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Praktisch,
genussvoll,
nachhaltig:
drei Schulun-
gen, ein Ziel

Hiilsenfriichte sind eine
wertvolle, klimaschonende
Proteinquelle. Meist fehlt
aber die Erfahrung, wie
man damit kocht. In der
Baudirektion konnten Mitar-
beitende Kurse besuchen,
die sie informieren und
motivieren. Viele werden zu
begeisterten Multiplikato-
rinnen und Multiplikatoren
von Kichererbse und Co.

Gina Spescha, Projektleiterin Umwelt
Koordinationsstelle fir Umweltschutz
Generalsekretariat

Baudirektion Kanton Zirich

Telefon 043 259 49 15
gina.spescha@bd.zh.ch

Sarah Bottinger, Projektleiterin
Klimaschutz

Abteilung Luft, Klima, Strahlung
AWEL

Baudirektion Kanton Zirich
Telefon 043 259 43 60
sarah.boettinger@bd.zh.ch

— www.zh.ch/nachhaltige-ernaehrung

— Themenschwerpunkt «Nachhaltige
Ernahrung», ZUP109, 2024

www.zh.ch/umweltpraxis
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Die Schulungen fiir Mitarbeitende von Verpflegungsbetrieben, Amtern und
Sekretariaten waren praktisch und informativ. Das Selbermachen und Probieren
vertiefte die Erkenntnisse und inspirierte selbst die Profikdchinnen und -kdche.
Quelle: Baudirektion

Geht es um pflanzliche Proteine, sind
Hulsenfrichte die Stars in der Kiiche.
Sie sind vor allem aus Salaten oder Cur-
rys bekannt. Doch Hulsenfrichte kénnen
so viel mehr und lassen sich unglaublich
vielseitig einsetzen: vom morgendlichen
Muesli tber Glace bis hin zu knusprigen
Crackern, zum Apéro und sogar Kaffee.
Hulsenfriichte gehen immer!

Auch die 2024 neu angepasste Lebensmit-
telpyramide der Schweizer Gesellschaft
fur Erndhrung (SGE) empfiehlt, seltener
Fleisch zu essen und dafiir mehr Hilsen-
friichte wie z.B. Linsen oder Kichererbsen
in den Speiseplan einzubauen. Dies ist
nicht nur gut fir die Gesundheit, sondern
auch fir das Klima.

Nicht allen bekannt ist jedoch, wie man
Hulsenfrliichte am besten flir eine lecke-
re Mahlzeit verarbeitet. Praktische Erfah-
rung und gute Beispiele erleichtern es, die
Hulsenfriichte einfach und regelmassig zu
verwenden.

Workshop: Kichererbsen, Linsen
und Co. im Rampenlicht

Das war ein guter Grund, die verschiede-
nen Hilsenfriichte auch beim diesjahri-
gen interaktiven Workshop der Baudirek-
tion im Rahmen der FOOD ZURICH in den
Mittelpunkt zu stellen. Mitarbeitende der
kantonalen Verwaltung hatten im Juni die
Madglichkeit, sich ausserhalb ihrer regulé-
ren Arbeitszeit fir diesen beliebten Koch-
Workshop anzumelden (Artikel «Tofu, Sei-
tan, Tempeh und Co. - in der Wiirze liegt
die Kraft», ZUP109, 2024).

Zahlreiche Teilnehmende aus unterschied-
lichen Direktionen und Amtern nutzten die
Gelegenheit, einen Abend lang unter An-
leitung erfahrener Kochprofis in die viel-
faltige Welt von Kichererbsen, Linsen und
Co. einzutauchen.

< Ich habe bis zu Eurem Workshop ge-
glaubt, dass Hulsenfriichte im Salz-
wasser langer zum Garen brauchen
und dass rote Linsen eine eigene Sorte
sind und nicht einfach geschélte brau-
ne Linsen.»»

