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Liebe Lagerkéche!

_Das Lager ist ein sehr erfreulicher Teil im Leben eines pfadfinders. In Gottes freier
Natur leben, zwischen Hugeln und Baumen, den Vogeln und Tieren, den Meeren
und Flassen - das ist mit der Natur leben, sein eigenes Kleines Zelt haben, selbst
kochen und entdecken.

Das alles gibt Gesundheit und Gliick, wie man es niemals Zwischen den Backsteinen
und dem Rauch der Stadt findet.”

Baden Powell

Die Wortef Dosensuppe und Pizzakarton sind in diesem Zitat nicht zu finden — woh! aber auf
so manchem Lager. Es darf mal sein, aber es geht pesser!

Bei so vielen Dingen. die im Sommerlager passieren, gerat das Kochen und das Essen manchmal

in den Hintergrund. Kochen far grobe Gruppen ist fiir viele Leiter neu und auBergew'ohn\ich —da
liegt es nahe, fertige Gerichte zu verwenden oder nur einfachstes Essen zuzubereiten.

L ——————



Kinder und Jugendliche sind zum Teil auch gar nichts anderes
gewohnt und Abweichungen von der Zuhause-Kost fiihren zunachst
zu Irritationen! Aber schnell lernt ein Wélfling Gemuse schneiden
(.Boah, die Paprika ist ja hohl!"), ein Rover Gasflaschen anschlieBen
und ein Juffi Nudeln abschiitten — und alle, ein Essen gemeinsam zu
genieBen!

In seiner positiven Wirkung fiir eine Gruppe wird das Kochen und
Essen (und das Spiilen!) auf jeden Fall unterschdtzt. Jede Mabhlzeit ist
wie ein kleiner Woodbadgekurs: Nach einer animativen Ideenfindung
und einer gemeinsamen Entscheidung tragt jeder zum Gelingen des
Projektes bei, das Fest ist fiir den Gaumen vorprogrammiert und
reflektiert wird aus reinem Eigennutz sofort!

Der Arbeitskreis Okologie des Diozesanverbandes Kaln versorgt Euch
nun mit diesem Kochbuch, um es Euch mit dem Kochprojekt leichter
zu machen.

Es gibt Rezepte (nicht nur) fiir Euer Sommerlager, Rezepte mit und
ohne Fleisch, einfache und komplizierte, Lager-erprobt und neu
gefunden, aufwindig prasentiert mit Tipps und Informationen.

Allen Rezepten gemeinsam ist die Idee, mit einfachen Zutaten, wenn
moglich saisonal und regional, gerne auch einmal vegetarisch, und
letztendlich preiswert — statt billig — fiir Pfadfinder zu kochen!

Im Sommerlager honoriert der Didzesanverband dies gerne mit dem
Oko-Euro, den Ihr zu Euren normalen Zuschiissen beantragen kénnt!

Wir hoffen jetzt, dass Ihr auf dem nichsten Sommerlager mit Eure
Gruppenkindern die umliegenden Bauernhéfe besucht und gem ]
sam mit diesem Kochbuch kocht!

Idealerweise erganzt ihr dieses Buch mit eigenen Rezepten, die
einem Ordner ablegt und Eurem Stamm so zu einem kulinarische
Gedichtnis verhelft — die Planer der nachsten Lager werden es Eu
danken! Und wir freuen uns, wenn auch aus diesem Kochbuch vie
Seiten den Weg in Euren Ordner finden.

Der Wert eines guten Lageressens liegt darin, gemeinsam zu einem
Essen beitragen und dieses in aller Ruhe genieBen, sich bekochen zu
lassen oder andere mit einem guten selbstgemachten Essen zu be-

schenken — das stérkt die Gruppe, den Zusammenhalt und ist dariiber
hinaus auch noch lecker! Und selbst an geschmackliche Ausrutscher
erinnert man sich auch gerne noch lange zuriick.

Guten Appetit wiinscht Euch fir den Vorstand
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Fir ,Bio* gibt es zahlreiche verschiedene Logos, Definitionen So sieht das staatliche Bio-Siegel aus:

und Organisationen. Allein in Deutschland gibt es iiber 100 verschieden Biomarken
und Okosiegel. Aber alle Biosiegel muissen folgenden Richtlinien entsprechen:

Alle Bio-Siegel in EU-Lindern haben die EG—Oko-Verordnung

(europdischer Standard) zur Grundlage

Auf allen Bioprodukten steht eine Kontrollnummer der zustdndigen

Okokontrollstelle, z.B. Deutschland: DE-000-Oko-Kontrollstelle

Das Bio-Siegel ist nicht verpflichtend; es kann z.B. auch nur auf den

Produkten stehen: ,aus (kontrolliert) biologischem/skologischem Anbau/

Landbau/ Landwirtschaft*

die Zutaten sind zu mindestens 95% aus 6kologischem Anbau

Nicht verwendet werden diirfen

— gentechnisch verdnderte Lebensmittel

— chemisch-synthetische Lebensmittel

— oder mineralische Stickstoffdiinger

— farbstoffe, Siistoffe, Stabilisatoren, Geschmacksverstarker und
Konservierungsmittel*

Tiere miissen artgerecht gehalten werden

o - : R
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Warum andere Siegel?

Vielen Produzenten bzw. Verbrauchern sind die Richtlinien des
staatlichen Biosiegels zu lasch. Deswegen gibt es auf dem Markt
viele verschieden Siegel, die unterschiedliche Richtlinien beinhal-
ten. Hier ein paar Beispiele:

Bioland ist der filhrende dkologische Anbauverband in Deutsch-

land. Das Siegel garantiert einen organisch biologischen Anbau

ohne Kunstdiinger und Pestizide. Und die Saat ist 100 Prozent bio.

Demeter steht fir Produkte der Biologisch-Dynamischen Wirt-
schaftsweise. Das Siegel erfordert den Verzicht auf synthetischen
Diinger, chemische Pflanzenschutzmittel, kiinstliche Zusatzstoffe
in der Weiterverarbeitung, die Forderung der Lebensprozesse im
Boden und in der Nahrung. Demeter ist eine internationale Bio-
marke. die in vielen Landern vertreten ist.

Naturland fardert den okologischen Landbau unter den Ge-
sichtspunkten einer ganzheitlich systemorientierten Betrachtung.
Sie erzeugen ohne Gentechnik und mit hohen Standards zum Bei-
spiel beim Zukauf von Futter und Diingemitteln. Naturland achtet
aber nicht nur auf die Qualitat der Lebensmittel, sondern hat auch
eigene Sozialrichtlinien aufgestellt.

L o
,,kontro\\\ert piologist i

,,b\o\og\sche( Lan

Achtung:
produkte bio” S
,,\ntegﬂerter Lar‘\
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oder ,,kontro\\’\ert .




-— Einkaufen und Muill vermeiden

Tipps zum Einkaufen

— Je mehr Leute in einem Lager sind, umso schneller riickt ihr auf das Schaltet vor der Gemiisetheke den gesunden Menschenverstand

_GroBverbraucher-Treppchen” — und hier gibt es oft Vorteile! Fragt
vor dem Lager doch mal nach, ob ihr die Lebensmittel liefern lassen
kénnt. Manchmal gibt es auch einen Kihlwagen. Gerade bei groBen
Lagern ab 100 Teilnehmern spart man 4-5 Stunden Einkaufszeit.

Auch bei den groBen Lebensmittelketten kann man Bio-Produkte
finden, selbst wenn man es auf den ersten Blick nicht erwartet.
Man kann im Markt auch fragen; bestenfalls merken so die Markt-
leiter, dass Interesse an Bio-Produkten besteht.

Auch beim Bio-Bauern kann man mit persénlichem Kontakt oft
noch was rausholen. Der Pfadfinder-Bonus und der Hinweis auf die
knappe Lagerkasse (mit der wir trotzdem noch Bio-Produkte kaufen
wollen!) wirken manchmal Wunder.

Und selbst wenn es nicht fiir den Bio-Bauern reicht: Auch ein biss-
chen Bio ist besser als gar kein Bio! Zwischen gliicklichemn-Karma-Ei
und Kifighaltung gibt es noch viele Abstufungen, die man sich mal
ansehen kann.

ein: Lieber die Bio-Gurke aus Chile oder die konventionell gewach-
sene Gurke aus der Region? Klar, dann besser regional! Auch bei
Produkten, die erstmal griin scheinen, darf man kritisch sein.

Finzelstiicke wie Apfel kauft lieber eine Nummer kleiner (hier bietet
sich Grobe 60-65 an). Dann werden sie auch aufgegessen. Groberes
Obst besser halbieren oder vierteln und Zitronensaft drantun. Bei
einer mit Obststiicken gefillten Schiissel setzt ganz schnell der
Futterneid ein und dann ist sie hinterher auch leer!

Beim Grillen wiederum verlasst euch nicht darauf, dass jeder neben
dem Grillgut auch noch eine Schiissel Nudelsalat schafft — sagt
spontan, wie viel an Beilagen ihr zubereiten wollt, und macht dann
nur die Hilfte. In akuten Notféllen kann man dann schnell noch ein
Brot anschneiden.
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Tipps zur Verpackungs

\Wenn ihr bei der Verpackung W

Tipps zur Miillvermeidun g
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Friihstiick

Viele Leute sagen ,.Das Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit
des Tages". Und gerade wenn ein langer Lagertag mit Hajk,
Lagerbauten oder anderen korperlichen Ertiichtigungen vor
einem steht ist, an dieser Weisheit einiges dran. Da ein
abwechslungsreiches Friihstiick aus sehr vielen verschiedenen
Zutaten bestehen kann, wollen wir Euch hier ein paar Infos
mit auf den Weg geben, inklusive Mengenangaben etc.
Denn was erfreut sowohl ein Wélflings- wie auch ein Leiter-
herz am Morgen mehr, als ein schén zubereitetes Frihstiick
mit vielen leckeren Sachen?

Die Grundlage - Brot/Brétchen

Wenn Ihr lingere Zeit an einem Ort seid, sucht Euch doch

in der Nihe einen Bicker, der seine Ware selber zubereitet
und holt euer Brot und eure Brétchen bei ihm. Wenn Ihr von
Anfang an sagt, dass ihr Pfadfinder seid und die nachsten 10

Tage fiir das ganze Lager bei ihm einkaufen wollt, bekommt Ihr

erfahrungsgemaD oft einen kleinen Preisnachlass, habt immer
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ist fertig!

A

L=

frische Backwaren und tut der lokalen Wirtschaft auch noch
was Gutes!

Am liebsten essen die meisten Leute zum Frithstd
Brétchen. Davon miisst Ihr fiir jeden Wolfling ei 1

fiir alle anderen zwei berechnen. Wenn Ihr BrotH

kénnt Ihr mit ca. 120-150 g pro Person ‘“."-

A
Aufschnitt/Kdse y
Bei Aufschnitt und Kise konnt Ihr Euic
digen, ob in der Nahe eures Platzes eir
gerei ist. In kleineren Dorfern verkau:
oft auch Kise. Erklart ihnen ahnlich
der Bickerei euer Anliegen und s¢

ob sie Euch ein gutes Angebot m

Der frische Aufschnitt aus Metz
schmeckt nimlich meistens vie

als der abgepackte. Wenn in €

Nihe keine solche Metzgerei

dann achtet darauf, woher




Produkte kommen und was sie beinhalten. Abgepackte Wurst z.B. ist
namlich oft eine Mischung aus vielen Dingen und wenig Fleisch. Gerade
bei Fleisch- und Milchprodukten bringt der Kauf von Bioprodukten eine
deutliche Qualitatssteigerung. Bei den Fleischprodukten konnt Ihr sicher-
gehen, dass die Tiere artgerecht gehalten und gesund gefuttert wurden.
Ihr kénnt pro Person mit etwa 100-120 g Aufschnitt rechnen.

Aufstriche

Bei Marmeladen und Schokoaufstrichen kénnt Ihr darauf achten, wo
diese hergestellt wurden. Es ist aus Okologischen Gesichtspunkten immer
besser, Produkte aus Deutschland zu kaufen, da diese dann nicht schon
durch die halbe Welt transportiert werden mussten. Die meisten Auf-
striche, die es bei uns zu kaufen gibt, sind sowieso deutsche Produkte.
Noch besser: Marmelade selber machen. Das kann man auch gut mit den
Kindern zusammen tun, da diesen oft gar nicht mehr bewusst ist, dass
Marmelade nicht im Glas wichst.

Miisli/Cornflakes

Eine gute Ergdnzung zu jedem Frithstiick sind Misli und/oder Cornflakes
— wobei die meisten Kinder eher Cornflakes oder dhnliches essen als
Msli. Miisli kann man aber auch sehr gut als Baukasten anbieten, indem
man Haferflocken, Cornflakes, Rosinen, Niisse etc. einzeln anbietet. So
kann sich jeder sein persénliches Lieblingsmiisli bauen oder eben doch
nur Cornflakes essen.

