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21Seval Maya

Lauch weckt Erinnerungen  
an meine Mutter.
Pırasa bana annemle olan anılarımı canlandırır.

Seval Maya

In der Türkei wird eine gigantische Menge Lauch angebaut, er ge-
hört zu den populärsten Gemüsen des Landes -  Die ganze Türkei 
liebt Lauch. Er ist sehr reich an Vitaminen und Mineralstoffen.

Ich verbinde Lauch mit meiner Kindheit in der Türkei. Er weckt  
Erinnerungen an meine verstorbene Mutter Fidan Firdevs.  
Besonders in den Wintermonaten gab es bei uns täglich Lauch. 
Aber auch im Sommer gab es eine kalte Vorspeise aus Lauch,  
die ich sehr liebte. Meine Mutter war eine exzellente Köchin.  
Ihre Lauchsoße war sehr cremig und zerging auf der Zunge. Mal 
vegetarisch, mal mit Hackfleisch, mal mit Eiern oder als Teigfül-
lung – wir liebten als Kind jede Variante. Heute koche ich fast nur 
die vegetarische Variante als Vorspeise. Ich habe es sogar auf der 
Bühne der Internationalen Grünen Woche mit Politiker*innen  
gekocht und dort vorgestellt.
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Zutaten

2-3 Lauchstangen
1 Zwiebel
2-3 Karotten
1 EL Tomatenmark
1 EL Reis
1 TL Zucker
Salz
Schwarzer Pfeffer  
(je nach Geschmack)

3-4 EL Olivenöl

1.	 Lauch und Karotten gründlich waschen 
und in Scheiben schneiden

2.	 Gewürfelte Zwiebel mit etwas Olivenöl in 
einer Pfanne anbraten bis diese karamelli-
siert ist. 

3.	 Tomatenmark oder passierte Tomaten da-
zugeben und kurz köcheln lassen.

4.	 Das geschnittene Gemüse und den gewa-
schenen Reis hinzugeben. 

5.	 Soviel Wasser geben bis der Topfboden be-
deckt ist.

6.	 Mit Salz und Zucker würzen.

7.	 Zunächst bei hoher Hitze 2-3 Minuten 
kochen, danach bei geringer Hitze mit ge-
schlossenem Deckel köcheln.

8.	 Nach dem Fertigkochen Olivenöl und 
schwarzen Pfeffer dazugeben. 

9.	 Beim Servieren etwas Zitronensaft träufeln 
und mit 1-2 Zitronenscheiben garnieren.

Afiyet olsun!

Lauchgemüse in Olivenöl
Zeytinyağlı Pırasa

Suppen & Vorspeisen

45 Minuten
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2. Lebensmittelverschwendung vermeiden
Es ist wichtig, Mahlzeiten im Voraus zu planen um nur das einzu-
kaufen, was wirklich benötigt wird. Reste können kreativ weiter-
verarbeitet werden – etwa zu Suppen, Aufläufen oder Smoothies.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
•	 Es ist nur eine Empfehlung des Herstellers
•	 Die Nahrungsmittel sind oft noch länger gut und genießbar 
•	 fühlen, riechen, schmecken - So kannst Du selbst entschei-

den, ob Essen noch gut ist.

3. Energieeffizient kochen
•	 Deckel auf Töpfen verkürzen die Garzeit
•	 Die Restwärme von Herd und Backofen kann oft noch nut-

zen, z.B. um Speisen warm zu halten.
•	 Mit der passenden Topfgrößen für die Herdplatte kann man 

viel Energie sparen.
•	 Wasser nur in der benötigten Menge erhitzen spart viel Ener-

gie – ein Wasserkocher ist meist effizienter als ein Topf.

