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Vorwort

.Das grof3e Ganze im Blick: Fastfood, Billigfleisch und jede
Menge Verpackungsmull — Verbraucher unterschatzen
ihren Einfluss. Dabei legen sie beim Konsum von Lebens-
mitteln die Basis fur ihre Gesundheit, sowie flr eine in-
takte Umwelt und ein faires Wirtschaftsleben.”

Liebe Koch-Teams,

erst einmal ein herzliches Dankeschon, dass ihr euch
bereit erklart habt fur die Pfadfinder zu kochen. \Wir
finden das erstklassig und wissen es sehr zu schatzen.

Bei Pfadfinderveranstaltungen kdnnen wir durch bewuss-
ten Konsum einen grof3en Beitrag dazu leisten, die Um-
welt, Menschen und Tiere maglichst wenig zu belasten
und auszubeuten. — Kurz: Wir kdnnen maoglichst nach-
haltig handeln, wie es auch eines der Pfadfindergesetze
umschreibt:

Als Pfadfinder*in lebe ich einfach und umweltbewusst.
Was versteht die DPSG-Ordnung unter nachhaltig?
.Nachhaltig leben

Die eigene Lebenswelt nachhaltig zu gestalten, bedeutet,
so zu leben, dass die Bedurfnisse der heutigen Genera-



tion befriedigt werden, ohne die Mdglichkeiten der zu-
kiinftigen Generationen einzuschranken.

Wir kommen unserer 6kologischen und 6konomischen
Verantwortung nach und setzen uns flr einen sorgsamen
Umgang mit der Schépfung ein.

Wir leben einfach und umweltbewusst und fordern den
Einsatz fur eine nachhaltig gesicherte Zukunft. Wir Gber-
nehmen Verantwortung fur die eigene Gesundheit, sowie
fur die unserer Mitglieder und Mitmenschen.”

Als Pfadfinder*innen sollen wir hier mit gutem Beispiel
vorangehen, ob in unserem eigenen Alltag, im Stamm
oder auf dem Lager.

Einfach und umweltbewusst heil3t nicht zu wenig oder
einseitig.

Es steht aul3er Frage, dass auf einem Lager alle satt wer-
den sollen. Auf3erdem solltet ihr auf eine abwechslungs-
reiche und gesunde Ernahrung achten. Schmecken soll
es naturlich auch. Das Essen tragt namlich entscheidend
zur Laune, Motivation und Aktivitat der Teilnehmenden
bei. Das Koch-Team spielt somit eine Schlusselrolle fur das
Wohlbefinden der Teilnehmenden und den Erfolg eines
Lagers.

Dieser Leitfaden soll euch dabei helfen, saisonal, regional,
fair und ressourcenschonend einzukaufen und zu kochen.
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Warum ist das wichtig?

Nachhaltiger Konsum hat in der DPSG schon lange hohe
Prioritat. Allerdings mussen wir auch aufs Geld schauen
und meistens muss es ja auch schnell gehen. Wir sollten
trotzdem immer bedenken, dass irgendjemand oder
irgendetwas, irgendwo auf der Welt den Preis fur unsere
Sparmaflnahme oder unseren Zeitmangel bezahlt. Aus-
baden missen das dann die Armsten und Schutzlosesten
auf der Welt und unsere Umwelt, die fur uns lebenswich-
tig ist. Friher oder spater schneidet man sich so also ins
eigene Fleisch.

Durch bescheideneren und nachhaltigeren Konsum setzt
ihr ein Zeichen fur globale Gerechtigkeit und eine gesun-
de Welt, auf der auch der Wélfling von morgen noch gut
leben kann.

Mit dem Leitfaden mochten wir euch am Rande auch
noch Tipps fur die Lagerkiche und rund ums Kochen im
Stamm mitgeben.

Wir winschen euch in diesem Sinne viel Spal3 beim nach-
haltigen Einkaufen und Kochen.

Euer Arbeitskreis internationale Gerechtigkeit (AKiG)
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1. Regional und saisonal einkaufen

1.1 Warum regional und saisonal?

Im Supermarkt gibt es das ganze Jahr Uber fast das
gleiche Angebot. Deshalb ist uns oft nicht bewusst,
welche Obst- und Gemusesorten zu welcher Jahres-
zeit reif, also saisonal, sind. Mit z.B. Erdbeeren oder
Tomaten im Winter ist ein hoher Energieverbrauch
verbunden, da sie entweder in beheizten Gewachs-
hausern reifen oder aus warmeren Landern nach
Deutschland importiert werden. Dieser Transport ge-
schieht oft per Flugzeug, was besonders klimaschad-

lich ist. Wenn man regional und saisonal einkauft,
dann schitzt man die Umwelt, da die Transportwege
der Waren kurzer sind und die Produkte unter freiem
Himmel und ohne Beheizung wachsen.

Im Supermarkt werden viele Lebensmittel leider oft
als regional deklariert, obwohl sie gar nicht aus der
unmittelbaren Region kommen.

Der Begriff ist nicht genau definiert oder geschutzt,
deswegen lohnt sich ein Blick auf die Herkunft eines
Produktes, auch wenn .regional” draufsteht.

1.2 Saisonkalender

Hier ist ein kleiner Saisonkalender, damit ihr erkennen
konnt, wann welche Lebensmittel auch regional angebaut



werden. Ihr kdnnt darin z.B. auch sehen, dass gerade fur
Pfingst- und Sommerlager die Auswahl an saisonalem
und heimischen Obst und Gemuse grof3 ist. Ausfthrliche-
re Saisonkalender kann man naturlich auch im Internet
und guten Kochblchern finden. Aul3erdem kann man sich
Saisonkalender-Apps aufs Handy holen.

Der abgebildete Kalender basiert auf dem Saisonkalender
der Verbraucherzentrale® und des Naturschutzbundes*.

Legende fur die folgenden drei Tabellen

—.\— Freilandproduktion

.Geschutzter Anbau”
(Abdeckung mit Folie oder Vlies, ungeheizt)

Lagerware

Produkte aus ungeheizten oder
schwach geheizten Gewdchshausern

O Produkte aus geheizten
Gewadchshdusern



Heimisches Obst

JAN FEB MAR APR MAI

Apfel

Birnen

Erdbeeren

Himbeeren

Kirschen

Pfirsiche

Pflaumen

Trauben




JUN JUL AUG SEP OCT NOV DEZ




Heimisches Gemiuse

JAN FEB MAR APR MAI

Blumenkohl

Brokkoli

Gurken

Kartoffeln

Kohlrabi

Karotten

Zucchini

Tomaten

Tomaten
Gewachshaus




JUN JUL AUG SEP OCT NOV DEZ




Heimische Salate

JAN FEB MAR APR

Eissalat

Endivien-
salat

Feldsalat

Kopfsalat
Bunte Salate

Nochmal die Legende fur die drei Tabellen

7/ . .
-—.<- Freilandproduktion

m .Geschutzter Anbau”
(Abdeckung mit Folie oder Vlies, ungeheizt)

= Lagerware
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JUL AUG SEP OCT NOV

Produkte aus ungeheizten oder
schwach geheizten Gewachshdusern

Produkte aus geheizten
Gewachshausern

D D
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1.3 Bei regionalen Erzeuger*innen kaufen

Erkundigt euch vor einer Veranstaltung, wo in der Nahe
eures Aufenthaltsortes regionale Backereien, Metzgerei-
en, Gartnereien und Bauerhofe sind.

Es lohnt sich fur die Umwelt und oft auch fur euren Geld-
beutel, dort einzukaufen. Es versteht sich von selbst, dass
es umweltfreundlicher ist, bei Einkaufen von kleineren
Mengen den Supermarkt in 1Tkm Entfernung aufzusuchen
und nicht den*die Erzeuger®in in 20km Entfernung.

1.4 Weitere Mdglichkeiten

@ Gerade zur Zeit der Sommerlager ist bei vielen Leuten
im eigenen Garten Erntezeit. Vielleicht hat der eine
oder andere auch zu viel und gibt euch etwas von
seiner Ernte ab.

@ Auf ww.mundraub.org konnt ihr au3erdem schauen,
wo in eurer Nahe Nusse und Obst kostenlos zu ernten
sind. Wenn ihr es mit den Mengen nicht Ubertreibt,
dann konnt ihr einiges von dort mitnehmen. Diese
Lebensmittel sind dann meistens sogar automatisch
biologisch angebaut, obwohl sie naturlich nicht so de-
klariert sind.