Wenn lhr Msli zum Frithstiick anbietet, kénnt Ihr 1/3 weniger Brot oder
Brétchen kaufen.

Getrinke

Zum Friihstiick gibt es viele verschieden Getrinke. Die einen trinken

natirlich Kaffee, die anderen brauchen Milch, der nichste will Tee, aber

welche Sorte etc.

Hier ein paar Tipps zu den verschiedenen Getranken:

Kaffee:  Fair Trade Kaffee bietet sich an. So konnt Ihr sichergehen, dass
die Menschen, die fiir euren Kaffee gearbeitet haben, auch
ordentlich entlohnt wurden.

Fur Lager bieten sich H-Milch Produkte an. da diese die Widrme
besser vertagen. Auch H-Milch gibt es mittlerweile mit Bio-
siegel, und garantiert Euch, dass die Lieferkuh auch leckeres
Futter bekommen hat.

Tee gibt es in vielen verschiedenen Sorten, aber vor allen
Dingen auch von vielen verschiedenen Anbietern. Auch hier
gibt es mittlerweile , Fair Trade“-Produkte. Fin besonderes
Schmanker! ist natiirlich Tee aus frischen Krautern, z.B. mit
frischer Pfefferminze.

Wenn Ihr zum Friihstiick auch Saft anbietet, kénnt Ihr auf zwei
Dinge achten: Zum einen gibt es mittlerweile fair gehandelten
Saft, oder Ihr kauft direkt in Deutschland produzierten Saft.
Zum zweiten gibt es Saft in vielen verschieden Verpackungs-
formen (Tetrapack, PET-Flaschen, Mehrwegflaschen etc.) Gerade
PET-Flaschen verursachen sehr viel Miill.

Dekoration

Jedes Frihstiick wird durch ein wenig Dekoration noch schéner und
leckerer. Hierzu eignet sich gut aufgeschnittenes Obst oder Gemiise.
Dies kann man nett auf Aufschnittplatten dekorieren. Und der Tag
fangt gleich gesiinder und sonniger an.
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Kochen lebt vom Ausprobieren!

Auf den folgenden Seiten findet Ihr unsere Rezeptvorschlige,
denen allen mehrere Dinge gemein sind:

Zum einen haben alle in irgendeiner Form was mit leckerer,
aber trotzdem nachhaltiger Kocherei zu tun.

Zum anderen sind die Vorschldge halt wirklich nur Vorschlige.
Will sagen: Das Rezept ist natiirlich gut und schén, das
Ausprobieren, Verfeinern und auch-mal-ganz-anders-
kochen ist aber mindestens genauso wichtig.

Mengen, Einheiten, Listen...

Alle Rezepte auf den folgenden Seiten sind immer fiir

5 Personen ausgelegt - das lasst sich einfach und relativ
genau umrechnen.

Auf Seite 54 nach den Rezepten haben wir iibrigens noch
einige praktische Listen und Ubersichten angehingt, mit
Hilfe derer Ihr Euch hoffentlich viel Herumrechnen sparen
werdet.

Wo ist welcher Tipp?

Die Rezepte haben wir mit allerlei Tipps und Ideen aus
unserer Okokiste garniert — wenn Ihr einen bestimmten Tipp
sucht, schaut einfach auf Seite 57 im Tipp-Glossar nach!




Zutaten (5 Personen)

05kg. . .. Kartoffeln
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Wegesrandsalat:

Bevor Ihr euch fiir diesen schmackhaften Salat an den Tisch begebt,
miisst ihr euren Salat erstmal am Wegesrand oder auf Wiesen
susammensuchen. Besonders gut fiir einen Salat eignen sich z.B.
die zarten jungen Bltter von Brennnessel, Lowenzahn, Schafgarbe
und Brunnenkresse. Ihr kdnnt aber auch jede andere essbare Pflanze
zum Anrichten verwenden.

Nachdem ihr alle bendtigten Pflanzen gesammelt habt, wascht ihr
die Blitter und Kriuter sehr griindlich. GroBe Blatter konnt ihr klein
schneiden. dann sind sie leichter zu essen. Wenn das erledigt ist,

Praktische Utensilien beim Sammeln:

Schere oder Messer zum Ernten. Abzwicken mit den Fingerspit-
zen ist auch mdglich. Reibt die Blitter nicht einfach ab, das
schidigt die Pflanzen oft oder fuhrt zum Ausriss der Wurzel

o Steife Papiertiiten zum Pflanzentransport. Die stabile Tlte

schiitzt die Pflanzen beim Transport vor Quetschungen und
vor Austrocknung. Offen verlieren sie schnell wertvolle
Inhaltsstoffe.

« Handschuhe fir hautreizende und stechende Pflanzen.
o Einen Spatel zum Ausgraben von Wurzeln.
o Bestimmungsbiicher zum Nachschlagen von Details,

wenn man sich unsicher ist.

Prinzipien:
« Nur soviel sammeln, wie gebraucht oder voraussichtlich

« Am Fundort sollten immer noch gentigend Pflanzen stehen

« Eslohnt, die Pflanzenteile direkt beim Sammeln von storenden

Kkénnt ihr die Blatter in einer Schiissel gut durchmischen.
Als Dressing eignet sich ein Essig-Ol-Dressing, das ihr mit ein
wenig Salz, Pfeffer und Zucker abschmeckt.

Alle Wildpflanzen haben einen Zeitpunkt, an dem sie zart, weich
und eiweibreich sind und nur wenig Fasern und Zellulose enthalten.
Dann schmecken sie zumeist bekémmlich und angenehm. Diesen
Zeitpunkt sollte man abpassen, wenn man bestimmte Wildpflanzen
sammeln mochte. Allerdings sind die Pflanzen zu diesem Zeitpunkt
oft schwer zu bestimmen. Es ist also wichtig die Pflanzenarten im
ganzen Jahreslauf zu beobachten, um richtig ernten zu kdnnen, ggf.
erst im darauffolgenden Jahr.

als Vorrat benotigt wird.
bleiben, um ihr Fortbestehen zu sichern.

Stoffen zu befreien, z.B. von altem Laub oder trockenen
Grasern. Dadurch spart man sich viel Arbeit bei der
Zubereitung in der Kiiche.

Zutaten (5 Personen)
2 Handvoll . Wildpflanzen
3EL . ... Essig

3EL ... Ol

je I Prise . . Salz, Pfeffer. Zucker




Zutaten (5 Pe
Kart®
Zwiebe
Mohren

Kartoffelsuppe: . .. . Petersilie (gl3
Mahren in Scheiben schneiden und die Kartoffeln und Zwiebeln wiirfeln. Die Zwiebeln im OF | . Gemiisebriihe
glasig diinsten und das Gemuse hinzugeben. Nun mit der Gemdisebriihe aufgieBen, bis das Wiirstchen (Wie
Gemiise bedeckt ist und ca. 30 Minuten kdcheln lassen. Kleingehackte Petersilie dazu geben.

..... Sonnenblumena!
Mit Majoran, Thymian, Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Am Ende die kleingeschnittenen Majoran, Thymian, Salz und Pfeffer
Wiirste hinzufiigen und warm werden lassen.

Kohlrabisuppe mit Spinat Zutaten (5 Personen)
Als erstes musst ihr die Zwiebeln fein hacken und in Olivenél glasig diinsten. Danach schilt Zwiebel
" Suppe halt warm ihr den Kohlrabi moglichst diinn und schneidet ihn in Stifte, bevor ihr auch aiese ndentort  FRETURERE Olivendl
und macht glitcklich. gebt und kurz andiinstet. Wenn das erledigt ist, gieBt ihr die Gemiisebriihe dazu: lasst d - ! Lk Kohlrabi
\Wenn's also 2U Phings- i 'Ganz.e aufkochen und dann 10 Minuten bei mittlerer Temperatur kécheln AnschI;eB d as” ...... Gemdisebriihe
ten mal wieder schut- ; ihr die Sahne einriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmeckén Wéihrenednd R ' Sahne
et wie aus Eimern. = Ganze bei niedriger Temperatur vor sich hinkachelt, miisst ihr den Spinat w;aschen und fEls h I~ Spinat
Dann nutze die Macht cken. Dann in die Suppe einriihren und ohne Aufkochen 5 Minuten ziehen lassen. Wer n:lan 1 B KZrtoffeIn
der Suppe und warme - kann dem ganzen noch Kartoffeln beifiigen und durch leichtes , anstampfen* die éémi keitgd,e - (optional)
e Teilnehmer! g Suppe signifikant erhéhen. Die fertige Suppe konnt ihr anschlieBend auf Teller verteiler% f Salz, Pfeffer und Muskatnuss
- . -

=3 AR —
= [

g

e e,

-



Lauch-Méhren-Suppe Zutaten (5 Personen)

Putzt den Lauch, schneidet ihn in Ringe und raspelt die Méhren. Das 625g. . . . lauch

ganze dinstet ihr in Olivenél an. Dann misst ihr die Gemisebriihe 375g. . . . Mohren Servier-

aufkochen und anschlieBend bei mittlerer Flamme 10 Minuten lang 30ml. ... Olivenol vorSChlag 'ﬁ

kdcheln lassen. Auch hier diirfen Salz, Pfeffer und Muskatnuss nicht Gemusebriihe £

fehlen! Wiirzt die Suppe damit und riihrt die Sahne unter. Noch ein - Sahne Bei der Essensausgabe auf jeden

letztes Mal abschmecken: fertig ist die Suppe und ihr diirft servieren! Salz, Pfeffer und Muskatnuss Teller noch einige frische Krauter

Guten Appetit! streuen, auch ein Klecks Créme

8 fraiche verwohnt das Auge. Haltet

zudem noch Brot oder Brétchen
bereit - ein Brétchen pro Person
reicht im Schnitt, nach einem

Optional: Fleischinseln fiir die Suppe ' Zutaten (5 Personen) anstrengenden Gelidndespiel darf's

Das Fleisch mit dem eingeweichten Brot oder mageres Hackfleisch auch mehr sein.

Brétchen, den Fiern, der Zwiebel und den Gewirzen (halb und halb)
ut vermengen. Die Masse dann in Kleine Kugeln altes Brotchen oder Brot Tipp: Wenn ihr die Suppe vorbereitet
2 formen und 4in heiBen Ol langsam knusprig in Wasser einweichen und erst vor dem Servieren aufwar-
braten. oder aber in der Suppe kochen. Eier men wollt, lasst die Sahne erstmal
Tip‘p' Wenn nétig, mit Semmelbroseln Zwiebel weg. Die vertragt das Aufwirmen
d;e Masse formbarer machen. .. .. Ol fur Pfanne oder Brater - nicht so gut und sollte erst im letz-
. Semmelbrosel (bei Bedarf) - ten Schritt hinzugefiigt werden.




Dieses Gericht ist toll weil:

Sommerlager, heute Abend findet das Versprechen statt und wir haben noch keine Idee,
was wir dem Ganzen fiir einen Rahmen geben kénnen? Kein Problem. Die Feuerforelle ist ein
Highlight in jedem Lager und entlastet das Kiichenteam, das dann Zeit hat. sich noch eine
Uberraschung zum Nachtisch einfallen zu lassen. Beim Zubereiten von Feuerforellen kann
jeder mitmachen und sein Mahl selbst zusammenpacken.

Zusdtzlich kann man nach Herzenslust kokeln und kann jederzeit behaupten, man hitte
nach dem Fisch geguckt. Wenn der Fisch gut werden soll, ist es allerdings besser, wenn das
Lagerfeuer schon mehr Glut als wirklich lodernde Flammen hat. Hier nun das Rezept ...

Zutaten (5 Personen)

2-3 Forellen (ganzer Fisch)
Zeitung (fiir die Zubereitung)
groBe Kartoffeln

- Speisequark
. Milch
frische Krauter
. Zitronensaft
grobes Salz, groben Pfeffer




Zubereitung:
I Forelle: 2—3 Forellen (ganze Fische) entschuppen und die Haut kreuzweise auf beiden Seiten

einritzen. Den Fisch kriftig mit grobem Salz und Pfeffer einreiben. Den ganzen Fisch in zwei
Blitter nasse Tageszeitung einwickeln und in die Glut legen. Zwischendurch wenden. Der Fisch ist
fertig, wenn die Zeitung von allen Seiten trocken ist und anfingt zu kokeln. (Achtung: Das kann
ziemlich schnell gehen und verbrannter Fisch ist weit weniger lecker!) Wenn man den Fisch dann
ausgepackt hat, kann man auch noch Zitronensaft driiber traufeln, um den Geschmack noch zu

verfeinern.

2 Kartoffeln: Am besten funktioniert das Rezept mit groBen Kartoffeln. Man legt sie einfach roh
. und mit Schale in die Glut. Auch hier ist wieder Glut viel besser als offenes Feuer. Die Kartof-
feln werden zwar von auben schwarz, aber das Innere kann man hervorragend aus der angekohlten

Schale herausloffeln.

