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Indem wir Abfall vermeiden und  
das saisonale, regional bezogene 
Obst und Gemüse nahezu voll- 
ständig verwerten, sparen wir  
auch Energie, die sonst für den 
Transport anfallen würde.

TIPP 

Reis, Hirse, Grünkern und Dinkelreis 
Diese Reste können mit Gemüse und/oder 
Hülsenfrüchten sowie Gewürzen gemischt 
zu leckeren Bratlingen verarbeitet werden. 
Mit Dip und Salat serviert ein tolles Gericht! 

Kuchen
Wenn von einem Kuchen mehr da ist als 
geplant, schneiden wir ihn in kleinere Stück-
chen und legen ihn als kleine Aufmerksam-
keit dem bestellten Tee oder Kaffee bei. Nicht 
selten kommen die Gäste dadurch erst auf 
den Geschmack – und bestellen ein ganzes 
Stück! 

Frühstück
Beim Frühstücksbuffet: nicht zu viel hinstel-
len und vor allem Portionsverpackungen ver-
meiden. Es ist besser, wenn ihr mehr in der 
Küche vorbereitet und es dann später, wenn 
Bedarf ist, rausstellt. Damit bleiben weniger 
Reste übrig. Bedenkt, dass Lebensmittel, 
die die Küche verlassen haben, nicht mehr 
weiter verwendet werden können. Eine gute 
Alternative zum Buffet sind vorportionierte 
Teller. Neben dem klassischen Brotfrühstück 
ist auch ein Porridge oder Müsli eine gerne 
gewählte Alternative (siehe Rezept S. 44).
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Speisekarten – eine flexible 
Lösung zahlt sich aus! 
Drei Portionen Carbonara, zwei Mal Pastina-
kensuppe, vier Käferbohnenknödel …. Nach 
einem mittelmäßigen Tag bleiben mitunter 
Restbestände übrig. Zur Optimierung des 
wirtschaftlichen Ergebnisses der Hütte 
verwerten wir diese Gerichte oder Vorräte 
aus der Speisekammer noch möglichst 
gut – idealerweise natürlich, indem wir sie 
verkaufen. Dafür haben sich in unserem Fall 
Tafeln bewährt, die wir jeden Tag gleich am 
Morgen mit dem Angebot des Tages be-
schriften und auf die Terrasse hängen. Auch 
improvisierte Gerichte zum Aufbrauchen von 
Restbeständen in der Speisekammer preisen 
wir unseren Gästen auf diesem Weg attraktiv 
an und kommen so zu einem optimierten 
Wareneinsatz in der Küche. 

Kleine Karte – große Wirkung

Bei uns sind sogar drei Tafeln im Einsatz: die 
oben erwähnte Tafel mit den Tagesgerichten, 
die täglich frische Auswahl an Kuchen und 
Mehlspeisen sowie die aktuelle Liste an Säf-
ten, die wir gerade frisch im Angebot haben. 
Es ist zwar eine Arbeit, diese Tafeln jeden 
Morgen zu aktualisieren; aber wir haben 
dafür so gut wie keinen Verderb an Speisen 
und Lebensmitteln und sind mit dem An-
gebot sehr flexibel. 

Natürlich gibt es bei uns auch eine „normale“ 
Speisekarte, die den ganzen Sommer hin-
durch nicht verändert wird. Dort findet sich 
alles, was es wirklich jeden Tag gibt, also die 
klassischen Gerichte, mit denen ein Gast bei 
einem Besuch auf unserer Hütte rechnen 
kann. Zu diesen Dauerbrennern gehören bei 
uns Kaspressknödel, eine Frittaten- oder Nu-
delsuppe (da bei Kindern sehr beliebt), ver-
schiedene Käsebrote, Veggie-Aufstriche oder 
selbstgemachte Süßspeisen. Diese Karte 
lassen wir im Frühjahr auf wasserfestem A3-
Papier (dann kann ihr auch ein unerwarteter 
Regenguss auf der Terrasse nichts anhaben!) 
doppelseitig drucken und behalten sie den 
ganzen Sommer hindurch. Auch dies eine 
nachhaltige Lösung, wie wir meinen!

Die Speisekarte ist auch ideal, um 
den Gästen mit einigen Worten eure 
Philosophie nahezubringen!

TIPP 
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Für Gäste mit kleinerem Hunger  
bieten wir die Hauptgänge auch 
einzeln an. Alternativ kann auch das 
Bergsteigeressen bis kurz vor der 
Abendessenszeit bestellt werden.

TIPP 

Gut kalkuliert

BEISPIEL 2: Spaghetti Bolognese
Auch Linsenbolognese eignet sich hervorragend als Berg- 
steigeressen: Es punktet vor allem bei den Kosten des  
Wareneinsatz, der Haltbarkeit und im CO2-Vergleich 
(Berechnung nach The big climate database, denstorekli-
madatabase.dk). 

Wenig, aber gut!
Wir können euch nur raten, sehr zurück-
haltend zu sein bei der Anzahl der Speisen, 
die ihr auf eurer Hütte anbietet! Eine über-
mäßige Vielfalt macht die Auswahl für die 
Gäste erfahrungsgemäß nicht leichter und 
erhöht die Komplexität in Küche und Lager. 
Dieser Trend zeichnet sich übrigens auch in 
der Gastronomie im Tal ab und wir haben 
gesehen, dass er auch auf den Hütten gut 
ankommt. Voraussetzung, dass dies ak-
zeptiert wird, ist natürlich die Qualität und 
kulinarische Kreativität bei den verbleiben-
den Gerichten. Wir überraschen unsere Gäste 
immer wieder angenehm und haben damit 
den Vorteil, dass wir immer Frisches anbieten 
können. 

