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Guten Appetit

Fiir alle, die nicht immer nur das Gleiche kochen wollen:

Die App des Glasernen Restaurants liefert iiber hundert Rezepte
nach Zutaten und Saison sortiert. So findet sich immer

etwas Passendes. Einfach unter www.kirchentag.de/glaerapp
herunterladen oder den QR-Code einscannen.
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rchentag

Liebe Leser*innen, liehe Gaste im Gldsernen Restaurant,

jeden Kirchentag umschlieBt die Hoffnung, dass Neues gelingen kann — gegen alle Prognosen.

Es ist die Hoffnung, dass wir Menschen fahig sind, uns zu dndern und das Notwendige zu tun.
Dahinter steht die Zuversicht, dass wir angebliche Zwénge durchbrechen und uns trauen kénnen,
produktive Phantasie zu haben.

Als es 1987 auf dem Frankfurter Kirchentag erstmals ein Glasernes Restaurant gab,

das fiir Nachhaltigkeit und eine dkologische Emahrungswende stand, war das fast exotisch.
Eine alternative GroBkiiche? Produkte vor allem aus regionalem Anbau? Kein Fleisch?

Die Initiatoren dieses Restaurants hatten das Problem, ausreichend dkologische Lebensmittel
in groBen Mengen zu kaufen.

Inzwischen bewegt die Frage, was wir essen sollen und vor allem, was wir nicht essen sollen,

die Deutschen wie kaum eine andere. Die Wahl des Essens kann verbinden oder trennen. Manche
Debatte wird zu aufgeregt gefiihrt, aber dass wir uns beim Einkaufen auch aus Verantwortung

fiir die Welt dafiir interessieren, was in Lebensmitteln steckt, wo sie herkommen, wie sie
hergestellt wurden oder ob bei der Produktion Wasser und Energie verschwendet wird, ist auch
eine Frage nach Gerechtigkeit. Fiir die sprachlose Kreatur eintreten, fiir das Leben einstehen —
das ist Kirchentag.

Ich wiinsche Ihnen in diesem wunderbaren Glasernen Restaurant einen guten Appetit.

—TAAJ‘ e fC

lhr Hans Leyefnflecker
Président des“37. Deutschen Evangelischen Kirchentags in Dortmund
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Lebensmittelrettung
schon vor der Aussaat

Ein Textbeitrag der Zukunftsstiftung Landwirtschaft

Den Konzernen nicht das Feld iiberlassen —
mehr Vielfalt durch Oko-Sorten

Finden Sie auch, dass die perfekte Mohre aus

dem Gemiiseregal so wenig nach Mdhre schmeckt?
Und warum kennt kaum noch jemand gelbe oder
lilafarbene Tomaten?

Ein Grund dafiir sind die vorherrschenden Strukturen
auf dem Saatgutmarkt: Sie fiihren zu Einheitssorten
und damit zu Einheitsbrei auf unseren Tellern.
Der Markt wird von wenigen Konzernen bestimmt.
Infolgedessen werden die Pflanzen immer mehr der
industriellen Produktion angepasst. Sie miissen eine
bestimmte Groe, Beschaffenheit oder Form haben,
doch der Geschmack als Ziichtungsziel féllt dabei
unter den Tisch. Von den knapp 7.000 Pflanzen-
arten, die im Laufe der Geschichte Kultiviert wurden,
sind heute im Wesentlichen nur 30 Arten iibrig

geblieben: Sie liefern 95 7 unserer Lebensmittel.
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Verlust insgesamt

2827
Quelle: Agrarmarkt Informations-Gesellschaft

mbH (AMI) & GfK Haushaltspanels & GfK

10,7 7. Verschwendun
beim Endverbraucher

Vielfalt durch dkologisch geziichtete Sorten

Vielfalt und Unabhangigkeit von Konzernstrukturen
entsteht dort, wo kleine Ziichter*innennetzwerke lokal
angepasste Sorten entwickeln. Aus dem Netzwerk der
von der Zukunftsstiftung Landwirtschaft unterstiitzten
okologischen Ziichter*innen sind inzwischen
150 Gemiise- und Getreidesorten hervorgegangen.
Ziele okologischer Ziichtung sind neben einem guten
Ertrag u. a. auch natiirliche Resistenzen gegeniiber
Krankheiten, Ernahrungsqualitat, Unkrautunterdriickung
und Geschmack.

Die Vielfalt, die durch 0kologische Ziichtung entsteht,
ist erst ein Anfang. Je groBer die Auswahl wird, desto
mehr Betriebe kinnen dkologisch geziichtete Pflanzen
anbauen und desto mehr Vielfalt gibt es letztendlich
auch wieder auf unseren lellern.

\(i Jiaia\ld 1\(r R
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Was Sie tun konnen Spendenkonto:

Fragen Sie in Ihrem Bio-Laden oder bei der Leitung Zukunftsstiftung Landwirtschaft
lhres Supermarktes nach dkologisch geziichteten Sorten.  BIC: GENODEM1GLS

Bauen Sie selbst fruchtbare Gemiisesorten und keine IBAN: DE77 4306 0967 0030 0054 12
Hybride im Garten oder auf dem Balkon an. Oder

unterstiitzen Sie uns bei der Forderung der dkologischen  Online-Spende: www.saatgutfonds.de
Ziichtungsinitiativen mit einer Spende.