3 Kriuterquark: 250 g Speisequark mit einem Schuss Milch glatt rithren. Frische gehackte
. Kriuter unterriihren (je nach Geschmack Dill, Schnittlauch oder Petersilie) und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Richtig .
Tranchierhilfe: tranchieren
So zerteilt Ihr eine fertige Forelle fachgerecht, ohne ein Gratenmassaker -
21 veranstalten: Schneidet die Seite der Forelle vom Kopf in Richtung
Schwanz auf: setzt das Messer dabei etwa in Hohe der Augen an. Nach
dem Schnitt schiebt ihr mit dem Messer das untere Filet in Richtung
Bauchflosse und das obere in Richtung Riickflosse. Fisch wenden und
wiederholen.
Der Gourmet-Tip: Das kostlichste Stuick der Forelle ist die Wange, leicht
diagonal unterhalb der Augen. Zarter geht's nimmermehr!

N

Vorsicht,

Falle! &

Viele Fischarten werden stark iiber-
fischt. Deshalb sollte man sich vor dem
Einkauf informieren, welche Fischarten
zur Zeit besser nicht auf dem Teller
landen sollten. Es gibt auch ein Siegel,
das nachhaltigen Fischfang garantiert:
Das MSC-Siegel. Fisch, der mit diesem
Siegel verkauft wird,

kann man guten

Gewissens

essen.

Hier sind einige Fischsorten, die man
im Moment besser nicht kaufen sollte
(Stand 2009):
¢ Heilbutt
¢ Scholle (Ostsee)
tropische Garnelen oder Shrimps
Thunfisch
Seezunge
Rotbarsch
Lachs

Aal
Quelle: WWF, mehr Infos unter:
hitp.//www.wwf.de/themen/meere-kuesten/




Brennnessel- ,
Pfannkuchen Eese

Dieses Gericht ist toll weil:

Herzhafte Pfannkuchen sind eine prima Lagermahlzeit.

Die Vorbereitung braucht weder viel Energie, noch ist
sie besonders schwierig. Fiir groBe Gruppen benétigt
man dann aber einen ordentlichen Britef und am
besten auch eine geeignete Méglichkeit, die schon
fertigen Pfannkuchen warm zu halten. So kann man
méglichst viele Mauler gleichzeitig stopfen. Das Geni-
ale an diesem Gericht ist aber nicht der Pfannkuchen,
sondern die dazugehérige Beilage. Nicht viele wissen,
dass man statt Spinat auch Stadtspinat fur die Beilage
nehmen kann, also Brennnesseln. Das verleiht dem
Rezept zusitzlich eine kraftige Prise Abenteuer und
den Kindern eine Geschichte mehr, die sie zu Hause
ihren unglaubigen Eltern erzihlen kénnen.

frische Brennnesseln

. Speckwiirfe|
. Mehl

. Schmand oder
saure Sahne

Brennnesseln pfliicken

Wenn man Brennnesseln von unten nach oben,

also von der Wurzel zur Spitze hin entlangstreicht,
zerbrechen die Nesselspitzen und das Gift kann nicht
mehr in die Haut eindringen und einen argern. Wenn
man also die Brennnesseln kraftig abgestriffen hat, von
unten nach oben, kann man sie danach ohne Gefahr
anfassen und auch essen. Der Trick hilft auch beim
pfliicken. Wenn man die Pflanze von unten nach oben

anfasst, ist die Gefahr gestochen zu werden wesent-
lich geringer.

Pfannkuchen sind dankbare
Gesellen - sie vertragen sich
mit vielen anderen Zutaten.
Einige Beispiele: Kase/Schin-
ken. Mozarella/Tomate, Feta
und Mangold, Hackfleisch-
Tomate-Mais-Chilibohnen,
Champignon-Rahm ... oder
die Reste von gestern!
Siibe Pfannkuchen mit Obst
oder Zimt & Zucker sind na-
tiirlich auch immer ein Renner!

sen: Nur ein in

endeter Pfann-
und

Nicht verges

der Luft gew '
kuchen schmeckt \uftig

locker! 3)




Zubereitung:
I Fir den Pfannkuchenteig alle Zutaten bis auf die Milch in eine Rihrschiissel

schmeiBen. AnschlieBend solange Milch hinzugeben und kraftig rihren (Mixer
oder Schneebesen), bis der Teig die gewiinschte Konsistenz hat. Je dinnflissiger der
Teig, desto diinner werden auch die Pfannkuchen. Wir finden, sie werden am besten,
wenn der Teig ungefihr die Konsistenz von rohem Eiweil hat. Die Pfannkuchen
machen sich dann fast von selbst. Teig in die Pfanne (mittlere Temperatur), warten
bis auf der oberen Seite der Teig leicht angetrocknet ist, vorsichtig wenden, noch ein

paar Sekunden warten, fertig.

Der Brennnesselblubb: Am besten schmecken die Spitzen von jungen Brenn-
2 . nesseln. Je ilter, desto holzig und bitter. Wenn die Brennesseln schon bliihen,
sollte man sie nicht mehr nehmen. Die Brennnesseln muss man auf jeden Fall kraftig
putzen, um die Gefahren von z.B. Fuchsbandwurm auszutricksen. Die Brennnesseln
in kleine Stiicke hacken, mit Wasser ansetzen und mit Salz und Pfeffer gewurzt
weichkochen. Speck und gewdirfelte Zwiebeln in einer Pfanne anbraten und ein
bisschen Mehl hinzugeben (ca. 2 Essloffel), so dass eine Zwiebel-Speckschmelze ent-
steht. Wenn die Brennesseln weich sind, das Wasser abkippen und dafur die Schmel-
e und die saure Sahne oder den Schmand hinzugeben und noch einmal aufkochen.
Fertig ist der Brennnesselblubb. Wenn es Winter ist, oder man sich an Brennnesseln
nicht herantraut, kann man auch herkémmlichen Rahmspinatblubb nehmen.

Serviervorschlag:
Die Hilfte des fertigen Pfannekuchens ordentlich mit kostlichen Brennesselblubb be-

decken und anschlieBend zuklappen. Ganz Raffinierte Giberbacken den zugeklappten
Pfannekuchen noch mit Kise (mit Deckel geht das recht fix).

Eier unter der

Lupe

jgdes ki, das innerhalb der EU in den Handel kommt, erhilt
einen so genannten Erzeugercode. Dieser enthilt alle wichtigen
Informationen zur Herkunft des Eies.

0—DE -1234567

Die erste Ziffer ist ein Kiirzel fir die Haltungsform:

0 = Okologische Erzeugung

| = Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kifighaltung

Es folgt ein Linderkiirzel, die vierstellige Betriebsnummer und die
Stallnummer.

Won'n. unterscheiden sich die Haltungsformen? Die Kifighal-
tung |st. mittlerweile in Deutschland verboten. Die Hennen
wurden in mehrstéckigen Drahtkéfigen gehalten. Jeder Henne
stgnd dabei die Fliche eines DIN-A4-Blattes zu.

B?I der Bgdenhaltung leben die Tiere nach wie vor im Stall. Sie
kénnen sich jedoch frei bewegen und haben die Méglichkeit. im
Staub zu baden oder im Streu zu scharren. Auf einem Quad;at-
meter dirfen bei dieser Haltungsform neun Hennen gehalten
werden.

Tagstiber Auslauf im Freien: So sieht das Leben einer Henne in
dgr Freilandhaltung aus. Dabei stehen jedem Tier mindestes
vier Quadratmeter Auslauffliche zur Verfligung. Wie lasst

sich _das Leben in der Freilandhaltung noch weiter verbessern
damll-t das Ei das Kiirzel 0=0kologische Erzeugung bekommt,?
%unachst bekommen die Tiere Futter, welches liberwiegend aﬁs
okologischem Anbau stammt. Dazu haben die Tiere Tageslicht
Auch an die Liebe wird gedacht: Hennen und Hahne leben .
zusammen im Stall.

Quelle: WAVF-Deutschland: Verbrauchertipp: i
! hland. pp: Was bedeuten die Codes auf den Fiemn?:
http.//www.wwﬁde/mterakt[u/uerbrauchert(pps/gesund—essen/biore[er/ . 2{)0597.1 i
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Mangold-Champignon-

W

=

= Zutaten fir 5 Persoy
T 750g. ... Spaghetti
:_‘—_E 750g. . . Mangold

% .—-—3 Champignons

------ Zwiebel|
. Oliveng|
- . WeiBwein

Dieses Gericht ist toll weil:
1 - Ihr habt nur wenig Zeit, um das nichste Essen vorzubereiten, wollt aber trotzdem etwas
=i aubergewohnliches und zudem gesundes auf den Tisch bringen? Dann bietet sich dieses

Rezept an. Die Grundzutaten sind in etwa gleich schnell gar und lassen sich daher prima
parallel zubereiten.

..... Parmesan
- Vegetarische Briihe
(Gemﬂsebr(jhe)
Salz, Pfeffer ynd Krduter der Provence



Zubereitung:
Zuerst wascht Ihr den Mangold, schneidet die
Striinke ab und hackt diese grob. Die Blatter des
Mangold schneidet ihr dann in Streifen.
AnschlieBend misst ihr die Champignons in diinne
Scheiben schneiden und die Zwiebeln fein hacken.
Wenn das erledigt ist. erhitzt ihr das Ol und dans-
tet die Striinke mit Zwiebeln und Champignons
fanf Minuten bei mittlerer Hitze. Die Magoldblétter
dazugeben, kurz anddinsten und mit Weibwein
abléschen.
Nun die Gemiisebriihe hinzugeben und solange
kdcheln lassen, bis die Striinke und Blatter weich
sind (ca. 10 min).
In dieser Zeit kocht ihr die Spaghetti nach der
Kochanleitung auf der Verpackung. Wenn beides
fertig ist, mischt ihr die Spaghetti gut unter.

Bevor ihr das Gericht servieren konnt, fehlt noch
cine Kleinigkeit. Verquirlt die Eier mit dem gerie-
benen Parmesan, Salz, Pfeffer und Krautern, gebt
sie iber die Nudeln und mischt gut durch, bis das
Ei stockt. Bon appetit!

Mangold ist mit Riiben ver-
wandt. Die bis zu 30 cm langen
Blatter und Stiele kann man prima
verzehren, sie dhneln Spinat.
Mangold hat viele Vitamine und
Spurenelemente. Erntezeit ist von
Juli bis August - er bietet sich
somit ideal als regionale und sai-
sonale Zutat an. Ubrigens essen
die Menschen schon seit 4.000
Jahren angebauten Mangold, und
bis zum 17. Jahrhundert war er
deutscher Gaumenfavorit unter
den Gemdisen.

Gibt's gerade keinen Mangold,

funktioniert das Rezept auch
prima mit Spinat.

Wer einen hartnackigen Carni-

voren-Stamm bekochen muss
(Fleischesser), sollte dieses
Gericht mit angebratenen
Speckwiirfeln ergdnzen.

]ugeRd-

schutz: @
Trotz WeiBwein auf der Einkaufs-
liste ist das Rezept komplett
jugendschutzkompatibel. Der
Alkohol verdunstet bei der
Zubereitung — macht euch keine
Sorgen, dass Eure Wolflinge
torkeln! Ein einfacher Wein der
Region reicht vollig aus, da die
feineren Nuancen ohnehin nicht
mehr zu schmecken sind.

Kiihlen nicht
vergessen! .

Achtung: Lebensmittel, vor
allem Eier, immer ausreichend
gut kithlen! Salmonellen kdnnen
fix ein ganzes Sommerlager ins
Krankenhaus verlegen. Und das
will schlieBlich keiner...
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Man kann beim Kochen viel g

sparen, wenn auf die ,Kochkiste*
zuriickgegriffen wird. Nudeln, Sup-
pen, Kartoffeln, Gemtise und Reis
kochen nur einen Teil der dblichen
Garzeit und ziehen dann in der Kis-
te fertig. Da keine offene Flamme
vorhanden ist, kann auch nichts
anbrennen oder tiberkochen.

Fiir die Kochkiste besorgt man sich
einen Karton, der groBer ist als der
Topf. Je grober der Karton, des-
to besser die Isolation. Der Raum
zwischen Topf und Kiste wird mit
Isoliermaterial geftllt (Heu, trocke-
ne Blatter oder dhnliches) und gut
festgestampft. Das Material muss
dabei den Topf eng umschlieBen,
um eine hdchstmogliche Isolation
zu erreichen. Wer sich statt einer
Kiste lieber ein groBes Loch grabt
und dies prapariert, hat sich eine
Kochgrube gebaut.

