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GREENTOPF                                          
GREENTOPF PROJECTS                             
Genussvolle und nachhaltige Ernährung im Lebensraum Schule                          
Samstag, 18. März 2023
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Partizipatives BNE-Projekt                                                        
«Der Greentopf»
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Entstehungsgeschichte «Greentopf»

• entstanden im Timeout Frauenfeld, einem schulischen 
Angebot für Jugendliche, welche sich in einer 
persönlichen Notsituation befinden und einen 
Neuanfang brauchen

• täglich gemeinsame Zubereitung von Znüni-, Mittag-
und Zvieri-Essen

• Interesse von Jugendlichen an 
• gesunder Ernährung 
• vegetarischer Küche aufgrund kultureller, religiöser 

und ethischer Gründe
• multikulturellen Gerichten, speziell aus den 

Herkunftsländern
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Timeout-Klasse Frauenfeld
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Jugendliche im Zentrum vom «Greentopf»
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Partnerschaft mit Kompetenzzentren

Hiltl Akademie
• Kompetenzzentrum für gesunden vegetarischen und 

veganen Genuss (Weiterbildungen und Kochkurse) 
• ältestes vegetarisches Unternehmen der Welt seit 1898 

(Guinness World Records) mit multikultureller Küche sowie 
einem Team aus 70 Nationen

• Herausgeber von diversen Kochbüchern für Kinder und 
Erwachsene

Beitrag zum Projekt
• Manuskript und Aufbereitung der Rezepte
• Koordination Fotoshootings
• Grundlagen für Sachinformation
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Partnerschaft mit Kompetenzzentren

Schulverlag plus AG
• Etablierter Lehrmittelverlag für die gesamte 

Deutschschweiz (im Eigentum der Kantone Bern und 
Aargau)

• Herausgeber des Schweizer Kochbuchklassikers «Tiptopf»
• Interkantonales Lehrmittelprojekt «Das WAH-Buch»

Beitrag zum Projekt
• Projektleitung und Lektorat
• Positionierung Greentopf als Ergänzung zu Tiptopf
• Koordination mit dem WAH-Buch
• Produktion, Marketing und Vertrieb
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Lancierungsevent Juni 2017
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Lancierungsevent Juni 2017
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Lancierungsevent Juni 2017
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Greentopf-Team mit Tiptopf-Autorinnen 
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Greentopf
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Sachinformationen

• Vegetarische Ernährung
• Geschichte der vegetarischen Ernährung
• Vegetarische Ernährungsformen
• Tipps für eine nachhaltige Ernährung
• Vegetarische Ernährung und Gesundheit
• Ausgewogene vegetarische Ernährung
• Wichtige Lebensmittel
• Tofu
• Seitan
• Spezielle Zutaten
• Gewürze und Kräuter
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Sachinformationen

• Anrichten und Garnieren
• Allergien und Unverträglichkeiten
• Gemüse und Früchte nach Saison
• Saisonkalender Früchte
• Saisonkalender Gemüse
• Literatur
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Ernährungsformen
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Formen der vegetarischen Ernährung

Fleisch Fisch Eier
 Milch-

produkte Honig
2ƃCP\NKEJG
Nahrung

Nahrungsmittel, die gegessen / nicht gegessen werden

ovo-lacto-vegetarisch

ovo-vegetarisch

lacto-vegetarisch

vegan
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Nachhaltige Ernährung

12

Tipps für eine nachhaltige Ernährung

9KT�MÒPPGP�FWTEJ�WPUGTG|-QPUW�O����GPVUEJGKFWPIGP�KPFKTGMV�'KPƃWUU�
CWH|FKG�YGNVYGKVGP�.GDGPU��WPF�7OYGNVDGFKPIWPIGP�PGJOGP��
#WU|ÒMQ�NQIKUEJGT��UQ\KCNGT�WPF�ÒMQPQOKUEJGT�5KEJV|KUV�FKG�$GTØEM-
sichtigung folgender Nahrungs mittel und Verhaltens grundsätze 
besonders empfehlenswert.

Ökologisch erzeugte Nahrungsmittel

Bewusstes Beachten der Qualität und der Herkunft von  
Produkten. Bei der Bioproduktion von Lebens mitteln  

wird darauf geachtet, dass das Land, das Wasser  
und die Luft möglichst nicht verschmutzt und  

verschwendet werden. Für die Tierhaltung gelten   
strengere Tierschutzgesetze. 

Regionale und saisonale Nahrungsmittel

Früchte und Gemüse wachsen in der Natur in einer  
bestimmten Saison. In dieser haben sie am meisten  

Geschmack sowie Nährstoffe. Bei saisonalen und  
regionalen Lebensmitteln ist der Preis günstiger,  

beheizte Gewächshäuser werden vermieden, die  
Transportwege sind kürzer, und es entsteht weniger 

 klimaschädliches CO2.