Inzwischen bieten wir – wie viele andere 
Hütten auch – am Abend kein Essen à la 
carte mehr an, sondern geben den Hausgäs-
ten ein fixes Menü mit zwei Hauptgerichten 
zur Auswahl. Eines davon ist glutenfrei, um 
keine Probleme mit dieser inzwischen immer 
häufiger auftretenden Unverträglichkeit zu 
bekommen. Dadurch reduzieren wir den 
Arbeitsaufwand in der Küche maßgeblich 
und können uns nach Abschluss des Tages-
business am späten Nachmittag voll auf die 
Zubereitung des Menüs konzentrieren. Wir 
sind sehr gut damit gefahren. Das Angebot 
von zwei Hauptgängen macht es zwar ein 
wenig aufwendiger, aber in ausreichenden 
Mengen gekocht, stehen die beiden Gerichte 
dann eben gleich auf der Angebotstafel des 
kommenden Tages. 

Die folgende Kostenkalkulation verdeutlicht, dass man  
mit einem geringen Wareneinsatz ein schmackhaftes  
– sogar veganes – klassisches Gericht anbieten kann. 

BEISPIEL 1: Krautfleckerl � Rezept  Seite 50
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* Kosten auf Basis von Preisen Stand 2024

Zutaten Kosten

Gemüse 0,35 €

Nudeln 0,40 €

Gewürze 0,10 €

Gesamtkosten/Portion 0,85 €

Möglicher Verkaufspreis/Portion 11,00 €

Vegane Variante � Rezept  Seite 51

Zutaten für ca. 6 Portionen Kosten

450 g Linsen  1,60 €

500 g Gemüse 2,00 €

Gewürze 1,20 €

500 g Spaghetti 1,50 €

Gesamtkosten für ca. 6 Portionen 6,30 € 

Gesamtkosten/Portion 1,05 €

Möglicher Verkaufspreis/Portion 12,00 €
 1,2 CO2/kg

Fleischvariante
Zutaten für ca. 6 Portionen Kosten

450 g Rindfleisch 7,00 €

500 g Gemüse 2,00 €

Gewürze 1,20 €

500 g Spaghetti 1,50 €

Gesamtkosten für ca. 6 Portionen 11,70 € 

Gesamtkosten/Portion 1,95 €

Möglicher Verkaufspreis/Portion 14,00 €

 18,2 CO2/kg
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Ziemlich elektrisierend! 
Wenn Ende Juli die Schneevorräte in den 
Radstädter Tauern zur Neige gehen, werden 
auch die Rinnsale, die sich an den Hängen 
von Mosermandl und Faulkogel herunter-
schlängeln, immer dünner und versiegen 
schließlich ganz in den karstigen Böden 
des Hochtals. Den meisten von euch geht 
es nicht anders und dramatische Beispiele, 
wie jenes der Neuen Prager Hütte, belegen 
eindrucksvoll: wir müssen mit den begrenz-
ten Ressourcen Wasser und Energie immer 
besser haushalten, um halbwegs über die 
Runden zu kommen. Dies hat auch Auswir-
kungen auf den gastronomischen Betrieb.

Neben der Photovoltaikanlage ist unser 
Kleinwasserkraftwerk vierzig Höhenmeter 
unterhalb des Zaunersees unsere wichtigste 
Energiequelle. Heute ist die Franz-Fischer-
Hütte energetisch autark und verfügt über 
eine maximale Stromleistung von 10 kw. Das 
ist doch recht wenig, wenn man bedenkt, 
dass wir tagsüber bis zu 500 Gäste (und 40 
Übernachtungsgäste) zu versorgen haben. 

Energie – wertvoller denn je

Heiße Tipps:  
kontrollieren und reduzieren
Auch auf unseren Hütten sind – natürlich 
mit unterschiedlichem Potential – jene 
Regeln gültig, die es uns zuhause im Tal 
ermöglichen, Energie zu sparen. Hier einige 
Möglichkeiten, die uns sehr geholfen haben, 
sorgsam mit den Ressourcen umzugehen: 

–	 Messt und kontrolliert euren Stromver-
brauch regelmäßig! Denn Voraussetzung 
für einen sparsamen Umgang mit Energie 
ist, stets einen Überblick über die Energie-
situation zu haben. Dazu sollte eine Echt-
zeitanzeige über Erzeugung, Verbrauch 
und Batteriestatus am besten im Bereich 
der Küche installiert sein und die Daten 
auswertbar speichern.

–	 Setzt euch das Ziel, den Energieverbrauch 
langsam, aber stetig zu reduzieren und 
vergleicht euch mit anderen, ähnlich aus-
gerüsteten Hütten. Zur Zielerreichung sind 
klare Vergleichswerte wichtig. Hilfreich 
ist eine Ausstattung (z.B. Küchengeräte, 
Kühlschränke) mit geringen Anschlusswer-
ten. Bei energetischen Problemstellen im 
Haus solltet ihr konsequent an Lösungen 
arbeiten.

–	 Beachtet bei eurer Speiseplanung die 
Anzahl der Komponenten eines Gerichts! 
Je weniger Herdplatten ihr für ein Gericht 
erhitzen müsst, desto besser – auch hier ist 
weniger mehr!

–	 Gekochtes, das im Kühlschrank gelagert 
werden muss, außerhalb des Kühlschranks 
abkühlen lassen.

–	 Überlegt euch gut, wann Vorheizen eines 
Backofens sinnvoll ist. „Normale“ Kuchen 
(i.e. kein sensibler Teig) oder Brot kann 
man sofort reinstellen.

–	 Restwärme von Herdplatte und Backofen 
nutzen (z.B. um Wasser für die Spülma-
schine vorzuwärmen).
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–	 Mit Deckel kochen.