@ |hr kdnnt auf Stammesebene daflr sorgen, dass ihr z.B.
17 mal im Jahr wahrend der Beerensaison in den Grup-
penstunden auf regionalen Feldern die Friichte selbst
pflickt und Marmelade fur das ganze Pfadfinderjahr
zubereitet. Das macht Spalf, ist lecker und nachhaltig.

16



1.5 Darum ist es am besten, direkt bei regionalen
Erzeugern*innen einzukaufen:

¥ Die Erzeuger*innen bleiben unabhangiger und
werden fairer bezahlt, weil sie den Preis selbst
festlegen kdénnen.

¥ |hr kdnnt sehen, wie und wo die Lebensmittel
produziert werden.

¥ Die Transportwege sind kurz.

¥ Regionale Erzeuger*innen geben eher Rabatte
fur Jugendgruppen und leihen euch wiederver-
wertbare Transportkisten (® weniger Mull).

¥ Bei regionalen Erzeuger*innen konnt ihr alles
unverpackt kaufen (® weniger Mull).

¥ Bei den Erzeuger*innen kann man auch nach Ra-
batten fur Ware fragen, die eigentlich aussortiert
werden wurde, weil sie nicht grof3 oder wohlge-
formt genug fur den konventionellen Verkauf ist.

¥ Wenn ihr vorher bestellt, dann spart ihr euch
oft das Zusammenpacken, weil euch die Mitar-
beiter*innen des regionalen Betriebs schon
alles transportfertig herrichten.

¥ Bei regionalen Erzeuger*innen erhaltet ihr nor-

malerweise auch automatisch saisonale Produkte.

17



2. Biologisch einkaufen

Das beste saisonale Bio-GemUse aus eurer Region gibt es
auf dem Wochenmarkt, im Hofladen, im Bioladen, direkt
von Bio-Erzeuger*innen und Bio-Lieferservices im Internet.

Was bringt ,,bio"?

Sehr viele Studien zum Biolandbau, z.B. vom unab-
hangigen Forschungsinstitut fur biologischen Land-
bau, belegen, dass ...

¥ Bioprodukte ca. 180 mal weniger Pestizidrickstan-
de und uber 6 mal weniger Zusatzstoffe enthalten.

¥ Bioprodukte ohne den Einsatz von chemisch-
synthetischen Mitteln hergestellt werden.
® weniger Insektensterben, gesunder fur Erzeu-
ger*innen und Konsumierende

¥ Biolandbau einen wichtigen Beitrag zum Umwelt-
schutz leistet und die gesellschaftlichen Folgekos-
ten der Landwirtschaft um jahrl. /5 reduziert.

¥ .Biotiere” besser gehalten und viel seltener mit
Antibiotika behandelt werden.
® mehr Tierschutz, weniger multiresistente Keime
in Mensch und Tier

¥ Biolandbau die Biodiversitat fordert.
® mehr Artenvielfalt bei Insekten, Vogeln & Pflanzen

¥ Biolandbau den Boden besser pflegt.
® hohere Bodenfruchtbarkeit, weniger Erosion und
Belastung des Grundwassers>

18



3. Fair einkaufen

Meist wollen wir auf Kaffee, Schokolade und Nuss-Nougat-
Creme auch auf Lagern nicht verzichten. Diese Produkte
gibt es aber nicht aus regionaler Produktion. Ihr kdnnt aber
zumindest auf existenzsichernde Bezahlung der Erzeuger
*innen und eine nachhaltige Herstellung setzen, indem ihr
fair einkauft. Mittlerweile bieten sogar die meisten Super-
markte faire Alternativen zur konventionellen Ware an.

3.1 Was heif3t fairer Handel und warum sollten wir
ihn unterstitzen?

Der Faire Handel will die Lebens- und Arbeitsbedin-
gungen der Menschen am Anfang der Lieferkette
verbessern und ihre politische und wirtschaftliche
Position starken.®

Mehrere wissenschaftliche Studien”® belegen, dass
der faire Handel ...

® die Einkommenssituation von Kleinbauernfamilien
verbessert und mehr finanzielle Stabilitat schafft.

@ die Produzent*innen durch die Starkung von
demokratischen Strukturen und Organisationen
selbstbestimmter, besser vernetzt und informier-
ter sind.

® geregelte Arbeitsbedingungen schafft und den
Gesundheitsschutz auf Plantagen verbessert.

® natlrliche Ressourcen schitzt und die Bio-Land-
wirtschaft fordert.

19



3.2 Am Palmél sparen

Was ist problematisch am Palmol?

Auch wenn man erst einmal nicht daran denkt, aber
in vielen Produkten von Schokolade dber Margarine
bis hin zu Seife und Shampoos steckt Palmal, also
ein Stuckchen Regenwald. Das liegt daran, dass
Palmol sehr billig und ein sehr flexibler Rohstoff ist.
Leider hat der An- und Abbau schlimme Folgen fur
die Umwelt und bringt meist menschenunwurdige

Arbeitsbedingungen, Kinderarbeit, Raubbau und rie-
sige Monokulturen mit sich.

Als Verbraucher kann man sich nur schwer dagegen
wehren. Viel Palmol befindet sich in Fertigprodukten
wie Pizzen, Keksen und eben Schokolade, aber auch
bei der Erzeugung von konventionellem Geflugel-
und Schweinefleisch ist oft Palmol im Spiel. Weniger
Fleisch essen, selbst backen und die Zutatenliste
genau untersuchen kann da helfen.

@ Verwendet weniger Fertigprodukte bzw. untersucht die
Zutatenliste genau und entscheidet euch, falls moglich,
far ein Produkt ohne Palmol (oder fiir eines aus nach-
haltigerem Anbau).’

@ Achtet auf das RSPO-Zeichen (das steht fiir Roundtable
on Sustainable Palm Oil, also .runder Tisch fur nach-
haltiges Palmol”), dann kommt das Palmol namlich aus
zertifiziertem Anbau.

@ Faire, palmaélfreie oder biologische Alternativen fur Nu-
tella kénnt ihr in den meisten Bio-Supermarkten finden.
Zudem konnt ihr euch auch im Internet schlaumachen.

20



3.3 Heimische oder faire Grillkohle kaufen

Auch beim Grillen kann man auf Fairness und Nachhaltig-
keit achten.

Was kann an Grillkohle problematisch sein?

Die konventionelle, also .normale” Grillkohle wird
meistens nicht aus heimischen Waldern gewonnen.
Oft wird sogar Tropenholz verwendet.

Faire Grillkohle aus Kokosnussschalen kann man online
bestellen und seit 2018 gibt es jetzt auch einen Anbie-
ter, der Bio-Grillkohle von heimischen Baumen anbietet.
Wenn ihr nach .fairer oder nachhaltiger Grillkohle” im
Internet sucht, dann werdet ihr findig.

@& Legt mindestens auf das FSC-Siegel wert. Das FSC-Sie-
gel zertifiziert den schonenden Umgang mit Waldres-
sourcen.”

Tipp am Rande

Auf wwjugendhandeltfairde gibt es immer wieder
Infos und Aktionen fur Jugendliche und junge Er-
wachsene zum Thema .Fairer Handel" / .fair handeln”.

21



4. Siegel- und Etikettenwald

Lasst euch nicht in die Irre fGhren. Es ist nicht pauschal
alles gut, nur, weil regional draufsteht oder die Ver-
packung grun ist. Damit ihr euch im Siegel-Wald besser
zurecht findet, sollen euch auf den folgenden Seiten kurz
die wichtigsten Siegel vorgestellt werden.

Green-washing

.Bio", .regional” und .fair" liegen im Trend. Was
fruher Nischenprodukte fur vermeintliche Hippies
waren, wurde zu marktfahigen Waren. Das fihrt
nattrlich dazu, dass grof3e Firmen und Supermarkte
Gewinne wittern und deshalb scheinbar auf den

Nachhaltigkeitszug aufspringen. Viele Marken und
Firmen werben gerne mit solchen .6ko"-Schlis-
selwortern und betreiben damit sogenanntes
.green-washing”. Das heiBt, dass sich Unternehmen
und Produkte besonders nachhaltig darstellen, es
jedoch nicht wirklich eine nachweisbare Grundlage
dafir gibt."