Gering verarbeitete Nahrungsmittel

Frische, unverarbeitete Lebensmittel stecken voller lebensnot wendiger und 
IGUWPFJGKVUHÒTFGTPFGT�+PJCNVUUVQHHG�YKG|�8KVCOKPG��/KPGTCNKGP��$CNNCUV�UVQHHG�
WPF�UGMWPFÀTGT�2ƃCP\GPUVQHHG��9GT�OKV�HTKUEJGP�<WVCVGP�MQEJV��PKOOV�MGKPG�

industriellen Farb- und Konservierungsmittel oder künstlichen Aromen aus 
hochverarbeiteten Produkten zu sich. Zudem entfallen die ökologischen 

Auswirkungen der industriellen Lebensmittel produktion.
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$GXQT\WIWPI�RƃCP\NKEJGT�0CJTWPIUOKVVGN

Die Produktion tierischer Lebensmittel hat unmittelbare Folgen für die  Menschen,  

die Tiere und die Natur auf der ganzen Welt. Durch die Bevorzugung  

RƃCP\NKEJGT�UVCVV�VKGTKUEJGT�0CJTWPIUOKVVGN�MCPP�FGT�RGTUÒPNKEJG�ÒMQNQIKUEJG� 
Fussabdruck mehr als halbiert werden.

Vermeiden von Essensabfällen (Food Waste)

+P�FGT�5EJYGK\�IGJV�OGJT�CNU�GKP�&TKVVGN�FGT�.GDGPUOKVVGN|CWH�
FGO|9GI�XQO�(GNF�\WO�6GNNGT�XGTNQTGP�WPF�YKTF��CWEJ�KP|�RTKXCVGP�
Haushalten, weggeworfen. Diese Verschwendung kann durch 

überlegtes Einkaufen (z. B. Einkaufsliste, Menüplanung, Mengen-

berechnung), korrekte  Lagerung und sinnvolle  Ver wertung von 

4GUVGP�YGUGPVNKEJ�DGGKPƃWUUV�YGTFGP��

Umweltschonende Verpackungen

Wo möglich auf Verpackungen verzichten oder umwelt-

schonende Alternativen ohne Plastik nutzen. Eigene  

'KPMCWHUVCUEJGP��6TKPMƃCUEJGP�QFGT�$GJÀNVGT�XGTYGPFGP�
und den Konsum von To-go-Produkten hinterfragen.

Umweltschonende Einkaufsweise

'KPMÀWHG�\W�(WUU�QFGT�OKV�FGO�8GNQ�\W�GTNGFKIGP��VWV�FGT| 
Umwelt und der Gesundheit gut. Bei  längeren Strecken  

DKGVGP�FKG�ÒHHGPVNKEJGP�8GTMGJTUOKVVGN�IWVG|/ÒINKEJMGKVGP�

Fair gehandelte Nahrungsmittel

Fair Trade heisst fairer Handel. Mit dem Einkauf von Fair-Trade-Produkten 

werden Kleinbetriebe in Entwicklungs- und Schwellenländern nachhaltig 

in ihren Bemühungen um ein besseres Leben unterstützt.
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Vegetarische Lebensmittelpyramide

Ausgewogene vegetarische Ernährung

Eine gesunde Ernährung bedeutet, ausgewogen zu essen. 

Denn mit einer möglichst grossen Vielfalt und Abwechslung 

erhält der Körper die benötigten Nährstoffe. Doch wie viel 

braucht es von welchen Lebensmitteln, um diesen Bedarf zu 

decken? Eine Orientierungshilfe bietet die vegetarische 

Lebensmittelpyramide. Sie zeigt – mit Bezug auf Saisonalität 

und Regionalität – das Mengenverhältnis der verschiedenen 

Lebensmittelgruppen auf. 

Vegetarische Lebensmittel pyramide 
Die vegetarische Lebensmittelpyramide verbildlicht die Mengen-

empfehlun gen für die einzelnen Lebensmittelgruppen und 

zeigt auf, in welchen Relationen sie stehen sollten. Die 

Lebensmittel im unteren Bereich werden in grösseren Mengen, 

die im oberen Bereich in kleineren Mengen benötigt.

Die folgenden Empfehlungen für eine ausgewogene Ernährung 

beziehen sich auf die Bedürfnisse von Jugendlichen ab  

���,CJTGP��(ØT�LØPIGTG�*GTCPYCEJUGPFG�IGNVGP�FKG|INGKEJGP�
Empfehlungen, nur sind die jeweiligen Portionen kleiner  

zu bemessen.

Fette und Öle

Getränke

Gemüse

Eiweisslieferanten
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Süssigkeiten, Süssgetränke und Snacks

Stärkeprodukte

Früchte

Milchprodukte
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Wichtige Lebensmittel
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Wichtige Lebensmittel
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Tofu
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Seitan

21

Gewürze

Asafoetida/Hing
Dieses persische Gewürz zeichnet sich durch 
sein intensives, an Knoblauch erinnerndes 
Aroma aus. Wörtlich übersetzt bedeutet es 
�UVKPMGPFGU�*CT\���YQDGK�FGT�UEJYGƃKIG�
Geruch beim Erhitzen verschwindet. Geeignet 
als Alternative zu Knoblauch.

Chili/Cayennepfeffer
Die Schärfe sitzt in den Samen und Samen-
häutchen; daher diese herausschneiden, um 
FKG|5EJÀTHG�\W�OKNFGTP��%JKNKU�IKDV�GU�HTKUEJ��
getrocknet, gemahlen und als feine Fäden. 
Cayennepfeffer ist gemahlenes Chilipulver der 
Vogelaugenchilis. Er kann durch herkömmliches 
Chilipulver ersetzt werden. Passt zu: allem, was 
pikante Würze verträgt.