Was far ein Vertrauen ...

&=

sient noch gut aus

klingt noch qut

schmeckt noch gut

riecht noch gut

Lebensmittelverschwendung

beim Konsumenten

Eine weiche Tomate hier, eine braune Banane dort.
Wirklich viele Lebensmittel werfen wir doch eigentlich
gar nicht weg, oder? Die Zahlen sprechen leider eine
andere und zwar sehr deutliche Sprache: Wie die
Gesellschaft fiir Konsumforschung (GfK) 2017 in einer
Studie bestéatigte, wirft jede*r von uns
mindestens weg. Das
entspricht ungefahr drei vollgepackten Urlaubskoffern.
Hochgerechnet landen so in den Privathaushalten

im Mill.

Festzuhalten ist aber: Fast die Halfte der Lebensmittel-
abfélle waren vermeidbar gewesen.

Oft landet schon in der Tonne, was uns
nicht mehr gut und appetitlich genug erscheint. Eine
richtige Lagerung kann hier helfen!

Wichtig ist:

Es handelt sich dabei
lediglich um eine Empfehlung der Hersteller. Bis zum
angegebenen Datum werden die spezifischen Eigen-
schaften des Produktes wie Geschmack, Geruch, Farbe,
Konsistenz und Nahrwert garantiert. Mit Ablauf des
Datums ist ein Lebensmittel also nicht automatisch
ungenieBbar. Wir sollten lernen,

: Wenn etwas gut aussieht, riecht und
schmeckt, dann ist es auch noch genieBbar.

Natiirlich ist immer eine gewisse Achtsamkeit notwendig.
Durch falsche Lagerung kdnnen Verpackungen bescha-
digt werden und so die Lebensmittel auch schneller
verderben. Neben dem MHD werden auf manchen
Produkten auch Angaben dariiber gemacht, wie lange

sie nach Anbruch haltbar sind. Aber auch hier gilt:

sind
herkdmmliche Konservierungsstoffe nicht erlaubt.
Um ein Verderben nach dem Anbruch zu vermeiden,
heiBt es hier: und auf
achten.
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Auswirkungen auf die Umwelt

Bevor wir Lebensmittel in die Tonne werfen,

sollten wir uns bewusstmachen, was wir da gerade
tun. Wenn die Lebensmittel vielleicht nicht mehr
schdn, aber trotzdem noch genieBbar sind, so werfen
wir damit unser eigenes Geld in den Mill.
Umgerechnet 150 € (GfK 2017) landen so jedes
Jahr pro Haushalt im Abfall.

Dies ist aber nicht die einzige Ressource:
Lebensmittel haben oft einen langen Weg
hinter sich gebracht, Wasser und Diinger
verbraucht oder sind aufwéndig geerntet
worden. Diesen gesamten Aufwand werfen wir mit
weg und schaden damit der Umwelt.

Neben dem MHD gibt es auf
einigen tierischen Produkten
auch das Verbrauchsdatum.
Diese Produkte sollten danach
tatsachlich nicht mehr verwendet
werden, da die Gefahr einer

Weltweit sind die Zahlen natiirlich noch gewaltiger:
Von der Ernte bis auf den Teller gehen etwa

Lebensmittelvergiftung besteht. ein Drittel aller Lebensmittel verloren, die fiir die
menschliche Ernahrung vorgesehen waren. Hochgerech-
Um unnitige Abfélle zu vermeiden, heiBt es hier also net sind dies etwa 1,3 Milliarden Tonnen im Jahr

schon beim Einkauf darauf zu achten, wie viel  (FAO, 2011).
wirklich notwendig ist und dem ,darf’s ein bisschen
mehr sein zu widerstehen.
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FOTO0: © THE GOOD

Okologische Lebensmittel auf dem Acker retten,
abgelaufene, haufig bio-zertifizierte Ware und Backwaren
vom Vortag doch noch an den Mann und an die Frau
bringen und dazu ordentlich zum Nachdenken anregen.
Das alles schafft , The Good Food* aus Kdln.

Fiir Griinderin Nicole Klaski begann alles mit dem
Containern (also Lebensmittel aus Abfallcontainern von
Supermérkten zu retten). Der Arger Uber weggewor-
fene Lebensmittel aber blieb. Denn der Verlust

von Lebensmitieln beginnt schon vor der Weiter-
verarbeitung und dem Verkauf im Supermarkt. Krumme
Méhren, zu kleine Kartoffeln oder unformige

8

Abgelaufen
& LECKER
Abgélaufen
& LECKER
Abgelaufen
& LECKER

Mehr als nur ein Tropfen auf den heiBen Stein:
Wie viele noch kleine Initiativen hat das Kolner
Unternehmen ,The Good Food“ seinen eigenen
Weg gefunden, um Lebensmittel zu retten.

(Gurken: All das wird selbst bei Skologisch erzeugten
Produkten noch auf dem Acker oder von der
Sortiermaschine ausgesiebt, weil es in den groBen
Ladenketten zwischen den perfekten Produkten
einfach liegen bleiben wiirde.