41 Bio-Siegel

Im Gegensatz zum Begriff .regional’ ist der Begriff .bio”
geschutzt. Das heil3t, dass ein zertifiziertes Bio-Produkt
mindestens das deutsche oder europaische Bio-Siegel
tragt. Dann erfullt das Produkt die Mindestanforderungen,
um als .bio" deklariert zu werden.

Die Tabelle auf Seite 26-27 erlautert die gangigsten
Bio-Siegel.

22



4.2 Fairtrade-Siegel

Die Tabelle auf Seite 28-29 erklart die gangigsten
Fairtrade-Siegel.

4.3 Rabatt bei GEPA fur DPSG-Stamme

.Die GEPA (Gesellschaft zur Forderung der Partnerschaft
mit der Dritten Welt mbH) importiert und vertreibt seit
1975 zu 100 % fair gehandelte Produkte. Alle Produkte
sind in internationale Zertifizierungssysteme des fairen
Handels eingebunden.”

Das bringt Vorteile fur alle:

% .bessere Bezahlung

% hoher fairer Anteil von 40-100 % (Mischprodukte)

% recyclingfahige, moglichst aluminiumfreie Verpackungen

% Rickverfolgbarkeit der gesamten Lieferkette™?

Die DPSG engagiert sich gemeinsam mit anderen Jugend-
verbanden fur den Fairen Handel. So ist der BDKJ als
Dachverband der DPSG Gesellschafter der GEPA . The Fair

23



Trade Company ™.

Das bedeutet, dass ihr als Stamm im GEPA-Online-Shop
pauschal zwischen 15-30% Rabatt erhaltet.

Wie ihr diesen Rabatt bekommt, kdnnt ihr im DPSG Didze-
sanburo erfragen.

Wenn ihr noch mehr tber verschiedenste Siegel wissen
mochtet, dann kénnt ihr euch naturlich wie immer im
Internet schlaumachen. Dort findet ihr auch diverse Apps,
die euch helfen, im Siegel-Dschungel zurechtzukommen.
Es gibt aber auch ein kleines Buchlein namens »Ein Weg-
weiser durch das Label-Labyrinth« (auch erhaltlich im
DPSG BUro). Dieses Heft ist ganzheitlich und umfassend
recherchiert und dabei auch noch verstandlich und Uber-
sichtlich.

Info am Rande

£ Fair bedeutet bei GEPA nicht automatisch bio, aber
75% der Produkte tragen auch das EU-Bio-Logo

und sind teils sogar Naturland-zertifiziert.

£ Es ist strategisches Ziel, dass fair und bio zusam-
mengehdren. Der Bio-Landbau wird daher von der
GEPA aktiv unterstitzt. ™

24



J Seite fur Notizen
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Die Europaische Union (EU)
schreibt gesetzliche Min-
destkriterien fUr den 6ko-
logischen Landbau vor.
Lebensmittel, die den
Kriterien zu mindestens
95 % entsprechen, dirfen
.bio" oder .6ko" genannt
werden. Die EU Vorschriften
erlauben allerdings, dass
nur ein Teil des Betriebs auf
Bio umgestellt wird. Wenn
ein Produkt das deutsche
Biosiegel tragt, heif3t das,
dass das Produkt eben
aus Deutschland kommt.
Hohere Richtlinien fur die
Tierhaltung und den Anbau
geben Bio-Anbauverbande
Vor.

Die Vorgaben regeln z. B.:

8 Verzicht auf chemische
Pflanzenschutz- und
Dungemittel

%5 hochstzuldssige Anzahl
von Tieren pro Hektar
{strengere Auflagen zu
Haltung}

% Verbot von Gentechnik ®

26

Bioland

Bioland hat zum Grofteil
ahnliche Kriterien wie
Naturland.

Naturland und Bioland zer-
tifizierte Produkte entspre-
chen hohen Anforderungen.
Wenn ihr euch genauer
informieren mochtet, dann
kdnnt ihr deren Richtlinien
durchlesen.”® Beide Ver-
bande haben auch einen
tabellarischen Vergleich zu
den EU-Richtlinien.

%6 Umstellung des ganzen
Betriebs auf Bio

%8 weniger Tiere pro Hektar
Flache

6 Tiertransporte maximal
vier Stunden und 200
Kilometer entfernt

% 100% Biofutter, mind.
50% vom eigenen Hof

% keine chemisch-synthe-
tischen Pestizide und
Di.'mgerq7

%8 sehr hohe Sozialstan-
dards®




Naturland

Naturland

Naturland hat deutlich
strengere Richtlinien als die
EU-Mindestanforderungen.
Naturland ist in 52 Landern
aktiv und kann somit auch
Rohstoffe wie Kaffee, Kakao,
Gewdurze und Sudfrichte in
Verbandsqualitat anbieten.
.Naturland hat auch eigene
Richtlinien fur gezichteten
Bio-Fisch aus Aquakultu-
ren. Fur Wildfisch hat der
Verband eine eigene Zerti-
fizierung fur nachhaltige
Fischerei entwickelt: Natur-

land Wildfisch'."”

Demeter

Demeter ist einer der
altesten Oko-Standards in
Deutschland.

Die so genannte biodyna-
mische Wirtschaftsweise
des Bio-Anbauverbands
Demeter gilt als eine der
nachhaltigsten Formen der
Landbewirtschaftung.
Demeter ist wie Naturland
ebenfalls international
vertreten und bietet somit
auch Uberseeprodukte in
Verbandsqualitat an.

% Umstellung des ganzen
Betriebs auf Bio

b Die Tierhaltung ist auf
demeter-Bauernhofen
obligatorisch, um
hochwertigen Kompost
flur den Ackerbau zu
erzeugen.

s weniger Tiere pro Hektar
Flache

% 100% Biofutter, mind.
50% vom eigenen Hof;
75% in Demeter-Qualitat

% Bei Getreide dirfen nur
samenfeste Sorten ver-
wendet werden ?°

s Enthornung von Kihen
verboten?

27



UTZ

Certified

uTZ

Das UTZ Siegel ist streng genom-
men kein Fairtrade-Siegel, son-
dern generell ein Nachhaltigkeits-
siegel, das gewisse 6kologische
und soziale Mindeststandards
erfillt. UTZ Certified hat das Ziel,
die sozialen, 6konomischen und
okologischen Bedingungen der
Erzeuger von Kaffee, Kakao und
Tee zu verbessern. Uber Bildung
und Training sollen deren Ertrage
und Einnahmen erhéht werden.

% gute landwirtschaftliche Praxis
und gutes Farm-Management
6 Sichere und gesunde Arbeitsbe-
dingungen

%8 keine Kinderarbeit

% Umwelt soll geschont werden.?

% Trotz konventioneller Landwirt-
schaft, werden die 6kologischen
Belastungen durch den Bera-
tungsprozess reduziert.

% Gentechnik ist nicht verboten.

%6 Zusammenarbeit mit klein-
bauerlichen Betrieben, aber
auch grof3en Plantagen

% kein Mindestpreis oder feste
Pramie fur Erzeuger*innen,
aber angestrebte Verbesserung
der Einkommen durch gute
Betriebsfuhrung (gréBere Ernte
® besseres Einkommen) 2

28

FAIRTRADE

Fairtrade

Das Fairtrade Logo be-
zeichnet eine unabhan-
gige Zertifizierung nach
Standards der Fairtrade
Labelling Organisation
International (FLO), um
ungerechte Wirtschafts-
trukturen abzubauen.

g Fairtrade ist nicht
automatisch bio, aber
der Bio-Anbau wird
gefordert.

s Gentechnik ist grund-
satzlich verboten.

%5 Faire Bezahlung durch
Vorfinanzierung und
Mindestpreise

% Verlassliche Vertrage

% Soziale und okologi-
sche Projekte vor Ort?




Naturland

Fair

Naturland Fair

.[...] 2010 hat [Naturland] die Naturland Fair-Zertifizierung eingefthrt.
Die Kriterien beruhen auf [...] den Kerngrundsatzen der Fair-Han-
dels-Organisationen]...]. Das heif3t, damit werden Bio-Anbau und
fairer Handel in einem Siegel zusammengebracht.