Curryblätter
Meist getrocknet oder tiefgefroren im indischen 
Supermarkt erhältlich. Da sie sehr dünn sind, 
können sie mitgegessen werden. Sie haben ein 
leicht fruchtiges Aroma und werden vor allem 
in Südindien und Sri Lanka verwendet. Passt zu: 
indischen Currys, Chutneys, Raitas.

Fenchelsamen
Fenchel wird seit Jahrtausenden als Heil- und 
)GYØT\RƃCP\G�IGUEJÀV\V��&KG�GPVJCNVGPGP�
ÀVJGTKUEJGP�²NG�TGIGP�FGP�#RRGVKV�CP�WPF�YKTMGP�
verdauungsfördernd. Ihr Aroma ist süsslich und 
erinnert an Anis und Lakritze. Passt zu: Tee, Brot, 
Gemüsegerichten, eignet sich als Einlegegewürz.

Five Spice
Eine in Südchina und Vietnam verbreitete 
Gewürzmischung, die aus Sternanis, Fenchel-
samen, Szechuan-Pfeffer, Zimt und Gewürznel-
ken besteht. Passt zu: asiatischen Gerichten, 
Gebäck, Desserts, Alternative für Lebkuchenge-
würz. 

Galgant
Die Galgantwurzel ist mit dem Ingwer verwandt 
und hat einen aromatischen, leicht bitter- scharf-
brennenden Zitronengeschmack. Galgant ist 
GKP|YKEJVKIGT�$GUVCPFVGKN�FGT�MNCUUKUEJGP�6JCK�
Currypaste. Passt zu: thailändischen Gerichten.

Garam Masala
Die am meisten verwendete Gewürzmischung in 
Nordindien. Garam Masala bedeutet frei 
übersetzt «heisses/scharfes Gewürz». Es besteht 
vor allem aus Kreuzkümmel, Koriander, Pfeffer, 
Muskatnuss, Kardamom, Zimt und Gewürznel-
ken. Je nach Herkunft können weitere Gewürze 
hinzukommen. Passt zu: indischen und orientali-
schen Gerichten.

Kaffir-Lime!en-
blä!er

Kardamom

Ingwer
Galgant

AsafoetidaJaffna-Curry

Koriander

Ingwer

2000733_Greentopf_3-Auflage_(001-416).indb   36 17.04.20   13:01

Indisches Currypulver
In Indien bedeutet Curry «Sauce», und die 
Bezeichnung wird gewöhnlich auf das tamili-
sche Wort für Sauce, «Kari», zurückgeführt. Die 
Farbe eines Currys wird durch die Menge von 
gelben Gewürzen wie Kurkuma und Ingwer, 
bräunlichen wie Koriander, Kardamom und 
Kreuzkümmel sowie roten Chilis bestimmt. 
Curry als Gewürzmischung, wie wir es kennen, 
gibt es in Indien nicht. Gewürzmischungen wer-
den Masalas genannt und sind je nach Region 
anders zusammengestellt. Das Currypulver, das 
ausserhalb von Indien erhältlich ist, ist eine 
'TƂPFWPI�CWU�%JGPPCK�
5ØFKPFKGP��WPF�YWTFG�
WTURTØPINKEJ�HØT�FGP�'ZRQTV�PCEJ�'PINCPF�
hergestellt. Dies, um bei den Briten den 
)GUEJOCEM�+PFKGPU�YKGFGT�CWƃGDGP�\W�NCUUGP��
den sie während der Kolonialzeit schätzen 
gelernt hatten (siehe Madras-Curry).

Ingwer 
Wird in Asien als Gewürz und Heilmittel 
verwendet. Er wirkt appetitanregend, verdau-
ungsfördernd, antibakteriell und magenberuhi-
gend. Ingwer hat ein zitronig-scharfes Aroma 
und wird frisch als Wurzel, getrocknet oder 
eingelegt (zu Sushi) verwendet. Passt zu: 
asiatischen Gerichten, Getränken, Suppen, 
Marinaden, Gebäck.

Jaffna-Curry
Diese würzig scharfe Gewürzmischung aus Sri 
Lanka besteht aus Kreuzkümmel, Fenchelsamen, 
Bockshornklee, Koriander, Zimt, Kardamom, 
Nelken, Chili und Curryblättern. Passt zu: 
asiatischen Suppen, Currys.

-CHƂT�.KOGVVGP�$NÀVVGT
&KG�$NÀVVGT�XQO�-CHƂT�.KOGVVGP�$CWO�YGTFGP�
hauptsächlich in der südostasiatischen Küche 
eingesetzt und verleihen den Gerichten ein 
frisches, zitroniges Aroma. Passt zu: thailändi-
schen Gerichten, Currypasten, Marinaden.

Kardamom
Das eigentliche Gewürz sind die Samen in den 
Kapseln. Sie haben ein feines, süsslich-scharfes 
#TQOC�WPF�GPVJCNVGP�ÀVJGTKUEJG�²NG�OKV�0QVGP�
von Zitrone, Kampfer und Bergamotte. Karda-
mom ist eine wichtige Zutat vieler indischer 
Currymischungen. Passt zu: Currys, Chai-Tee, 
Gebäck, Desserts.