4. Pflanzenbasierte Gerichte bevorzugen
Der Anbau von pflanzlichen Lebensmitteln wie Gemüse, Getreide 
und Hülsenfrüchten verbraucht oft weniger Wasser und Energie 
als die Produktion von Fleisch und Milchprodukten. Schon ein bis 
zwei vegetarische Tage pro Woche können viel bewirken.
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Eine gesunde und nachhaltige Ernährung ist eine Lebensweise, die 
sowohl deine eigene Gesundheit als auch die Umwelt berücksich-
tigt. Sich gesund und nachhaltig zu ernähren erfordert bewusste 
Entscheidungen und manchmal auch große Veränderungen in 
den Lebensgewohnheiten. Das ist nicht immer einfach, aber lang-
fristig lohnt es sich – für den einzelnen Menschen, kommende Ge-
nerationen und den Planeten. Durch eine umweltfreundliche und 
sozial verträgliche Lebensweise können wir alle zu einer besseren 
Zukunft beitragen. 

Genieß dein Essen mit allen Sinnen!

Essen ist weit mehr als bloße Nahrungsaufnahme – es ist ein Erleb-
nis, das wir mit all unseren Sinnen wahrnehmen können und soll-
ten. Dabei geht es nicht nur um die Frage, was wir essen, sondern 
auch darum, wie wir unser Essen genießen. Unsere Mahlzeiten 
verdienen unsere volle Aufmerksamkeit – frei von Ablenkungen 
durch Handy, Fernsehen oder andere Störfaktoren. Ebenso wich-
tig ist es, Dankbarkeit für die Nahrung zu empfinden, die unseren 
Körper nährt.

Wie können wir 
gesünder essen?
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1. Viel frisches Obst und Gemüse essen: 
Die Hälfte unseres Tellers sollte mit frischem Obst und Gemüse ge-
füllt sein. Je bunter das Essen, desto mehr Nährstoffe enthält es!

2. Vollkorn statt Weißmehl: 
Vollkornprodukte machen länger satt und enthalten mehr 
Nährstoffe als weiße Mehlprodukte.

3. Langsam essen und genießen: 
Bewusstes Essen hilft, Überessen zu vermeiden und den 
Geschmack mehr zu genießen.

4. Genug Wasser trinken: Mindestens 1,5 Liter Wasser pro Tag 
helfen, den Körper gesund zu halten. 

5. Frische Zutaten bevorzugen: 
Je weniger verarbeitet ein Lebensmittel ist, desto gesünder ist es.

6. Gesunde Snacks wählen: 
Anstatt Schokolade oder Chips lieber Nüsse, frisches Obst oder 
Naturjoghurt essen.

7. Gesunde Fette nutzen: 
Olivenöl oder Nüsse sind gute Fettquellen. Auf zu viel tierisches 
Fett und Frittiertes besser verzichten.

8. Weniger Zucker und Salz: 
Wer nach und nach den Zucker- und Salzgehalt in den Speisen 
reduziert, wird schnell einen feineren Geschmackssinn bekommen.

9. Mehr Bewegung im Alltag: 
Treppe statt Aufzug, Fahrrad statt Auto – jede Bewegung tut gut!

10. Abwechslung ist wichtig: 
Verschiedene Lebensmittel sorgen dafür, dass der Körper alle 
wichtigen Nährstoffe bekommt.

10 Tipps für eine gesunde 
Ernährung
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Der Verzehr von saisonalem Obst und Gemüse ist ein wesentlicher 
Faktor für eine ökologisch nachhaltige Ernährung. Durch die Ori-
entierung am natürlichen Erntezyklus entfallen energieintensive 
Prozesse wie die Beheizung von Gewächshäusern sowie lange 
Transportwege aus Übersee. Dies führt zu einer deutlichen Reduk-
tion von CO₂-Emissionen und schont fossile Ressourcen. 

Die folgende Saisonkarten dient als systematischer Leitfaden, um 
den Einkauf regionaler Erzeugnisse ökologisch und ökonomisch 
sinnvoll zu gestalten. Sie zeigt auf, wie eine bewusste Sortenwahl 
die heimische Landwirtschaft unterstützt und den individuellen 
ökologischen Fußabdruck nachhaltig minimiert.