An diesem Punkt setzt , The Good Food“ an und fahrt
zur Nachernte auf die Felder von Bio-Land-
wirt*innen und anderen regionalen, nachhaltigen
Landwirtschaften. Bis zu 70 ehrenamtliche Helfer*innen
sind mit dabei und so entwickelte sich ,The Good Food*
von einem gelegentlichen Marktstand hin zu einem
festen Ladenlokal.
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Seit 2017 gibt es dort neben dem gesammelten
Obst und Gemiise auch verpackte Ware, die das
Mindesthaltbarkeitsdatum iiberschritten hat, sowie
Backwaren vom Vortag. Die Mengen sind dabei
enorm. Je nach Saison sind es jede Woche drei
Transporterladungen Obst und Gemiise — bis 7U
A0 % der Ernte — und dank zahlreicher
Kooperationen palettenweise MHD-Ware, fiir die
mittlerweile ein eigenes Lager bendtigt wird.

Dazu kommt eine kreative Preisgestaltung. Im Laden gilt:
JZahl was es dir Wert ist.” Das fordert dem Kunden
eine Menge ab, denn wer ehrlich einkauft, muss sich

Umwelt ¥ Podium
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Lebensmittelretter#innen:
Koln: www.the-good-food.de

Miinster: www.fairteilbar-muenster.de
Berlin: www.sirplus.de

iiberall: www.foodsharing.de

pldtzlich iiber vieles Gedanken machen. Welche Arbeit
steckt hinter den Bio-Kartoffeln? Wie lange sind sie
gewachsen? Wer hat sie geerntet und transportiert?
Was kostet die Ladenmiete? Ganz nebenbei bietet
das Konzept die Maglichkeit, gute Bio-Produkte
zum kleinen Preis zu bekommen.

All das ist Teil einer Botschaft:
Lebensmittel, zumal aus
okologischer Produktion,
sind zu gut fiir die Tonne!




Gldsernes
Restaurant

Saisonale Rezepte
und Suche nach
Zutaten

Sommer  Herbst

2 TL Butter

1 kleine Zwiebel

100 g Knollensellerie
100 g Lauch

50 g Karotten

100 g Rollgerste

1 Liter Gemiisebriihe
100 ml Sahne

Salz, Pfeffer, Muskat

10

Too Good to go

Ubriggebliebenes
Essen giinstig von
(Gastronomiebetrie-
ben erwerben

Winter

Zuqut for die
onnel

Res@ Club

Ubriggebliebenes
Essen von beson-
ders Kreativen und
umweltbewussten
Restaurants

Rezepte, Informa-
tionen zu Einkauf,
Lagerung, Verwertung
und Haltbarkeit

Gerstensuppe

Zwiebeln, Sellerie, Karotten und Lauch
schalen/waschen und in kleine Wiirfel
schneiden.

Das Gemiise und die Rollgerste in Butter
anschwitzen, mit Gemiisebriihe abldschen,
aufkochen und ca. 45 Minuten kdcheln
lassen. Die Sahne unterziehen und mit
den Gewiirzen abschmecken.

Die fertige Suppe warm in Suppenterrinen
servieren.

OLIO

I
OLIO

Soziales Netzwerk
zum Foodsharing in
der Nachbarschaft
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Friihling ~ Sommer

60 g rote Quinoa

250 g Spargel, weiB
50 g Babyleaf-Spinat
4 Radieschen

1 EL Balsamico Bianco
2 EL Olivenol

2 EL Disteldl

Pfeffer, Salz

50 g Himbeeren

2 EL Kiirbiskerne

12

60 g
250 g

rote Quinoa

Spargel, weiB
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Quinoa-Spargel-Salat

Die Quinoa in einem Sieb unter heiBem Wasser abspiilen
und abtropfen lassen. AnschlieBend in 150 ml Wasser
aufkochen, leicht salzen und bei milder Hitze abgedeckt
15 — 20 Minuten garen. Danach in ein Sieb abgieBen und
vollstandig abkiihlen lassen.

Inzwischen den Spargel schalen und die Enden ab-
schneiden. Den Spargel in zwei Liter leicht gesalzenes
und kochendes Wasser geben und zugedeckt bei
mittlerer Hitze (je nach Dicke) 12 — 15 Minuten bissfest
garen. Dann die Spargelstangen mit einer Schaumkelle
aus dem Wasser heben, abtropfen lassen und auf einem
Backblech feucht abdecken.

Den Spinat verlesen, waschen und gut trockenschleu-
dern. Die Radieschen putzen, waschen, trocken tupfen
und vierteln. Den Essig mit etwas Salz in einer Schiissel
verriihren, 2 EL Olivendl sowie das Disteld! unterriihren
und mit Pfeffer wiirzen. Die Himbeeren verlesen und
quer halbieren. Danach die Kiirbiskerne in einer Pfanne
vorsichtig rosten.

Zum Abschluss die Quinoa, die Radieschen, den
Spargel und den Spinat in einer Schiissel behutsam mit
dem Dressing mischen und auf einer Platte anrichten.
Zu guter Letzt die Kiirbiskerne mit den Himbeeren iiber
den marinierten Salat streuen.
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Friihling ~ Sommer  Herbst

Zutaten gebackenes Gemiise:

1 kg Gemiise z.B. Paprika, Karotten,
Kohlrabi, Zucchini...

