorin), Volker Zahn, Monika Maier und Carola Nabakowski,
die im Umweltmanagement unseres Schlosses aktiv sind und dieses
Buchkonzept zusammen erarbeitet haben.

Schmecken und genieRen mit allen Sinnen fir ein gutes Klima - wir freuen uns
auf die Folgebande und wiinschen nun gute Erkenntnisse in Sachen
Klimakompetenz beim Kochen!

Martin Fink

'y
Vorsitzender Wiirttembergischer Evangelischer Landesverband
fiir Kindergottesdienst e.V.



Das Haus der Kinderkirche - Schloss Beilstein ist ein Tagungshaus im
Bottwartal, in dem jahrlich rund 8500 Jugendliche und kirchliche Gruppen aus
gutem Grund ihre Kurse buchen. 68 Betten und 8 besondere Tagungsraume,
der wunderbare Schlossgarten und der Schlosshof begeistern viele unserer
Gaste - ein Ambiente fiir unvergessliche Momente!

Tipp:
AulRerhalb der Fastenzeit gibt es auch auf unserer Webseite www.schloss-
beilstein@kikiw.de immer wieder neue Rezepte zum Teil mit Tutorial.



Editorial

Jeder braucht Klimakompetenz
beim Kochen!

Vegetarisch oder vegan essen ist gut fiirs Klima
und so fluten Fleischersatzprodukte derzeit die
Supermarktregale. Doch bleibt man dabei auch gesund? Klar, das geht!

Man darf bei der klimafreundlicheren Erndhrung eben nicht den Blick auf die
Nahrstoffe der Lebensmittel vergessen. So heildt Fleischersatz zum Beispiel
nicht auch gleich Proteinersatz. Aber unser Korper braucht laut Deutscher
Gesellschaft fuir Erndhrung 0,8 -1 g Proteine pro Kilogramm Korpergewicht
taglich, um sich selbst ,reparieren” zu kénnen. Hier die Balance zu finden, ist
gefragt und die neue Klimakompetenz in der Kiiche.

Dazu braucht es Produktwissen Im direkten Vergleich. Diesen Vergleich
stellen wir in diesem Kochbuch bei jedem Rezept differenziert her: Basierend
auf den Berechnungen des Instituts fir Erndhrung und Umwelt finden sich zu
jeder Zutat die zugehorigen CO2-Werte und Proteinwerte in einer Tabelle. So
erkennt man gleich die CO,-Treiber und die Proteintrager, mit denen man das
fehlende Fleisch ersetzen kann.

Alle Rezepte sind fiir 4 Personen ausgelegt und der Wareneinsatz ist selbst
beim Einkaufen im Bioladen pro Portion unter 2,50 Euro. Die Rezepte sind
auf die Fastenzeit ausgerichtet, wo es in unseren Breitengraden besonders
schwer ist, regional frisches Gemuse und Obst zu bekommen. Wir erstellten
auBerdem Wocheneinkaufsplanen zur Minimierung von Fahrtkosten und
Lagerhaltung.

Lassen Sie sich iberraschen, welche Rezepte die beste Balance zwischen
Mensch und Klima schaffen!

Dr. Brigitte Schober-Schmutz
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Man beachte das
Farbleitsystem:

Jede Fastenwoche hat
eine eigene Farbe.
Wenn ihr die
dazugehorigen
Einkaufslisten oder ein
Rezept sucht, findet das
farblich gekennzeichnet
ist, dann miisst lhr nur
die Farbe, die auRen am
Buch-schnitt sichtbar ist
aufschlagen und findet
alles ganz schnell!

Die CO2-Bewertung war
nicht immer einfach!

Deshalb: Wenn es in den
Tabellen des Instituts fiir
Erndhrung und Umwelt
eine Zutat nicht gibt,
haben wir Ersatz
genommen: z.B.
Sojacuisine ist ein
Sahneersatz auf der Basis
von Soja. Dies ist aber
nicht in den Tabellen des
IFEU Stand 2021 gelistet,
wohl aber ein Sojadrink.
Dann haben wir dessen
Wert eingesetzt und dies
in der Tabelle vermerkt.
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