% Anders als das Fairtrade-System bezieht die Naturland Fair-Zer-
tifizierung auch Erzeuger*innen im Norden in den Gedanken
des Fairen Handels mit ein. Angesichts des Ruckgangs der Zahl
landwirtschaftlicher Betriebe in Europa kommmt Naturland zu der
Einschatzung, dass auch im Norden kleinbduerliche Betriebe
durch die bestehenden Rahmenbedingungen in ihrer Existenz
gefahrdet sind und verlassliche und faire Partnerschaften brau-
chen, um zukunftsféhig zu sein.”?

Deswegen konnt ihr auch Produkte aus Deutschland finden, die
das Naturland Fair Siegel tragen. Ein Bananenjoghurt beinhaltet
dann beispielsweise dko-faires Bananenptree aus Ecuador, 6ko-
fairen Zucker aus Paraguay und faire Bio-Milch aus dem Voralpen-
land.®
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5. Verzicht auf bestimmte Marken und Firmen

Bei bekannten Marken ist es sehr interessant, einmal
einen Blick auf die dkologische, faire und soziale Seite zu
werfen. Meistens hat die Realitat nichts mit dem Image
der Marken zu tun. Es ware sinnvoll, sich dartiber Gedan-
ken zu machen, ob man diese Marken oder Firmen mit
einem Kauf unterstlitzen mochte.

So hat die DPSG zusammen mit dem BDKJ 2007 beschlos-
sen, den Coca-Cola Konzern beziehungsweise dessen
Produkte zu boykottieren. Grunde dafur waren vielfache
Missstande an verschiedensten Produktionsstatten von
Cola-Cola weltweit, wie beispielsweise prekare Arbeitsver-
haltnisse, mangelnder Arbeitsschutz und die Einschtch-
terung und Bedrohung von Gewerkschafter*innen, bis hin
zu unaufgeklarten Morden. Hinzu kam, dass Coca-Cola oft
in wasserarmen Gebieten produzieren lasst, der lokalen
Bevolkerung das Recht auf Wasser nimmt und auch fur
Folgeschaden durch die Verschmutzung von Wasser und
Boden keine Verantwortung Gbernimmt.?” Obwohl die
DPSG und der BDKJ steten Kontakt mit dem Konzern hiel-
ten, wurden diese Missstande trotz verschiedener Ver-
sprechen des Konzerns nicht zur Zufriedenheit bekampft.
Verantwortungsloses Handeln ist aber auch in anderen
Konzernen keine Ausnahme, sondern eher die Regel, was
man auch an vielen anderen Skandalen z.B. beim Nestlé-
Konzern sehen kann.

Des Weiteren haufen Grol3konzerne immer mehr Macht
und Monopolstellungen an. .[Mittlerweile] bestimmen
einige wenige globale Konzerne die grof3en Trends in
der Landwirtschaft und beim Nahrungsmittelkonsum.”#
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Dies bedeutet, dass wenige Konzerne bestimmen, was
wir konsumieren. Vor allem kontrollieren sie, wie und wo
Lebensmittel angebaut oder Tiere gehalten werden und
zu welchem Preis. Die folgende Graphik veranschaulicht,
wie viele Marken und Produkte in der Hand von nur zehn
GrolRkonzernen liegen. Diese Unternehmen zielen meist
nur auf Profit ab und setzen dabei oft aul3erst fragliche
Mittel ein. Das Wohlergehen von Mensch, Natur und Um-
welt spielt keine besondere Rolle.

Wir als Verbraucher*innen kédnnen aber zum Grof3teil
noch entscheiden, was wir kaufen und von wem. Unser
Kassenzettel ist ein machtiger Stimmzettel, denn wir
konnen mal3geblich beeinflussen, was angeboten und
verkauft wird. Wir kdnnen dahingehend Verantwortung
ubernehmen und bewusste Entscheidungen treffen.

Tipp am Rande

Wer sich genauer informieren méchte, kann z.B. den
Konzernatlas der Heinrich-Boll Stiftung durchlesen
(kostenlos online).

Wer Englisch kann, wird auch viele interessante Infor-
mationen unter ww.behindthebrands.org finden. hier
gibt es auch den Plan, der auf der folgenden Doppel-
seite abgebildet ist, zum Download: Welche Marken
gehoren zu welchem Konzern?

31



CE pag
RONI ‘ot
mathers @G

B,

Buitoni  YETTETY

P | | S et Nesfea  Vitel m Pﬁda Il!g:ﬁ
@ Peen DASANL @ [ vitamimviatec i b

% "&l * m{w ‘:uwﬁm smartiidter ||
D& o 2 Y
MOWENPFICHK EE @ .‘ l B'iFI
MAIZENS @

spinrfast e 0

N e B Wh Cortitr || T | i
=

Quelle: Oxfam

32



Tiwisls_ | | Burgen youma, s :
wtﬁi Sandies (21z25g ﬁ@m Tt _ Emm ,! e
P N | | 6 o | | e @

mmws g' ﬁ'TE -@

\WINI\G‘ ~ ‘_A_'- @ﬁ Clorets

Ak m —~ # C‘ﬁaﬁl @_ o AELTER

oga 1%/ @ ot G 1 | g

___,J_L “erunchie e
L;L-l'u‘u; GIEI]EEEl
nila £ [ 92 @2

Associated

British Foods
plc

/

JMondelez,—

International

[formerly Kraft Foods| \\\

O

TOBLERONE @ =

T MitkpMay,
Py ;'}') iy
‘D@E @

33



6. Weniger Fleisch und tierische Produkte essen

Im Durchschnitt isst jede*r Deutsche 60 Kilo Fleisch im
Jahr, also knapp 165 Gramm pro Tag.”

Den Konsum von tierischen Produkten zu reduzieren ist,
im Vergleich zu anderen Ma3Rnahmen, besonders effektiv.
Daher konnt ihr euch Uberlegen, nur ein oder zwei Mal
Fleisch zuzubereiten und die Wurst beim Frahstick oder
Abendessen wegzulassen. Frischkase kann gut durch
vegane Aufstriche ersetzt werden. Wenn es genug reich-
haltiges und leckeres Essen gibt, dann sollten sich die
Beschwerden der Fleischkatzen auch in Grenzen halten ®
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Was sind die Folgen des hohen Fleischkonsums?

.Fur kein anderes Konsumgut der Welt wird so viel Land benétigt
wie fur die Herstellung von Fleisch und Milch.”*° Ein GroBteil der
deutschen Ernte wird als Futtermittel fur Tiere verwendet. Die
Anbauflachen in Deutschland reichen momentan nicht aus, um
uns alle zu ernahren. Deshalb werden Unmengen an Futtermit-
tel wie Soja, Getreide oder Raps aus anderen Landern impor-
tiert. Aber auch in diesen Landern reicht die Flache nicht aus,
weshalb Regenwalder abgeholzt oder Kleinbauern von ihren
Feldern vertrieben werden. Die grof3e Nachfrage nach Futter-
mitteln wird durch Monokulturen und Gen-Soja ermdglicht.

Der grofRere Teil des importierten Sojas ist genetisch verander-
tes Soja’'. Fur die Produktion von Fleisch und tierischen Pro-
dukten (z.B. Eier, Milch und Kase) wird zudem viel mehr Wasser
und Energie verbraucht, als fir den Anbau von Getreide oder
Gemise. AufBerdem produzieren die vielen Tiere, vor allem in
Massenbetrieben, sehr viel Glille. Diese wiederum belastet unser
Grundwasser ubermafig mit Nitrat, da es nicht genug Flache

fur die Verwendung der Glle gibt und zu viel davon auf den
Feldern landet. Nutztiere in Massenbetrieben werden meis-

tens auch nicht gut gehalten, sondern mussen in miserablen
Zustanden auf ihren Schlachttag warten. Obendrein werden in
Deutschland meistens nur die .Premiumsttcke’ gegessen. Der
Rest wird .an Haustiere verfuttert, in der Chemie- und Dinge-
mittelindustrie verwendet oder als .Biokraftstoff” in den Tank ge-
fullt”*2 Ein GroBteil der verschmahten Teile der Tiere wird aber
konkurrenzlos billig an armere Lander der Welt verscherbelt,
was die Existenz der lokalen Bauern bedroht.

.Die negativen okologischen und sozialen Auswirkungen der
industriellen Fleischproduktion sind [...] wissenschaftlich belegt.
Fortschreibungen bis 2030 und 2050 zeigen, dass [.wenn es so
weitergeht,] die wichtigsten globalen Entwicklungsziele nicht
erreicht werden: die Abschaffung von absoluter Armut und Hun-
ger, eine bessere Gesundheitsversorgung, der Schutz der Meere,
die nachhaltige Nutzung der Béden, aber auch die Einhaltung
der vereinbarten Ziele fir den Klimaschutz und die Biodiversitat3?