Christine, Finanzdirektion

Neben spannenden Hintergrundinfos zu
Herkunft, N&hrwerten und Zubereitungs-
mdglichkeiten standen vor allem praxis-
nahe Kuchentipps und genussvolle Ver-
kostungen im Zentrum des Abends.

<¢Zu Hause probiere ich nun vermehrt
Menls mit Hulsenfriichten in meinen
Speiseplan zu integrieren.»

Lukas, Gesundheitsdirektion

Besonders fir Staunen sorgte das Des-
sert: Kokosbadllchen aus weissen Bohnen
— geschmacklich Uberzeugend und véllig
unerwartet (Rezept Seite 16). «Ich hatte
nie gedacht, dass weisse Bohnen so gut
in ein Dessert passen — die Kokosballchen
waren mein Highlight!», meinte eine Teil-
nehmerin begeistert. Auch der dazu pas-
sende aromatische Lupinenkaffee Uber-
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Mindestens einmal pro Woche Hiilsenfriichte

Manuela Bamert, Bereichsleiterin
Bereich Bauerinnen/bauerlicher
Haushaltsleiter

Strickhof Winterthur-Wiilflingen, ALN
Telefon 058 105 80 65
manuela.bamert@strickhof.ch

www.strickhof.ch — Kurse
Quelle: Baudirektion

Frau Bamert, der Strickhof bietet
Kurse an mit dem Titel «Hiilsen-
friichte - Superstars der Kiiche».
Was ist so besonders an Hiilsen-
friichten?

Hulsenfrichte unterstiitzen eine ausge-
wogene Erndhrung und férdern ein lang-
anhaltendes Séattigungsgefunhl. Sie liefern
neben verschiedenen Mineralstoffen
reichlich Proteine, Ballaststoffe und kom-
plexe Kohlenhydrate.

Kokosballchen mit
weissen Bohnen

200 g weisse Bohnen, gekocht

(ca. 100 g rohe Bohnen)

100 g Kokosmus*

50 g Puderzucker

(Oder: Xylit/Birkenzucker)

50 g helles Mandelmus

(dunkles ist farblich weniger hiibsch)
Ein paar gerdstete Mandeln fir die Mitte
Kokosflocken zum Walzen

1. Bohnen lUber Nacht einweichen.

2. Einweichwasser abgiessen, in
frischem Wasser 45-60 Min. kochen.

3. Bohnen plrieren.

4. Kokosmus schmelzen (z.B. in einem
kleinen Topf oder Wasserbad).

5. Kokosmus, Puderzucker und
Mandelmus beigeben, zu einer
breiigen Masse vermengen.

6. Die Masse fur 10 Min. in den Kuhl-
schrank stellen, damit sie fest wird.

7. Optional: Mandeln im Ofen oder in
der Pfanne résten, bis sie duften.

8. Aus der gekuhlten Masse kleine
Kugeln formen, in die Mitte eine

www.zh.ch/umweltpraxis

Sind Sie interessiert, mehr Uiber Hilsen-
frichte und ihre Zubereitung zu erfahren?
Wir bieten am Strickhof ein vielfaltiges
Kursprogramm.

Wie kann ich mehr Hiilsenfriichte
in meinen Alltag einbauen? Und
wie oft sollte ich Hiilsenfriichte in
meine Ernahrung integrieren?

In der Kiiche sind sie vielseitig einsetzbar,
ob als Basis fir Eintdpfe, Suppen, Currys,
Salate, Aufstriche oder als Fleischersatz.
Hulsenfrlichte lassen sich in vielen Ge-
richten kreativ integrieren. Sie eignen sich
sowohl fur vegetarische als auch fur
fleischhaltige Mahlzeiten, sind preiswert
sowie korrekt gelagert bis zu zwei Jahre
lang lagerféhig.