Koriander
Es werden die getrockneten Samen, die Blätter 
und die Wurzeln verwendet. Die Blätter und 
Wurzeln haben einen intensiven, besonderen 
Geschmack, den viele genetisch bedingt nicht 
mögen. Die gemahlenen Samen haben ein völlig 
anderes Aroma, süss, würzig-holzig mit einem 
Hauch von Pfeffer. Sie sind Bestandteil vieler 
Gewürzmischungen. Passt zu: Eintöpfen, Currys, 
Pickles, Gebäck, eignet sich als Einlegegewürz.

Curryblä"er

Cayennepfeffer

Chili 
Fenchel-
samen

Five Spice

Garam 
Masala

Asafoetida
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Kräuter

Gewürze und Kräuter

in lichtundurchlässigen, luftdichten Dosen in 
einem kühlen, trockenen Schrank lagern, denn 
direktes Licht, Hitze und Feuchtigkeit schaden  
den Gewürzen. Ganze Gewürze halten sich auf 
diese Weise bis zu zwei Jahre. 

Vor der Verwendung zerstösst oder mahlt man die 
)GYØT\G��WO�FKG�ÀVJGTKUEJGP�²NG�HTGK\WUGV\GP�� 
Es können Mörser und Stössel, Wallholz, Pfeffer-
mühle sowie eine elektrische Kaffeemühle 
verwendet werden. Um das volle Aroma entfalten 
zu können, sollten die Gewürze vorher zusätzlich 
angeröstet werden. Dafür eine Bratpfanne auf 
mittlere Hitze erwärmen und die ganzen Gewürze 
OKV�QFGT�QJPG�²N�FTGK�DKU�HØPH�/KPWVGP�FCTKP�
anrösten, bis sie leicht gebräunt sind und einen 

Gewürze und Kräuter geben jedem Gericht  
das gewisse Etwas. Ganze Gewürze sollten stets 
bevorzugt werden, da sie Geschmack und 
Aroma länger beibehalten als gemahlene. Sie 
können jederzeit frisch gemahlen oder zerstos-
sen werden. Beim Einkauf ge trockneter Gewürze 
auf leuchtende Farbe sowie intensives Aroma 
achten. 

Frische Gewürze und Kräuter halten sich etwa eine 
Woche lang im Gemüsefach des Kühlschranks. 
Am besten getrennt in Plastikbeutel packen oder 
in angefeuchtetes Küchenpapier wickeln. Kräuter 
und Gewürze wie Chili und Ingwer lassen sich  
fein gehackt in Eiswürfelbehältern mit wenig 
Wasser bedeckt einfrieren. Getrocknete Gewürze 

Thai- 
Basilikum

Basilikum
Thymian

Bärlauch

Kresse
Petersilie

Majoran

Rosmarin
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aromatischen Duft abgeben, dabei regelmässig 
umrühren. Vorsicht: Die Pfanne darf nicht zu heiss 
sein. Ganze Gewürze, die später gemahlen 
YGTFGP�UQNNGP��KOOGT�QJPG�²N�CPTÒUVGP��&KGUG�
Methode funktioniert ebenso mit bereits gemahle-
nen oder älteren Gewürzen, die dadurch wieder 
mehr Aroma erhalten. Werden ganze und 
gemahlene Gewürze benötigt, dann werden 
zuerst die ganzen angeröstet und anschliessend 
die gemahlenen hinzugegeben.

Zu den Kräutern zählen auch Blätter und Blüten, 
frisch oder getrocknet, die zum Würzen verwen-
det werden. Daher sind Kräuter auch Gewürze. 

Für mediterrane Gerichte:
Basilikum, Rosmarin, Thymian, Oregano, 
Majoran, Salbei, Petersilie, Estragon 

Für orientalische Gerichte:
Petersilie, Minze, Koriander 

Für asiatische Gerichte:
Koriander, Thai-Basilikum, Minze

Für klassische/Schweizer Gerichte:
Schnittlauch, Petersilie, Dill, Kerbel, Bärlauch, 
Bohnenkraut, Zitronenmelisse, Kresse 

Koriander Zitr"enmelisse Minze

Kerbel

Schni#lauch

Estrag"

Bohnenkraut
Oregano

Dill

Salbei
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Rezepte im Greentopf

Thai-Gurkensa-
lat Seite XX

Veganes Züri-Geschnetzeltes

 4  Portionen     

 5 EL  Ketchup
 2 EL  Senf
 2 EL  Tamari-Sojasauce
 ½ TL  Madras-Curry
 2 TL  Salz
 1 TL  Rohzucker

 500 g  Seitan

 400 g  Champignons
	 1	 	Zwiebel
 3 EL  Öl

	 2	dl	 	Gemüsebouillon
	 2,5	dl	 	Balsamico-Sauce
 3 dl vegane Saucencreme

 4  Zweige Petersilie
	 1	 	Zitrone,	frisch	

gepresster Saft
	 	 	Salz,	Pfeffer

Marinade Alle Zutaten in einer grossen Schüssel verrühren. 