–	 Geschirr und Besteck clever einsetzen, 
zum Beispiel ein Besteck pro Gast für Vor-, 
Haupt- und Nachspeise und Gläser direkt 
beim Gast wieder befüllen. Erst am Ende 
kommt alles in die Spülmaschine.

–	 Auf Servietten verzichten.

–	 Kühlanlagen am richtigen Ort platzieren.

–	 Stoßlüften statt Fenster kippen.

–	 Wirksames Wassersparen durch Durch-
flussbegrenzer und Wassersparbrausen.

–	 Warmwassertemperatur reduzieren oder 
am besten kein Warmwasser für Gäste-
Waschbecken.

–	 Elektronische Geräte (Küchengeräte, TV, 
IT-Anlagen, Kassen, etc.), sofern energie- 
effizient, möglichst lange nutzen.

–	 Geräte ausschalten statt Stand-by-Modus.

–	 Spül- und Waschmaschinen immer voll 
machen.

–	 Wäsche wenn möglich an der Luft  
trocknen.

–	 Man muss nicht immer Staubsaugen, 
Kehren und Wischen reicht oft aus.

–	 Weniger Abwasser spart auch Kosten  
beim Betrieb der Kläranlage.

Durch das Umweltgütesiegel soll dem Gast das besonde-
re Engagement der Alpenvereine für den Umweltschutz 
bewusst gemacht werden. Ziel ist es, insbesondere die 
nachhaltige Nutzung der alpinen Bergwelt zu betonen 
und die Sektionen und Hüttenwirtsleute zu verstärktem 
Engagement anzuspornen.

Grundvoraussetzungen für die Verleihung des Umwelt-
gütesiegels sind ein umweltgerechtes und energie- 
effizientes Betreiben und Bewirtschaften der Hütte. 
Alle Neuinvestitionen für die Ver- und Entsorgungs-
anlagen müssen nach dem aktuellen Stand der Technik 
ausgeführt werden. 

Mit dem Umweltgütesiegel wird die Hütte ausgezeich-
net. Dadurch sind alle Beteiligten gefordert: Die Sektion 
als Eigentümerin, die für die Errichtung der Infrastruktur 
zuständig ist, und die Hüttenwirtsleute als Verantwort-
liche für die bestmögliche Nutzung und Wartung der 
Umweltanlagen und einen klimafreundlichen Betrieb.

Umweltgütesiegel  
der Alpenvereine

Die Zukunft gehört jenen, die  
ihren Energiebedarf maßgeblich  
reduzieren und für den verblei-
benden Bedarf auf erneuerbare 
Energien umsteigen. 

TIPP 

Energie ist ein wesentlicher Kosten- oder Engpassfaktor 
auf unseren Hütten. Bitte berücksichtigt deshalb in 
euren wirtschaftlichen Überlegungen und bei der Kalku-
lation eures Speisenangebots auch die Energieintensität 
bei der Lagerung bestimmter Lebensmittel, wie zum 
Beispiel Fleisch, Milchprodukten und Beeren. Mitunter 
führt hier ein genaues Nachrechnen zu überraschenden 
Ergebnissen und in der Folge zu veränderten Einkaufs-
entscheidungen. 

Kostenfaktor  
Energie
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„Meine Kinder sollen es einmal besser haben!“ Wir erinnern uns noch genau 
an die Worte unserer Eltern. Sie haben hart gearbeitet, wie alle damals, für 
Wohlstand und materielle Absicherung. Heute haben wir – wie wohl auch alle 
anderen sorgsamen Eltern – denselben Wunsch für unseren Nachwuchs. Aber 
können wir wirklich davon ausgehen, dass es unsere Kinder besser haben 
werden? Derzeit wohl eher eine Utopie. Oder doch eine Aufgabe? 

Wie ihr wisst, schauen uns Hüttenwirtsleuten viele Menschen über die Schul-
tern. Lassen wir diese Chance nicht ungenutzt und begeistern wir sie mit 
unserer naturverbundenen Lebensweise.

Lasst uns unsere Zeit in den Bergen mit einem sichtbar geringen ökologischen 
Fußabdruck verbringen und damit unseren Gästen ein Lebensbild aufzuzei-
gen, das auch im Tal wünschenswert und realisierbar ist. Gestalten wir den 
Aufenthalt unserer Gäste angenehm, aber bewusst minimalistisch. Stellen wir 
menschlichen Kontakt in den Vordergrund und lassen damit den Anspruch 
auf gewohnte Annehmlichkeiten vergessen. Leben wir alle mit unseren Teams 
Naturverbundenheit auf selbstverständliche Weise. Fördern wir regionale 
Wirtschaftskreisläufe, indem wir uns mit den wertvollen Erzeugnissen der 
lokalen Landwirtschaft eindecken. Minimieren wir Abfall und Transportauf-
wand und reduzieren den Energie- und Wasserverbrauch.

Dann könnte es etwas werden, mit der guten Zukunft. Wir hoffen, dass wir 
euch mit unseren Beiträgen in diesem Ratgeber diesen Ansatz näherbringen 
konnten. Wir Hüttenwirt*innen können damit viel bewegen und dabei auch 
unternehmerisch erfolgreich sein!

„Sei du selbst die Veränderung, die du dir wünschst für diese Welt.“ 
(Mahatma Gandhi) 

Herzlichst 
Evelyn & Tom

Zum Schluss ...
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Rezepte →
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ZUBEREITUNG

Backrohr auf 175°C vorheizen. 

Gemüse schälen und in mittelgroße Würfel schnei-
den, auf ein Backblech legen, mit einem Esslöffel 
Öl vermischen und ca. 15-20 Minuten ins Rohr 
schieben. Gemüse sollte bissfest sein. 