2 EL Olivenol

1 TL Kréutersalz

2 EL weiBer Balsamico

Pfeffer, Thymian, Rosmarin, Oregano
Etwas Salz

Zutaten Falafel:

200g Kichererbsen

1 Scheibe Toast

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

Y2 Bund Petersilie

2 TL Koriander

Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel,
2 EL Mehl

1 TL Backpulver

1L 01 (zum Frittieren)
1 Zitrone

14

1 kg

Kohlrabi, Zucchini.....
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Falafel mit gebackenem Gemiise

Die Kichererbsen in einer Schiissel mit reichlich kaltem Wasser
bedecken und 12 Stunden quellen lassen. AnschlieBend abtropfen lassen.

Das Gemiise waschen und putzen. Zucchini, Kohlrabi und Karotten in
Scheiben schneiden (ca. 2 cm dick), Paprikaschoten vierteln. Das Olivendl
in einer Schiissel mit den Gewiirzen und Krautern mischen. Das Gemiise
dazugeben und ca. 2 Stunden durchziehen lassen.

Ein Backblech mit Olivendl auspinseln, das Gemiise ohne Marinade
darauf verteilen und unter gelegentlichem Wenden bissfest garen.
Mit etwas Salz und Balsamico betraufeln.

Backzeit: ca. 10 Minuten, Backtemperatur: 250 °C

Fiir die Falafel das Brot zerkriimeln, die Zwiebel und den Knoblauch
schalen und grob zerkleinern. Die Petersilie waschen und die Blattchen
abzupfen. Das Brot, die Zwiebel, den Knoblauch, die Petersilie und die
Kichererbsen im Mixer fein zerkleinern. Das Piiree mit Koriander,
Kreuzkiimmel, Pfeffer und Salz abschmecken und mit dem Mehl und
Backpulver verkneten.

Aus dem Teig walnussgroBe Ballchen formen. Das Ol zum Frittieren erhitzen.
Es ist heiB genug, wenn an einem hdlzernen Kochldffelstiel, den man in das
Fett halt, viele Blaschen aufsteigen. Die Falafel darin portionsweise in 4 — 5
Minuten goldbraun frittieren und jeweils auf einer dicken Lage Kiichenpapier
abtropfen lassen. Die Zitrone in Schnitze schneiden und die heiBen Falafel
damit servieren.
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B, S Auf dem Podium bei Unwelt Klima und Gerechtigkeit -

— heute handeln" (siehe S5)
E\.,‘_ T —— — - g IR o
“‘*‘x\ ,Was wir essen und wie wir es auf den Ackern und in den

Stéllen erzeugen, das tragt stark zum weltweiten AusstoB von
Treibhausgasen bei. Lebensmittel aus nachhaltiger Produk-
tion und eine ausgewogene Erndhrung mit mehr Gemiise,
Obst und Niissen — das ist nicht nur gut fiir unsere eigene
Gesundheit, sondern auch fiir einen gesunden Planeten.”

Prof. Dr. Johan Rockstrdm, Direktor des Potsdam-Institut
fiir Klimafolgenforschung

Auf dem Podium bei .Im Quar tier passiert's!* (siehe 5.1)

Nachhaltigkeit braucht Experimentierorte fiir neues Denken
ugd Handeln. Im Wuppertal Institut nennen wir diese Orte
,Reallabore”. Das ,Glaserne Restaurant” ist ein solch
faszinierendes ,Reallabor” auf dem Kirchentag — in
dem die Moglichkeiten Gkologischer Verpflegung fiir
viele Menschen immer wieder neu und kreativ erprobt
werden.”

Prof. Dr. Uwe Schneidewind, prasident des
Wuppertal-institut fiir Klima, Umwelt, Energie

15
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I Lagerung Saisonales Gemiise ist nicht nur schmackhafter Lagerung, desto besser die CO,-Bilanz. Einzige
B Freiland und umweltschonender, sondern auch meist Ausnahme: beheizte Gewachshauser. Diese
I G- Chitzte WA preiswerter als herbeigeflogenes Gemiise auBer- haben mit Abstand die stérkste Klimawirkung.
. . halb der Saison. Und: Gutes Essen gibt's direkt Deshalb von Gemiise daraus am besten ganz
M behoiztos Gowdchshaus in Ihrer Nahe! Kaufen Sie Obst und Gemiise die Finger lassen und sich im Zweifel lieber
gt':ll?;ggihn::h:(ii:tgs zur richtigen Jahreszeit aus Ihrer Region, denn fiir Produkte aus ungeheizten Gewachshéusemn
Gewachshaus im Allgemeinen gilt: Je weniger Transport und aus einem siidlicheren Land entscheiden.

