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DieRESTEGOURMETS

Nachhaltigkeit und kulinarische Vielfalt im Spiegel von
Nord-Siid-Beziehungen

PROJEKT-KOCH-BUCH

Ein Projekt der kohl eG — Gemeinniitzige Genossenschaft der Jugendhilfe, Diisseldorf.
Das Projekt wird im Rahmen des Férderprogramms entwicklungspolitische Bildung
(FEB) von Engagement Global mit Mitteln des Bundesministeriums fiir wirtschaftliche
Zusammenarbeit und Entwicklung (BMZ) sowie durch die Stiftung Umwelt und
Entwicklung Nordrhein-Westfalen geférdert.
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DANKE!

Bevor es an die Inhalte geht, méchten wir uns bedanken. Wir danken Engagement
Global/BMZ und der Stiftung Umwelt und Entwicklung fiir die finanzielle Férderung
und ihren Mitarbeiter:innen fiir die kompetente und freundliche Beratung im
Projektverlauf. AuBerdem méchten wir herzlich unseren Kooperationspartner:innen
Michaela Pfaff und Bianca Buchheister vom Diakonie ,zentrum plus® in Disseldorf-
Garath und dem Team vom Mini Mix Markt und insbesondere Sergey Dukart danken,
die sich fiir die Projektthematik eingesetzt und uns herzlich und offen gegeniiber
getreten sind. Und natiirlich danken wir den grandiosen Schiiler:innen unserer
Kooperationsschule Stadt. Gesamtschule Stettiner StraBe in Diisseldorf-Garath sowie
dem didaktischen Leiter Robert Sabelberg, der uns in vollem Vertrauen sogar die

Lehrkiiche der Schule fiir unsere Kochexperimente zur Verfligung gestellt hat!

Allen Leser*innen wiinschen wir viel SpaB beim Nachkochen und...

Bon appetit
“izy, Afiyet olsyn
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Essen rund um die Welt - Geschmackserlebnisse, die uns staunen lassen!
Nachhaltig essen fiir coole und bewusste Foodies!
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Varinias veganes Powerfriihstiick

Gesunder Snack: Erbsen-Spread, der voll die Energie gibt und
dabei ultra lecker schmeckt!
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Daten & Fakten zu den
RESTEGOURMETS

Hey Leute, in diesem Projekt geht's um
ein mega leckeres Thema: Essen! Essen
ist ein absolutes Grundrecht und ein
super wichtiger Teil unseres Lebens.
Leider gibt's immer noch Lander im
Globalen Siiden, wo es nicht genug
Essen gibt, wiahrend bei uns im Globalen
Norden richtig viele Lebensmittel
einfach weggeworfen werden. Krass,

oder?

In unserem Projekt "Die Restegourmets:
Nachhaltigkeit und kulinarische Vielfalt
im Spiegel von Nord-Siid-Beziehungen"
untersuchen wir die ganze Sache mal
genauer. In diesem Buch fassen wir die

Ergebnisse unseres Projekts fiir dich

Projektzeitraum: Januar bis Dezember

|
' 2023
|

I Kontakt: kohl eG
| Kronprinzenstr. 69
|

l 40217 Diisseldorf
|

Instagram: @scho_kohl_ade

zusammen. Deshalb findest du hier coole
Reste-Rezepte, checkst aus, wie du
Lebensmitte | fermentieren und einwecken
kannst (und wo da tiberhaupt der
Unterschied ist) und findest raus, wie
Foodsharing funktioniert. Du erfdhrst also
klipp und klar, wie du was verdndern
kannst. Mit diesen Hacks kannst du die
Lebensmittelverschwendung in
Deutschland verringern und auch deinen
personlichen CO2-AusstoB reduzieren, der
im Globalen Siiden voll auf den

Klimawandel driickt.

Also lasst uns zusammen den Kochléffel
schwingen und die Welt ein Stiickchen
besser machen! Yum yum! ® @

Web: www.kohleg.de

Projektleitung: Katarina Fritzsche,
M.A.

Email: katarina.fritzsche@kohleg.de

Tel.: 0179 475 4985

N

Projektteam:

Katarina Fritzsche (Projektleitung und

padagogische Umsetzung)
Varinia (padagogische Umsetzung)

Ulrike Kélgen (padagogische

Umsetzung)

Chong Kim (Workshop Kimchi-
Herstellung)

Amanda Lakop (Kiinstlerische
Umsetzung Projekt-Kochbuch)

Kooperationsschule:

Stadtische Gesamtschule Stettiner StrafBe
Stettiner Str. 98

40595 Diisseldorf-Garath

www.ge-stettinerstr.de/

~
|
|
|
|
|
|
|
|
J

Kooperationspartner:
innen im Rahmen von
Exkursionen und
Aktionen:

Foodsharing-Point im ,zentrum
plus“ der Diakonie Diisseldorf

Fritz-Erler-StralBe 21
40595 Diisseldorf-Garath
Mini-Mix Supermarkt
Fritz-Erler-StralRe 16
40595 Diisseldorf-Garath

S

(v.L.n.r: Ulrike Kélgen, Varinia, Jung-Wou Kim, Katarina Fritzsche.)