Kartoffeln waschen und in einem Topf mit reich-
lich Salzwasser kochen, schälen, ganz auskühlen 
lassen und blättrig in nicht zu dünne Scheiben 
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und 
fein schneiden.

Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelschei-
ben darin ein paar Minuten goldgelb anbraten, 
Zwiebel und Knoblauch dazugeben und alles 
schön knusprig anbraten. Das Ofengemüse und 
die Bohnen dazugeben, alles gut durchmischen 
und kurz mitbraten. Würzen und zum Schluss 
Gemüsebrühe und Tamarisauce (Sojasauce) unter-
mischen.

Das Erdäpfelgröstl auf Teller anrichten, Tofu, Ei 
oder Speck dazugeben, mit Kürbiskernöl beträu-
feln, mit Petersilie, Sprossen und frischem Kren 
dekorieren.

Erdäpfelgröstl

ZUTATEN

500g Kartoffeln (festkochend)

300g Ofengemüse nach Belieben

200g Bohnen 
(Käfer-, Kidney-, Weiße Bohnen …)

3 EL Öl (Sonnenblumen, Rapsöl)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

½ TL Curry, 

1 TL Paprikapulver geräuchert

Salz, Pfeffer

2 EL Gemüsebrühe

1 EL Tamarisauce (Sojasauce)

Ofengemüse: 
z.B. 1 Karotte, 1 Pastinake,  
1 kleine Rote Beete, 1 kleine rote Paprika,  
5 Champignons, 3 EL Erbsen,  
150g Blumenkohl, 1 EL Öl

Topping: 
frische gehackte Petersilie,  
geriebener Kren, Kürbiskernöl

Optional: 
200g gebratenen Räuchertofu,  
4 Spiegeleier, 200g Speck oder Bratenreste 
vom Vortag

  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

 Schwierigkeit: einfach 

 Portionen: 4
TIPP 

Die Kartoffeln bereits  
am Vortag kochen,  

schälen und im Kühl-
schrank lagern. Sie haben 

dann eine wunderbare 
Festigkeit zur weiteren 

Verarbeitung.

Modular anpassbar
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ZUBEREITUNG

Haferflocken mit Wasser, Salz und Zimt aufko-
chen bis eine breiige Konsistenz entsteht, nach 
Belieben Leinsamen, Mandeln/ Nüsse, Rosinen/ 
Trockenfrüchte untermischen. 

Haferflocken-Porridge

ZUTATEN

4-6 EL Haferflocken

1 EL Leinsamen ganz,  
1 EL Leinsamen geschrotet

1 EL Mandeln/Nüsse

2 EL Rosinen/ Trockenfrüchte

½ TL Zimt

100-150ml heißes Wasser

1 Prise Salz

Optional: 
Pflanzenmilch, Kuhmilch, Joghurt, …

Honig, Zuckerrüben oder Dattelsirup, 
saisonales/ regionales Obst, Beeren

TIPP 
Hafer schmeckt und 

sättigt hervorragend mit 
wertvollen ungesättigten 

Fetten, reichlich Protei-
nen, blutzuckerstabili-

sierenden Ballaststoffen, 
Mineralstoffen und 

Vitaminen.

  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

 Schwierigkeit: einfach 

 Portionen: 1

Lokales Superfood
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ZUBEREITUNG

Berglinsen waschen, 2 Stunden einweichen, 
Einweichwasser abgießen, in Salzwasser weichko-
chen. Alle Zutaten (Gemüse + Berglinsen) in einem 
Topf mit Wasser bedecken und ca. 10 Minuten 
weichdünsten. Im Anschluss Wasser vom Gemüse 
abgießen, alle Zutaten in einen Mixer (Pürierstab) 
geben und zu einer homogenen Aufstrich Masse 
mixen/pürieren. Abschmecken und ein paar Stun-
den im Kühlschrank durchziehen lassen. Die Farbe 
verändert sich am Anfang leicht ins bräunliche, 
wenn der Aufstrich eine Zeit im Kühlschrank steht, 
wird er wieder schön grün. Schmeckt perfekt auf 
Vollkornbrot!

Berglinsen-Erbsenaufstrich

ZUTATEN

1 Tasse Berglinsen

1 Pastinake 

1 geschälte kleine gelbe Zwiebel

1 Stange vom Stangensellerie, 

1 Tasse Erbsen (frisch, tiefgefroren  
oder getrocknet- falls getrocknet  
bitte vorher einweichen!)

½ Tasse Olivenöl 

1 geriebene Knoblauchzehe,  
1 geriebenes daumengroßes Stück  
Ingwer, 2 EL Tamarisauce (Sojasauce),  
½ TL Kurkuma, Salz, Pfeffer

  Zubereitungszeit:  
ca. 20 Minuten ohne Einweichen

 Schwierigkeit: einfach 

 Portionen: ca. 10 Portionen

TIPP 
Ideal auch als Brot- 

aufstrich fürs Frühstücks- 
buffet (vegan/ vegetari-
sche Alternative), denn 

Linsen sind protein- und  
vitalstoffreiche  

Sattmacher. 

Mit Energie in den Tag
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ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. Lauch put-
zen und in dünne Ringe schneiden. Karotten und 
Sellerie ebenfalls klein schneiden. Kartoffel schä-
len, in ca. 1cm große Würfel schneiden und zur 
Seite stellen. Den Schwarzkohl gründlich waschen 
und in Streifen schneiden. Öl im Topf erhitzen, 
Lauch und Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 
andünsten. Karotte, Sellerie und Knoblauch zu-
geben und etwa 5 Minuten anbraten. Ablöschen 
mit Weißwein und Gemüsefond, Tomaten und 
Gewürze in den Topf geben. Kurz aufkochen und 
dann mit Topfdeckel auf kleiner Hitze 15 Minuten 
einköcheln. Dann die Bohnen dazugeben und 
weitere 10 Minuten köcheln lassen. Zuletzt den 
Grünkohl zur Suppe geben und ein paar Minuten 
ziehen lassen. 