Saisonkalender pieses abreiabare Monatslineal hilft nnen bei der Suche nach der richtigen Zeile.
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Auf dem Podium bei Hi dghway to Hell oder
Ausfanrt Zukunft* und Von der Kohle zur Sonne"
(siehe S9und SI5)

,Das Glaserne Restaurant ist beim 37. DEKT mitten
im Zentrum Stadt und Umwelt. Wahrend hinter der Biihne
“die Teller, Topfe und Pfannen klappern, gibt es auf der Biihne
ein reichhaltiges Programm. Wir werden iiber die globalen
Herausforderungen fiir Umwelt und den Umgang mit unseren
Nahrungsmitteln debattieren. Wir haben interessante Gaste
aus Wissenschaft, Zivilgesellschaft, Wirtschaft und Politik

und freuen uns auf lhre Fragen und Beltrage

Dr. Susanne Droge Stiftung W|ssenschaft und POI|t|k

Auf. dem Podium bei ,Von der Kohle zur Sonne" (siehe S.5)

Wir miissen so schnell wie moglich raus aus
der Kohle und rein in die Erneuerbaren Energien.
Fiir Deutschland haben wir das jetzt beschlossen,
aber das ist erst der Anfang. Als Wissenschaftler weiB ich:
Die Klimawende muss auch auf StraBe und Schiene
gelingen, und nicht zuletzt auch auf den Bauernhofen

Hans Joachim Schellnhuber Direktor Emeritus des
Potsdam-Institut fiir Klimafolgenforschung
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GenieBen mit Verstand
Das Slow Food Magazin ist die Zeitschrift fiir nachhaltige
OWMAGAZIN Lebensmittelproduktion und eine bewusste Erndhrungsweise.
- Mit seinem Themen-Mix aus Kulinarik, Gesellschaft, Produkt-
empfehlungen und Engagement verbindet es Genuss und Ver-
@ antwortung.
MO0

25 % Rabatt auf ein Probeabo oekom verlag o _
089 54418437, oekom.de/zeitschriften/slow-food-magazin

des Slow Food Magazms Bitte bei Bestellung unter oekom.de in das Feld »Bemerkungen« eintragen:
Drei Ausgaben fiir 10 Euro Envangelischer Kirchentag 2019

Gut, sauber und fair

MARZ | Deutschland €640
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i Slow Food
MAGAZIN, * Messe
GenieBen mit Verstand tuttgare

. 2019
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gegossen!«

Food Hero Maiga Werner, (4

| Krauterbewahrerin im Hunsriick o

Jetzt im Zeitschriftenhandel oder im
Abonnement unter slow-food-magazin.de
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Friihling ~ Sommer  Herbst

2 EL Olivenol

1 Stiick mittelgroBe Zwiebel
etwas Knoblauch

1 Stiick Chilischote, rot oder griin
200 g Bulgur

600 ml Gemiisebriihe

50 g Datteln

150 g frische Tomaten

150 g roter Spitzpaprika

50 g gehackte Mandeln

Y, Bund glatte Petersilie, fein gehackt
1 EL Zitronensaft

1 EL Harissa, nordafrikanische Wiirzpaste
150 g cremiger Schafskase, zerbrockelt

Im Glasernen Restaurant servieren
wir lhnen die Bulgurkugeln mit
Austernpilzen und Rucola.

20
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Gratinierte Bulgurkugeln
mit Schafskase

Die Zwiebeln, den Knoblauch und die Chilischote in
feine Wiirfel schneiden und in Olivendl glasig diinsten.
Den Bulgur dazugeben, kurz mitdiinsten und mit
Gemiisebriihe auffiillen. Danach den Bulgur ca.

10 — 15 Minuten bissfest ausquellen lassen.

In der Zwischenzeit die Datteln hacken, die Tomaten
wiirfeln und die Paprika in feine Ringe schneiden.
Die Mandeln vorsichtig in einer Pfanne anrdsten und
die Petersilie fein hacken.

Die Datteln, Tomaten, Paprika und Mandeln gemeinsam
mit der Petersilie und dem Zitronensaft unterheben. Das
Ganze mit Salz, Pfeffer und der Harissa nachwiirzen.

Die Masse kann nun zu Kugeln geformt und in einer
Auflaufform mit Schafskase iiberbacken werden. Wer es
lieber einfacher mag, kann die Masse auch als Ganzes
iiberbacken.

15— 20 Minuten bei 160 °C iiberbacken.

1 EL
150g

Harissa

cremiger Schafskase
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Einkaufsliste

Mdhren-Couscousbratlinge

LNV N

Ganzjahrig

250 ml Gemiisebriihe
125 g Couscous

1 Zwiebel

250 g Mohren

2 TL Butter

1 TL Currypulver

2 EL Thymianblattchen
Salz, Pfeffer i
1 EL Magerquark

1Ei

etwas Olivendl

Fiir den Dip:

11 Sojamilch

100 ml Zitronensaft
Frische Krauter

22

Gemﬂsebrijhe

250 ml

125g

Couscous

Zwiebel

250 g

Mohren
Butter

271
1TL

Currypulver
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Mohren-Couscousbratlinge

Die Briihe aufkochen, den Couscous einriihren und
zugedeckt 10 Minuten quellen lassen. Die Zwiebel fein
wiirfeln und die Méhren schélen und grob raspeln.

Butter in einer Pfanne schmelzen und die Zwiebel
glasig diinsten. Die Mdhren dazugeben und 3 Minuten
mitdiinsten. Die Gewiirze hinzugeben und kurz mitbraten.

Die Masse mit dem Quark und dem Ei sorgfaltig in
einer Schiissel vermengen und mit feuchten Handen
2u 8 Bratlingen formen. 4 EL Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und die Bratlinge bei mittlerer Hitze
von jeder Seite 3 Minuten anbraten. Zum Abschluss
auf einem Blech im heiBen Ofen bei 180 Grad auf der
mittleren Schiene 15 Minuten fertig garen (Umluft ist
nicht empfehlenswert).