Alternativ kann man den Iso-Topf
mit dem fast fertig gekochten Essen
auch in einem Schlafsack fertig zie-
hen lassen und bis zur Essensaus-
gabe warm halten.

vgl. Gottberg, Hans von:
Fahrten, ferne Abenteuer S. 101, 1983

Dieses Gericht ist toll weil:

Milchreis ist ein ideales Sommer-Mittagessen, weil er satt macht, aber

nicht zu schwer im Magen liegt. Durch die Mil oo fur e

] 1 ch werden die Kind i i
Cal 1 er stabiler 1,251. . . . Milch
g”;ec%uerir;gr;feszr:jochenbau) und kénnen besser wandern, toben und | Prise Salz
adfindertatigkeiten nachgehen. Obst sch isch, i N
P ind _ _ % meckt frisch, ist 100g. . . . Zucker
gesund und bietet auBerdem die Gelegenheit, auch mal die Ortlichen Obst- 320g. . . . Milchreis

sorten auszuprobieren. Hier entdeckt man auc

bl ey h schon mal gerne die neue

Zimt und Zucker
Obst der Saison

Zubereitung:

Die Milch mit dem Zucker und dem Salz zum Kochen bringen. Den Reis

emrehren und bej méBiger Hitze ca. 30 Minuten weiter kochen. Dabej &fte
umrihren. Den fertigen Reis mit Zucker und Zim ' r

. t sowi i i
T owie mit Obst der Saison
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Quarkantei\ min. 600 &
frische Fruchte
viele .
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. hackte Schoko\ader\rav
1 k mi-
%\/\Us\'\ unter den \:tl\\,\;:ga o
fewas. - - g
schen,

Dieses Gericht ist toll weil:

Quarkspeise ist gerade im Sommer an heifen Tagen immer ein praktisches
erfrischendes und leichtes Essen. Es eignet sich sowohl als Hauptspeise
aber auch als Dessert. Aufgrund der vielen verschiedenen Variationsmog-
lichkeiten sei hier eine Auswahl von Zutaten gegeben, anhand derer ihr
euch ein Bild machen kénnt iiber die okologischen und praktischen Vor-
und Nachteile jedes einzelnen. Gut schmecken tun sie jedoch alle.

Aus diesem Mix I3sst sich eine individuelle Quarkspeise zaubern.

Quarktipps:

— Wenn der Quark sehr fettig ist, kann er mit Milch verdiinnt werden

— Wenn der Quark trocken oder zu mager ist kann er mit Sahne cremiger

gemacht werden

— Joghurt ist eine gute Alternative zur Sahne, da er weniger mdchtig ist

und dennoch den Quark cremig macht




Putengulasc
mit Papl‘ ika

Dieses Gericht ist toll weil:
putengulasch ist eine prima Mahlzeit. Sie schmeckt fast jedem, mal scharf

mal mild, ist preiswert und lasst sich ganz ausgezeichnet in den Speiseplan
einfiigen. Wenn man die ganze Woche Nudeln hatte, kann man ein gutes
Putengulasch namlich auch ganz ohne Geschmacksverluste mit Reis oder
Kartoffeln zubereiten. Auberdem kann das Gericht auch sehr gut mit mehr
Paprika und weniger Fleisch zubereitet werden oder es kann noch mit
anderemn Gemiise, wie Pilzen, Zucchini und Mais aufgepeppt werden.

Zutaten fiir 5 Personen

500g. . . .

Krauter . .

Putengulasch
Sahne

rote Paprika
GemUsezwiebeln

. Gemiisebriihe

Reis, Nudeln, Kar-
toffeln oder Polenta

. frischer Schnittlauch,

Paprikagewtirz
(edelstB und scharf)
Pfeffer, Salz, Ol oder
Margarine




Der Einkaufs-
Fuchs g

a zahlen zu den am

en mit Pestiziden be-

n Lebensmitteln tiber-
auft daher Bio-Papri-
ind weniger belastet.
em schmecken sie nach

as gut mit lauwarmem
er und einer weichen
ste abbursten und hinter-
r abtrocknen. Das entfernt
einen GroBteil der an der
Schale haftenden Pestizide.

L] " _;’ |
fanne anbraten. Wenn die Zwiebeln glasig ge-
nn das Putenfleisch hinzugeben. Sobald
feffer wiirzen und die heiBe Pfanne
geschnittene Paprika hinzugeben

5 . :
Zubereitung: : v
Zwiebeln grob hacken und mit dem ol ln"der P w
worden sind, kraftig mit Paprikapulver wurzeﬂ und da -
das Fleisch ein bisschen Farbe gekriegt hat, mit Salz un

i ( 0 ie in mundgerechte Stiicke g
o ablosihelgl:lszzndéllletzt die Sahne und den Schnittlauch (in Ringe gehackt)
che .

und etwa 5 min k& Pfeffer abschmecken. Gegebenen-

hinzugeben, noch einmal aufkochen lassen gnd r?it Salzdt.mkdn
falls kann man die Sobe noch mit etwas Speisestdrke andicken.

1lage,
der auc artofte Als beso ders e ektive Satt gu gsbe age
; Wasser au gekOC t

Dazu passen Nudeln, Reis o . . o

etwa Eeim Wandern, empfiehlt sich Polenta. Das ls;fl\/lla{smeh;,oijeansta e
i i in bisschen aussieht wie Kartottelpuree.

wird und hinterher ein bissc : Al !

suzubereiten und macht so unglaublich satt wie ein Sack Zemen

Vorsicht,

Falle!

CO,-Bilanz von Fleisch: Weil Tiere
zuerst gefiittert und gemastet werden
miissen, benétigt man fiir die Fleisch-
produktion wesentlich gréBere Flichen
als beim Gemiiseanbau, um den glei-
chen Nihrwert herzustellen, In Europa
leben beispielsweise mehr Rinder als
der Boden eigentlich erndhren kénnte.
Deswegen werden die Tiere zu einem
groBen Teil mit Soja aus Siidamerika
gefuttert. Nicht nur der Flachenver-
brauch ist bej Flejsch wesentlich hoher
als bei Gemiise. Fs wird pro Kilogramm
Fleisch auch noch wesentlich mehr
CO, freigesetzt. Rindfleisch ist hierbei
besonders schadlich, weil die Rinder
als Wiederkiuer durch ihre Verdauung
groBe Mengen Methan freisetzen.
Methan ist ein noch wesentlich schid-
licheres Treibhausgas als CO,. Welches
Fleisch wie viele CO,-Emissionen mit
sich bringt, kénnt ihr in folgender
Tabelle ablesen:

CO,-Emissionen pro kg Fleisch
Rindfleisch 13,3 kg

Geflugel 3.5kg
Schweinefleisch 3,25 kg




ieses Gericht ist toll weil:
Bei dieser Spaghetti-Alternative wird das tblicherweise verwendete

Hackfleisch einer Bolognese-Sauce ersetzt durch: Schwarzbrot! Das
schmeckt verbliiffend gut und das Rezept eignet sich prima fur's Kochen
beim hajken: Die Zutaten lassen sich gut transportieren, brauchen nicht
gekiihlt werden und machen vor allem unglaublich satt (Nudeln mit Brot
halt). Auf Rover-Hajks diirfen auch noch 150 ml Rotwein in die Sauce.

2. i
© - .. Zwiebeln
. Zehen Knoblauch
, M6hren
750g. - - . Stange Staudense”erie
3 > o A Tomatenquatsch
L 50 o by [HL Tomatenmark
Soo.g. -« - ELOleiner Olive
“ - - Schwarzbyot
AN N ©
Pfeffer & Salz -5
Zum Dekorieren und Verfeinern-
Petersilie und Parmesan .




}QA;ti-Nudelverklebe-

Zubereitung:

Und so wird's gekocht: Erstmal alles kurz- und klein schnippeln, was
groBer ist als ein Mund. Macht nun das Ol im Topf heiB und werft die
Zwiebeln hinein, bis allen schon das Wasser im Munde zusammenliuft.
Es folgen die Gartenbewohner, namlich Méhre, Sellerie und Knoblauch.
Nun der Clou: Broselt das Schwarzbrot klein und werft es ebenfalls den
Topf; nach kurzer Bratzeit beginnt's lecker zu duften und wird knusprig.
Das ist der richtige Zeitpunkt, um die Tomatenquatsche, das Tomaten-
mark, ggf. den Rotwein und das Oregano hinzuzuwerfen. Lasst die Sauce
nun ordentlich durchkochen, nicht ohne daran zu denken, ab und an mal
umzuriihren. Zum SchluB ordentlich Salz und Pfeffer dran, und noch ein
bisschen ziehen lassen.

Nattrlich seid ihr zwar hungrig, aber nicht bléd, und habt deswegen die
Nudeln schon lange im gesalzenen heiBen Wasser aufgesetzt. Deswegen
sind sie jetzt zeitgleich mit der Sauce fertig, und kdnnen, mit Unmengen
Parmesan tiberhduft, serviert werden.

Ihr konnt ruhig mal den ,Blind-Test” machen: Wenn man's nicht dazu sagt,

werden die allermeisten Bolognesisten (iberhaupt nicht merken, dass ihre
Sauce vollig fleischlos ist, sondern ganz im Gegenteil von der
knusprigen Konsistenz schwirmen.

(pp

Vor dem Abschitten der
Nudeln einen Teil des
Kochwassers entnehmen
 fir dieses Rezept etwa
einen Drittel-Becher. Dann
die Nudeln abschitten und
anschliebend das aufbewahrte
\Wasser hinzugeben und gut
ruhren. )
%UL::; Hinzugabe von Ol kann
man Verkleben der NU(‘ie\n
auch vermeiden, a\ler@mgs )
schliePen sich dann die Ngde
en, woraufhin diese keine

ol
P men.

Sauce mehr anneh

Der Tomaten-

|

tipp! &
Tomaten sind nicht gleich Tomaten.
Nicht nur dass sie unterschiedlich
schmecken, kriftig aromatisch im
Sommer, wésserig und lasch im Winter.
Je nachdem wann und wie die Tomaten
hergestellt wurden, gibt es erhebliche
Unterschiede in der CO,-Bilanz. Dies
gilt natrlich nicht nur fiir Tomaten,
aber an diesem Beispiel wird das Pro-
blem besonders deutlich:

CO,-Emissionen pro kg Tomaten:

9300 g  konventioneller Anbau im
heimischen beheizten
Gewichshaus auBerhalb der
Saison
Bio-Anbau im heimischen
beheizten Gewichshaus
auBerhalb der Saison
Flugware von den
Kanarischen Inseln
Konventioneller Anbau
im nicht beheizten
Gewichshaus
Freilandtomaten aus Spanien
Konventioneller Anbau in
der Region wihrend der
Saison
Bio-Anbau in der Region

wahrend der Saison




Rei Speztal.-,
' Information!