Wir stellen uns vor...

Katarina Fritzsche Jung-Wou Kim (Chong)

(Projektleitung und padagogische Umsetzung) (Workshop Kimchi-Herstellung)
Email: katarina.fritzsche@kohleg.de Email: truekmchistory@gmail.com

Tel.: +49 (0)179 475 4985 Tel.: +49 (0) 173 246 1969

Was motiviert dich zur Mitarbeit im Projekt, Katarina? Instagram: @truekimchistory

+ Ich liebe es, die Themen Nachhaltigkeit, Diversitat und Interkulturalitat Hi, ich werde Chong gerufen und ich produziere seit 3 Jahren Kimchi
zusammenzubringen (koreanisches, scharf fermentiertes Gemiise).

Ich empfinde es als Bereicherung, mit Kindern und Jugendlichen Was motiviert dich zur Mitarbeit im Projekt, Jung-Wou?

zusammenzuarbeiten und etwas zu kreieren, wie z.B. ein leckeres Gericht
Nachhaltiges Essen wird heutzutage bei zunehmender Population und

Ich netzwerke gern, um Menschen aus unterschiedlichen Bereichen mit Nahrungsmittelknappheit immer wichtiger. Durch die verschiedenen
verschiedenen Talenten zusammenzubringen Techniken des Einlegens oder der Fermentation wird ein Produkt haltbarer
und n3hrstoffreicher gemacht.

Ich teile mein Wissen und versuche, den Menschen Kimchi ndher zu bringen,

vq riniq weil es gesunde und nachhaltige Esskultur mit sich bringt.

(Padagogische Umsetzung)

Ich bin Varinia und habe mich mehrere Jahre vegan ernihrt und Amqndq LakOP

bei Greenpeace gearbeitet und mich sehr tiber Nachhaltigkeit
informiert und diese gelebt. (Grafische Umsetzng und Illustraton)

Mich motiviert jungen Menschen tiber Nachhaltigkeit und eigene Email: amanda.lakop@gmail.com
Méglichkeit zu informieren, sodass sie direkt als junger Erwachsener

nachhaltig starten kénnen. Hallo! Ich bin Amanda (oder auch Ama) und seit einigen Jahren als

Grafikdesignerin angestellt. Ich habe dieses Jahr (2023) angefangen auch

freiberuflich an Grafischen und Illustrativen Projekten zu beteiligen. Das Layout

und lllustrationen dieses Projektbuchs habe ich erstellt. Ich hoffe es gefallt euch!

Ulrike Kolgen

(Padagogische Umsetzung)

Was motiviert dich zur Mitarbeit im Projekt, Ama?

Das Konzept des Projektbuchs fand ich sehr schén und wollte gerne den
Email: ulrike.koelgen@kohleg.de Kids etwas mitgeben, dass sie an diese Zeit erinnern kann..

Was motiviert dich zur Mitarbeit im Projekt, Katarina?
Resteverwertung finde ich wichtig.
Ich arbeite gerne mit Kindern.

Es ist toll, neue Rezepte mit jungen Menschen auszuprobieren.




HEY LEUTE,

ihr fragt euch bestimmt, warum wir euch zum
RESTEGOURME T machen wollen, oder?

Also checkt mal: Immer noch hungern viel zu viele Menschen im Globalen Siiden,
wahrend wir hier in Deutschland mega viele Lebensmittel wegschmei3en - und das

jedes Jahr ganze 12 Millionen Tonnen! Das ist echt {ibel und voll uncool.

Aber wir wollen was andern! Wir wollen, dass du bewusster mit deinem Essen umgehst
und mal tiberlegst, was du so alles konsumierst. Unser Projekt "Die Restegourmets:
Nachhaltigkeit und kulinarische Vielfalt im Spiegel von Nord-Siid-Beziehungen" will dir

zeigen, wie du besser mit Essen umgehen und gleichzeitig die Umwelt schiitzen kannst.

Wir haben dir in diesem Buch Rezepte und Ideen von Menschen aus dem Globalen
Stiden und Norden gesammelt, die zeigen, wie du Reste kreativ verwerten kannst. So
konnen wir dich hoffentlich inspirieren, selbst aktiv zu werden und weniger Essen

wegzuwerfen.