Fiir den Dip die Sojamilch unter gelegentlichem Riihren
aufkochen. 100 ml Zitronensaft langsam hinzugeben,
sodass die Milch gerinnt. Den Topf vom Herd nehmen
und 15 Minuten abkiihlen lassen. Danach das Gemisch
in ein Mulltuch geben, zuerst vorsichtig ausdriicken
und dann 5 min abtropfen lassen. AnschlieBend die
Masse nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Krautern
abschmecken.
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Gemiisecurry

Die Zwiebel wiirfeln und mit dem Olivendl in einer
Pfanne andiinsten. Die Karotten in Scheiben schneiden
und mit der Currypaste dazugeben und unter standigem
Riihren mitdiinsten. Die Gemiisebriihe und die Kokos-
milch hinzugeben und kurz aufkochen lassen. Das Ganze
5 Minuten kdcheln lassen.

Den Brokkoli waschen und in kleine Rdschen schneiden.
Den Lauch in Scheiben schneiden und gemeinsam mit
dem Brokkoli dazugeben. Weitere 5 Minuten kdcheln
lassen, bis die Karotten, der Lauch und der Brokkoli
bissfest sind.

Kurz vor dem Servieren die Kartoffeln dazugeben und
5 Minuten ziehen lassen. Zum Schluss noch die gehackte
Petersilie/Koriander unterriihren.

Es kdnnen, je nach Jahreszeit, alle Arten von Gemiise
verwendet werden.

200 ml

Gemiisebriihe

100 g
200 g
125¢g

Lauch

Brokkoli

Kartoffeln

glatte Petersilie 0. Koriander %2 Bund

Sommer

1 Stiick mittelgroBe Zwiebel
2 EL Olivenol

200g Karotten

1 EL Currypaste, mittelscharf
500 ml Kokosmilch

200 ml Gemiisebriihe

100g Lauch

200g Brokkoli

125¢ Kartoffeln, gekocht, gepellt,
in 20 mm groBe Wiirfel

Y, Bund glatte Petersilie oder Koriander,
gehackt

Herbst

23



Einkaufsliste

LNV N

Friihling

500 g Mehl

250 ml Milch

2 EL Zucker

30 g Hefe

1 kg Kartoffeln

2 Eier

1/2TL Salz

Butter fiir die Form
2 EL Semmelbrasel

200 g Rosinen

Fiir den Kompott

160 g Rhabarber

60 ml Apfelsaft
Etwas Zitronensaft
10 g Zucker

4 g Maisstarke oder
Vanillepuddingpulver

24

Westfalischer Kastenpickert

mit Rhabarberkompott

500 g

Mehl
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Westfalischer Kastenpickert

mit Rhabarberkompott

Die Rosinen waschen, kurz in Wasser quellen lassen

und mit Kiichenkrepp abtrocknen. Im Anschluss in etwas
Mehl wélzen und zur Seite stellen. Die Milch in einem
Topf erwdrmen, den Zucker und die Hefe darin aufldsen
und dann 15 Minuten gehen lassen.

Inzwischen die Kartoffeln in eine Schiissel reiben.

Die Fliissigkeit abschdpfen und weggieBen. Die Kartoffeln
mit Hefegemisch, Eiern und Salz vermengen und das
Mehl loffelweise dazugeben. Zum Schluss die Rosinen
untermischen und den Teig zugedeckt 1,5 Stunden

gehen lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen
(Umluft 180 °C).

Eine groBe Kastenform mit Butter einfetten und

den Brdseln ausstreuen. Den Teig einfiillen und die Form
mit Backpapier abdecken. Nach ungefahr 30 Minuten
Backzeit, den Ofen herunterschalten auf 150 °C

(Umluft 140 °C). Gesamtbackzeit ca. 75 Minuten.

Fiir das Rhabarberkompott den Rhabarber waschen
und schalen. Danach in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Gemeinsam mit dem Apfelsaft und dem
Zucker kdcheln lassen. Mit etwas Maisstérke oder
Vanillepuddingpulver andicken.

Maisstérke o. Vanillepuddingpulver 4 g
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Sommer
Den Ricotta und den Mascarpone mit Zitronensaft,
300 g Ricotta den Zesten, Puderzucker und Vanillezucker glattriihren.
175 g Mascarpone . . . . L
2 EL Zitronensaft Diese Creme_ el_gnet"swh gut fiir portionierte Desse[ts.
v, TL Zitronenzesten Dazu kann sie in Glaschen oder Suppentassen gefiillt
2 EL Puderzucker werden.
1 Péckchen Vanillezucker . L
250 g Erdbeeren _D|e Erdbee“ren _vor§|ch_t|g wa_schen und putzen. Danach
2 EL Puderzucker je nach GroBe in langliche Viertel schneiden.

frische Minze

In einer Schiissel die Erdbeeren, Puderzucker und fein
geschnittene Minze mischen und 10 Minuten ziehen
lassen. Die Beeren iiber der Creme verteilen.
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Mousse au chocolat (vegan)

Ganzjahrig

Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen und das
Kichererbsenwasser auffangen.