Der groBte Teil des Reises, namlich
ca. 80%, wird im Nassanbau ge-
zogen. Die Felder werden tberflu-
tet, um Unkraut und Schédlinge
fernzuhalten. Der Reis selbst ist
nicht zwingend auf den Nassanbau
angewiesen, sondern hat sich daran
angepasst. Ein Kilogramm nass ange-
Gzolé;aten (5 FZ?SI'SOHGH) bauter Reis l.)en('jtigt zwischen 3.000
iy und 5.000 Litern flieBendes Wasser.
~~~~~ Hahnchenbrustfilet 1 7% des Methans in der Erdat-
------ Zwiebeln mosphdre werden durch Reisanbau
------ Zucchini erzeugt. Man muss sich allerdings
- Champignons dabei vor Augen halten, dass Reis
. Sahne den Hunger des GroBteils der Welt-
. Schmand bevolkerung stillt - in vielen Spra-
,,,,, 3 chen ist das Wort ,,Reis” synonym

....... Curry, Salz und Pfeffer mit ., Mahlzeit".
. Der Zucchin-
Zubereitung: — lnweis .
Champignons und Zucchini -l
waschen und in diinne Schei-

ben schneiden. Die Zwiebel
fein hacken und das Fleisch in

Dieses Gericht ist toll weil:

Curry-Reis mit Huhn ist ein beliebtes Gericht, das aus hungrig-knurrigen Magenmons-
tern satte, gliickliche Kinder zaubert. Huhn essen Kinder ja ohnehin gerne; kauft aber
moglichst Fleisch, das mal ein gliickliches Leben gelebt hat. Die Erntezeit von Zucchinis
fallt auch genau in die Zeit der Lager, das passt also prima. Curry ist Ubrigens kein

5:;(;2111 sind vitaminreiche

e Kc" Zr'e Vgrtreter der Gat-

e ur. is. Sie bestehen fast
standig ays Wasser und

|
| einzelnes Gewiirz, sondern eine Gewiirzmischung, die es in den unterschiedlichsten Strelfenuschnelden. Beldes.mlt sind somit leicht verq
. . L ., ~ etwas Ol anbraten und mit Nicht rdaubar,
Geschmacksrichtungen, von pikant zu extrem scharf bis hin zu stiBlich gibt. Der Ober . Zu kalt lager
A ! ) : - Salz und Pfeffer wiirzen. Zuc- - nachreif, N und von
begriff stammt vermutlich von den englischen Kolonialherren, die — {iberfordert von der o ) e elfenden Opgt.
i il ; N " . R chini und Champignons mit in Gemiis OSt-und
indischen Gewiirzvielfalt — ein , typisch indisches™ GewUrz auf den Mirkten forderten ) ) USesorten wie T
. = die Pfanne geben. Mit Sahne und Apfe| Ul
und zusammengemischtes ,Curry bekamen. R N fernhalten Di
und Schmand abléschen und o I

vertragen sich napmy:
Al . Nam i

schlieBlich mit dem Curry 8Ut UNd verderben Shc: nicht
wiirzen. Mit Reis servieren. als sie misstep chneller

Wie auch immer diese Mischung genau entstanden ist, Curry ist auf jeden Fall appetit-
anregend. Die zumeist gelbe Farbe stammt iibrigens von der Kurkumawurzel.




Beilage Was ist das? Wozu passt das? Wie wird’s zubereitet?

Bulgur ein vorgegarter WeizengrieB, der aus Bulgur ist eine schmackhafte Die dreifache Menge Wasser aufkochen und salzen.
ganzen geschdlten Weizenkornern her-  Alternative zu Reis. Anschliebend den Bulgur 15-20 min ziehen lassen,
gestellt wird. Er kommt urspriinglich aus bis das Wasser verkocht ist. Gut wiirzen.

dem Nahen Osten.

Couscous Couscous wird aus vorgegartem Hart- Zu Fleisch und Fisch, jedoch auchals  Couscous wenn moglich mit ein wenig Ol vermi-
weizengrieB hergestellt und stammt Salat oder Auflauf mit frischem schen. Etwa die doppelte Menge Wasser aufkochen,
urspriinglich aus Nordafrika. Gemise und Gewdirzen salzen und Couscous 5-8 min quellen lassen (ohne

Hitze). Durch kreatives und experimentelles Wiirzen
ldsst sich Erstaunliches an Geschmack zaubern.

ist glutenfrei, wachst schnell sogar auf  Als Reisalternative, z.B. als Risotto Die doppelte Menge Wasser aufkochen, salzen und
trockenen und mageren Boden. Sie wird  ebenso wie in Salaten und Auflaufen.  mit der Hirse etwa 30 min kécheln lassen. bis das
vor allem in Afrika und Asien angebaut. Wasser verkocht ist.

Bis ins Mittelalter war sie eine der wich-
tigsten Grundnahrungsmittel. Hirse ist
sehr mineralstoffhaltig und gut verdaulich.

Quinoa einjahrige Pflanze aus Stidamerika, die Ebenfalls gute Beilage zu diversen Quinoa vor der Zubereitung griindlich waschen und
schon vor mehr als 5000 Jahren im Hauptspeisen oder eigenstandig evtl. abreiben, bis das Wasser keine Schaumriick-
Andengebiet kultiviert wurde und als als Salat mit Gemiise, Fleisch etc. stande mehr zeigt. Dann in der zweifachen Menge
Hauptnahrungsmittel der Inka gilt. sowie als Brei kochendem Wasser etwa |15 min. ziehen lassen.

ist fein ausgemahlener und Polenta dhnelt Kartoffelptiree und kann Polenta in dreifacher Menge kochendem Salzwasser
getrockneter Mais. Er ist meist aus genauso zu allem kombiniert werden.  zubereiten - stindig riihren! Nach dem Kochen noch
Haltbarkeitsgriinden ohne Keim Prima Beilage fiir's Wandern, denn 10 Minuten ziehen lassen.

erhdltlich. Zu einem festen Brei Polenta wiegt wenig und macht Alternative: Aus dem fertigen Brei Buletten . .4 !
verarbeitet als Polenta bekannt. wahnsinnig satt. formen und diese anbraten!

i i .i‘\‘
g T %"
- o, T P L '
Pty KT - n)




Dieses Gericht ist toll weil:
,Sin" ist in diesem Gericht nicht die
Stinde, sondern heiBt , ohne” — dieses
Rezept birgt ndmlich das Geheimnis
zur Herstellung eines sehr leckeren
Chilis, ganz ohne Fleisch.

Eine in Kanada herumabenteuernde
Pfadi-Leiterin aus dem Stamm Gerrich
hat dieses Geheimrezept bei einer
netten Familie alternativer niederlin-
discher Auswandersleut aufgegabelt
und wieder nach Europa reimportiert.
In diesem Buch lest Ihr die erste
deutschsprachige Niederschrift des
Rezeptes, und das fingt so an:




Zutaten (5 Personer)
Zwiebeln oder

Charlotten
Zehen Knoblauch
Stange Zimt
Chilipulver
Kreuzkimmel
Stangen Sellerie
Karotten
.. Linsen
_ Kidney-Bohnen

_ Tomatenguatsch

. Gemiisebriihe

. Bulgur
~ Saure Sahne

. Kase

Roter Pfeffer, Salz,
etwas Schnittlauch

Ser_uieruorschlag'
FDer tqeale Tellerbegleiter
etakase-FeIdsaIat gefiillte lang

schén in den s
ahneklecks inei
Das Aroma des Bafs e

Note des Chjjjs auf

Zubereitung:

In einer grossen Pfanne viel feines Ol heiB machen und die zu winzigen Frag-
menten zerkleinerten Zwiebeln und Knoblduche hineingeben. Wenn selbige
knusprig sind, den Zimt-Stab und den Kreuzkiimmel hinzufiigen, auf kleinerer
Flamme fiir wenige Minuten ziehen lassen. AnschlieBend die in mundgerechte
Stiicke zerteilten Karotten und Stangenselleries hinzufiigen und alles mit rotem
Pfeffer tiberhdufen. Oder auch nur leicht bedecken, je nach Schirfepriferenz.
Diesem Zwischenergebnis ldsst man wiederum 8 Minuten mittlere Hitze ange-
deihen.

Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, die ganze Chose in einen groBen Topf umzuziehen,
dann ist genug Platz, um auch die Linsen, Kidneybohnen und die Tomatensauce
einzugemeinden.

Den Topf jetzt zudecken und in den nachsten 30 Minuten nur durch gele-
gentliches, einfiihlsames Riihren storen. Jetzt ist auch der Zeitpunkt, wo man
beginnen sollte, die durch den kostlichen Geruch angelockten Kreaturen mit
langen Stocken abzuwehren. Aber jetzt ist es fast geschafft: Nach der halben
Stunde den Zimtstock aus dem Chili fischen und durch den Bulgur ersetzen.
Nun noch weitere 10 Minuten kocheln lassen, dann kénnen Teilmengen des
Chilis auf Teller verteilt werden. Die Teller anschliebend noch mit einem Klecks
saurer Sahne versehen und mit geriebenem Kése tberstreuseln, damit man auch
was zu gucken hat. Guten Appetit!

mplimentier

fiir o o
dieses Chili ist eine mijt Balsam;
ico-

€. rote Papriky. Die
: Nstecken.
amtcodressings ko

ganz Wunderbare Weise

kann man

die Zimt-

I(()hnePquis%h?
ein Preisch? -

.Nichts wird die Chance auf
ein Uberleben der Menschheit
so steigern wie der Schritt zur
vegetarischen Erndhrung.
Albert Einstein, Physiker

»Die GréBe und den mora-
lischen Fortschritt einer Nati-
on kann man daran messen,
wie sie die Tiere behandelt.

Mahatma Gandhi, politischer
und geistiger Fiihrer Indiens

.Wo ein Jéger lebt, kénnen
zehn Hirten leben, hundert
Ackerbauern und tausend
Gartner.”

Alexander von Humboldt,
Naturforscher




Dieses Gericht ist toll weil:

Die Kartoffeln mit dem Brokkoli sind schnell und einfach zubereitet. Die
Sauce erfordert etwas Fingerspitzengefiihl, bietet aber die Gelegenheit,
mal selber die Sauce herzustellen, ohne auf Tiiten zuriickgreifen zu miis

sen. Der Brokkoli kann zudem problemlos durch andere Gemiisesorten
ersetzt oder erganzt werden.

{l

-
&

\ Zutaten (5 Personen)

kg - - - -
05-\\(%
30g. - -
30g. - - -
I
1508 - - - -

Brokkoli

Kartoffeln

Mehl '
Butter oder Margarine

. Milch

Gouda
Salz, Pleffer,
Muskatnuss



Vorsicht,

Falle! 4

Brokkoli ist nach dem Ernten maximal
;-4 Tage haltbar, deshalb solltet jhr
ihn nach dem Kayf moglichst schnel|

verbrauchen, sonst werden die Blitter
gelb und Bliiten gehen auf

Zubereitung:
Zuerst musst ihr die Kartoffeln schilen und
mit etwas Salz kochen. AnschlieBend wascht

ihr den Brokkoli und trennt die Réschen vom Stiel
ab. Achtet darauf, dass die Réschen nicht zu klein
und von gleichmaBiger GroBe sind. Dann gebt ihr
den geschnittenen Brokkoli in einen Topf mit ko-
chendem Wasser und gart ihn. (Ublicherweise ca
zwei bis drei Minuten, am besten zwischendurch

der produzieren als Wieder

Brokkoli wird von Sommer bis
in den Spatherbst geerntet
und kann deshalb auch nogh
gut auf Gruppenfahrten o.A..
gekocht werden. AuBerdem ist
er wegen seines juBerst ho-
hen Kalziumgehalts ein Agut.er
Milchersatz fur Leute, f:\le en.ne
Mi\chzuckerunvertréghchkelt
haben.
e——

‘ dukte indfleisch. Rin-
Ml[c,hpro dukte gilt ahnliches, wie fir den Konsum von Rin ¥
JUnREaER |uer bei der Verdauung grobe Mengen

@ e O, el (4 b a ki be el st ker |
ie & au w @ 2 ibhausgas, wirkt a viel starke als (’OZ
Methan 1S

Der Tirg-Top-
tipp! @

Wenn ihr den Brokkoli nach dem
Kochen in Eiswasser oder sehr
kaltes Wasser legt, gart er nicht
nach und behilt zudem seine
knackig-griine Farbe. Das Auge
isst ja bekanntlich mit.

probieren!)

Wenn das erledigt ist, geht's an die Sauce. Als ers-
tes misst ihr daftir die Butter oder Margarine in einem
Topf schmelzen und dann unter emsigem Riihren das Mehl
in den Topf geben. Wenn das Ganze zu einer klebrigen und
klumpigen Masse geworden ist, gieBt ihr die Milch in kleinen
Portionen dazu. Wichtig: Ihr misst wirklich sehr gut riihren,
damit es keine Klumpen gibt. Sobald die Sauce ein wenig ein-
gedickt ist, gebt den Kase dazu. Wenn die Sauce zu dick wird,
gieBt noch etwas Milch dazu. Lasst die Sauce bei kleiner Hitze
weiter kécheln, bis sich der Kise aufgelost hat. Voila!

Fertig ist ein einfaches Gericht, das sich schnell zubereiten
lasst!

i ; iger Fett - weniger Treibhause.ffekf‘ Je
Desweie? Fgeilt:gi:\/llli‘rclhe?rzz(rjr:”;;?\-c:\pl)?gdikt ist, desto mehr Milch wird fir
Z(i)eh;:odeuktion gebraucht. Um ein Kilo Kdse zu
produzieren, braucht
man zum Beispiel
ca. acht Liter Milch, .
wobei fur Hartkase wie