Grünkohl-Bohneneintopf

ZUTATEN

200 g Kartoffeln

200 g Wirsing, Schwarzkohl  
oder Grünkohl 

½ rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g weiße Bohnen

½ Stange Lauch

1 Karotte

1 kleines Stück Sellerie  
oder Stangensellerie

2 Tomaten od. ½ Dose geschälte  
Tomaten od. 2 halbe, eingeweichte,  
getrocknete Tomaten

1 Schuss Weißwein

1 EL Zitronensaft

1 L Gemüsefond / Wasser

1 Lorbeerblatt, Thymian

Salz, Pfeffer 

Optional: 
1 TL Fenchelsamen, Chili, Hefeflocken

TIPP 
Den Eintopf kann 

man noch mit geröste-
tem Schwarzbrot, Vollkorn-
nudeln, Grünkern oder Reis 
aufwerten. Ein weiches Ei 
oder Spiegelei als Protein-

quelle passt ebenfalls 
hervorragend dazu.

  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

 Schwierigkeit: einfach 

 Portionen: 4

Wohlfühlgericht
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ZUBEREITUNG

Berglinsen waschen und einweichen (am besten 
über Nacht), Einweichwasser abgießen, nochmals 
waschen. Zwiebel schälen, feinwürfelig schneiden 
und mit Öl in einem Topf andünsten. Kartoffel und 
Gemüse schälen in kleine Würfel schneiden und 
getrennt in eine Schüssel geben, ein paar Minuten 
anbraten, mit Weißwein und Gemüsefond ablö-
schen, Kartoffelwürfel und die restlichen Gewürze 
dazugeben.

Das Ragout bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten 
köcheln lassen. 

Zum Schluss noch einen ordentlichen Schuss Oli-
venöl (4 EL) und ggf., wenn das Ragout zu flüssig 
sein sollte, noch Kartoffelstärke einrühren.

Berglinsenragout mit Semmelknödel

ZUTATEN Berglinsenragout

250 g Berglinsen oder Tellerlinsen 

Rapsöl zum Anbraten, 
 Olivenöl zum Abrunden

1 Zwiebel gelb gehackt 

1 Knoblauchzehe gehackt

2 Karotten

1 Pastinake

2 Stangen Staudensellerie

4 Kartoffeln 

50 ml Weißwein, 1 L Gemüsebrühe,  
2 EL Tamarisauce (Sojasauce)

2 Lorbeerblätter, 1 TL Majoran,  
1 TL geräucherter Paprika

1 TL ital. Gewürz, 1 EL Apfelessig,  
1 EL Senf

Salz, Pfeffer

Optional: 
½ TL Galgant für die Senfnote.  
Das Gewürz hat einen senfähnlichen 
Geschmack!

1 EL Kartoffelstärke in 2 EL Wasser  
aufgelöst zum Binden

200 g Räuchertofuwürfel oder  
(regionaler) Speck, 1 Paar Würstel

  Zubereitungszeit: 1 Stunde  
ohne Einweichzeit 

 Schwierigkeit: einfach 

 Portionen: 4

TIPP 
Grüne Linsen und 

Berglinsen müssen 
nicht zwingend  

eingeweicht  
werden!

→ Proteinreich
→ Ausgewogen ökonomisch
→ Einfache Zubereitung in großen Mengen und haltbar
→ Beliebtes Hüttenessen glutenfrei ohne Knödel

Powerteller
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ZUBEREITUNG

Knödelbrot in eine große Schüssel geben und 
Mehl, Maisstärke und die Semmelbrösel unter-
mischen.

Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.

Margarine in einem Topf erhitzen, die Zwiebel dar-
in glasig andünsten und mit Milch aufgießen; Salz, 
Pfeffer, Muskatnuss dazugeben, kurz erwärmen 
und über die Semmelwürfel gießen.

Petersilie dazugeben, alles zu einer Semmelknö-
delmasse vermischen und ca. 10 Minuten rasten 
lassen. Topf mit reichlich Salzwasser zum Kochen 
bringen.

Mit nassen Händen Knödel formen und in das ko-
chende Wasser geben, Hitze zurückschalten und 
ca. 10-12 Minuten gar ziehen lassen.

ZUTATEN Semmelknödel

300 g Knödelbrot 

2 EL Mehl

2 EL Maisstärke

2 EL Semmelbrösel

150 ml Pflanzenmilch,  
Kuhmilch oder Wasser

1 kleine Zwiebel

2 EL Margarine/ Butter

Salz, Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss 

2 EL Petersilie gehackt

Optional: Ei 

  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

 Schwierigkeit: einfach 

 Portionen: 4

TIPP 
Altes Brot als 

Knödelbrot verwen-
den. Übrige Knödel am 
nächsten Tag anrösten, 

oder als Salat an-
richten. 
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ZUBEREITUNG

Getreide in einem Liter Wasser einweichen (1-3 
Stunden). Einweichwasser abgießen und in einem 
großen Topf mit reichlich Salzwasser bissfest 
kochen. Nach der Garzeit mit kaltem Wasser ab-
spülen und bis zum Gebrauch in den Kühlschrank 
stellen.