Seitan	in	sehr	dünne	Streifen	schneiden,	zur	Marinade	geben	
und ca. 30 Minuten marinieren.

Champignons	putzen,	in	feine	Scheiben	schneiden.	Zwiebel	
schälen,	fein	hacken.	1	EL	Öl	in	einer	Bratpfanne	erhitzen,	
Zwiebel	darin	auf	mittlerer	Stufe	leicht	anbraten.	Pilze	
zugeben,	fünf	Minuten	mitbraten.	

Mit	Bouillon	ablöschen,	unter	Rühren	einkochen	lassen.	
	Balsamico-Sauce	und	vegane	Saucencreme	zugeben,	
20 Minuten	oder	bis	zur	gewünschten	Konsistenz	einkochen.

Restliches	Öl	in	einer	Bratpfanne	erhitzen,	Seitanstreifen	darin	
auf	mittlerer	Stufe	goldbraun	anbraten.	Petersilie	fein	hacken.
Angebratenen	Seitan	zur	fertigen	Sauce	geben,	nochmals	
aufkochen.	Zitronensaft	zugeben,	mit	Salz	und	Pfeffer	wür-
zen.	Mit	gehackter	Petersilie	bestreuen.

Tipp

Es	empfiehlt	sich,	die	Seitanstreifen	über	Nacht	in	der	
 Marinade zu lassen. So kann die Marinade den Geschmack 
vollumfänglich entfalten. 

24
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Thai-Gurkensa-
lat Seite XX

Gemüse Paella

 4  Portionen   

 150 g  Blumenkohl 
 1  Peperoni, rot 
 100 g  Champignons
 1  Zwiebel
 100 g  Artischockenböden
 1  Aubergine

 100 g  grüne Bohnen
 100 g  Erbsen

 3 EL  Olivenöl
 ½ TL  Paprika, edelsüss
 ½ TL  Safran
 200 g  Langkornreis
 100 g  Tomaten, gehackt
 4 dl  Gemüsebouillon

   Salz, Pfeffer
 1  Zitrone, Schnitze

Blumenkohl in kleine Röschen teilen. Peperoni entkernen, in 
2 cm grosse Würfel schneiden. Champignons putzen, rüsten, 
in feine Scheiben schneiden. Zwiebel schälen, fein hacken. 
Artischockenböden vierteln. Aubergine in 5 mm dünne Schei-
ben schneiden.

Bohnen und Erbsen nacheinander in Salzwasser knapp weich 
kochen, in Eiswasser abkühlen, abtropfen lassen.

1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin glasig braten. 
Blumenkohlröschen und Artischocken beigeben, auf mittlerer 
Stufe mitbraten. Den Reis mit Paprika und Safran zugeben, 
kurz mitbraten. Gehackten Tomaten zugeben, mit Bouillon 
ablöschen. Aufkochen und Reis unter gelegentlichem Rühren 
weichkochen.

Währenddessen übriges Öl in einer Bratpfanne erhitzen, 
Auberginenscheiben darin portionenweise goldbraun braten. 
Auf Küchenpapier entfetten. 

Kurz vor Ende der Garzeit des Reises Champignons, Peperoni -
Würfel, Bohnen und Erbsen zugeben, mit Salz und Pfeffer 
würzen, mit Auberginenscheiben und Zitronenschnitzen gar-
nieren.

Rezepte im Greentopf
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Thai-Gurkensa-
lat Seite XX

Crispy Tofu

 8  Stück   

 6 EL  Ketchup
 1 EL  Senf
 1 EL  Tamari Sojasauce
 ½ TL  Curry
 1 TL  Salz
 1 TL  Rohzucker 

 360 g  Tofu

 4 EL  Milch
 1 TL  Maizena
 3 EL  Mehl
	 	 Cornflakes,	gebrochen

	 3	EL	 	Sonnenblumenöl	

Marinade Für die Marinade alle Zutaten in einer kleinen 
Schüssel gut miteinander verrühren. 

Tofustücke	in	1	cm	dicke	Scheiben	schneiden,	mit	der	
	Marinade	einpinseln	und	30 Minuten	marinieren.

Panade Für	die	Panade	drei	Suppenteller	bereitstellen:	mit	
Mehl,	mit	Milch	und	Maizena	miteinander	vermischt,	mit	
Cornflakes.

Die	marinierten	Tofustücke	in	der	vorgegebenen	Reihenfolge	
panieren,	Cornflakes	gut	andrücken.

Braten Öl in der Bratpfanne erhitzen. Tofustücke rundum 
goldbraun	braten.	Kurz	auf	einem	Haushaltspapier	entfetten.

Tipp

Der	Tofu	schmeckt	noch	intensiver,	wenn	er	über	Nacht	mari-
niert. Dazu passen frischer Blattsalat und Frucht-Chutneys 
z. B. Mango-Apfel-Chutney.