7. Verschwendung vermeiden

71 Wie viele Lebensmittel werfen wir weg?

.Nach einer Studie der Gesellschaft fur Konsum-
forschung (GfK), 2017 geférdert durch das Bundes-
ministerium fur Landwirtschaft und Ernahrung, wirft
jeder von uns [im Durchschnitt] pro Jahr mindestens
55 Kilogramm Lebensmittel weg. Insgesamt landen

in [deutschen] Privathaushalten 4,4 Millionen Tonnen
Lebensmittel im MULL, das sind taglich 150 Gramm pro
Person.” 3

Was hat das fur Auswirkungen?

.Wertvoller Ackerboden, Wasser und DUnger, Energie
fur Ernte, Verarbeitung und Transport - jedes Lebens-
mittel braucht fur seine Herstellung kostbare Ressour-
cen. Ressourcen, die wir mit jedem weggeworfenen
Apfel oder Brot sinnlos verschwenden.”

.Wir bezahlen sogar doppelt fur unsere Verschwen-
dung, indem wir auch fur den Abtransport wieder-
um Energie verbrauchen. [...] Unser Verhalten tragt
tendenziell auch zur Verknappung und damit zur
Steigerung der Preise fur Lebensmittel bei."*

Hier folgen Beispielwerte, wieviel Wasser man fur be-
stimmte Produkte {hier je fur 1 kg/Produkt} bendtigt:

Apfel 820 | @ Brot 1610 | @ Kase 5060 | @ Rindfleisch 15.420 |




7.2 Vorrate aufbrauchen

Schaut doch erst mal im Fundus eures Stammes/Bezirks/
eurer Didzese, ob nicht noch Lebensmittel rumstehen,
die man aufbrauchen sollte. Oft lagert man sie nur beim
Material bis sie schlieBlich schlecht sind und weggewor-
fen werden. Ihr werdet sehen, dass ihr dann schon eine
Menge Zeug wie Ol, Zucker, Salz, Gewtirze und so weiter
gar nicht erst einkaufen musst.

7.3 Budget berechnen

Fragt, wie viel Geld ihr pro Tag und Teilnehmer*in zur
Verfigung habt. Die Erfahrung hat gezeigt, dass ein
maoglichst nachhaltiger Einkauf ab 7.50€ machbar ist.

7.4 Mengen kalkulieren

Je genauer ihr die bendétigten Mengen kalkuliert, umso
weniger Geld und Essen verschwendet ihr logischerweise.
Wichtige Uberlegungen und Infos, die ihr einholen solltet:

@ Anzahl der Esser und deren Essgewohnheiten/Un-
vertraglichkeiten pro Tag (kommt jemand nach, fahrt
jemand friher?)

@& Menschen, die viel an der frischen Luft sind und sich
viel bewegen, brauchen mehr Essen.

@ Jungs essen spatestens ab der Pfadi-Stufe tendenziell
mehr als Madchen (der méannliche Kalorienverbrauch
ist im Regelfall hoher).

@& Wenn Kartoffeln, Nudeln oder Reis nur Beilage sind,
dann solltet ihr weniger berechnen.
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@ Nach 1-2 vollen Tagen kennt man das Essverhalten der
Teilnehmenden und kann die Mengen anpassen

@& Obst, z.B. einen Apfel lieber in mittlerer oder kleinerer
Grof3e kaufen, damit er auch ganz gegessen wird

@ Erwachsene essen mehr als Kinder

Jedes gute Kochbuch hat ein Mengenverzeichnis, mit dem
ihr kalkulieren kdnnt. Ansonsten kann man naturlich auch
im Internet suchen.

Es gibt auBerdem Kalkulationsprogramme, die euch alles
automatisch ausrechnen.

Auf Seite 42-43 sind in einer Tabelle fur euch die wichtigs-
ten Infos zur Kalkulation zusammengefasst. Die Angaben
sind Auszlge aus dem Buch »Kochen flr Gruppen« von
Sigrid Eichenauer und Rosel Schmidt.*®

Die beiden Pfadfinderinnen haben nicht nur viele Rezepte
fur GroRgruppen zusammengetragen, sondern geben
auch einen grof3en Erfahrungsschatz fur das Kochen auf
Zeltlagern mit; von der Organisation im Team uber Mate-
riallisten bis hin zum Kochen Uberm Feuer. Das Buch steht
im DidzesanbUro und darf gerne angeschaut werden :)

Im Durchschnitt geht man von 400-500g Essensmenge
pro Person und Hauptmahlzeit aus. Der Durchschnitts-
esser ist in diesem Fall ein mannlicher Buromensch um
die 30 Jahre. Bei Wolflingen solltet ihr also die Menge
halbieren und bei mannlichen Teenagern nochmal die
Halfte oben draufschlagen.
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Schreibt alles, was ihr einkaufen musst, in den richtigen
Mengen auf einer Einkaufsliste zusammen, damit ihr
nichts vergesst und keine Sachen einkauft, die ihr eigent-
lich nicht braucht.

7.5 Einkauf und Zubereitung planen (siehe oben)

Je genauer ihr plant, desto weniger bleibt am Schluss Ub-
rig. Ihr musst weniger wegschmeif3en, ihr kdnnt so euren
Einkauf eventuell auf einmal erledigen und musst nicht
standig wieder einkaufen fahren, weil ihr was vergessen
habt. Das hilft gleichzeitig, Fahrtwege zu reduzieren COOL

7.6 Kritisch mit dem Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
umgehen

MHD

Bei dem MHD handelt es sich um eine Empfehlung des
Herstellers. Bis zum angegebenen Datum garantiert er die
spezifischen Eigenschaften des Produkts wie Geschmack,
Geruch, Farbe, Konsistenz und Nahrwert. Viele Lebensmittel
sind aber noch weit Uber das Mindesthaltbarkeitsdatum
hinaus einwandfrei, sofern sie noch originalverpackt sind und
richtig gelagert wurden. Greenpeace hat dazu auch eine
Langzeitstudie durchgefihrt. Der getestete Joghurt war nach
sechs Monaten Gber dem MHD noch einwandfrei.’

Achtung: Es gibt auch ein Verbrauchsdatum. Das steht
meistens auf tierischen Produkten. Ein Produkt, das das Ver-
brauchsdatum Uberschritten hat, solltet ihr auf keinen Fall in
der Lagerkiche verwenden. 38
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Joghurt ist daher ein gutes Beispiel. Meistens ist Joghurt
noch zwei Wochen nach Ablauf des MHDs essbar, vor
allem Naturjoghurt. Falls die Farbe beim Fruchtjoghurt
etwas verblasst ist, heil3t das nicht, dass der Joghurt
schlecht ist. Wenn sich aber der Deckel wolbt, das Produkt
schlecht riecht oder ihr schon Schimmel darauf erkennt,
dann bitte wegwerfen.

Wenn das MHD abgelaufen ist, dann solltet ihr jedes Le-
bensmittel einzeln prufen und euch auf euren gesunden
Menschenverstand verlassen, das Aussehen beurteilen,
Riech- und Geschmackstest machen. Nur wenn ihr euch
sicher seid, dass ein Lebensmittel mit abgelaufenen MHD
noch problemlos verzehrbar ist, solltet ihr es verwenden.

7.7 Kleine Portionen ausgeben

Bei Vielen sind die Augen gréf3er als der Magen. Gebt
lieber kleinere Portionen raus und lasst die Teilnehmen-
den mehrfach nachholen, bevor sie sich zu viel aufladen
und der Rest im Abfall landet.

7.8 Reste von Mahlzeiten untereinander aufteilen

Wenn jemand seine Portion trotzdem nicht schafft, dann
kann man in die Runde fragen, ob jemand die Reste
aufessen wuirde. Solche Verhaltensweisen werden sehr
schnell von den Kindern erlernt. Naturlich sollen die Leute
ihr Essen nur teilen, wenn sie keine ansteckenden Krank-
heiten haben.

Oft werden auch viele Reste im Topf oder in der Pfanne
gelassen. Also, immer schon ausschaben/-l6ffeln/-kratzen
(dabei nicht die etwaige Beschichtung beschadigen). Oft
lasst sich dadurch eine komplette Portion noch vor der
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Tonne retten. Beim Abspulen danach tut man sich auch
leichter.