Zwiebel fein schneiden und in Öl glasig andüns-
ten. Pastinake schälen und mit dem Staudensel-
lerie klein schneiden, Knoblauchzehe quetschen 
und das Gemüse zum Zwiebel geben. Weiter 
andünsten, ablöschen mit Weißwein und einem 
Teil des Gemüsefonds. Lorbeerblatt dazu und 
noch 5 Minuten schmorren. Gekochten Grünkern 
oder anderes Getreide zugeben, alles gut umrüh-
ren. Würzen mit den Hefeflocken/ Parmesan und 
Kräutersalz. Das Getreide bei niedriger Temperatur 
noch ein paar Minuten einköcheln lassen. Falls 
notwendig noch etwas Gemüsefond nachgießen.

Am Ende der Garzeit die Margarine / Butter 
unterrühren und final abschmecken. In einem 
tiefen Teller mit Ofengemüse und frischen Kräuter 
servieren.

ZUBEREITUNG

Backrohr vorheizen auf 170°C, Gemüse/Obst in di-
cke Spalten (1-2cm) schneiden, auf das Backblech 
legen und mit Olivenöl beträufeln, gut durch-
mischen und für ca. 15-20 Minuten ins Backrohr 
schieben.

Risotto in einem tiefen Teller mit Ofengemüse und 
Toppings anrichten.

Grünkernrisotto mit Ofengemüse

ZUTATEN Grünkernrisotto

400 g Grünkern (Dinkelreis, Haferreis)

1 EL Salz

2 EL Olivenöl/ Rapsöl

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 große Pastinake

3 Stangen Staudensellerie

200 ml Weißwein

300 ml Gemüsefond

1 Lorbeerblatt, Kräutersalz

4 EL Hefeflocken oder Parmesan

1 EL Margarine/ Butter

Optional: 
mit frischem Rucola, frischer Petersilie,  
frischen Brennnesseln, Sprossen,  
Samen und Körner anrichten

ZUTATEN Ofengemüse

Je nach Saison und Region das passende 
Gemüse dazu machen.

Meine Favoriten: 
Fenchel, Rote Beete, rote Zwiebel, Zucker-
schoten, auch Birnenspalten aus dem Rohr 
passen wunderbar.

Vegetarisches Topping: 
Ziegen- oder Schafhartkäse gehobelt

Optional: 
als Beilage zu gebratenem Fleisch

  Zubereitungszeit: 1,5 Stunden ohne Einweichzeit    Schwierigkeit: einfach    Portionen: 4

Haltbarkeitskönig
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TIPP:
Zur Protein-Aufwer-

tung empfiehlt sich ein 
gevierteltes hartes Ei oder ein 
Linsensalat dazu. Verschlos-
sen und ohne Käse ist das 
Risotto bis zu 7 Tagen im 

Kühlschrank haltbar. 

Haltbarkeitskönig
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ZUBEREITUNG

Kraut halbieren, die äußeren Blätter entfernen, 
den Strunk herausschneiden und dann das Kraut 
in kleine Stücke schneiden.

Die Zwiebel schälen, fein schneiden und mit etwas 
Öl in einer Pfanne anbraten, dann den Zucker/Ap-
felsaft hinzufügen und ein wenig karamellisieren 
lassen. 

Das Kraut dazu geben, umrühren, mit den rest-
lichen Zutaten würzen und gut umrühren. Zuge-
deckt im eigenen Saft dünsten, bis das Kraut leicht 
bräunlich wird. Das kann bis zu einer Stunde dau-
ern. Zwischendurch umrühren. In der Zwischen-
zeit die Nudeln bissfest kochen, abseihen und kalt 
abspülen. Zur Seite stellen. Vor dem Servieren die 
Krautmischung nochmals erhitzen, Nudeln dazu-
geben, final abschmecken, Schnittlauch darunter-
mischen und genießen.

Krautfleckerl

ZUTATEN

½ gelbe Zwiebel

¼ Weißkrautkopf (1 kg)

1 Knoblauchzehe

120 g Vollkornnudeln  
(z.B. Fleckerl, Hörnchen)

3 EL neutrales Öl (z.B. Raps)

1 TL Zucker oder 1 EL Apfelsaft

1 EL Essig, z.B. Apfelessig

1 EL Kümmel, ganz

½ TL Salz, Pfeffer

1 Pr. Muskat, 1 TL Räucherpaprika

1 EL Gemüsebrühe

frischer Schnittlauch

Optional: 
1 EL Majoran, ½ TL Galgant,  
1 EL Sojasauce

  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

 Schwierigkeit: einfach

 Portionen: 1

TIPP 
 Ideal als  

Bergsteiger- 
essen!

Vegetarischer Klassiker
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ZUBEREITUNG

Braune Linsen waschen und separat in gesal-
zenem Wasser bissfest kochen. Rote Linsen gut 
waschen und zur Seite stellen. 

Zwiebel hacken und in Öl andünsten. Knoblauch 
reiben oder quetschen und zur glasigen Zwiebel 
geben. Gemüse waschen, putzen, ggf. schälen, 
in kleine Würfel schneiden oder raspeln und zu 
Zwiebel und Knoblauch geben; so lange anrös-
ten, bis alles eine schöne braune Farbe hat, mit 
Gemüsefond und Wein ablöschen. Gewürze und 
rote Linsen dazugeben und bei mittlerer Flamme 
weichgaren. Am Ende der Garzeit braune Linsen 
untermischen, final abschmecken und mit einer 
guten Portion Olivenöl verfeinern (erhöht die Ver-
träglichkeit von Hülsenfrüchten). 