Die Empfehlung der Schweizerischen Ge-
sellschaft fur Erndhrung ist, pro Tag min-
desten eine Portion Hilsenfrlichte, Eier,
Fleisch, Fisch oder eine weitere pflanzliche
Proteinquelle einzubauen. Mindestens ein-
mal pro Woche sollten dies Hilsenfrlichte
wie z.B. Linsen, Kichererbsen, rote und
weisse Bohnen sein. Um alle essenziellen
Aminosauren abzudecken, empfiehlt sich
die Kombination verschiedener Quellen
wie z. B. Linsen mit Reis, Kichererbsen mit
Quinoa, Hummus mit Vollkornbrot, Boh-
nen mit Mais.

Mandel geben und anschliessend in
Kokosflocken walzen.

9. Im Kihlschrank aufbewahren oder in
den TiefkUhler geben.

Rezept: LinsenLena

* Achtung: Es handelt sich nicht um Kokosol/-fett,
sondern um plriertes Kokosnuss-Fruchtfleisch.

i
i

Kokosbaéllchen sind ein leckeres Dessert
aus weissen Bohnen. Die Hilsen-

frichte schmeckt man nicht heraus.
Quelle: Baudirektion
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Welche Rolle spielen Hiilsen-
friichte in der nachhaltigen
Erndhrung?

Hilsenfrlichte sind eine umweltfreund-
liche, ressourcenschonende und néhr-
stoffreiche Komponente nachhaltiger Er-
nahrung. Fir eine Portion Hllsenfriichte
brauchen wir in der Produktion viel weni-
ger Wasser und Flache als fur eine Portion
tierischer Produkte.

Sind Hiilsenfriichte wirklich
schwer verdaulich?
Hulsenfrichte sind nicht grundsatzlich
schwer verdaulich. Sie enthalten Be-
standteile, welche durch die Zubereitung
eliminiert werden sollten, da sie sonst bei
einigen Menschen Bldhungen und Vélle-
gefuhl verursachen kénnen.

Mit folgenden Tipps kann man die Be-

kémmlichkeit erhéhen:

— Lange einweichen (8—12 Stunden), Ein-
weichwasser abgiessen.

— Hulsenfrichtekonsum in der Erndh-
rung langsam steigern, mit kleinen
Portionen beginnen.

- Vollsténdig garkochen.

— Gewilrze wie Kimmel, Fenchel oder
Ingwer beifiigen, diese unterstiitzen
die Verdauung.

Interview: Gina Spescha

Veganaise

(ca. 500 ml)

180 ml Sojamilch

15 ml Apfelessig

9 g Senf

6 g Alpensalz

270 g Sonnenblumendl (kein kalt-

gepresstes Ol verwenden)

1. Sojamilch, Essig, Senf und Salz in
einem Mixer kurz verrihren.

2. Ol langsam dazugiessen und auf
mittlerer Stufe emulgieren, bis eine
cremige Konsistenz entsteht.

3. Nach Belieben mit Salz, Zitronensaft
oder etwas Zucker abschmecken.
Da in der Veganaise keine tierischen
Produkte enthalten sind, ist sie l&nger

haltbar als Mayonnaise.

Rezept: DasPure
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Gewusst, wie!ll Die Teilnehmenden stellten fest, wie einfach das Kochen mit Hillsenfrlichten ist, und lernten ein paar
Tricks und Kniffe zum Wirzen und Zubereiten.

raschte viele mit seinem vollmundigen
Aroma und dem nachhaltigen Charakter.
Einige konnten kaum glauben, wie vielsei-
tig Hulsenfrichte tats&chlich sind. Viele
Teilnehmende nahmen sich vor, die neuen
Ideen direkt in den Alltag mitzunehmen.
Neben dem Kulinarischen wurden auch
die Begegnhungen mit neuen Kolleginnen
und Kollegen sehr geschétzt.

Die positive Resonanz zeigt: Solche Work-
shops verbinden, férdern den Austausch
und machen Lust, Neues auszuprobieren,
sowohl im Kollegenkreis als auch zu Hau-
se in der eigenen Kiche.

