
Klimafreundliches Weihnachtsmenu

Für vier Personen

Honig-Ziegenfrischkäse, karamellisierter Apfel und Kürbiskerne 
auf Randencarpaccio

Pastinakenschaumsuppe mit Backpfl aumenpesto

Kartoffel-Kürbis-Gnocchi auf Kastanien-Mangold -Gemüse

Fächer von der Sanddornbirne mit Schlagrahm und Hagebuttenguetzli

Alles zu seiner Zeit

Wenn wir beim Einkauf auf die Saison achten, vermeiden wir weite, oft sinnlose LKW-
Transporte aus fernen Ländern und sparen den Energieeinsatz von beheizten Glas-
häusern. Pfl anzliche Nahrung aus Treibhäusern oder aus ausländischer Produktion ver-
braucht mindestens dreimal mehr Energie als saisongerechte Inlandproduktion. Auch 
Tiefkühlprodukte verschlingen durch die Zubereitung und Lagerung viel Energie. Saiso-
nale und regionale Bio - Küche ist klimafreundlich. Beim Einsatz von Haushaltsgeräten 
möglichst nur noch Geräte mit Energie-Wert A oder A++ kaufen (http://www.topten.ch). 
Beim Zubereiten der Mahlzeiten möglichst mit Steamer oder Dampfkochtopf kochen und 
immer mit Deckel auf der Pfanne. Dieser Menuvorschlag ist rein vegetarisch weil die 
Gewinnung von Fleisch energieintensiver ist, als die Herstellung pfl anzlicher Nahrung. 
Für die Produktion eines Kilogramms Fleisch werden im Durchschnitt sieben Kilogramm 
an pfl anzlicher Nahrung für Tierfutter verbraucht. Methan und Lachgas sind die Klima-
killer der Landwirtschaft. Das Lachgas entsteht weltweit in grossen Mengen beim Reisan-
bau. Die Treibhaus -Gase entweichen aber auch aus konventionell gedüngten Feldern 
und wenn Kühe rülpsen und furzen. Vieh im Allgemeinen und Kühe im Besonderen (500 
Liter Methangas pro Tag) produzieren nicht nur Milch und Fleisch, sondern auch eine 
Menge Methan. Methan wirkt 21-mal so stark auf die Atmosphäre wie Kohlendioxid, 
Lachgas sogar 310-mal so stark. 
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Honig-Ziegenfrischkäse und karamellisierte 
Kürbiskerne auf Randencarpaccio

2 rohe Chioggia-Randen (Pro Specie Rara, 
mit schönen violetten und weissen Ringen)
3 Äpfel
2 EL Apfelessig
1 EL Sonnenblumenöl
0,5 EL Walnussöl
0,5 TL Senf
1,5 EL Gemüsebrühe
Flüssiger Honig
Ziegenfrischkäse
Walnüsse
3 TL Zucker
Pfeffer

Essig, Öl, Senf und Gemüsebrühe mischen. Rohe Chioggia-Randen 
(Pro Specie Rara) in dünne Scheiben schneiden. Salatsauce darüber 
träufeln. Apfelschnitze und Walnüsse rösten und in Zucker leicht 
karamelisieren lassen. Ziegenfrischkäse und karamellisierte Äpfel und 
Walnüsse darauf legen. Käse mit Honig beträufeln. Grobkörnigen 
Pfeffer darübermahlen.

Randen enthalten viel Vitamin B, Kalium, Eisen und vor allem Folsäure. Auch die Blätter 
können gekocht und gegessen werden. 



Pastinakenschaumsuppe 
mit Backpfl aumenpesto

1 Zwiebel, geschält, gehackt 
15 g Butter  
750 g Pastinaken, geschabt, in Scheiben geschnitten 
300 g Äpfel, geschält, gehackt 
300 g Kartoffeln, geschält, gehackt 
Gemüsebrühe 
Salz 
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 
1 dl Rahm

Zwiebel in der Butter leicht anbraten. Die Pastinaken, Kartoffeln, 
Äpfel und eine Prise Salz dazugeben. Zugedeckt weitere 10 Min. 
schmoren. Die Gemüsebrühe zugeben, zum Kochen bringen 
und 15 Min. leicht köcheln lassen. Die Suppe pürieren und in den 
Topf zurückgeben, nochmals leicht erhitzen und nach Geschmack 
mit etwas Salz und Pfeffer würzen. Kurz vor dem Servieren kurz 
mit der Sahne aufschäumen.

400 g Champignons
1 Zwiebel, geschält, sehr fein gehackt 
1 Bund Petersilie
9 luftgetrocknete Pfl aumen, sehr fein gehackt
75 g Butter
Salz
Pfeffer
Baguette, in Scheiben geschnitten

Die Pilze säubern und in feine Scheiben schneiden. Petersilie sehr 
fein hacken. Zwiebeln andünsten. Die Hitze höher stellen und 
die Pilze beifügen. 4-5 Minuten dünsten, dabei sollte alle Flüssigkeit 
verdampfen. Vom Feuer nehmen, würzen und die fein gehackten 
Kräuter und Backpfl aumen untermischen. Auskühlen lassen. An-
schliessend alles zusammen mit der weichen Butter vermischen. Auf 
Baguette servieren.

Im Römischen Reich gehörte die süsslich-würzige besonders im Winter geerntete 
Pastinake zu den beliebtesten Wurzelgemüsen. Bis zur Mitte des 18. Jahrhunderts 
waren Pastinaken auch bei uns wichtig, wurden dann aber von Kartoffeln und Karotten 
weitgehend verdrängt. In Grossbritannien, Irland, den USA, Frankreich oder Skandi-
navien sind sie aber bis heute sehr beliebt. Besonders durch die ökologische Landwirt-
schaft wurde die Pastinake auch bei uns wieder bekannter. 