Rezepte im Greentopf
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Zwetschgen-Knödel bei 
meiner Oma
«Ich weiss noch ganz genau, wie ich früher immer mit der Familie meine 
Oma in St. Gallen besucht habe. Praktisch jedes Mal gab es dort 
Zwetschgen- Knödel und zum Dessert Vanilleglace mit Himbeersauce. 
Meine Eltern haben die Zwetschgen-Knödel schon oft versucht zu 
machen, doch geklappt hat das nie wirklich. Sie schmeckten nie so, wie 
sie sollten, eben so wie bei Oma. Ich hoffe, dass sie es irgendwann 
einmal schaffen oder vielleicht auch ich später einmal. Meine Oma hat 
nämlich mittlerweile leider Mühe mit dem Kochen. Ich bedaure das 
natürlich, denn nur meine Oma kann mein Lieblingsessen so hin-
bekommen, wie ich es am liebsten mag.»

Nils
16 Jahre

Zu Besuch bei 
Oma mit meiner 
kleinen Schwester

Porträts
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Marsola
15 Jahre

Meine Heimat Eritrea
«Ich heisse Marsola und komme aus Eritrea. Eritrea ist ein schönes Land im 
Osten von Afrika, wo ich in den ersten Jahren meines Lebens in Zager, in 
der Nähe der Hauptstadt Asmara, gewohnt habe. Eritrea hat fünf Millionen 
Einwohner. Das beliebteste Essen bei uns ist Injera. Das ist ein weiches, 
saures Fladenbrot aus Mehl. Man muss das Mehl mit Wasser zu einem Teig 
mischen und diesen dann einige Tage ruhen lassen. Danach macht man 
daraus Fladen, die auf heissen Tonplatten gebacken werden. Zu diesem 
Brot gibt es immer viele verschiedene Gerichte. Wir reissen dann ein Stück 
Injera ab (immer mit der rechten Hand, da die linke als unhygienisch gilt) 
und nehmen damit eine kleine Portion aus dem Topf. Wir essen also mit 
der Hand, und das Brot ist wie unser Teller.»  

Meine Familie, 
Verwandte und 
Freunde aus 

Eritrea

Das erste Foto 
nach meiner Ankunft 

in der Schweiz

Porträts

30

Dad’s Bunny Chow
«Die Eltern meines Vaters kommen ursprünglich aus Wales und Italien, 
zogen aber nach Südafrika, wo auch mein Vater aufwuchs. Aus Südafrika 
kommt ein spezielles Gericht, Bunny Chow, das mein Vater zusammen 
mit seinem Bruder immer wieder für uns kochte. Es ist ein indisches 
Currygericht, das in ein halbes Weissbrot eingefüllt wird. Das Brot saugt 
natürlich die Sauce auf, was es richtig lecker macht. Der Name Bunny 
Chow stammt offenbar vom Wort «Bania» ab, dem Namen einer indischen 
Kaste. Mitglieder dieser Kaste verkauften während der Apartheid (Zeit der 
Rassentrennung) in Südafrika dieses Gericht durch das Fenster ihrer 
Restaurants, weil es vielen Südafrikanerinnen und Südafrikanern nicht 
erlaubt war, in gewisse Restaurants und Bars einzukehren. Viele waren aber 
auch einfach zu arm und konnten sich andere Gerichte nicht leisten. Damit 
das Currygericht besser transportiert werden konnte, füllte man 
es in die ausgehöhlten Brote.»

In der Mi!e meiner 
südafrikanischen 

Freunde

Gian-Marco
15 Jahre

Porträts
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Melissa
16 Jahre

Familienessen mit 
Tradition
«Vor etwa 70 Jahren hat unsere Familie eine Tradition begonnen. Es 
 wurden, wie mein Grossvater mir erzählte, über Jahre hinweg ganz viele 
verschiedene Menüs zusammengestellt, bis sich im Laufe der Zeit ein 
 Gericht als das bei allen beliebteste herausstellte: unser Familiengericht! 
Und hier ist es: etwas Geschmortes, Gemüse (Karotten, Rosenkohl und 
Lauch) und Pommes frites dazu. Zuerst wird alles einzeln gekocht, am 
Schluss kommt alles zusammen schön sortiert auf ein Blech und wird 
nochmals in den Ofen geschoben, bevor es serviert wird. Als Nachtisch 
gibt es bei uns immer eine selbst gemachte Creme mit Schlagrahm und 
einer Erdbeere darauf, Zucker und Streusel dürfen ebenfalls nicht fehlen. 
Wir ergänzten zwar manchmal das Dessert, zum Beispiel mit dem typi-
schen Ehrensperger Schokoladenkuchen – aber nie wechselten wir unser 
Familiengericht.
Unser Menü gibt es bei uns in der Familie immer dann, wenn jemand von 
uns Geburtstag hat, an einem Feiertag oder in den gemeinsamen Ferien. 
Meine Grossmutter hat mir alle die verschiedenen Gerichte beigebracht, 
ich kann sie nachkochen und nachbacken. 
Aber das Schönste !nde ich, dass wir an solchen Tagen immer alle 
zusammen sind und etwas gemeinsam unternehmen.» 