Linsenbolognese 

ZUTATEN

300 g Rote Linsen 

150 g Braune Linsen 

1 Zwiebel  

2 Knoblauchzehen  

2 Karotten  

1 Pastinake oder 1 Stück Knollensellerie 

2 Stangen Staudensellerie   

150 g Kürbis oder Zucchini 

Olivenöl 

2 EL Tomatenmark 

250 g gestückelte Tomaten 

Optional: 
2 Stück getrocknete Tomaten 

100 ml Rotwein 

500 ml Gemüsebrühe 

Gewürze: 
1 EL Zitronensaft 

2 EL Sojasauce (Tamarisauce) 

Italienische Kräuter  
oder Bruschetta Gewürz 

1 EL geräucherter Paprika 

1 EL Zucker oder ein Schuss Apfelsaft 

Salz, Pfeffer  

  Zubereitungszeit: ca. 1,5 Stunden

 Schwierigkeit: einfach

 Portionen: 4-6

TIPP 
Die Bolognesesauce 

schmeckt besser, je länger 
sie köchelt. Diese Sauce eig-

net sich sehr gut als Füllung für 
Aufläufe. Anstelle von Linsen 
können auch Grünkern oder 

Sonnenblumenkerne ver-
wendet werden. 

Kalkulationsgewinnerin für Klima & Kasse
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ZUBEREITUNG

Backrohr vorheizen auf 165 °C Heißluft.  
Gewünschte Backform (24 cm) einfetten.  
Margarine mit Zucker, Orangenschalenabrieb, 
Backpulver und Rum im Rührgerät gut mischen, 
Fruchtmus oder geriebenen Apfel und Joghurt 
zugeben, weiterrühren, Mineralwasser und Stärke 
untermischen. Alles gut zu einem geschmeidigen 
Teig verrühren. Zum Schluss den Mohn und das 
Mehl nach und nach mit einem Schneebesen per 
Hand einrühren. Die Teigmasse soll zähflüssig sein 
und noch gut in die Backform laufen.  

Kuchen ca. 1 Stunde backen. Dann abdecken und 
ca. 15 Minuten weiter backen.  
Stäbchenprobe machen! 

Kuchenvarianten:  
Teig mit Birnen oder Apfelspalten belegen,  
Johannisbeeren oder Heidelbeeren unter den  
Teig heben. 

Mohnkuchen

ZUTATEN

200 g Apfel-/Birnenmus  
oder einen geriebenen, großen Apfel

200 g Sojajoghurt 

70 g Mineralwasser 

150 g Mohn 

100 g Zucker  

80 g Margarine 

2 EL Leinsamen geschrotet 

1 El Orangenschalen gerieben  
oder Zitronensaft 

1 EL Rum 

1 EL Backpulver 

4 El Speisestärke 

200 g – 250 g Mehl 

  Zubereitungszeit: 10 Minuten  
+ 1h 15min Backzeit

 Schwierigkeit: einfach 

 Portionen: 14 – 16 Stück

Pflanzlicher Genuss

TIPP 
Für vegane 

Kuchen gilt: Immer 
vollständig ausküh-
len lassen vor dem 

Anschneiden. 
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ZUBEREITUNG

Salbei und Oregano sorgfältig waschen und in 
der Salatschleuder abtrocknen. Wasser mit Wein-
steinsäure und Zucker kurz aufkochen, so dass 
der Zucker sich vollständig auflöst, Herd aus-
schalten. Zitronen in dünne Scheiben schneiden 
und gemeinsam mit frischem Salbei und Oregano 
in das heiße Zuckerwasser einrühren. Die ganze 
Mischung für 10 Minuten am Herd stehen lassen 
und die Restwärme nutzen. Mit Deckel abdecken 
und an einem kühlen, schattigen Platz zwei Tage 
lang ziehen lassen. Abseihen, kurz aufkochen und 
heiß in Flaschen abfüllen und verschließen. 

Dieselbe Vorgangsweise eignet sich 
auch für die Zubereitung von Holunder-, 
Minze- oder Zitronenmelissen-Sirup.

Salbei-Oregano-Sirup

ZUTATEN

3 Biozitronen

200 g frischer Salbei

200 g frischer Oregano

2 kg Zucker

20 g Weinsteinsäure  
(alternativ Zitronensäure)

3 L Wasser

  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

 Schwierigkeit: einfach

 Portionen: Für ca. 4,5 l Sirup.  
Pro 0,5 l Saft/ Spritzer wird  
ca. 2-4 cl Sirup verwendet. 

Ideales Sportgetränk

TIPP 



54

Tipps: Literatur, Filme und Quellen

Für eure Suche nach regionalen und oder 
biologischen Produkten oder Betriebe  
können wir euch folgende Plattformen an 
die Hand geben.

BAYERN
–	 Bayerische Landesanstalt für Landwirtschaft, 

Regionale Vermarktung 
→ www.lfl.bayern.de/iem/regionalvermarktung 

–	 Bayerische Gastroplattform „Wirt sucht Bauer”  
→ www.wirt-sucht-bauer.de

–	 Regionales Bayern 
→ www.regionales-bayern.de/ 

–	 Bayerisches Biosiegel,  
Bayerisches Bio-Siegel – Bio. Logisch! Aus der 
Region. → www.biosiegel.bayern

–	 Bundesverband der Öko-Kontrollstellen 
→ www.oeko-kontrollstellen.de/

–	 Ökolandbau, das Informationsportal 
Das Informationsportal zum ökologischen Land-
bau und Bio-Lebensmittel (oekolandbau.de)

–	 Epos Biopartner, Großhandel 
→ www.bio-partner.de/

–	 ABCERT AG Deutschland, Zertifizierungsdienst-
leister, Bio-Ausser-Haus-Verpflegung (AHV) 
→ www.abcert.de/

ÖSTERREICH
–	 Biogast, Gastro Großhandel, Biologisch, pflan-

zenbasierte österr. Produzenten  
→ www.biogast.at

–	 Bio-Austria, Biobauern, Biolebensmittel,  
Biofleisch → www.bio-austria.at

–	 Transgourmet. Großhandel mit Vielfalt an Bio 
und Pflanzenbasierten Produkten 
→ www.transgourmet.at 