Kartoffel-Kürbis-Gnocchi 
auf Kastanien-Mangold-Gemüse

1250 g Kartoffeln, mehlig kochend 
1⁄2 Kürbis 
80 g Hartweizengriess 
250 g Mehl 
2 Eier 
Salz, Pfeffer aus der Mühle, Muskatnuss 
100 g Butter 
Thymian, Rosmarin 

Kartoffeln waschen und in Wasser garen. Danach schälen und durch 
das Passe-vite in eine Schüssel drücken. Kürbis in feine Streifen 
schneiden. Einen Drittel der Masse in leichtem Salzwasser garen, 
herausnehmen, gut ausdrücken und pürieren. Den restlichen Kürbis 
ebenfalls in Salzwasser blanchieren und nach dem Ausdrücken 
mit dem Kürbis-Püree zur Kartoffelmasse geben. Griess, Mehl, Eier 
und zwei Esslöffel Butter hinzufügen, mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss würzen und zu einem gleichmässigen Teig kneten. Kräuter
 in einen Topf mit Wasser geben und zum Kochen bringen. Die 
Gnocchi-Masse zu dünnen Rollen (1,5–2 cm) formen und gleichmäs-
sige, 1–2 cm lange Stücke abschneiden. Diese in das kochende 
Kräuterwasser geben, nach dem Garen in kaltem Wasser abschre-
cken. Die Gnocchi abtropfen lassen und vor dem Servieren kurz 
in heisser Butter mit etwas Rosmarin schwenken. 

500 g Mangold, 3 Karotten, 16 St. Edelkastanien, gekocht
40 g Butter 
1 El Apfelessig
3 EL Rosinen 
3 TL Zucker
Salz, Pfeffer

Vom Mangold die Stiele abschneiden und in feine Streifen schnei-
den. Das Mangold-Blattgrün und Karotten ebenfalls in feine Streifen 
schneiden. Gemüse so lange im Butter köcheln lassen, bis es 
schön weich ist. Kastanien, Zucker, Essig, Rosinen und Pfeffer dazu 
geben und langsam so lange köcheln lassen bis die Flüssigkeit 
verdampft ist.



Fächer von der Sanddornbirne 
mit Schlagrahm und Hagebuttenguetzli

Hagebuttenplätzchen:
3 Eiweiss 
250 g Zucker 
250 g Mandeln, gemahlen 
3 Essl. Hagebuttenmark 

Hagebuttenmark: Hagebutten waschen, Blütenansätze und Stiele entfernen. Früchte 
halbieren und Kerne herauskratzen. Die Früchte in wenig Wasser weich kochen 
und im Verhältnis 2:1 mit Zucker pürieren. Hagebuttenmus lässt sich gut einfrieren, 
am besten in kleinen Portionen.

Das Eiweiss zu Schnee schlagen (wer schafft es von Hand?), den 
Zucker so lange unterrühren, bis die Masse fest und dick ist. Die 
Mandeln unter das Eiweiss mischen. Etwa drei Esslöffel der Masse 
in eine Tasse geben, mit Hagebuttenmark vermischen und beiseite 
stellen. Den restlichen Mandel-Eiweiss-Teig mit Hilfe eines Löffels 
auf Backreinpapier setzen und mit einem spitzen Messer längs 
einschneiden. Die zurückbehaltene Hagebuttenmasse mit einem 
Teelöffel in die Makronen füllen und das Ganze etwa eine Stunde 
lang ziehen lassen. Dann die Plätzchen im auf 150 Grad C vorge-
heizten Backofen ca. 15 Minuten lang backen. 

Sanddorn-Birnen-Dessert:
1⁄2 l Sanddornnektar (z.B. bei Coop in Bioqualität erhältlich), 
2 El Zucker, 2 Gewürznelken,
1 Zimtstange, 4 feste Birnen,
150 g Crème fraîche, 1 Päckchen Vanillezucker

In einem breiten Topf Sanddornnektar, Zucker und Gewürze 
erhitzen. Birnen schälen, halbieren und Kerngehäuse entfernen. 
Fruchtfl eisch zugedeckt im Saftgemisch ca. 20 Min. lang garen. 
Birnen herausnehmen, gut abtropfen lassen und zu einem Fächer 
schneiden. Crème frâiche in die Sauce einrühren, Vanillezucker 
zugeben und etwas einkochen lassen. Die Früchtesauce zu den 
Birnen servieren.Dazu Schlagrahm und Hagebuttenplätzchen 
servieren.

Die Früchte des Sanddorns stehen gewöhnlich den ganzen Winter über zur Verfü-
gung. Für Vögel stellen sie deshalb besonders in der kalten Jahreszeit eine wertvolle 
Nahrungsquelle dar. Sanddornbeeren haben einen sehr hohen Vitamin-C-Gehalt: 200 
bis 900 und mehr Milligramm je 100 Gramm (je nach Sorte). Dies übersteigt den einer 
Zitrone oder Orange (je etwa 50 Milligramm) um etwa das vierfache, nur Hagebutten 
liegen mit einem Gehalt von 1250 Milligramm je 100 Gramm noch darüber. Die 
Samen der Hagebutte sind mit feinen Härchen mit Widerhaken bedeckt, welche bei 
Hautkontakt Juckreiz hervorrufen. Aus diesem Grund sollten sie nicht mitgegessen 
bzw. -verarbeitet werden. Vor allem Kinder nutzen sie gelegentlich zum Herstellen von 
Juckpulver, welches bei Berührung juckt. Wildwachsende Rosen (an denen im Herbst 
die Hagutten reifen) sind wertvolle Nähr- und Schutzgehölze für viele Tierarten.