Profischulung fiir Kéchinnen

und Kéche der kantonalen Ver-
pflegungsbetriebe

Auch in den Kiichen der kantonseigenen
und kantonsnahen Verpflegungsbetriebe
ist das Thema nachhaltige Ern&hrung an-
gekommen. In einem zweistufigen Kurs-
programm — Basiskurs und Masterclass -
erhielten Kéchinnen und Kdche sowie
Hauswirtschaftslehrerinnen vom Strick-
hof praxisnahe Inputs fUr eine zeitgemé&s-
se Mentigestaltung.

¢ Fermentieren war fir mich Neuland -
nun weiss ich, wie vielseitig sich die
Produkte verwenden lassen. Diese Be-
geisterung kann ich direkt in meinen
Unterricht mitnehmen.»»

Bettina Rinderknecht, Hauswirtschaft an Mittel-
schulen, Strickhof

www.zh.ch/umweltpraxis

Im Basiskurs lag der Fokus auf vegetari-
scher und veganer Ernahrung. Die Teilneh-
menden degustierten verschiedene pflanz-
liche Fleischalternativen, stellten selbst
Tofu und Veganaise (Rezept Seite 16)
her und tauchten in die Welt der Gewdir-
ze ein. Beim gemeinsamen Kochen und
Geniessen zeigte sich schnell: Nachhal-
tig schmeckt auch raffiniert und vielfaltig.
Die Masterclass knlpfte daran an und
vertiefte das Wissen. Besonders span-
nend war der «Deep Dive» in die Themen-
welt von Fermentation und Umami. Ge-
meinsam wurden Kimchi und milchs&ure-
fermentiertes Gemilse zubereitet. Ein
Vorgang, der saisonales Gemuse haltbar
und dadurch Uber die Saison hinaus ver-
figbar macht. Miso, Shoyu und weitere
fermentierte Wiirzpasten aus Schweizer

Quelle: Baudirektion

¢« Pflanzliche Eiweissquellen werden
immer wichtiger. Im Kurs haben wir ge-
lernt, wie einfach sich guter Tofu her-
stellen lasst — dieses Wissen geben wir
nun in der Ausbildung der Kéchinnen
und Kdche weiter.»»

Michael Fisler und Thomas Ruiegg, Allgemeine
Berufsschule Zirich

Ackerfriichten eréffneten neue Mdglich-
keiten, pflanzliche Proteine aromatisch
und attraktiv zuzubereiten.

Als Multiplikatorinnen und Multiplikatoren
tragen die Teilnehmenden ihr Wissen nun
weiter — sei es durch gezielte Tipps im Ki-
chenalltag oder durch kreativ komponier-
te Gerichte, die Lust auf mehr pflanzen-
basierte Kiiche machen.

Besonders begeistert hat alle das Degustieren des Gekochten. Es flihrte zur
Erfahrung, wie fein eine klimaschonende Kiiche ist.
Quelle: Baudirektion
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Grosskulichen, beim Organisieren eines Anlasses oder auch daheim beim Kochen — und so sich selbst wie auch dem Klima

Schulung mit Kochkurs fiir
Sekretariate und Assistenzen

Nicht nur in den Kantinen, auch bei inter-
nen Veranstaltungen spielt die Erndhrung
eine wichtige Rolle. Sekretariate und
Assistenzen haben dabei einen direkten
Hebel: Sie bestellen Caterings, organisie-
ren Apéros, bestlicken die Kaffeeklichen
und gestalten so das kulinarische Ange-
bot fur viele Géste.

In einer auf ihre Arbeitsrealitat zugeschnit-
tenen Schulung lernten die Teilnehmenden
daher Grundlagen nachhaltiger Ernahrung
kennen. Sie probierten pflanzliche Alterna-
tivprodukte, erhielten Hintergrundwissen zu
den Zusammenhé&ngen zwischen Ern&hrung,
Klima und Umwelt und kochten gemeinsam
einfache, alltagstaugliche Gerichte.