79 Restekiiche

Auch aus Resten kann man mit ein paar neuen Zutaten
super leckere Menus zubereiten, wie Suppen oder Ein-
topfe. Die Stadt Regensburg hat zum Bespiel ein Reste-
kochbuch online gestellt, das kdnnt ihr leicht finden.*
Auf zugutfuerdietonne.de von der Bundesanstalt fur
Landwirtschaft und Ernahrung gibt es ebenfalls Rezepte
und sogar eine App zur Resteverwertung.“°

710 Ubriges verteilen

Wenn ihr am Ende einer Veranstaltung etwas ubrig habt,
muss es ja nicht in die Tonne. Verteilt die Sachen unter
den Teilnehmenden, verarbeitet sie kreativ weiter, friert
sie ein oder teilt sie mit AuBenstehenden, z.B. Suppenki-
chen, Tafeln oder Internetplattformen wie foodsharing.de
in eurer Nahe. Alle weiteren Produkte, die luftdicht und
hygienisch verpackt sowie langer haltbar sind, kdnnt ihr ja
dann beim nachsten Mal wieder verwenden.

>>

Es folgt auf der nachsten Doppelseite - wie versprochen -
eine Einkaufs-Hilfstabelle mit durchschnittlichen Essmen-
gen pro Kopf.
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Essmengen eines Durchschnittessers pro Mahlzeit

Lebensmittel Als Beilage Als Hauptgericht/zum Sattessen
’;;n‘{:, S 60-80g 100-120g

3 75-100g 120-150g

z

% 1 Portion = 125-175g
2 1 Portion = 100-125g

T

E 80-100g Brot 120-150 g Brot*

§ oder oder

| 1-2Semmeln 2-3 Semmeln*

o

% | 2-3 Scheiben Eine dinne Scheibe wiegt
$ *als Belag zwischen 20 und 30g

B Wenn noch Aufstriche
dazukommen, dann ent-

é 2_*3 LSCEI:eliben sprechend weniger und

als belag ausgleichend rechnen.
@, 2| Teller 2 Teller
a (250ml) (500ml)




Lebensmittel

Beilage / Vorspeise

Hauptgericht/zum Sattessen

Kartoffeln Pizza/Zwiebelkuchen

griner Salat

Paprika, Lauch, Bohnen, Zucchini, Karotten, Sauerkraut, Kohl

2-4 Stlck
(150-200q)

Vi, Kopf

150-200g

1. Blech

4-6 Stiick
(300-400g)

300-400g
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8. Mill vermeiden

8.1 Was ist an Miill problematisch?

Muall, vor allem Plastikmull, entsteht in Deutschland immer
mehr. Deutschland ist in Europa weit vorn, was die Mullpro-
duktion pro Kopf angeht. In Deutschland verlassen sich die
meisten Menschen darauf, dass der Mill recycelt wird und
nicht in der Natur landet. SchlieBlich sind die Deutschen ja
auch weltweit bekannt fur ihr akribisches Mulltrennen. Leider
wird in Deutschland nach Aussage mehrerer Studien doch
nicht so viel recycelt, wenn man genauer hinsieht.*

Des Weiteren landet auch deutscher Mull im Meer, wo er
dann in den Magen von Meeresbewohnern landet, die daran
sterben oder haufenweise Mikroplastik in sich tragen. Das
Mikroplastik landet so auch wieder im menschlichen Kérper,
da wir viele Meerestiere ja auch essen. AulRerdem wird Mall
zum Teil illegal in andere Lander gekarrt, die selbst bereits
ein groBBes Mullproblem haben, deren Recycling-System
nicht richtig funktioniert oder der Miill einfach auf offener
Flache verbrannt wird, was extrem schadliche Gase ausstof3t?

8.2 Einweg-Plastik vermeiden

@& Verzichtet auf Einweg-Plastikbecher und -besteck.

@ Nehmt eigene Stofftaschen, Kartons und Kisten mit

@& Verzichtet auf UbermafRigen Gebrauch von Plastiktiten,
Alu- und Frischhaltefolie

@ Nehmt von vornherein eigene kleinere, dichte Behal-
ter (z.B. Brotzeitboxen) mit. So kénnt ihr diese auch fur
bereits Zubereitetes verwenden, v.a. wenn ihr wieder
was mit nach Hause nehmen wollt.
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@ Vermeidet mehrfach verpackte Waren, wie z.B. die
kleinen Gummibarchen in der Plastiktute, die jeweils
wieder in kleinen Plastiktlten verpackt sind.

@ In Glasbehalter mit Schraubverschluss z.B. Gurken-
glaser konnt ihr den Teilnehmenden auch Essensreste
mitgeben.

@ Erkundigt euch nach einem sogenannten .Unver-
packt’-Laden in eurer N&he.*

8.3 Mehrweg- statt Einwegflaschen und -glaser
.Mehrwedflaschen sind umweltfreundlicher als Einweg-
flaschen. Der Energie- und Ressourcenverbrauch fur
Rucktransport und Reinigung ist bei Mehrwegflaschen
geringer als der zusatzliche Herstellungsaufwand fur
Einwegflaschen. Dies gilt umso mehr, je regionaler der
Vertrieb und je hoher die Zahl der Wiederbefullungen
sind [sic]. [...] Mehrwegflaschen aus der Region sind die
umweltfreundlichsten Getrankeverpackungen. Nach
der Reinigung der Flaschen und Gefalte werden diese
erneut gefullt und dem Warenkreislauf wieder zuge-
fuhrt. Glas-Mehrwegflaschen kénnen bis zu 50mal und
PET-Mehrwegflaschen bis zu 20mal wiederbefullt
werden.”. Um Mehrwegglaser und Flaschen zu erkennen,
achtet auf diese Symbole “:
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8.4 Glas oder Plastik?

Bei Einwegverpackung ist Plastik aufgrund des geringen
Gewichts normalerweise die bessere Wahl. Hat die Ein-
wegverpackung aus Glas einen sehr geringen Transport-
weg, weil das Produkt darin aus der Nahe kommt und falls
ihr die Glasflaschen oder die Glaser wieder verwendet,
um zum Beispiel damit in der Gruppenstunde zu basteln
oder eure Gewdlrze darin abzufullen oder um darin noch
ubriges Essen am Schluss des Lagers zu verteilen, ist Glas
die bessere Wahl.

Bei Plastikflaschen oder -verpackung gibt es noch keine
Langzeitstudien, ob das in sehr geringen Mengen darin
enthaltene Acetaldehyd gesundheitsschadlich ist.*

8.5 Papier oder Plastik?

Bei Einwegprodukten wie einer Plastik- oder Papierttte

ist die Umweltvertraglichkeit generell schlecht. Ob Plastik
oder Papier, beide Produkte sind Energiefresser und in der
Herstellung und beim Recyclen z.T. auf Chemikalien an-
gewiesen. Papiertuten brauchen in der Herstellung sogar
fast doppelt so viel Energie. Ob Papierttten im Einzelfall
besser oder schlechter sind als Tlten aus Kunststoff, hangt
vom verwendeten Rohstoff (Altpapier, Recyclingkunst-
stoff) und der Art der Entsorgung ab. Angeblich kompos-
tierbare Plastiktiten sind auch nicht besser und gehoéren
nicht in die Biotonne. Je ofter ihr jedoch Einwegtlten
wiederverwendet, desto besser. Am besten ist nattrlich
eine (fair-gehandelte) Biobaumwolltasche, die ihr immer
wieder verwenden kénnt. Schon nach 30 Mal einkaufen
ist eine Baumwolltasche .griner” als Einweg-Plastiktlten
(selbst wenn ihr diese dreimal wiederverwendet).*®
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9. Mill trennen

Mulltrennung schont die Umwelt und sollte daher auch
auf Veranstaltungen genauso betrieben werden wie zu
Hause. Es gibt jedoch von Kommune zu Kommune ver-
schiedene Trennsystem. Wenn ihr Zweifel habt oder nicht
wisst, was in welche Tonne gehort, dann kénnt ihr im
Internet recherchieren (z.B. auf der Seite des Bayerischen
Staatsministerium fur Umwelt und Verbraucherschutz) “
oder am Lagerort den*die Hausmeister*in oder Platz-
wart*in fragen.
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10. Lebensmittel richtig lagern

Durch richtige Lagerung bleiben Lebensmittel langer
frisch. Seid ihr nur ein Wochenende unterwegs, dann
musst ihr darauf nicht so penibel achten, aber wenn ihr
langer wegfahrt, lohnt es sich.

