Starter

Tipps fur die Verpflegung von gré3eren Gruppen

Abwechslungsreiches, leckeres Essen steigert die Zufriedenheit von allen Anwesenden, nicht
selten entscheidet die Verpflegung Uber das Gelingen der ganzen Veranstaltung!

Ubersicht Mengenangaben* pro Person und Mahlzeit

Was Menge pro Person / Mahlzeit
Brot 100 g (2 Brotchen)

Butter / Margarine 50 g

Marmelade 30g

Kase + Wurst 80 g

Schokocreme 30¢g

Milch (fir MUsli, Kaffee + Tee) 250-300 ml

GemdUse roh // als Beilage (warm) 100g // 200 g

Gemise als Hauptgericht 300-400 g

Nudeln und Reis als Hauptgericht

125 g (getrocknet)

Reis und Teigwaren als Beilage

80 g (getrocknet)

Reis und Teigwaren als Suppeneinlage

60 g (getrocknet)

Kartoffeln als Beilage // als Hauptgericht

150-200 g // 300-400 g

Fleisch + Fisch 100-200 g

Sofde 100 ml

Suppe als Beigabe // als Hauptgericht 250 ml // 500-750 ml

Salat 100-200 g

Dressing 30-40 ml Olbasis, 50-70 ml cremig
Dessert 150-200 g

Obst 100 g

Cornflakes / Musli

50-80 g (als Komponente)

* variieren nach Gruppenzusammensetzung (Geschlecht, Alter, Gruppenaktivitdten, Anzahl der Mahlzeiten)

Budget & Einkauf

- Kosten bei Selbstverpflegung pro Tag und Kopf: 6-7 .

= Je langer die Veranstaltung und umso mehr Teilnehmer, desto glinstiger die Verpflegung.
- Regionale, saisonale, dkologische und fair gehandelte Produkte bevorzugen.

= Einkauf taglich frisch oder komplett? Rechtzeitig klaren wo eingekauft werden soll?

Hygiene & Vorschriften

= Hénde waschen vor jedem Arbeitsgang!

= Geschirrticher fur Geschirr & Handehandtuch fir Hande!
< Lebensmittel wie Obst und Gemiise waschen, putzen oder abblirsten.
= Kichenstrecke sauber halten, Lappen und Handtiicher haufig wechseln.

= Verpackungen schlief3en, Lebensmittel abdecken.
< Kihlkette einhalten (Kase, Milch, Fleisch usw.).

= Vorsicht beim Speisereste verwerten, im Zweifelsfall wegschmeiRen!
= Kichenkleidung (festes Schuhwerk, Haare zusammenbinden, Schirze).
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Tipps & Tricks

= Einkaufsliste mit Mengenangaben schreiben.

= Liste in die Kliche hdngen, um sofort fehlende Lebensmittel ergdnzen zu kénnen.

= In grofderen Kiichenteams kann es sinnvoll sein, Zustandigkeiten (Einkauf, Zubereitung,
Abwasch, Lagerung ...) zu verteilen oder Team auf einzelne Mahlzeiten aufzusplitten.

< Vor dem Kochen Uberblick verschaffen: Kiichenausriistung und benétigte Lebensmittel.

= Zubereitungszeit: kalte Mahlzeiten 30 min, warme Mahilzeiten ca. 2 h (je nach Aufwand)

= Vegetarier & Veganer berlicksichtigen, Lebensmittelunvertraglichkeiten abfragen.

Kap. 3-2 Naturschutzjugend im ﬁBV
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Kleiner Bioeinkaufsfuhrer

Starke Argumente fir den Kauf von Biolebensmitteln

In den Supermarkten wie in unseren und vielen anderen Haushalten haben ,Bio”-Produkte
langst Einzug gehalten. Von unabhangiger Stelle kontrollierte Biosiegel kennzeichnen diese Pro-
dukte, die aus kontrolliert biologischem Anbau stammen (siehe Liste).

Téauschende Aufschriften wie ,aus kontrolliertem Anbau”, , aus umweltgerechter Landwirt- , ‘
schaft” oder aus ,,umweltschonendem Anbau” klingen zwar wie Bio, kdnnen die Verbraucher

aber getrost vergessen. Auch das allseits beliebte ,Bodenhaltung” oder das gern verwendete Bioland
»aus naturnahem Anbau” gehoren in diese Kategorie. '
Produkte aus kontrolliert-biologischem Anbau haben viele gesundheitliche Vorteile, und auch
die Natur kann fast ausschlief3lich von unserer gesunden Erndhrung profitieren. Eine gesunde
Ernahrung und der Erhalt der Natur kann dann auch mal etwas mehr kosten — das sollte es uns
wert sein. NatUrlich ist es aufgrund der hohen CO2-Belastung beim Transport wenig sinnvoll,
einen Bio-Apfel z.B. aus Neuseeland zu kaufen. Ein konventionell produzierter Apfel ware in
diesem Falle dann doch besser.

Geringere Pestizid- und Schadstoffbelastung
Zunachst einmal dirfte uns allen klar sein, dass Produkte aus kontrolliert dkologischem Anbau
weniger mit Pestiziden und Schadstoffen belastet sind als konventionelle Lebensmittel.

Weniger CO2-Emissionen

Auch weist die biologische Herstellung von Lebensmitteln weniger CO2-Emissionen auf als
Lebensmittel aus konventioneller Herstellung. Vor allem weil die Futtermittel fir Fleisch- und
Milchproduktion weitaus weniger Treibhausgase erzeugen, da der Dinger fir die Felder kein
leicht 16slicher Mineraldinger ist.

Gropere Biodiversitat auf und an den Anbaufléachen

Insgesamt sind am Rand von Bioackern 25 Prozent mehr Vogel — im Herbst/Winter sogar 44
Prozent — zu finden als bei herkdmmlicher Ackerbewirtschaftung (N1). Auf ékologisch bewirt-
schafteten Flachen sind 85 Prozent mehr Pflanzenarten, ein Drittel mehr Flederméause, 17
Prozent mehr Spinnen und 5 Prozent mehr Vogelarten anzutreffen. Zugleich bewirtschaften
Biobauern kleinere Felder mit einem hoheren Grinflachenanteil und pflanzen mehr Hecken (N6).
Im Boden einer 6kologischen Anbauflache findet man 50 bis 80 Prozent mehr RegenwUrmer als
im Boden mineralisch geduingter Flachen (N2, N3). Auch die Anzahl von Insekten wie Laufkafer,
Spinnen, TausendfuRler, Wanzen und Milben als Nitzlinge oder Nahrungsgrundlage fiir ande-

re Tiere ist signifikant hoher (N3, N4). Die Artenzahl der Ackerbegleitkrauter ist im Biolandbau
deutlich grofier (N4, N5).

Also: Wer Bio kauft, der schiitzt die Natur und unterstitzt damit die Ziele der NAJU und
des LBV.

Quellen:
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(N2) FiBL Nr. 1(2000).

(N3) PFIFFNER; L.; LYKA; H.: (2002) Naturnahe Flachen mit Biolandbau kombinieren. Okologie & Landbau 2/2002.

(N4) Senat der Bundesforschungsanstalten des Bundesministeriums fiir Verbraucherschutz, Erndhrung und Landwirtschaft (BM-
VEL, 2003): Bewertung von Lebensmitteln verschiedener Produktionsverfahren. Statusbericht 2003.

(N5) KOPKE, U.(2002): Umweltleistungen des Okologischen Landbaus. Okologie & Landbau 2/2002.
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