parmesan mehr Milch
gebraucht wird, als
fiur Frischkése. In der
folgenden Tabelle konnt
ihr nachschauen, far
welches Milchprodukt
wie viel CO, in die Luft
geblasen wird:

‘ i iichprodukten
: _Bilanzen von Mi o
CA%ga‘Een in g CO, pro kg Lebensmitte

. 238008
Butter. . - - - " 0
kise - Tgo0g

25008
Kondensmﬂch % T
Quark und Frischkase . - - \.250%
Joghurt. - -+ .A Y

.Zdhler
Quelle: Oko-Institut nach Pendos CO.-Za




oder- Déner Selet bauen

Dieses Gericht ist toll weil:
Es wie alle genialen Dinge so
einfach wie méglich ist,
aber nicht einfacher. Fs
lassen sich viele frische
Zutaten verwenden, die
von jedem selbst nach Lust
und Laune zusammengestellt
werden konnen. So braucht es wenig

Energieaufwand beim Kochen und fiir
die Zubereitung. Zustande kommt ein
attraktives Essen, dessen Beliebtheit
nicht nur auf seinen internationalen
Ursprung zuriickgeht, sondern auch
auf die Méglichkeit, es in jeder Stellung
verzehren zu kdnnen.

Zutaten (s p,
S
1 -

- - Fladenprote

- Zwiebe|
- - Tomaten
- Gurke

sonen)

nach Wunsch
- Kopfsalat oder - Schafskis
anderen Sy/5¢ - - Oliven h
(Eisbergsalat, © - - . Peperopj
Krautsa!at, . Mais i
Rotkohl) I—2 Pck Gyros-Fleisch
250g . Quark
250 g . - Joghurt

- . Zitrone

e Schlan
: gengurke
ITL. . pjy

Z2{EL T Olivens|

. Pfeffer und S|z,
Knoblaych




Zubereitung

Do-it-yourself-Déner:

1. Fladenbrote vierteln und nach Belieben kurz
aufwdrmen oder angrillen.

2. Salate, Tomaten, Gurke waschen und wie
Zwiebeln in kleine Stiicke schneiden und als
Baukastensystem aufstellen.

3. SoBe (z.B. Tsatsiki) zubereiten.

- Gurke waschen, klein wiirfeln oder
raspeln und gut mit Quark und Joghurt
vermischen.

Etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Olivendl (oder anderes Pflanzendl)
einrihren
- Mit frischem oder getrocknetem Dill
und Lieblingsgewtirzen wiirzen.
4. Optional: Fleisch im groBen Topf
anbraten und méglichst direkt in das
aufgehaltenen Fladenbrot der Kinder
verteilen a la Dénermann.
5. Schnell und komplett verzehren.

Reste-Wrap:

Zutaten fiir x Personen.

Jegliche Reste wie: Salate, Gemiise (Tomaten, Gur-
ken, Mais, Karotten, Zwiebeln), Aufschnitt (Kise,
Wurst, Schinken etc.), Saucen (Ketchup, Salatdres-
sing, Mayo, Senf), Sonstige abwegige Restbestinde
(einfach alles Auftischen)

Dieses Gericht ist toll weil: Es alle Vorteile eines
energiearmen, zeitsparenden, kostenlosen und
miillverringernden Essens vereint. Die Frage ist eher
warum man nicht jeden Tag ein Resteessen macht...?

Zubereitung:

I Alle Kisten 6ffnen, Regale leeren und alles was in
Frage kommt als Baukastensystem auftischen.

2. Jeder wrappt soviel er essen kann.

Serviervorschlag: Ein Restegetrink aus kaltem Kaffee,
warmem Bier, Instant-Tee und altem Nudelwasser ist
eher nicht empfehlenswert.

Sonst passt aber fast alles. ;)

Der Tip-Top-

Baukasten-Essen: Essen, die aus
Baukastenelementen zur Selbstbe-
dienung bestehen, erleichtern den

Arbeitsaufwand des Kochteams und
sind energieeffizient, da wenig gekocht
wird und zudem durch den Resteverzehr
wenig Mull entsteht. Die einzelnen Reste
der Baukasten konnen anschliebend bes-
ser wiederverwertet werden, da sie noch
unvermischt sind. AuBerdem erfreuen sie
sich wegen der individuellen Wahlmég-
lichkeit groBer Beliebtheit bei Kindern
und Jugendlichen.

Vorsicht,

Falle!

Das Fleisch im Déner Kebab (,,sich dre-
hender Braten®) gibt ihm zwar seinen
Namen, ist aber fiir ein gelungenes
Lager-Doner-Event nicht zwingend
erforderlich. Da es meist tiefgekiihlt
erhaltlich ist, steigt die sowieso schon
hohe Okobilanz von Fleisch noch weiter
(...und die Kosten). Es empfiehlt sich
also zumindest iiber die Menge des
Fleisches gut nachzudenken und/oder
es durch experimentelle Kochkiinste zu
substituieren. Vielleicht durch gebra-
tene Zwiebeln mit Schwarzbrot?
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Stockbrot: | | | v Togn o
Alle Zutaten werden gut vermengt. Den Teig dann ca. 30 Minuten geben. assen. ko M
Ansch\ieBend einen Teil des Teiges zU einer Rolle drehen, diese dann in einer 250 m) i
Schlange auf den Stock rollen. Darauf achten, dass der Teig genug P\atzﬂ haﬁ. es Wasser
aufzugehen. Bei dem Teig handelt es sich um cinen Hefeteig, der z.B. fir P\z"za nNach Belieben
verwendet werden kann. Das Stockbrot kann auch herzhaft mit Schinkenstuicken, "
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Kase oder Zwiebeln im Teig gebacken werden. Koyl S —
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Schokoladenmousse:
Die Schokolade im Wasserbad
schmelzen. Die Eig
Orangensaft in eine Schiissel
geben und ebenfalls Giber dem
heiben \Wasserbad mit dem
Schneebesen ca. 3 Minuten
schaumig schla
der Schokolade verrithren und
die Mischung etwas abkiihlen
lasse :
und die Schokoladenmasse mit
dem Schneebesen unterheben.
Mousse 3-4 Std. kih! stellen. -

elbe und den

gen, Sofort mit

n. Die Sahne steif schlagen

Zutaten (5 Personen)

250g. . . . Bitterschokolade
oo o oo Eigelbe
125 ml . Orangensaft

. Sahne

Okopopcorn:
Was gibt es schoneres als |
Abends beim Lagerfeuer noch
was knackiges zu verknuspern?
Am allerbesten ist es, wenn
das Knackige zuvor im Feuer
von Zauberhand erknuspert .
ist. Popcorn passt nicht nur zu
einem guten Film im Kino,'es passt
auch ganz hervorragend zu Gesang
und Lagerfeuer.
Man nehme Popcorn-Mais, den es
auch relativ haufig in BIO-Qualitat
gibt, ein wenig Ol und einen alten
Hordentopf mit Deckel, dem ein
bisschen Lagerfeuer nicht mehr
schadet. Mit 500 g Popcornmais
kommt man schon ziemlich weit,
vor allem wenn er nur als Snack
am Abend und nicht als Haupt-
mahlzeit gebraucht wird (fiir ca. 20
Personen). Wenn man das Ol in
den Topf gegeben hat, sodass der
Boden gut bedeckt ist, gibt man
den Mais hinzu. Nicht zu viel, sonst
quillt er hinterher tber. Es reicht
schon vollkommen aus, wenn der
Boden des Topfes noch nicht ganz

Zutaten (20 Personen)

500g. . - -
etwas . . . - Ol

Popcornmais

Salz oder Zucker

mit Mais bedeckt ist. Lieber macht
man hinterher noch ein paar weitere
Portionen. Ist alles vorbereitet,
kommt der Deckel drauf und der Topf
einfach ins Feuer. Hier gilt: Je mehr
Glut desto gut. Schon nach wenigen
Augenblicken sollte man es poppen
héren. Wenn man den Topf hin und
wieder vorsichtig schiittelt, verteilen
sich die noch ungepoppten Kérner
besser und fangen an weiter zu
poppen. Nach ein paar Minuten wird
das Poppen weniger und man kann
es mal wagen unter den Deckel zu
lugen. Es empfiehlt sich das Popcorn
erst nach dem Poppen je nach
Geschmack mit Salz oder Zucker zu
wiirzen. Vor allem bei Zucker wird
der Topf namlich ziemlich klebrig
und am nachsten Morgen eine grobe
Herausforderung fiir den Spiildienst.

Info

Fair Trade 4

FairTrade ist ein gemeinniitziger
Verein, der von der evangelischen und
katholischen Kirche Sowie angesehenen
In'stitutionen aus den Bereichen Ent-
wicklungspolitik, Verbraucherschutz
Frauen, Bildung, Umwelt und Sozialés
getragen wird. Der Verein handelt dabej
se!bst nicht mit Waren, sondern vergibt

s-em Siegel fiir fair gehandelte Produkte
Ziel ist es, dass die Familien von Klein-.
bauern aus eigener Kraft ihr Einkom-
n?en steigern und in Nachhaltigkeit
Elldeg und medizinische Versorgu;1g
Investieren kénnen. Die Kriterien far
das Siegel sind:

* Stabile, existenzsichernde

Mindestpreise

* FairTrade Primien fiir
Gerneinschaftsprojekte

* Nachhaltige, umweltschonende
Wirtschaftsweise

° Preisaufschlige fiir biologische
Anbaumethoden

* Verbot von Kinderarbeit

* Langfristige Handelsbeziehungen.

Quelle: FairTrade: Transfai
. Transf :
0.J. Simon statr Faltblatt






Nach dem Rezept-Teil wollen wir Euch nun einige tipp-gewdrzte Methoden vorstellen,
wie das Wissen tiber Einkaufen und Kochen im Sinne der Nachhaltigkeit an den Mann
oder an die Frau (bzw. an den W9 und den Rover, den Leiter und den Lagerkoch)
gebracht werden konnen.

Dazu gibt es in diesem Kapitel lustige spielerische Appetitanreger, kniffelige Bastelan-
leitungen und jede Menge praktische Tipps, die helfen sollen, die Lagerkiiche mit einer
ordentlichen Portion Nachhaltigkeit und Okologie aufzupeppen.

Wias Ihr dariiber hinaus noch selber herausfindet, verbessert und ausgeknobelt, schreibt
Ihr Euch am besten in eine stammeseigene Lagerkochkladde — denn keine Tippsammlug
kann mit den eigenen Erfahrungen mithalten!

Viel SpaB beim Ausprobieren!




1 Ziel: Unterschiede zwischen Bijo- und

’ 52 a te »normalen” Prodykten erkennen
: l ln b ¥ : Alter: Wés, Juffis, Pfadis, Rover
\ f Material: verschiedene Lebens.
: nyttel aus biologischer yng nicht
| ® bplogischer Herstellung (z.B. Bananen
Milch, Erdbeeren, Tomaten, etc.), evtl, ,
= Messer und Brettchen zum Aufschnei-
== den der Lebensmitte|
Ablauf: ‘
Als erstes misst Ihr Euch berlegen, welche Lebensmittel Ihr fiir dieses Spiel nehmen - Ort: drinnen und drauBen
wollt. AnschlieBend schneidet Ihr die Lebensmittel in handliche Stiicke, da die Teilneh- - Dauer:
| ' - . eilne €r: Aufbau: 10-15 Minut
mer beim Probieren die Augen' verbunden haben und das Essen nicht ganz so leicht ist. Durchfij uten,
= rchftihrung und Reflexion:

Wenn Ihr fertig seid mit dem Schneiden, stellt die Vergleichsprodukte nebeneinander. B s Minut
Wichtig: Markiert die Lebensmittel entsprechend, damit sie nicht verwechselt werden. en

Dann kann es auch schon losgehen. Am besten macht Ihr zwei bis drei Stationen.
an denen die Teilnehmer probieren kénnen. Diesen werden die Augen verbunden und
dann miissen sie jedes Nahrungsmittel probieren und sich festlegen, welches das
Bioprodukt und welches nicht. Der Beobachter hilt die Antworten des Teilnehmers
schriftlich fest und wertet diese anschlieBend mit dem Probanden aus.

Tipp: Einen besonders groBen Unterschied schmeckt man beispielsweise bei der Milch

vom Bauern und der aus dem Supermarkt.

P i " - i



Ohje... dein liebevoll ertufteltes Gurken-
quiché im Sellerie-Nest findet keinen
rechten Anklang? Deine Rover haben

statt des Spiilwassers die handgemachte
Gemdisebriihe Wweggeschittet? Die unteren
zwei Dritte| des Reisauflaufs hat irgendje-
mand gegen Steinkohle ausgetauscht?

Mach Dir keine Sorgen, das gehort einfach
dazu.

Denk immer daran:
Alles ist besser als Essen aus der Tube...




Klimafriihstiick heibt, dass die Lebensmittel, die auf dem
Frithstiickstisch stehen, nach lhrer Klimafreundlichkeit
bewertet werden. Hierzu gibt es vier verschiedene Kriterien:
Transport (LKW, Flugzeug, Schiff, ...), Anbauart (biologisch,
konventionell), Verpackung (Plastik, Pappe, Mehrfachver-
packungen, Glas...), Jahreszeit (saisonal). Beim Einkauf
solltet Ihr darauf achten, dass Ihr sowohl positive wie auch
negative Beispiele einkauft. Ihr kdnnt zum Beispiel saisona-