Fleisch

@ muss schnell in den Kidhlschrank, am besten ins
unterste Fach, weil es dort am kaltesten ist.

@ hat normalerweise kein Mindesthaltbarkeitsdatum
(MHD), sondern ein Verbrauchsdatum, dass ihr unbe-
dingt einhalten solltet. Besonders Geflugel und Hack-
fleisch kdnnen Salmonellen verbreiten.

@& Bratet euer Fleisch gut durch und vermeidet den Kon-
takt des Fleisches mit anderen rohen Lebensmitteln.
Verwendet also fur rohes Fleisch ein anderes Schnei-
debrett als fir den Salat.

@ Wenn ihr die Verpackung vom Fleisch schon geo6ffnet
habt, aber einen Teil erst am nachsten Tag essen wollt,
dann ist es sicherer, es bereits zu braten.

Eier

@ Auf der Verpackung von Eiern stehen zwei Daten: Eines
gibt an, ab wann sie im Kuhlschrank gelagert werden
sollten. Das zweite ist das Verfallsdatum.

@& Am besten lagert ihr Eier sofort im Kihlschrank und
zwar in den Ausbuchtungen in der Kuhlschranktar,
denn Salmonellen kénnen sich auch auf der Eierschale
befinden und verbreiten sich leichter in einem Karton.
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Kartoffeln und Zwiebeln
& an einem trockenen und dunklen Ort lagern.

Mehl, Reis, Niisse oder Ahnliches
@& am Besten in verschlieBbaren Behaltern lagern,
so sind sie vor Schadlingen geschitzt.*®

Tomaten
@& am Besten alleine lagern, denn sie lassen andere
Frichte in der Nahe schneller reifen.

Brot und Brétchen
@ sind ideal im Brotkasten aufgehoben, um sie vor
dem Austrocknen zu schitzen.

Exotische Friichte
@ mogens hell im Regal.

Babybrei, Kakao, Schokolade, Musli,
geschlossene Konserven und Ol
@& an moglichst dunklen Orten im Regal lagern.

Reste vom letzten gekochten Gericht oder Kuchenreste
@ gut verpacken und am besten im obersten Regal des
Kihlschranks lagern.
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IM REGAL LAGERN ~

Babybrei, Kakao,
Schokolade, Misli,
geschlossene
Konserven.

Ol: an moglichst
dunklen Orte im
Regal lagern.

exotische Frichte
an hellen und
warmen Orten
im Regal lagern.

Tomaten alleine
lagern, sie lassen
andere Friichte
schneller reifen

Brot und Brotchen
in den Brotkasten,
um Austrocknen
zu verhindern.

Zwiebeln und
Kartoffeln an
dunklen trocke-
nen Orten lagern.
Zum Beispiel im
Vorratsschrank.
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IM KUHLSCHRANK LAGERN

Kiihlschranktiire

Hier kénnen Milch, bereits ge-
o6ffnete Marmeladenglaser und
Séfte, Eier, angebrochene Saucen

wie Mayonnaise oder Ahnliches Kuihlschrank-
frisch gehalten werden. facher

8°C

Reste vom letzten
gekochten Gericht
gut verpacken!

6°C

Alle Milchprodukte,
z.B. Jogurth, Kase,
Quark, Frischkase

4°C

Alle Fisch- und
Fleischprodukte
(leicht verderblich)

< 7°C
= Apfel alleine lagern!
;\‘ Gemiise ins
\\ Gemiusefach
* -18°C

Tiefkihlprodukte in
das Gefrierfach!
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11. Kochen

Achtet beim Kochen darauf, dass ihr nicht unnétig Energie
verschwendet.

& Plant den Kochprozess.

@ Wenn ihr mit Strom oder Gas kocht, dann Herdplatten/
Kocher nur einschalten, wenn sie gebraucht werden.

& Deckel auf den Topfen sparen Energie.

& Wasser zum Kochen zu bringen braucht bei grof3en
Mengen generell viel Energie. Ihr verbraucht etwas
weniger, wenn ihr einen Wasserkocher benutzt.

Tipp am Rande

Schon einmal mit einem Solarofen bzw. einer Solarkoch-
kiste gekocht?
Das ist eine feine Sache, vor allem fur Kinder. Sie kdnnen

basteln, vieles Uber die Sonne und unsere Energieab-
hangigkeit lernen und beobachten, wie die Kraft der
Sonne Essen gart, ohne die Umwelt weiter zu belasten.
Eine Bauanleitung bzw. Funktions- und Benutzungsweise
findet ihr im Internet. Sucht einfach nach .Solarofen".
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12. Spiilen

Auch beim Spulen gibt es einige Dinge zu beachten.
Generell gilt, dass moderne Geschirrspuler oft sparsamer
sind, als das Spulen von Hand, weil wir manchmal beim
Abspulen unndétig viel warmes Wasser verbrauchen.

Im Folgenden ein paar wichtige allgemeine Hinweise zum
Spulen:

121 Spulen mit der Geschirrspilmaschine

& Ein Vorspulen des Geschirrs ist meist unnotig. Es reicht,
grolBere Lebensmittelreste zu entfernen.

@ Den Geschirrspiler nur voll bestlckt laufen lassen.

= Dosierungsanweisungen beim Spulmittel beachten.
Man tendiert dazu, mehr zu nehmen, als nétig.

@ Geschirr so einrdumen, dass alle Flachen des Geschirrs
von den Wasserstrahlen getroffen werden.

@ Das Spilprogramm und die Spultemperatur nach
Geschirrart und Verschmutzungsgrad auswahlen.

@ Das umweltfreundliche Eco-Programm verbraucht
meist am wenigsten Strom und Wasser, braucht dafur
aber langer.

12.2 Spulen per Hand

& Grobe Speisereste vom Geschirr entfernen und korrekt
entsorgen.

& Geschirr mit angetrockneten oder eingebrannten
Speisen sofort nach Benutzung spulen bzw. in mog-

53



lichst heiBem Wasser mit etwas Spulmittel einweichen.
Vorspulen unter kaltem, flielfendem Wasser ist nur bei
stark farbenden Speiseresten (z.B. Spinat) notwendig.

& Nicht mit flieBend warmem Wasser spulen, ist ja
logisch! Besser ist, schmutziges Geschirr zu sammeln
und dieses in einem halbvoll gefullten Becken mit
heillem Wasser zu spulen.

& Die Reihenfolge machts: um haufiges Wechseln des
Spulwassers zu vermeiden, zundchst Glaser, Besteck
und leicht verschmutztes Geschirr spllen, dann Ge-
schirr mit starkerer Verschmutzung und zuletzt fettige
Teile wie Pfannen.

12.3 Spulmittel

Beim Spulmittel solltet ihr auch auf die Umweltvertrag-
lichkeit achten, vor allem, wenn ihr das Spulwasser
danach nicht in den Abfluss, sondern in die Natur schittet
(z.B. bei einem Hike oder im Zeltlager ohne fest installier-
te sanitare Anlagen). Mittlerweile bekommt man biologi-
sche Spulmittel sogar im Super- oder Drogeriemarkt. Oft
gibt es von diesen Herstellern auch Mehrwegverpackung,
sodass ihr die Behalter wieder beflllen lassen konnt.*°

Ein Geschirr-Spulmittel braucht waschaktive Substanzen, die
Tenside. Konventionelle Geschirr-Spulmittel verwenden meist
Tenside auf Erdélbasis. Bio-Spilmittel reinigen dagegen mit

Zuckertensiden oder Fettalkoholsulfaten. Beide sind komplett
abbaubar und werden aus nachwachsenden Rohstoffen ge-
wonnen.
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13. Verweise auf Rezeptideen

Koch- und Rezeptideen fur die Lagerkiche gibt es einige.
Hier ein paar Empfehlungen:

& Wie bereits erwahnt ist »108 Meter Spagetti: Kochen
fur Gruppen« von zwei ehemaligen Pfadfinderinnen
ein sehr umfangreiches Buch mit vielen Tipps und
Tricks fur die Lagerkuche, sehr viele Rezepte, gute Er-
klarungen und Ratschlage zum Kochen allgemein hat.
Das Buch steht im Di6ézesanburo, falls ihr es euch mal
anschauen mochtet.