–	 Regional Einkaufen in Österreich, Liste  
→ www.umweltberatung.at/adressen-regionale-
lebensmittel

–	 Bioprodukte in Österreich, 
→ www.biologisch.at/bio-verzeichnis/bio- 
betriebe/bio-bauernproduzenten/

–	 AMA – BIO-Verzeichnis 
→ verzeichnis.bioinfo.at 

–	 Österreichische Bergbauernvereinigung ÖBV 
→ viacampesina.at/einkaufen

SÜDTIROL
–	 Plattform Südtiroler Biobetriebe  

→ bioinsuedtirol.it/de

SONSTIGE
–	 Plattform: “Wir retten Lebensmittel vor der  

Verschwendung – Too Good To Go”  
→ www.toogoodtogo.com/de

Wenn ihr euch nun noch tiefer mit klima-
freundlicher Verpflegung befassen möchtet, 
vor allem für faktenbasierte und wissen-
schaftliche Literatur:

–	 Klimateller → www.klimateller.de

–	 Greentable, Initiative für Nachhaltigkeit in der 
Gastronomie → www.greentable.org

–	 Konsument – das österreichische Testmagazin 
→ www.konsument.at, 
 Fleischersatz: Wie gesund sind die Alternativen?

–	 Verein Soja aus Österreich 
→ soja-aus-oesterreich.at

–	 Bundeszentrum für Ernährung 
1577 2023 Mein Essen – unser Klima (bzfe.de) 
Nudging arbeitet mit Anreizen statt Verboten- 
BZfE

–	 Deutsche Gesellschaft für Ernährung  
→ www.dge.de/gesunde-ernaehrung/ 
nachhaltigkeit

–	 Öffentliches Gesundheitsportal Österreich 
Willkommen auf → gesundheit.gv.at |  
Gesundheitsportal | Ernährung - Gesundes Essen 
und Trinken | Gesundheitsportal

–	 Deutsches Umweltbundesamt 
Klima- und umweltfreundliche Ernährung | 
Umweltbundesamt

–	 Österreichische Gesundheitskasse (ÖGK)  
Mahlzeiten Teller 

–	 Bundesministerium für Ernährung und Land-
wirtschaft Deutschland,  
BMEL-Ernährungsreport 2024  
BMEL – Ernährung– Deutschland, wie es isst – 
der BMEL-Ernährungsreport 2024

–	 Bundesministerium für Soziales, Gesundheit, 
Pflege und Konsumentenschutz Österreich, 
Gesund Essen fürs Klima 

https://www.lfl.bayern.de/iem/regionalvermarktung/147071/index.php
https://www.wirt-sucht-bauer.de
https://www.lfl.bayern.de/iem/regionalvermarktung/147071/index.php
http://www.biosiegel.bayern
http://www.oeko-kontrollstellen.de/
http://www.bio-partner.de/
http://www.abcert.de/
http://www.biogast.at
http://www.bio-austria.at
https://www.transgourmet.at
http://www.umweltberatung.at/adressen-regionale-lebensmittel
http://www.umweltberatung.at/adressen-regionale-lebensmittel
http://www.biologisch.at/bio-verzeichnis/bio-betriebe/bio-bauernproduzenten/
http://www.biologisch.at/bio-verzeichnis/bio-betriebe/bio-bauernproduzenten/
https://verzeichnis.bioinfo.at
http://viacampesina.at/einkaufen
http://bioinsuedtirol.it/de
http://www.toogoodtogo.com/de
http://www.klimateller.de
http://www.greentable.org
http://www.konsument.at
https://soja-aus-oesterreich.at
http://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/nachhaltigkeit
http://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/nachhaltigkeit
http://gesundheit.gv.at
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–	 Kampagne “ Das isst Österreich”, Bundesminis-
terium für Land- und Forstwirtschaft, Regionen 
und Wasserwirtschaft (BML) Österreich 
→ www.das-isst-oesterreich.at 

–	 Sustainable Food Toolkit, Futouris e.V. 
Futouris Sustainable Food Manual – Sustainable 
Food → https://sustainable-food.futouris.org/
uber-das-toolkit/

Wer mehr eine Antwort auf die Frage  
„Warum sollten wir pflanzlich essen“ erhalten 
möchte, findet hier einige Bücher- und  
Filmempfehlungen.

LITERATUR
–	 Der Fleischatlas (Heinrich-Böll Stiftung)

–	 Klimafreundlich essen mit der CO2-Challenge: 
Mit der richtigen Ernährung das Klima schützen 
(Stiftung Warentest)

–	 Tiere Essen (Jonathan Safran Foer)

–	 Hunde lieben, Schweine essen, Kühe anziehen 
(Melanie Joy)

–	 Beyond Beliefs (Melanie Joy)

–	 How not to die (Michael Greger)

–	 Wie schlimm sind Bananen? (Mike Berners-Lee)

–	 Handbuch Gesunde Küche  (Karin Hofinger)

–	 Der Klimaatlas (Luisa Neubauer, Christian Endt, 
Ole Häntzschel)

–	 Hüttenduft (Evelyn Matejka, Tom Burger)

FILME
–	 Cowspiracy
–	 Seaspiracy
–	 Wen dürfen wir essen
–	 Hope for all
–	 Tomorrow-die Welt ist voller Lösungen
–	 How to cook your life
–	 The last Pig
–	 Game Changers
–	 UseLess
–	 The end of Meat
–	 Bauer Unser
–	 Super Size me
–	 More than Honey
–	 We feed the world
–	 Unser täglich Brot
–	 filmsfortheearth.org
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