les Obst kaufen und Erdbeeren aus Spanien, oder herkémm-
lichen Kaffee und ein FairTrade-Produkt.

Die entsprechenden Lebensmittel werden dann mit Etiketten
versehen, auf denen die vier Kategorien fir das jeweilige

rien fr Lebensmittel kennenlernen

Alter: Waés, Juffis, Pfadis, Rover

Material: Lebensmittel in
den Ausfihrungen :
biologisch / nicht biologisch
regional / nicht regional

fair gehandelt / nicht fair

Dauer: Einkauf: 30 min,
Aufbau: 10-15 Minuten,
Durchfithrung Reflexion: ca.
45 Minuten

m—:_r_—

Lebensmittel wiedergegeben werden, so dass jeder Teilneh-
mer sich informieren kann, wo das entsprechende Lebens-
mittel herkommt, wie es produziert wurde, wie es verpackt
war und gegebenenfalls zu welcher Jahreszeit es produziert
wird. Wahrscheinlich werdet Ihr es nicht schaffen, bei allen
Lebensmitteln auch alle Kategorien zu bewerten, weil Euch
die entsprechenden Informationen fehlen werden.

Durch die Etiketten sollen die Teilnehmer ins Gesprach iber
das Thema kommen. Erklart lhnen zu Beginn des Frithstiicks
das Prinzip der Etiketten und gebt lhnen méglichst auch
die Gelegenheit nachzulesen, wo Ihr die klimafreundlichen
Lebensmittel gekauft habt.




Cch)e[.‘ Spielerisches Kennenlernen von
,-FuBabdriicken von Lebensmitteln

Teilnehmer: Gruppen von
ca. 5 Kindern

Alter: ab 10 jahre

Ort: Supermarkt und Kiiche

Ablauf:

Die Kinder werden in Kleingruppen aufgeteilt.
Jede Gruppe erhilt ein Budget, von dem sie fiir
ein Mittagessen einkaufen soll, das sie anschlie-
Rend auch selbst zubereiten soll. Die besondere
Aufgabe liegt darin, dass die Kinder versuchen
sollen bei ihrem Einkauf auf die Klimafreundlich-
keit der Lebensmittel zu achten, die sie in den
Einkaufskorb packen. Sie kdnnen dafir die Leiter
nach Tipps fragen, aber auch ihren eigenen Ver-

stand einsetzen und die Verkaufer mit einbinden.

Die lernen dabei nimlich mit Sicherheit auch
noch was. Die Leiter haben hinterher die Aufgabe,
sowohl einen Geschmacks-Sieger, als auch einen
Oko-Sieger zu kiiren. Bei letzterem helfen diese
Tabelle und einige Faustregeln (Liste im Anhang)

——

frische Produkte sind besser als verarbeitete
(z.B. Tiefkiihl- oder Trockenware)
Saisonprodukte kriegen Extrapunkte

je naher am Ort die Lebensmittel produziert
wurden, desto besser (eingeflogene Waren
sind besonders klimaschadlich)

Fiir Verpackungen gilt: Papier > Plastikschale
> Plastikfolie > Tetra-Pak > Blechdose >
Einwegglas

Bio-Produkte sind meist besser

als konventionelle

Bei Milchprodukten gilt: je weniger Fett,
desto besser.




Karton (z.B. mehrlagige
Werappe) fiir 12 Stiicke
d24x61 cm (z.B 2x1 m)
Aluminiumfolie oder
Rettungsdecke, auch

12 Stiicke 4 24x6 | cm
Kleber (z.B. Ovalit)
* Klebeband
* Etwa Im Schnyr

2x35¢m und 2x 30 ¢m Bambus-
oder Holzstibe

* Kleinen Topf, moglichst s
. g chwarz
Ablauf: (zur Not schwarz ruBen)

* (Teppich-) Messer

' Eler|g|:lt< gs zahdl_reiche *  Spannstock
oglicnkeiten, die * Learning-by-doj =1
Sonne in den Topf zu bekommen. Ob Kochkiste SR oing-Fahigkeit
oder Paraboloid, wir wollen der Fantasie keine ——

Grenzen setzen, auBer durch die Physik vorgege-
bene. Exemplarisch findet Ihr auf dieser Methodenseite einen Serviervorschlag, herausgepickt

auch auf Kiihlschranke, Beete, Ofen usw. bieten sich Euch mindestens folgende Méglichkeiten:
* Befragung des digitalen Orakels (TipTopTipp: die ,CO,-neutrale” Suchmaschine)

* Anleitungen in Papierformat, z.B. aus der Reihe ,Finfille statt Abfille’
* Anfragen des Okologie-AKs, der mit Rat und Tat unterstiitzt, wo er kann

aus der Fille von Moglichkeiten, die sich bieten, um die Sonne zuerst zu konzentrieren und dann zu
absorbieren. Und das alles aus handelsiiblichen Materialien und Resten! Zur Ausweitung des Themas




ubereitung:

Vorbereitung:

e Schneidet 12 rechtwinklige Kartonstiicke & 24cm x
61cm aus.

* Ubertragt die skizzierte Form auf die Kartonstiicke
und schneidet diese moglichst genau aus, z.B. mit
einem Teppichmesser.

1. Knicke die Teile auf einer Linie, 24 cm vom unteren
Ende nach oben. Bohre ein Loch in jedes Ohr mittig
direkt an der Faltlinie und knicke die Ohren nach
hinten.

2. Jetzt legst du die Formen mit der langen Seite anein-
ander und klebst sie mit Klebeband zusammen. Alle
12 Formen zusammengefiigt ergeben einen Ring.

3.Beklebe nun jedes der Stiicke mit Aluminiumfolie mit
der glatten Seite nach oben. Dieser Arbeitsschritt
lasst sich auch vor dem zusammenkleben durchfih-
ren, wenn das fiir die Arbeitsverteilung besser ist.

4.Die losen Unterteile fligst Du nun zusammen, indem
du eine Schnur durch die Locher in den Ohren ziehst.
Ziehe dann die Schnur zusammen, befestigst den
Spannstock an den beiden Enden und spann die
Schnur durch drehen des Stockes, bis der Solarkocher
stabil genug ist.

5. Auch das Loch am unteren Ende kannst du mit einem

Stlick Alufolie ausstatten. Jetzt ist der angendherte
Paraboloid komplett reflektierend.

6. Fiir die Tragerkonstruktion des Topfes sind kleine
Locher in die Mitte von vier der unteren Flachen zu
bohren. Durch die Lécher steckst du anschlieBend
zwei 35 cm lange Stocke in senkrechter Richtung.

Zur Verbesserung der Stabilitdt konnen zusétzliche
Kartonstiicke im Bereich der Locher aufgeklebt werden.
Damit sich die Stocke nicht verschieben, wickle um
die aubenliegenden Enden jeweils ein Gummiband.
7. Die waagerechte Tragstruktur des Topfes erhaltst du
durch zwei etwa 30 cm lange Stocke, die senkrecht
zu den bisherigen Tragern stehen. Sie werden hinten
jeweils zwischen zwei Ohren geklemmt und so fixiert.

8. AbschlieBend verbindest du die Tragholzer mit einem

dicken Draht, den du gut befestigst, um genug Stabili-
tat fur den Topf mit Inhalt geben zu kénnen. Achte
beim Topf auf moglichst eine Oberfliche, die viel
Strahlung absorbiert. Dafiir eignet sich schwarz
am besten.

Quelle: Double-Angled-Twelve-Sided Solar Cooker von Teong H. Tan

Energie!

Nun ist der Solarkocher fertig und will ausprobiert
werden. Wichtig ist ein méglichst senkrechter
Sonneneinfall. Deshalb richte den Kocher hin und
wieder der Sonne nach aus. Ziel ist es, den Topf
immer im Brennpunkt zu halten, damit dieser die
gesamte Sonneneinstrahlung abbekommt, die von
der Aluoberfliche gespiegelt wird.

Nun kénnt ihr ein paar Testversuche fahren, wie
lange verschiedene Fillmengen zu verschiedenen
Tageszeiten dauern, um warm zu werden. Beach-
 te: Der Solarkocher funktioniert nur mit direkter
Sonnenstrahlung, wenn also Wolken die Sonne
verschleiern, verlangert sich die Garzeit




Einkochen, Einmachen oder Einwecken
Definition: Erhitzen von Lebensmitteln in Behiltern
bei Temperaturen zwischen 75°C und 100°C fiir
einen bestimmten Zeitraum.

Beim Einkochen werden Lebensmittel in Behiltern
— héufig aus Glas — bei Temperaturen zwischen

75 und 100 °C in einem Einkochtopf oder dem
Backofen fiir einen bestimmten Zeitraum erhitzt.
Verderbniserreger werden abgetétet und lebens-
mitteleigene Enzyme werden zerstort. Durch den
luftdichten Verschluss kénnen keine Mikroorganis-
men mehr von auBen eindringen.

. das WegschmeiBen von libriggebliebenen
Lebensmitteln vermeiden

Alter: Wss, juffis, Pfadis, Rover

Material: Alles, was an frischen Lebensmittel
(am besten Obst und Gemiise) librig ist

Ort: in der Nahe einer Kochméglichkeit
(Kiiche oder Kiichenzelt)

Dauer: aufbau: 10- |5 Minuten
Durchfiihrung und Reflexion:
ca. 45 Minuten

Der ph-Wert der Lebensmittel hat Einfluss auf
die Einkochzeit, die Einkochtemperatur und auf
die Abtotung hitzeresistenter Sporen. Da hitze-
resistente Sporen der Mikroorganismen bei diesen
Temperaturen nicht abgetétet werden, miissen
eiweibreiche Lebensmittel nach etwa zwei Tagen
erneut eingekocht werden.

Vitamine werden durch Einkochen kaum mehr als
durch den iiblichen Garprozess geschadigt:

Vitamin B1: 10-35% bei Obst, 10-60 % bei Gemiise
Vitamin C: bis 40 % bei Obst, bis 60 % bei Gemiise
B-Carotin: bis 40 % bei Obst, bis 20 % bei Gemiise




Trocknen — Kréuter, Pilze und Obst
Definition: Entzug von Wasser durch Wirmeeinwirkung

Trocknen ist eines der dltesten Verfahren, um Lebensmittel
haltbar zu machen. Beim Trocknen entziehen Wérme und
Luftzirkulation dem Lebensmittel Fliissigkeit. So kénnen

sich Mikroorganismen nicht mehr vermehren. Fur diese Art
des Haltbarmachens eignen sich besonders Obst, Pilze und
Kriuter. Die Vitamin-C Abnahme in Obst und Gemtise kann
bis zu 50 % betragen. Die Vitamine der B-Gruppe werden zu
10-40 % abgebaut.

Wenn Ihr Rhabarberkompott machen wollt, hier noch ein
Tipp: Rhabarber ist auch in der Natur zu finden und im
Supermarkt teuer. Also schaut, ob in Eurer Ndhe
vielleicht irgendwo Rhabarber gibt.

Allgemein lassen sich so Lebensmittel nach einem Lager
noch gut einlagern, wenn lhr sie einkocht, pokelt, einlegt
oder trocknet.

Autor: Petra Wanzek, Bonr faktion: Heike Rapp. aid
Quelle: aid-Heft ., Haltbarmachen von Lebensmitteln”




Als weitere Anregung folgt ein kleiner Ka-
talog mit Moglichkeiten, Energie besser zu
nutzen. Da diese Art der Nutzung nicht auf

einen Verzicht zuriickgeht, sondern immer
auf eine effizientere Nutzung, haben die
Vorschldge nicht nur 6kologische Vorteile,
sondern auch wirtschaftliche und zeitspa-
rende. Dies ist moglich, da der Wirkungs-
grad verbessert wird und damit weniger
Einsatz an Zeit und Warme erforderlich
ist, um das gleiche Ergebnis zu erzielen:

Eine gute Mahlzeit. __§§\

Verbessernde MaBnahmen:

* Kocher moglichst vor Wind schiitzen (am besten im Zelt oder aus * Restwdrme nutzen (z.B. Topf mit Nudelwasser als Warmhalteplatte
Kohtenbahnen, Isomatten etc. einen Windschutz bauen) verwenden)

* Gute Ausnutzung der Wirme durch z.B. passende Bodenflichen * Bei Reis, Kartoffeln und Nudeln nicht mehr Wasser als nétig ver-
der Topfe wenden (auf Beutelreis verzichten).

* Deckel nutzen um Warmeverlust gering zu halten, oder mehrere * Eine Kochkiste oder einen Schlafsack zum Fertiggaren der Gerichte
Topfe stapeln verwenden (siehe Tip auf Seite 24)
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Vorteile Nachteile

Kartuschen sind Wegwerfprodukte.
COZ»Emissionen.

Geeignet fiir schnelle und unkomplizierte

GaSkOCher Kochsessions.
1Sauerei-Potenzial’ beim Beftllen,

bei Austreten Gefahrdung der Natur.
kompliziertere Bedienung gegenlber Gas

COZ—EmissionenA

Nachfallbar, wenig Mll.
Viel ,Power’ — kurze Kochzeiten.
Gute Verfiigbarkeit von Benzin unterwegs.

Benzinkocher

Hochster Energiepreis, nur zZum Aufwdrmen.

Esbit-kocher Geringes Gewicht.

\Wenn das Lagerfeuer sowieso brennt,

nutzt man die Wérmeenergie effizienter.

9 : L ) s G : Hohe Emissionen, aufgrund der groBen

Auf Hajk sehr praktisch, da man nur ein M b der Bi