Fit fur die Zukunft machen

Stefan Gretler

Bereichsleiter Betriebsklichen
Strickhof Eschikon, Lindau, ALN
Telefon 058 105 98 94
stefan.gretler@strickhof.ch
www.strickhof.ch — Campus —

Gastronomie — Lindau
Quelle: Baudirektion

www.zh.ch/umweltpraxis

Besonders eindricklich war der Blick auf
den Einfluss von Bestellungen: Wer bei
Anlassen gezielt auf klimafreundliche
Menis setzt, ermdglicht Gasten nieder-
schwellig neue Geschmackserlebnisse —
und leistet gleichzeitig einen Beitrag zur
Reduktion der Treibhausgasemissionen.
Die Rickmeldungen waren eindeutig: Der
Kurs vermittelte praxisnahes Wissen und
zeigte, dass nachhaltige Ernahrung nicht
kompliziert sein muss, sondern oft mit
kleinen Entscheiden beginnt.

¢¢Der Kurs war sehr wertvoll und hat
mir vor allem gezeigt, dass man mit vie-
len verschiedenen pflanzlichen Produk-
ten sehr feine Gerichte kochen kann.»»

Aline Ké&émpfen, Baudirektion

Herr Gretler, was hat Sie dazu
bewogen, mit lhrem Team einen
Kurs zum Thema «kulinarisches
Potenzial von Hiilsenfriichten» zu
besuchen?

Der Anteil an Gasten, die sich bewusst in
diesem Segment verpflegen, wachst ste-
tig. Um uns auch in diesem Bereich «fit fur
die Zukunft» zu machen, sind solche Wei-
terbildungsmassnahmen wichtig und ziel-
fuhrend.

Welche Erkenntnisse oder Fahig-
keiten haben Sie und lhr Team im
Kurs gewonnen, die Sie nun in
lhrer Kiiche umsetzen kénnen?
Der Kursleiter Pascal Haag verstand es
vorzuglich, die Teilnehmenden an seiner
Begeisterung fir die Thematik teilhaben zu
lassen. In Erinnerung bleibt die Einfach-
heit, mit relativ wenig Zusatzaufwand eine
grosse Geschmacksvielfalt zu kreieren.

etwas Gutes tun.
Quelle links: Pixabay, rechts: Baudirektion

Schulungen, die wirken

Die drei Weiterbildungsangebote zeigen:
Nachhaltige Erndhrung ist vielseitig, ge-
nussvoll und kann praxisnah vermittelt
werden. Ob beim gemeinsamen Kochen,
beim Ausprobieren neuer Zutaten oder
durch bewusste Entscheide im Arbeits-
alltag — jeder Beitrag z&hlt.

Mit diesen Schulungen setzt der Kanton
Zirich ein klares Zeichen im Rahmen sei-
nes «Leitbilds Nachhaltige Erndhrung».
Ziel ist es, die Mitarbeitenden zu befahi-
gen, Wissen und Motivation fir eine kli-
mafreundlichere Erndhrung in ihren Be-
rufsalltag und dartiber hinaus mitzuneh-
men — und so Schritt flr Schritt zu einem
zukunftsfahigen Ern&hrungssystem bei-
zutragen.

Warum sind klimafreundliche
Meniiangebote heute aus lhrer
Sicht wichtig - und welchen Tipp
geben Sie anderen Kiichen-
chefinnen und Kiichenchefs, die
dariiber nachdenken, einen
solchen Kurs zu besuchen?

Das Bewusstsein der Géaste hin zu res-
sourcenschonender Verpflegung wird
sich in allen Bereichen der Gastronomie
immer mehr etablieren. Da es sich hierbei
nicht um einen Food-Trend, sondern um
eine Neuorientierung am Markt handelt,
sind Weiterbildungen unerlasslich.
Interview: Sarah Béttinger
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