Fliissigkeit von 2 Dosen ungesalzenen

. TS . . Kichererbsen
Die aufgefangene Fliissigkeit steif schlagen. Dies gelingt 200 g Zartbitter-Kuvertiire

am besten mit gekiihltem Kichererbsenwasser.

Die Kichererbsen lassen sich zum Beispiel

Die Kuvertiire in einem Wasserbad schmelzen und 2u don Falafeln auf Seite 14 verarbeiten.

vorsichtig unter die steif geschlagene Masse riihren.
Das Ganze in eine Servierschiissel fiillen und
mindestens 3 Stunden kaltstellen.
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Love the waste
Verteilen statt verschwenden

Jahrlich landen 55 kg genieBbare Lebensmittel pro .
Person im Miill. Immer noch nimmt die Lebens- LOVE S
mittelverschwendung von Jahr zu Jahr zu. Dabei - Y, \
hat jeder weggeworfene Joghurt, jedes nicht verzehrte T H E 7
Kuchenstiick und jede bereits auf dem Feld aussortierte

Zucchini einen Preis. Und den bezahlen alle. wASTE

Ob auf dem Acker, bei der Ernte, wahrend der
Verarbeitung, im Handel, beim Catering oder im
Privaten: Uberall werden genieBbare Lebensmittel in
den Miill geworfen. Dabei kann es ganz einfach sein, ) s X
Lebensmittel zu retten. Wer weiB das besser als die und METRO AG gemeinsam zum Ziel gesetZt’ die
Tafeln? Sie retten mit ihren Partnern |2hrlich ber Herausf?@erung anzunefimen und mit ,Love the,_
260.000 Tonnen an Obst, Gemiise, Backwaren und waste" iiber Lebensmittelverschwendung aufzuklaren.
anderen Nahrungsmitteln und geben sie an jene Die Grundidee ist, zu einem aktiven Umdenken
weiter die in unserer Gesellschaft an den anzuregen: , Beginne, deine Lebensmittel wieder

Rand gedrangt wurden. zu lieben®,

Klagen allein macht die Welt nicht besser. Handeln
schon. Deshalb haben sich Tafel Deutschland e. V.

Die gute Nachricht ist: Jede*r kann Lebensmittelretter*in
werden. Wie das schon mit kleinen Tipps und Tricks
gelingen kann, wird anhand ganz unterschiedlicher Bei-
spiele aufgezeigt — vom eigenen Fensterbankgarten
iiber [afel-Kochrezepte bis hin zu Hinweisen zum
maglichen Uberschreiten des Mindesthaltharkeits-
datums. Die Fotos von Ehrenamtlichen und ihre

kurzen Statements zeigen die Freude am Helfen. Ihr
unermiidlicher Einsatz kann anderen ein Vorbild sein.

Die in Vergessenheit geratene Tugend

des rechten MaBes

MaBhalten und Besonnenheit galten einst als
Kardinalstugenden, scheinen aber heutzutage an
Relevanz verloren zu haben. Unachtsam werfen wir
weg, was uns zu viel ist und worauf wir keinen Appetit
mehr haben. Das Erreichen des zweiten UN-Nachhal-
tigkeitsziels — die Halbierung der Lebensmittel-
verschwendung bis 2030 — scheint unter diesen
Voraussetzungen in weite Ferne zu riicken.

firmel hoch und anpacken www.tafel.de/love-the-waste

TareL (9
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Umwelt ¥ Podium

Visionen fir die Stadt

GRUN, SMART,
NACHHALT IG?
der Zukunft

Backhandwerk mit guter Tradition

und viel Schmackes

Brotzeit, Abendbrot oder das Brotteilen als
christliches Symbol zeigen, welche Bedeutung Brot in
unserer Kultur hat. Gerade Deutschland ist durch
seine Brotvielfalt weltweit bekannt.

Das Backhandwerk ist bis heute ein sehr traditionelles
Handwerk, welches einen starken Bezug zur Region hat.
So lieben die Siiddeutschen Kiimmel in ihrem Brot und
die Westfalen sind fiir ihren Pumpernickel bekannt. In
Deutschland gibt es heute iiber 300 verschiedene
Brotsorten und 1.200 Arten an Geback. Aufgrund
der Kleinstaaterei Deutschlands im Mittelalter entwi-
ckelte sich eine vielfaltige Brotkultur, die bis heute
erhalten geblieben ist.

».. UNser taglich Brot gib uns heute ..

Brot erfreut sich in den letzten Jahren wieder zuneh-
mender Beliebtheit. Egal ob als nahrstoffreiches
Pausenbrot oder sattigende Bellage zur Suppe.
Ca. 44,1 kg Brot verzehrten deutsche Haushalte
2017 im Durchschnitt, sagt die Gesellschaft fiir
Konsumforschung (GfK).

Beim Kauf von Brot und Backwaren sollte nicht
nur auf Vollkorn oder Getreideart geachtet werden.
Biozertifizierte Backereien und regionale Backereien,
die auf kiinstliche Hilfsmittel verzichten, fordern die
Biodiversitat und lokale Okonomie.
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Alle Lieferanten des
Glasernen Restaurants

wirtschaften biologischl

AWO Schultenhof

Bio-Landwirtschaft
mitten in der Stadt

Werkhof Service GmbH

Jungpflanzen und
alte Sorten

Bio-Backerei Backdat

| U_nsere
Brotlieferant*innen

Seit iiber 30 Jahren betreiben Georg
to Roxel und Maria Egetemeyr eine eigene

Bio-Backerei in der Dortmunder Nordstadt.