Durch den Blick auf verschiedene Kulturen kannst du lernen, wie andere Leute mit
Essen umgehen und wie wir hier im Globalen Norden die Lebensmittelverschwendung
verringern kénnen. Wir wollen, dass du selbst aktiv wirst und Strategien entwickelst,
um deinen 6kologischen FuBabdruck zu verkleinern. Zum Beispiel kannst du Lernen,
Reste sinnvoll zu verwerten und Apps wie "Too Good to Go" nutzen, um Lebensmittel

Zu retten.

Hierbei geht nicht nur um dich und deine Moralvorstellungen. Auch die Klimakrise hat
damit zu tun! WeiBt du, Lebensmittelverschwendung bedeutet auch
Ressourcenverschwendung, besonders bei Tierprodukten, die mega viel CO2
verursachen. Wenn wir bewusster einkaufen, weniger Fleisch essen und saisonales Obst

und Gemiise bevorzugen, helfen wir tatsachlich, die Klimakrise zu bekampfen.

Also lasst uns gemeinsam RESTEGO UR M E T S werden, weniger verschwenden
und dabei die Welt ein Stiick besser machen. Unser Essen hat Auswirkungen - auf uns

und auf unsere Mitmenschen auf der ganzen Welt. Lasst uns die Challenge annehmen
und was verindern! > @

Zielgruppe des Projekts

Wir von kohl eG setzen uns besonders fiir Chancengleichheit ein, damit alle
Jugendlichen und jungen Erwachsenen im Rheinland, besonders in Diisseldorf, voll

abgehen kénnen.

Unser Projekt richtet sich an Schiiler:innen in der Unter- und Mittelstufe und wurde
erstmals mit euch 2023 an der Gesamtschule Stettiner Str. in Diisseldorf-Garath

durchgefiihrt.

Wir wollen, dass du die gleichen Chancen wie alle anderen hast und dich mega gut
entwickeln kannst. Aber nicht nur das, auch Lehrer:innen, Erzieher:innen etc. sollen voll
auf dem Schirm haben, was hier abgeht! Wir wollen sie dafiir sensibilisieren und zeigen,
wie sie das Thema in ihren Unterricht einbauen
konnen. Deshalb ist das Buch auch fiir sie und hat
einiges an ldeen zu bieten, die sie in ihren
Unterricht und/oder ihre Arbeit mitnehmen

konnen.




Unsere Aktionen und
Themen im Projekt

Hier sind die Facts und Hintergrundinfos zu unseren Fokus-Themen (1.)
"Nahrungsverschwendung, Nahrungsknappheit und Klimawandel - was hat das mit

mir zu tun?" und (2.) ,Nahrung als Spiegel von Nord-Siid-Beziehungen*

Nahrung im Spiegel von Nord-
Sud-Beziehungen:

Nahrungsverschwendung,
Nahrungsknappheit und
Klimawandel - was hat das mit

mir zu tun? Essen geht uns alle an, egal ob in

Deutschland oder woanders auf der
Checkt mal, wir leben in einer Welt, auf Welt. Im Zeitalter der Globalisierung
der voll viele Menschen hungern miissen - kommt viel von dem, was wir taglich auf
vor allem im Globalen Siiden. Gleichzeitig dem Teller haben, von weit her.
schmeiBen wir hier mega viel Essen weg, Beispielsweise, wenn wir leckere
so ungefahr 12 Millionen Tonnen pro Jahr, Tomaten genieBen, kommen die oft aus

das ist iibel! Diese Verschwendung hat fernen Landern zu uns. Das zeigt, wie

nicht nur nix mit Fairness zu tun, sondern stark der Handel zwischen Nord und Siid

auch mit dem Klimawandel. Denn wenn ist. Aber nicht alle Lander haben die
Essen im Miill landet, wird auch CO2

freigesetzt, und das hat Auswirkungen auf  kann zu Ungerechtigkeiten fiihren. Das

gleichen Chancen im Handel, und das

die Umwelt. haben wir uns im Projekt mal genauer

angeschaut um zu verstehen, wie unsere

Wir ko dandern! Zum Beispiel,
Irionnen was andern: £tm Beispie Erndhrung auch Auswirkungen auf das

indem wir bewusster einkaufen, Reste
. _ Leben von Menschen aus anderen
kreativ nutzen und weniger verschwenden.

Jeder von uns kann einen Beitrag leisten,

damit weniger Hunger und weniger

Klimawandel passieren.