Drei Generati"en 
auf einem Bild

Beim Essen mit 
meinem Mami

Porträts
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Unser Bayram-Festessen 
im Irak
«Die Erinnerung an das gemeinsame Essen mit meiner Familie ist das 
Schönste, was es für mich gibt! Am liebsten mag ich das Essen meiner 
Mama, speziell wenn sie es frisch serviert, so wie das Festtagsessen zum 
Feiertag Bayram. Dieses Essen ist die Spezialität meiner Mutter. Da meine 
Familie Ramadan macht, essen wir einen Monat lang nur sehr wenig, die 
meiste Zeit sind wir am Fasten. Bayram ist der Abschluss der Fastenzeit, 
wir werden mit diesem Fest für unsere Entbehrungen belohnt. An diesem 
Tag bereitet die ganze Familie während Stunden das Essen vor. Als ich klein 
war, schlich ich mich immer wieder in die Küche, schaute in die Töpfe und 
sog die wunderbaren Düfte ein. Ich wurde aber natürlich immer hinaus-
geschickt, wenn ich erwischt wurde. Dafür durfte ich jeweils als Erster das 
Essen probieren. Sobald das Essen bereit war, packten wir alles ins Auto 
und fuhren zum Fluss, der durch unser kleines Dorf nahe von Bagdad 
!iesst. Dort angekommen, bereiteten wir alles vor und warteten auf die 
anderen Bewohner des Dorfes. Mein Dorf ist sehr klein, deswegen kannten 
wir uns alle. Und alle, wirklich alle, kamen jeweils an diesem Feiertag 
zur selben Zeit zum Fluss. Jede Familie hatte sich wie wir vorbereitet und 
brachte besondere Gerichte nach alten Rezepten der Vorfahren mit. Es 
wurde gegessen, getanzt und gespielt, die ganze Nacht lang. Ich habe 
gegessen und gegessen, ich konnte gar nicht aufhören, all die leckeren 
Speisen boten einen so schönen Anblick. Die besten Gerichte waren Burek, 
Dolme, Baklawa, Pitte, Kubbe, Falafel, Biriani, Tepsi und Couscous. Fast je-
des Jahr schlief ich jeweils kurz vor dem Ende des Fests unter den Sternen 
ein, glücklich und selig über einen wunderbaren Abend mit meiner Familie, 
den Verwandten, Bekannten – und ehrlicherweise auch einfach, weil ich so 
voll war von all den Schlemmereien ...»

Mohammed
14 Jahre

Typisches Burek

Porträts
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Grillieren am Rhein mit 
meiner Familie
«Seit ich mich erinnern kann, gibt es in unserer Familie jedes Jahr ein Fest 
in Rheinklingen. Die ganze Familie trifft sich, damit man den Kontakt zu-
einander nicht verliert. Es bemühen sich wirklich alle, immer zu kommen, 
und man merkt, dass es für jedes Familienmitglied wichtig ist, dabei sein zu 
können. Das Familienfest findet immer im Elternhaus meines Grossvaters 
statt. Dieses Haus ist schon sehr lange in unserem Familienbesitz und liegt 
direkt am Rhein. Auch das Essen hat Tradition: Wir grillieren, dazu gibt es 
ein grosses Salatbuffet. Die Frauen bereiten den Salat und die Beilagen vor, 
die Männer stehen natürlich am Grill. Hier finden auch immer die grossen 
politischen Diskussionen statt, denn mein Grossvater ist in der SVP, sein 
Bruder war Nationalrat und gehört zur SP. Dann verziehen wir Kinder uns 
jeweils immer mit den Hunden an den Rhein. Wir lassen uns über weite 
Strecken von der Strömung treiben, marschieren zurück und tauchen 
 wieder in das Wasser ein.»

Yanis
15 Jahre

Umgeben
v! der Natur

Aussicht
auf das Wasser

Porträts
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Shania
13 JahreIch bin Vegetarierin ...

«... und dies, seit ich acht Jahre alt bin. So habe ich mich schon früh für 
diese Küche interessiert, zwischenzeitlich habe ich mich sogar auch einige 
Monate vegan ernährt. Ich finde, dass es wichtig ist, sich bewusst zu 
 ernähren. Man muss genügend Energie für den Tag haben, aber auch 
immer wissen, wann es genug ist. Persönlich versuche ich, möglichst viel 
Gemüse zu essen, ebenso Teigwaren ohne Weizenmehl, da ich dies nicht 
vertrage. Auf Zucker verzichte ich ganz, ich benutze stattdessen Stevia. 
Mit Freunden und der Familie zu kochen und zu essen, macht mir sehr viel 
Spass. Dabei mag ich es, Gerichte auszuprobieren, die nicht jeder schon 
kennt und vielleicht auch nicht jeder auf Anhieb auswählen würde. Meine 
eigenen veganen, laktose- und fruktosefreien Cookies sind unschlagbar.»  

Essen machte mir 
sch! früh Spass

Meine legendären 
Cookies

Porträts
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Viva l‘Italia!
«Vor einigen Jahren machte ich mit der Familie Ferien in Italien, genauer 
gesagt in Neapel. Dort besichtigten wir faszinierende Orte wie den Vesuv 
und die Stadt Pompeji, die unter der Asche des Vulkans begraben wur-
de. Neben dem Besuch dieser Sehenswürdigkeiten verbrachten wir auch 
viel Zeit am Meer und genossen es, auch einmal gar nichts zu tun. Am 
allermeisten aber blieb mir das Essen in Erinnerung. Wir assen jeden Tag 
einfach so richtig italienisch, wir probierten alles: von Pasta über Pizza  
bis zu Focaccia und Panini. Die Pizza Margherita hatte es mir in Neapel 
aber speziell angetan. Diese wurde – wie ich in Neapel erfuhr – extra  
für den König und dessen Frau Margherita in den Nationalfarben rot 
 (Tomaten), weiss (Mozzarella) und grün (Basilikum) kreiert. Bis heute ist 
dies meine Lieblings pizza!»