Saisonkarte Gemüse und Obst

Möchten Sie die Karte als PDF herunterladen?
Dann scannen Sie den QR-Code!

www.verbraucherzentrale.de/
sites/default/files/2023-02/
saisonkalender_poster_a3.pdf
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Heimisches Obst

Heimische Kräuter

Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Äpfel

Aprikosen

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

Himbeeren

Johannisbeeren

Kirschen, sauer

Kirschen, süß

Mirabellen/Renekloden

P� rsiche/Nektarinen

Pflaumen/Zwetschgen

Quitten

Stachelbeeren

Tafeltrauben

Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Auberginen

Blumenkohl

Bohnen (Busch-,
Stangenbohnen)

Brokkoli

Chinakohl

Dicke Bohnen 
(Acker-, Saubohnen)

Erbsen, 
Zuckererbsen

Fenchel

Grünkohl

Gurken (Salat-,
 Minigurken)

Gurken (Einlege-, 
Schälgurken)

Karto� eln

Knoblauch

Kohlrabi

Kopfkohl (Rot-, 
Weiß-, Wirsingkohl)

Kürbis

Möhren

Mangold

Pastinaken, 
Wurzelpetersilie

Paprika

Porree (Lauch)

Radieschen

Rettich

Rhabarber

Rosenkohl

Rote Beete

Schwarzwurzel

Sellerie, 
Knollensellerie

Sellerie, 
Stangensellerie

Spargel

Speiserüben 
(Mai-, Herbst rüben)

Spinat

Spitzkohl

Steckrüben 
(Kohlrüben)

Tomaten: 
geschützter Anbau

Tomaten: 
Gewächshaus

Topinambur

Zucchini

Zuckermais

Zwiebeln

Zwiebeln: Bund-, 
Lauch-, Frühlings-

Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Heimisches Gemüse

Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Eisbergsalat

Endiviensalat

Feldsalat

Kopfsalat, 
bunte Salate

Radicchio

Romanasalate

Rucola (Rauke)

Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Dill

Majoran, Oregano, Ros-
marin, Salbei, Thymian 

Petersilie

Schnittlauch

Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov. Dez.

Heimische Salate

HEIMISCHES OBST UND GEMÜSE
 Wann gibt es was?

IMPRESSUMLEGENDE
Freilandprodukte

Geschützter Anbau
(Abdeckung mit Folie oder 
Vlies, ungeheizt)

Lagerware

Produkte aus ungeheizten 
oder schwach geheizten Ge-
wächshäusern

Produkte aus geheizten 
Gewächshäusern

Sehr geringe Klimabelastung

Geringe bis mittlere Klimabelastung

Hohe Klimabelastung

Verbraucherzentralen Baden-Württem-
berg, Berlin, Bremen, Bayern, Hessen, 
Niedersachsen, Nordrhein-Westfalen, 
Saarland und Schleswig-Holstein

Fachliche Beratung: Leibnitz-Institut 
für Gemüse- und Zierpflanzenbau (IGZ) 
e. V., Dr. Carmen Feller und Universität 
Bonn, INRES Gartenbauwissenscha� , Dr. 
Michael Blanke

Bilder: stock.adobe.com / Erbsen: Iurii 
Kachkovskyi; Trauben: zcy; Dill: Scisetti 
Al� o; Heidelbeeren: ange1011

Stand: 6. aktualisierte Auflage November 
2022

© Verbraucherzentrale Nordrhein-West-
falen, Mintropstr. 27, 40215 Düsseldorf
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Bundesministerium für Verbraucherschutz und Landwirtschaft 
www.bvl.bund.de

Strategie für eine gesunde und nachhaltige Ernährung
www.bzfe.de/klima-und-wandel/essen-im-wandel/

planetary-health-diet

Deutsche Gesellschaft für Ernährung
www.dge.de

Für eine zukunftsfähige Ernährungs- und Landwirtschaftspolitik
www.ernaehrungsrat-berlin.de

Foodwatch kämpft für das Recht der Verbraucher*innen 
www.foodwatch.org/de

Lebensmittelklarheit setzt sich für Verbraucher*innen ein 
www.lebensmittelklarheit.de

Die Bundesländer publizieren hier öffentliche Warnungen und 
Informationen 
www.lebensmittelwarnung.de