Lagerfeuer Feuermachutensil schleppen mub. Gerlge agff_ r_ennen T]r le;nasse.

Holz ist ein nachwachsender Rohstoff Cils=s 1z1enz,nse e

und CO -neutral ungenutzte Abwarme.

X .

Synergien nutzbar; z.B. mit Spiritueller Einheit.

SOlarkOCher Grob & Sperrig.

Funktioniert nur bei
direkter Sonnenstrahlung.
u. U. lange Kochzeiten.

Keinerlei Emissionen.
Finbindung ins Programm z.B. durch Baupro-

jekt (Anleitung auf Seite 46).

durch Spiegel konzentrierendes
System, das im Brennpunkt
"mehrere Sonnen" erzeugt und
5o Essen erwarmen kann

"Heat Exchanger"
Ringformiger Aufsatz am
Topf, der die Warme besser
ausniitzen soll.

Weniger Emissionen.
Hohere Effizienz.
Essen ist schneller fertig.

hohere Kosten.

Ist ,nur’ eine Ergdnzung zu
einem Kocher, aber sehr
sinnvoll und effektiv.

Energieverbrauch = Null!
Nudeln oder Reis brennen beim Nachgaren

Kochkiste
Isolierende Kiste (oder Schlaf-
sack), siehe Tipp auf Seite 24

nicht an.




Bei groBen Lagern ab [0p Teilnehmern
aufwarts wird's fiir die Kiiche kom-
plizierter... hier eine bunt gemischte
Sammlung von Tipps aus der Schatz-
truhe von erfahrenen GroBlagerkéchen
Damit umschifft Ihr schonmal die .
groBten Hiirden,

N_\

Im Lager

* Massenweise Friichtetee aufstellen, nur ganz wenig zuckern. Vor allem
Welflinge und Juffis trinken kaum Wasser, wohl aber leicht gesiiBten Tee.

* Viele Nudeln kochen: Auf dem Kocher nicht ganz gar kochen, sondern
z.B. nur 7 Minuten statt 10 Minuten kochen. Dann mit Ol in einen Isotopf
schiitten, darin garen sich die Nudeln selber fertig und werden so nicht
matschig. Wenn die Sauce dann noch linger braucht, Isotépfe in einen
Schlafsack stellen. (Energiesparen)

* Damit Milchreis nicht anbrennt: Unter emsigstem Riihren auf dem Kocher
aufkochen, nach dem Aufkochen sofort in einen Isotopf umfiillen und fertig
ziehen lassen. Bei Bedarf den Schlafsacktrick anwenden.

* Der goldene GroBkiichentip: Immer heisses Wasser parat haben.

Man braucht’s immer, zum zwischendurch spiilen, was verdiinnen, was
saubermachen, fiese Sachen von den Hinden schrubben....

* Wichtig: Wihrend alle beginnen zu essen, setzt Ihr schonmal das Spii

“wasser aufl Dann ist es gerade rechtzeitig zum Spiildienst fertig.

* Pro 50 Essende eine Ausgabestelle einrichten. Sonst werden die Schlangen
zu lang, die Leute ungeduldig, und die Essensphase zieht sich zu sehr
auseinander, inkl. Programmverschiebung. Genug Kellen, Schiisseln, Topfe
mitnehmen!

* Mit frischen Sachen zu kochen bedeutet immer viel Geschnibbel, deshalb
immer genug Messer mitnehmen und genug Leute einplanen — Wolflinge
kénnen ruhig lernen, dass Paprikas mit Luft gefiillt sind!

* Zutatenlagerung: Die einzelnen Zutaten nach Gericht sortieren. Dann
kommt nix weg was man braucht und man hat Ubersicht

* Viele Lebensmittel sind in einem Biokiihlschrank (=Loch im Boden in einem
schattigen Platzchen) oft ausreichend gekiihlt. Vorsicht bei Salmonellen-
gefdhrdeten Lebensmitteln! Die entweder gar nicht erst einplanen oder aber
gut kithlen und schnell verbrauchen.

* Einige Lebensmittelketten bieten einen GroBverbraucherservice an. Der
bringt haufig alles vor Ort und stellt bei Bedarf auch einen Kiihlwagen.
Gerade bei groBen Lagern ab 100 Teilnehmern spart man so viel Zeit
und Nerven Ly




. Gegenstgnde fiur GroBkiiche: Von diesen Sachen sollte man mehr mitnehmen als
man meint: Klappboxen, Wischekérbe und Kartons fir Zutatenlagerung/Sortie-
rung, Schiisseln fir Zwischenkochergebnisse und Schnippelei, Brettchen sowie
Stofftaschen.

« Ruhig mal auf Gewiirzmischungen / Glutamat / Briihe verzichten und alles selber
wiirzen. Schmeckt oft viel besser!

o Letzter Tag: Resteessen, z.B. Wraps oder shnliches. Die Speisekarte der Tage davor
<0 abstimmen, dass die Reste davon gut in die Wraps passen. (Vorausschauen-
des Planen hilft sehr gegen das Wegschmeiben-miissen von Resten)

« GroBkiiche kann nicht basisdemokratisch geftihrt werden. Es muss einen Regis-
seur geben, der weib, wann was in welchen Topf muss und wie es zubereitet
werden soll. Er/sie verteilt lediglich die Aufgaben an die anderen Koche. Er darf
sich nicht zu sehr in eine Detailarbeit reinstdrzen, weil er jederzeit die Ubersicht
braucht. Er ist auch der alleinige Ansprechpartner fiir die Lagerleitung in Sachen
Kochen, Zeit, Ausgabestellen etc.

« Der/die Regisseur(in) bespricht vor dem Kochen mit seinem Team das Gericht,
damit alle wissen, wo die Reise hingeht. Auch die einzelnen Schritte werden
besprochen, damit sich das Kochteam gegenseitig besser helfen kann, wenn jeder
weiss was der andere tut. Jeder sollte nur die Aufgaben iibernehmen bzw. zuge-
wiesen bekommen, die ihm auch liegen. Wenn der Vegetarier Fleisch schneiden
muss, bleibt er nicht lange ]

« Beim Besprechen des Gerichtes auch immer nochmal kurz auf Hygiene eingehen!
Salmonellengefihrdete Lebensmittel immer kithlen, Haare zusammenbinden,
Hznde waschen, Auf einem Zwiebelbrett kein Fleisch schneiden (Zwiebelbakterien
sind schlecht fiir Fleisch!), Obst vorm Essen abwaschen und Gberhaupt.

« Das Kochteam braucht Extra-Versorgung (Snacks, StiBigkeiten etc.), weil das
Kochen anstrengend ist und das Kochteam nie zu den Essenszeiten essen kann.
Kochwein hebt die Motivation ungemein :)

« Richtiges Werkzeug ist wichtig, damit das Kochen nicht frustierend wird. Man
braucht keinen Kiichenspezialkrempel, aber die Messer miissen scharf sein, die
Kocher ordentlich funktionieren, etc. Jeder Kiichenkocher sollte sein eigenes
Lieblingsschal- und Schnippelmesser mitbringen, mit dem er am liebsten arbeitet.
Linkshander bringen auch am besten Ihre eigenen Werkzeuge mit, insofern das
notwendig ist.

Friihstiick

« Brotchenkalkulation: | Brotchen pro Walfling, alle anderen 2 Brotchen
« Cornflakes sind beliebter als Schokomusli

« Brotchen sind beliebter als Brot

« Wenn Cornflakes oder Misli auf den Tisch, 1/3 weniger Brot decken

Beim Hajk

« Zubereitung des Essens auf dem Feuer ist CO,-neutral und so die dkologischs-
te Form des Kochens. Immer die Regeln fir eine gute Feuerstelle beachten!
(Grasnarbe gut wegtun, keine nassen Flusssteine benutzen (die platzen!), keine
{iberhdngenden Zweige).

« Wenn Feuer machen nicht geht, ist ein Benzinkocher meist die beste zweite
Wahl. Der ist am effektivsten, der Treibstoff ist tiberall zu bekommen, und es
bleiben keine Kartuschen tbrig. Allerdings aufpassen: Mit Benzin auf keinen Fall
schlabbern! Umfiillen von Spritflasche in Kocher immer auf steinigem Untergrund
und verschlabberte Reste verbrennen! Beim Umfiillen kein Feuerzeug/Kippe im
Umkreis von 5 Metern!

« Benzinkocher und Spritflasche nicht im Rucksack bei den Lebensmitteln haben.
Benzin diffundiert durch alles durch und ist schrecklich ungesund.
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Ubrigens:
| Teeloffel = 5 ml

| Essloffel = 15 ml

| Tasse = 125 ml
Angaben pro erwachsener Person:

==
Suppeals Vorspeise: . . ... ... ... 250 ml
Suppe als sittigender Eintopf:. . . . . . ... 400 ml
Salat grin: . . . .. .. 2 dicke oder 3 magere Képfe fiir je 10 Personen
Salat zum Sattessen:

Gemise gekocht als Beilage: . . . . ... .. . . . . . 200 g
Gemdse gekocht als Hauptgang: . . . ... . .. . . 300-400 g
Reis und Nudeln als Beilage: . . . .. . ... . . . roh 50-80 g
Reis und Nudeln als Hauptgericht:

Finfachste Faustregel fiir Mengenbe- |
rechnung: Ab Pfadis normale Mens )
berechnen, fiir Wolfinge ur}d Juf is
Halfte. Das kommt im Mittel lmm.er
recht gut hin. Aber dran c'ienken.
Nudelsuppe macht Wblfhr\ge sat-t,
Rover brauchen was michtigeres ‘]

80—120 ml
80—-100 g (1 -2 Brétchen)
120-150 g (2-3 Brotchen)
150-200 g
100-120 g
Was man i 80-100 g
folgender Auflistung: Pro Person 4-5 Stck.

m Schnitt so vertilgt, entnehmt Ihr

Trinken: Mindestens 2 | Flissigkeit, davon mindestens die Hilfte Wasser.
Wenn's warm ist, dann mehr!




Unterschied zwischen ,bio“ und ,6ko“? . . ..
Miillvermeidung . . . . ... ... .. .. S.
Verpackungswah! . . . ... ... . . .. S.
Gliick durch Suppe . . . . . . .. .. ... S.

Suppentipps: Deko & Aufwdrmen . . . . . S.
Fisch tranchieren . . . . . . . .. . .. .. S.
Uberfischte Fischsorten . . . . . . . .. .. S.
Pfannkuchen mit Abwechslung . . . . . . . S.

Eier unter der Lupe . . . . ... ... ... S.
Mangold-Info . . . . . . ... ... . ... S.
Mangold-Substitut . . . . . ... ... .. S.

Kiihlen nicht vergessen!

Energie sparen . . SN - A8 S.
Paprika & Pestizide. . . . . ... ... .. S.

Wer einen bestimmten Tipp nachlesen
méchte, ohne das ganze Buch nochma|
zu lesen, dem sej die folgende Uber-
sicht ans Herz gelegt.

— —

CO,-Bilanz von Fleisch . . . . . ... ... S.27
Anti-Nudelverklebertipp . . . . . . . . .. S.29
CO,-Bilanz reisender Tomaten. . . . . . . . S.29
Reis-Hintergrundinfo . . . . .. .. .. .. S.30
Zucchini-Lagerungs-Tip. . . . . ... . .. S.30
Beilage malanders . . . . . ... ... .. S. 31
Vegetarisches Schnellplddoyer . . . . . . . S.32
Brokkoliverbrauchungshinweis . . . . . . . S.35
Brokkoliinhaltsinformation . . . . . . . . . S.35
Brokkolizubereitungsratschlag . . . . . . . S.35
Baukastenessen. . . . . . ... ... ... S.37
Fleisch im Déner . . . . . . ... . .. .. S.37
Fair Trade. . . . . . ... ... ... ... S.39
Tippkiste GroBkiiche / Friihstiick / Hajk. . .S. 52
Saison-Tabellen Obst & Gemiise . . . . . . S. 54
Mengenberechnung Linke Seite ;)
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~ Kraftprotz mi
— Krunchy Pur Hafer .

Bio-Knuspermdsli mit Saft statt Milch —das
starkt unglaublich und schmeckt richtig
frisch.

Zubereitung:

Circa 50 g Krunchy Pur Hafer in eine
Schiissel geben und mit Banane-Apfel-Saft
von Voelkel aufgieBen. (Es geht auch mit
anderem Saft, aber der von Voelkel schmeckt

hier am Besten)

Mindestens 10 Minuten stehen lassen.

Obst nach Wahl und noch einen Schuss Limetten-

oder Zitronensaft fur den letzten Pfiff dazugeben!
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Barnhouse Naturprodukte GmbH
EdisonstraBe 3 a

D-84453 Miihldorf am Inn

Tel. +49 8631 36 22 36
eMail: verkauf@barnhouse.de
web:  www.barnhouse.de

.!:;unch)f Pur Hafer gibt's in
Jedem Bioladen und pej denn's!
s!




VVlr“ haben ein
Gefuhl fur das Bestel

denn’s Biomarkt Kaln-Ehrenfeld: Venloer Str. 254-260
Offnungszeiten: Mo - Fr: 9.00 - 20.00 Uhr, Sa: 8.30 - 18.00 Uhr

denn’s Biomarkt Kéln-Lindenthal: Direner StraBe 160-162
Offnungszeiten: Mo - Fr: 9.00 - 20.00 Uhr, Sa: 8.00 - 18.00 Uhr

denns

BIOMARKT

www.denns-biomarkt.de




diozesanverband kaln
deutsche pfadfinderschaft sankt georg

Deutsche Pfadfinderschaft Sankt Georg, Tel.: +49 (0) 221 /93 70 20 - 50
Diézesanverband Kéln Fax: +49 (0) 221 /93 70 20 - 44
Rolandstr. 61 Web:  www.dpsg-koeln.de
D-50677 Koln E-Mail:  info@dpsg-koeln.de