Nicolas
13 Jahre

Eine Pi!eria
in den Gassen
v" Neapel 

Neapel mit dem Vesuv 
im Hintergrund

Porträts
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Joël
14 Jahre

Der Apfelkuchen meiner 
Urgrossmutter
«Dieses Apfelkuchenrezept ist seit über fünf Generationen in unserer 
Familie, doch bis heute macht ihn meine Urgrossmutter am besten. Deren 
Mutter hatte ihn noch mit normalem weissem Zucker gemacht, bis meine 
Urgrossmutter die Idee hatte, braunen Zucker zu verwenden. Genau dies 
gibt dem Kuchen noch mal einen ganz anderen Geschmack. Meine Ur-
grossmutter hat ihr Rezept schon unzählige Male weitergegeben und den 
Kuchen für ebenso viele Freunde und Verwandte gebacken. 
Natürlich kenne auch ich das Rezept von Köllikers Apfelkuchen: Zuerst legt 
man den Teig aus, dann werden die Apfelschnitze darauf verteilt und mit 
braunem Zucker bestreut. Danach gibt man ihn in den Ofen, um alles zu 
erwärmen. Währenddessen muss der Guss gemacht werden, den man erst 
nach einiger Zeit über den Kuchen giesst. Darauf wird nochmals brauner 
Zucker gestreut. Nach einer weiteren knappen halben Stunde im Ofen ist 
der Kuchen fertig.»

Familienfoto aus 
den Ferien

Porträts
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Interdisziplinäre Ideen für Unterricht und Betreuung                                
«Greentopf Projects»

38

Greentopf Projects

• Vision von Projekten 
• ganzheitliche Betrachtung rund um das Thema Essen, 

Nahrungszubereitung, Ernährungsformen, Konsum, 
Klima, Gesundheit, Bewegung, Wohlbefinden…

• kreative Auseinandersetzung erfolgt mit Kindern und 
Jugendlichen aller Altersstufen unter Miteinbezug der 
ganzen Klasse und Schule, Experten, Organisationen, 
Partnern aus den jeweiligen Fachgebieten

39

Greentopf Projects

Genannte Ideen widerspiegeln sich in sämtlichen 
nachfolgenden Bereichen des Lehrplan 21
• Natur, Mensch, Gesellschaft (NMG)
• Gestalten
• Bewegung und Sport
• Medien und Informatik
• Berufliche Orientierung
• Bildung für Nachhaltige Entwicklung (BNE)
• Überfachliche Kompetenzen

40
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Greentopf Projects «Ernährung»

Aktion Herbs and Spices 
Wer sind wir? 
Wir, die Schülerinnen und Schüler der Klassen R1a und R1b der 
Oberstufe Kaltbrunn, hatten die coole Idee etwas Gutes für die 
Umwelt zu tun.  
 
Ziel der Aktion:  
 
Während der Zeit des Fernunterrichts ist der Gedanke 
entstanden, eine Aktion zum Thema Nachhaltigkeit zu starten. 
Nachdem unsere Gruppe verschiedenste tolle Ideen gesammelt 
hat, einigten wir uns schliesslich darauf, Küchenkräuter 
anzupflanzen und diese gratis an die Einwohner von Kaltbrunn 
und Umgebung zu verteilen; und zwar in recycelten 
Pflanztöpfen.  
Das hilft der Umwelt und wir verringern ausserdem lange 
Transportwege für Kräuter, die nicht aus der Schweiz stammen. 
Ausserdem kann durch das eigene Anpflanzen Plastik und Geld 
gespart werden. 
Wir wünschen Ihnen ganz viel Freude mit unseren Kräutern und 
en Guete!  -  
                                                        Die Klasse r1a und r1b 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

41

Greentopf Projects «Gesundheit»
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Greentopf Projects «Gesundheit»
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Greentopf Projects «Inspiration»
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Greentopf Projects «Inspiration»
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Greentopf Projects «Greentools»
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Greentopf Projects «Greentools»
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Greentopf Projects «Greentools»
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Greentopf Projects «Greentools»
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Greentopf Projects «PHD»
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Greentopf Projects «PHD»
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Greentopf Projects «Klimatopf»
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Greentopf Projects «Klimatopf»
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Greentopf Projects «Unterrichtsmaterial»

Ziel
Lehrerkommentar mit Unterrichtsmaterial sowie didaktische/methodische Vorschläge,
Schülerdossier, Lernvideos, interaktive Übungen, Arbeitsblätter, Planungen   

54

Informiert bleiben 

• www.greentopf.ch
• www.klimatopf.ch
• www.greeentopfprojects.ch
• Instagram (@greentopf/#greentopf)
• Instagram (@klimatopf/#klimatopf)
• Facebook 
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Greentopf Projects

https://greentopfprojects.ch/
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https://greentopfprojects.ch/
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Herzlichen Dank für die Aufmerksamkeit...!
Fragen, Hinweise, Ideen
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