Kostenlos Obst, Nüsse und Beeren ernten 
www.mundraub.org

SIRPLUS setzt sich gegen Lebensmittelverschwendung ein
www.sirplus.de

Weitere Informationen



Kochen ohne Reste 
www.sophiahoffmann.com

Umweltbundesamt
www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag/essen-trinken/

klima-umweltfreundliche-ernaehrung#gewusst-wie

Informationsplattform zu allen Nachhaltigkeitsthemen
www.utopia.de/ernaehrung/

Die Verbraucherzentrale schützt die Rechte der Verbraucher
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel

Einkaufstipps 

SuperCoop Gemeinschaftssupermarkt
www.supercoop.de

Lebensmittel retten und regionale Gemüsekisten kaufen
www.lebensmittelpunkte-berlin.de

Regionale Biomärkte
www.berlin.de/special/shopping/biomarkt

Gemüsegärten kostengünstig mieten – selber anbauen 
www.meine-ernte.de

www.ackerhelden.de
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Danke 

Teşekkürler 

Dzięki

Grazie

Tashakor

Təşəkkürlər
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Ein herzliches und großes Dankeschön an all die wunderbaren 

Köchinnen, die ihre Kindheits-, Heimat- und Lieblingsrezepte mit 

uns geteilt haben! 

Eure Geschichten, Erinnerungen und Aromen machen dieses 

Kochbuch zu etwas ganz Besonderem. Ihr habt nicht nur Gerichte, 

sondern auch ein Stück eurer Geschichten und Herzen weitergegeben 

– dafür sind wir euch sehr dankbar!

Unser besonderer Dank gilt auch der Senatsverwaltung für Justiz 

und Verbraucherschutz, die dieses Kochbuch im Rahmen der Berliner 

Ernährungsstrategie gefördert hat.

Auch einen herzlichen Dank an unseren Fotografen Sebastian Heck, 

der die wunderbaren Fotos gemacht hat.

Wir danken auch ‘Kantine Zukunft’ für die Bereitstellung der Küche 

und die gute Zusammenarbeit.

Danke 

Teşekkürler 

Dzięki

Grazie

Tashakor

Təşəkkürlər
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Yeşil Çember – ökologisch interkulturell gGmbH

Yeşil Çember [Jeschil Tschember, Türkisch für Grüner Kreis] setzt 
sich seit 2006 für eine „barrierefreie“ Umweltbildung ein, die für 
alle Bürger*innen in Deutschland zugänglich ist.  

Wir sensibilisieren migrantische Communities für nachhaltige 
Lebensstile. Dafür entwickeln wir niedrigschwellige und kultur-
spezifische Bildungsmaterialien; organisieren interkulturelle 
Veranstaltungen; führen Schulungen, Aktionen, Ausflüge und 
Workshops durch. Außerdem beraten und begleiten wir deutsche 
Umweltakteure bei ihrer interkulturellen Öffnung.

www.yesilcember.eu

Berliner Ernährungsstrategie

Im Land Berlin soll sich eine Wende bei der Ernährung vollziehen. 
Dafür wurde 2020 die Berliner Ernährungs¬strategie ins Leben 
gerufen. Die wichtigsten Ziele der Strategie für alle Berliner*innen 
sind: 

o	  Gutes Essen für alle 
o	  Mehr Essen aus der Region 
o	  Weniger Verschwendung von Lebensmitteln 
o	  Mehr Wissen über Ernährung für alle

www.berlin.de/ernaehrungsstrategie



23 Frauen, 23 Rezepte, 
eine gemeinsame Heimat: Berlin 

Jedes Rezept in diesem Buch erzählt von 
Wurzeln, vom Ankommen und vom 

Zusammenhalt. Es ist eine Hommage 
an die Kraft der Gemeinschaft, die uns zeigt: 

Wenn wir teilen, werden wir alle reicher. 

Lassen Sie sich inspirieren zum 
Nachkochen, zum Weitererzählen und 

zum Staunen über die wunderbare Vielfalt, 
die direkt vor unserer Haustür liegt.

www.yesilcember.eu

Gefördert durch die Senatsverwaltung für Justiz und Verbraucherschutz im Rahmen 
der Berliner Ernährungsstrategie

9 783000 813610




