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 Einleitung


 
Saisonal, regional, gesund, günstig preiswert und auch noch lecker!


 Das klingt alles nicht nur super kompliziert, sondern auch wirklich anstrengend. Aus diesem Grund habe ich dieses Rezeptbuch konzipiert, denn gesundes und nachhaltiges Essen muss nicht immer teuer sein. Du weißt schon alles? Kein Problem, dann blättere weiter auf S.12 und viel Spaß beim Kochen! Du brauchst noch einige Tipps, wie du ordentlich Geld sparen kannst und gleichzeitig noch aufs Klima achtest:


 
Vegetarische Gerichte sind gesund


 Eine vorwiegend fleisch- und fischfreie Ernährung ist nicht nur gut fürs Klima, sondern auch gut für den Geldbeutel. Vegetarische Proteine sind meist güns-tiger, nachhaltiger und halten länger wie z. B. Hülsenfrüchte.


 
Saisonal schmeckt besser


 Saisonale Produkte, die nicht nach Europa transportiert werden müssen oder in beheizten Gewächshäusern gezüchtet werden, sind preiswerter und besser fürs Klima. Daher habe ich einen Saisonkalender erstellt mit allen Zutaten, die in diesem Buch vorkommen. Außerdem ist bei jedem Gericht gekennzeichnet, wann alle Zutaten gleichzeitig Saison haben und das Gericht am besten schmeckt.


 
Einkaufen kann Spaß machen


 Plane deinen Einkauf vorab. Dabei passe nicht unbedingt deinen Einkauf den Rezepten an, sondern die Rezepte an deinen Einkauf. Wenn es mal kein Spinat gibt, ersetze diesen z. B. durch Mangold oder Grünkohl. Je nachdem was gerade Saison hat. Liste die Zutaten auf deinem Einkaufszettel so auf, wie du durch die Gänge gehen würdest. Das spart Zeit und verführt dich nicht, Dinge zu kaufen, die du gar nicht benötigst. Hier noch ein kleiner Tipp: Gehe nicht hungrig einkaufen!!


 
Nehme dir nicht alles zu Herzen


 Zu allerletzt: Einkaufen, Kochen und Essen sollte Spaß machen. Niemand wird dich verurteilen, wenn du die eine oder andere Avocado kaufst, weil du gerade Lust darauf hast. Man darf sich auch mal etwas gönnen.


 Ich hoffe, dieses Buch hilft dir dabei, zu sparen und nachhaltiger zu werden. Oder du findest einfach ein paar Gerichte, die dich satt und glücklich machen. Viel Freude beim Ausprobieren!
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