& Das Klima Kochbuch ' vom Kosmos-Verlag enthalt
ebenfalls viele Tipps zum klimafreundlichen Kochen
und auch viele Rezepte mit regionalen und saisonalen
Zutaten sowie vegetarischen und veganen Alternati-
ven.

& Die Didzesanverbande Koln und Fulda haben auch
jeweils Arbeitshilfen herausgebracht, die Rezepte, wei-
tere Tipps und auch methodische Ideen fur das Kochen
auf Lagern beinhalten:

% DPSG Koln: Kochen fur Nachhaltigkeit 2
% DPSG Fulda: Nachhaltig

Ansonsten gibt es ja auch online genligend Rezept-
Plattformen, auf denen ihr die Mengen hochrechnen
lassen konnt.
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Anhang: Ein paar Tipps fiir Kochteams
I. Hygiene in der Lagerkiiche

Als Kochteam habt ihr besonders grof3e Verantwortung
beim Umgang mit Lebensmitteln. Bei mangelnder Hygie-
ne kann es ganz leicht zu Infektionskrankheiten kommen.
Da keiner das Lager auf der Toilette oder mit Magen-
krampfen verbringen méchte, solltet ihr euch folgende
Hinweise zu Herzen nehmen.

Ihr solltet auf euren Kochdienst verzichten, wenn ihr
selbst eine ansteckende Krankheit oder infizierte Wunden
und Hautkrankheiten habt. Vor allem bei Krankheiten mit
Durchfall, Ubelkeit, Erbrechen und Fieber durft ihr keine
Lebensmittel fir andere Leute verarbeiten.

Hegt besondere Sorgfalt bei der Verarbeitung von rohen
Lebensmitteln, vor allem bei Fleisch und Wurst, Milch-
und Eiprodukten, Meeresfriichten, Marinaden, Mayonnaise
und Sol3en.

@ Achtet auf die richtige Kihlung {Kuhlkette einhalten}.

@ Lagert diese Produkte getrennt von anderen Lebens-
mitteln.

@ Verarbeitet diese Produkte moglichst bald nach dem
Einkauf.

@ Achtet darauf, dass Eier und Fleisch durchgekocht sind.

@ Wenn ihr Roh-Milch direkt vom Bauern bekommt, dann
immer erst abkochen.

@& Sorgt fur saubere Arbeitsflachen und Schneidebretter.
Nehmt getrennte Schneidebretter, Arbeitsflachen,
Schwamme und Wischticher fur tierische Produkte.
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@ Wascht vor eurem Kuchendienst immer grundlich eure
Hande mit Seife

@& Legt Ringe und Armschmuck ab

@& Benutzt fur Hande und Geschirr verschiedene Ge-
schirr-/Handtlcher.

@ Desinfiziert nach jedem Toilettengang eure Hande

@ Wechselt verwendete Spulutensilien wie Spultuch,
Schwamm und Geschirrticher spatestens nach zwei Tagen

& [ragt saubere Schirzen und bedeckt wenn maoglich
eure Haare

@& Hustet und niest nie auf Lebensmittel

& Deckt kleine Wunden an den Handen und Armen mit
einem sauberen, wasserundurchlassigen Pflaster ab

@ Raucht nicht in der Kiche

@& Beim Abschmecken darf euer Speichel nicht im Topf
landen

Bestimmt eine*n Klichen-Chef*in, der*die fur die Einhal-
tung der Hygieneregeln verantwortlich ist. Diese™r sollte
den Leitfaden fur den sicheren Umgang mit Lebens-
mitteln »Fur ehrenamtliche Helfer bei Vereinsfesten und
ahnlichen Veranstaltungen«** und den Flyer »Lebensmit-
telinfektionen vermeiden«> mal gelesen haben.

Allen Leuten, die in der Kliche helfen, vor allem den
jungen Kichenhelfer*innen, solltet ihr grundsatzliche
Hygieneregeln erklaren.

Falls ihr im Stamm leicht verderbliche Lebensmittel
(Fleisch- und Milchprodukte zum Beispiel) fur die Of-
fentlichkeit zubereitet, dann kénnt ihr euch rechtlich
absichern, indem ihr allen Kichenhelfer*innen die oben
genannten Broschuren vorlest. Nach dieser .Belehrung”
konnt ihr dann eure Unterschriften auf einer Liste sam-
meln, die bestatigen, dass ihr belehrt wurdet. Sollte dann
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doch einmal einer krank werden oder eine Kontrolle sein,
dann koénnt ihr nachweisen, dass ihr alle belehrt wurdet
und die Hygieneregeln eingehalten habt. Wenn ihr noch
mehr zum Thema Lebensmittelhygiene wissen mdchtet,
konnt ihr z.B. beim Online-Verbraucherportal der Bayeri-
schen Staatsregierung *¢ vorbeischauen.

ll. Junge) Kiichenhelfer anleiten

Es ist sinnvoll, sich in der Kiche immer mal wieder von
den Teilnehmenden helfen zu lassen. So lernen sie, dass
es viel Arbeit ist, die Mahlzeiten fur sie zuzubereiten und
dass es zu einer funktionierenden Gemeinschaft gehort,
sich gegenseitig auszuhelfen und Dienste fur die Gemein-
schaft zu Ubernehmen.

Gerade bei Wolflingen und Jupfis herrschen jedoch oft
keine Vorkenntnisse, was das Zubereiten von Mahlzeiten
angeht. Ihr solltet ihnen genau erklaren, wie man z.B. mit
einem Messer umgeht oder wie und in welcher Form und
Grofe, die Zutaten zugeschnitten werden sollen. So ver-
meidet ihr unndtige Verletzungen, Missverstandnisse und
auch Verschwendung, denn oft schneiden oder schalen
unerfahrene Kichenhelfer*innen mehr weg, als nétig.
Gerade bei Bio-Produkten, die ihr beim Erzeuger erwor-
ben habt, ist es oft nicht nétig, die Schale zu entfernen, da
sie nicht mit Pestiziden oder ahnlichem belastet sind. Es
reicht dann meistens, das Obst oder Gemuse grundlich zu
waschen.

Auch das Kochen auf Gas oder tUber dem Feuer ist fur viele
was ganz Neues. Zeigt euren Rover*innen, wie man eine
Gasflasche anschliefl3t oder lasst die Pfadis Uber dem Feuer
Nudeln kochen. Auch junge Kichenhelfer*innen werden
Uber die Hygieneregeln aufgeklart.
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10 SCHRITTE ZUR NACHHALTIGEN
PFADFINDER-KUCHE

¥ regional und saisonal einkaufen
biologisch einkaufen

fair einkaufen

weniger Fleisch + tierische Produkte essen

Verschwendung vermeiden

m B O ©

Mull vermeiden

E|® Mdull trennen

B

Lebensmittel richtig lagern
 energieeffizient kochen

B umweltschonend spilen

=z Cool!l=
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¥ Schlussbemerkung

Jetzt habt ihr's bis hierhin geschafft. Die meisten von euch
werden auf einige der Punkte wahrscheinlich sowieso
schon achten oder sogar ganz unbewusst machen. Man
kann auch nicht immer alle Punkte gleichzeitig bertcksich-
tigen. Manchmal erleben wir auch einen Zwiespalt (z.B. die
Biogurke in der Plastikverpackung). Es ist auch unbestrit-
ten, dass es fur viele der Probleme, die durch unseren Le-
bensmittelkonsum entstehen global-politische Losungen
braucht. Die Verantwortung kann nicht nur an die Verbrau-
cher*innen abgewalzt werden.

Ihr geht aber schon einmal einen grofien Schritt in die
richtige Richtung, wenn ihr euch Uber diese Dinge Gedan-
ken und auf sie aufmerksam macht. Oft kostet das Suchen
nach Alternativen viel Zeit und Energie, aber je mehr ihr
kritisch nachfragt, umso eher kann ein Wandel bei Produ-
zent*innen, Vertreiber*innen und Kund*innen stattfinden.

.Es gibt kein gréBeres Vergniigen als die Bereitung der
eigenen Mahlzeit Uber einem kleinen Feuer [...]"~

@

Wir winschen euch viel Spaf’ beim Kochen!
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J Seite fur Notizen
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