Nachhaltigkeit und die Produktion von
vollwertigen Backwaren ist ihr taglicher
Antrieb. Mit 30 selbst kreierten Vollkorn-
broten prasentiert die Bio-Béckerei eine
auBerst vielfaltige Produktpalette. Dabei
zaubern die Backer*innen auch aus alten
Getreidesorten, wie Kamut und Dinkel,
leckere Backwaren.

Im Glasernen Restaurant wird
das Kartoffelbrot der Backerei zu
den Gerichten gereicht.
www.bio-backdat.de
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Auf vier Hektar Freiland und in

13 Gewéchshausern baut die Demeter
Gartnerei in Dortmund Grevel verschie-
dene Gemiisesorten an. Dabei sind die 70
historischen Tomatensorten und 30
Chilisorten nicht nur fiir Liebhaber*innen
eine Besonderheit, sondern auch ein wich-
tiger Beitrag zum Erhalt der Biodiversitat.

Mit der Abokiste kann das frischgeerntete
Gemiise wochentlich nach Hause oder zur
Arbeitsstelle geliefert werden. Die Abokiste
wird ergénzt durch weitere Produkte aus
der Region und bietet insgesamt iiber
2.000 Bioprodukte an.

Das Auge isst mit! Die bunten
Blattsalate der Gartnerei machen den
Salatteller im Glasernen Restaurant
zum puren Hingucker.
www.werkhof-diegaertnerei.de

© AWO SCHULTENHOR

sLandwirtschaft mitten in der Stadt erle-
ben“ ist das Motto vom AWO Schultenhof.
Dem Biolandhof mit Sitz im Dortmunder
Stadtteil Briinninghausen ist die Verbin-
dung von biologischem Anbau und sozialer
Teilhabe besonders wichtig. Zur Zeit leben
26 Menschen mit Behinderungen auf dem
Bauernhof, ein Teil arbeitet auch dort.

Auf dem Schultenhof finden Anbau,
Verarbeitung und Vermarktung gleichzeitig
statt. Im Hofladen werden die eigenen
Erzeugnisse von Gemiise, iiber Obst, bis
hin zu Bioeiern sowie Wurst- und Fleisch-
waren vermarktet.

Fiir den Westfalischen Pickert werden
die Bio-Eier vom Schultenhof verwendet.
www.schultenhof-dortmund.de



Brot fiir die Welt setzt sich gemeinsam mit
seinen Partner*innen in aller Welt dafiir
ein, dass béauerliche Familienbetriebe
geniigend Land haben, um die Familie das
ganze Jahr iiber ausreichend und gesund
zu ernéhren. Die Kontrolle iiber das
eingesetzte Saatgut und Unabhéngigkeit
gegeniiber Saatgutherstellern sind dabei
wichtige Anliegen. Ebenso unterstiitzen
wir die handwerkliche Fischerei, Indigene
und Hirt*innen, um ihren Beitrag gegen
Hunger und Mangelernahrung nachhaltig
zu starken.

Alle Menschen ausreichend zu ernahren
héngt jedoch nicht zuletzt davon ab, ob

es gelingt, den Klimawandel aufzuhalten.
Deshalb unterstiitzen wir unsere Partner-
organisationen nicht nur bei konkreten
Klimaanpassungsprojekten vor Ort,
sondern setzen uns auch fiir eine ambitio-
nierte Klimaschutzpolitik in Deutschland
und Europa ein.

seit 1987 v

fiir Kinder

60 Jahre Hunger
nach Gerechtigkeit

Kaufen Sie nicht mehr Nahrungsmittel,
als Sie essen konnen. Jedes Lebensmittel,
das nicht verschwendet wird, kann sich
indirekt auf die Ernahrungssituation in
den Entwicklungslandern auswirken.
Wenn Sie Produkte aus Fairem Handel
kaufen, erhalten die Produzent*innen
mehr vom Kaufpreis, so dass sie ihr Leben
in Wiirde leben konnen. Achten Sie —
wenn es lhnen moglich ist — darauf, nicht
unbedingt die billigsten Nahrungsmittel
zu kaufen. Auch die Bauer*innen in
Deutschland bendtigen einen gerechten
Lohn, um auf ihr Land und ihre Tiere
achtgeben zu konnen.

60

Brot

far die Welt

ABSEIrnes
restaurant

b'%%%ﬁléhkeiten

Alles Bio
oder was?

B1O

nach
£G-Oko-Verordnung

An dem EU-Bio-Logo oder deutschen
Bio-Siegel erkennen Sie Bio-Produkte.
Auch an der Kontrollstellen-Nummer
(z. B. DE-KO-XXX) kénnen Sie Bio-
Produkte zweifelsfrei identifizieren.

AuBerdem: die Bezeichnung ,,0ko”
und ,,bio”“ sind geschiitzt — alle Produkte,
die so benannt sind, sind ebenfalls bio!

Zusatzliche Siegel vom Bio-Anbauverband
kennzeichnen scharfere Regelungen
(Demeter, Bioland, Naturland, Biokreis,
Verbund Okohfe, GAA oder Ecovin).
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