Infos zu den 17 |
Nachhaltigkeitszielen findest
| du hier: www.sdg-portal.de l

Lander hat. Dabei ging es auch um die Agenda 2030 und die 17 Nachhaltigkeitsziele,
die super wichtig sind, um die Welt fairer und nachhaltiger zu gestalten, Hunger zu

bekampfen und dem Klimawandel entgegen zu wirken.

Und jetzt kommt der beste Teil: gemeinsam Kochen und Essen!
Wir haben einiges im Projekt ausprobiert und in diesem Buch coole Rezepte und Ideen
zum Thema zusammengefasst. Lasst uns gemeinsam schlemmen, Spal3 haben und

dabei was liber die Welt lernen! Aber zuerst checkt mal bitte, was wir mit dem Projekt

erreichen wollen! G @ & @

Zieleder RESTEGOURMETS

Lernziel I: Erkennen Lernziel 3: Handeln

Wir wollen, dass ihr
zusammenhaltet und

Wir wollen, dass ihr mega gut
informiert seid und wichtige Infos

checkt.

Ihr sollt euch bewusst werden, wie
vielfaltig die Welt ist, sowohl

Verantwortung iibernehmt.

Ihr kénnt euch verstandigen und
Konflikte l6sen.

kulturell als auch in der Natur.
Ihr werdet handlungsfahig in einer

sich wandelnden Welt und konnt
aktiv mitgestalten.

Ihr kénnt analysieren, wie
Globalisierung und globaler Handel
ablaufen und wie das die Menschen
auf der Welt beeinflusst.

| Am Ende des Projekts
Lernziel 2: Bewerten seid ihr zu einer

| Powergang geworden,
Wir wollen, dass ihr die Perspektiven | die mega gut Bescheid
wechselt und euch kritisch mit dem weiB, reflektieren kann
Thema Ernihrung auseinandersetzt. | und selbst was bewegt.

. : Gemeinsam rocken wir
Ihr knnt EntwicklungsmalRnahmen | das! 3%

einschatzen und bewerten.

TN

e J



|. Beispiel: Balut (Philippinen):

Auf den Philippinen stehen die Leute total auf Balut - mega beliebt

Essen rund um da! Da werden gekochte Enteneier gefuttert, in denen sich schon

der fetale Vogel entwickelt hat. Das Ei wird dann mit Essig und

° Salz gewiirzt. Fiir uns im Westen hort sich das ziemlich crazy an,
dle welf - weil wir nicht so gewohnt sind, Eier mit Embryos zu mampfen.

Aber fiir viele Menschen ist das voll lecker und gibt ihnen Kraft, yo!

G eSCh m q Cks e rl eb nisse ? 2. Beispiel: Durian (Indonesien):
die uns staunen lassen! i o el et g e e

Sicht. Diese stachlige Frucht ist mega beriihmt, aber
Yo, wir alle wissen, dass Essen voll wichtig ist und uns alle verbindet. Aber \® riecht fiir viele Menschen echt komisch. Manche
check mal: Jede Kultur hat ihre eigene Art, ihre Teller zu fiillen. Bei einem |
Vergleich kénnen wir richtig coole und manchmal auch abgefahrene
Unterschiede aufdecken, die uns vielleicht erstmal eklig erscheinen. In diesem
Text nehmen wir dich mit auf eine spritzige Foodie-Tour und zeigen dir, was was du von Friichten gewohnt bist. Es ist halt echt

coolen Leuten in anderen Landern schmeckt und warum manche Sachen aus wichtig, offen fiir neue Geschmacksabenteuer zu sein
westlicher Sicht etwas merkwiirdig riibberkommen kénnen.

finden, sie stinkt total, andere lieben sie richtig. Der

Geschmack ist intensiv und vielleicht anders als das,

und andere Vorlieben zu respektieren.

3. Beispiel: Escamoles (Mexiko):

In Mexiko sind Escamoles voll gefragt. Was ist das iiberhaupt?
Ganz easy: Das sind Ameisenlarven, die die Mexikaner richtig
feiern - zum Beispiel in Tacos oder Omelettes. Yo, aus unserer
Sicht kommt das sicher erstmal creepy riiber, Ameisenlarven zu
verspeisen. Aber in Mexiko ist das ein kulinarischer Hit mit crazy

Geschmack und Textur.

Fazit: Eines muss klar sein, Leute: Essen ist mega verschieden und spiegelt die krasse Vielfalt unserer Welt wider.

Was fiir uns eklig oder komisch erscheint, gehort fiir andere voll dazu. Umgekehrt finden Menschen aus anderen

Regionen unsere Essgewohnheiten super strange, wie zum Beispiel das GenieBen von vergorener Milch, also Kase.

Anstatt Vorurteile zu haben, sollten wir offen und respektvoll gegeniiber anderen Kulturen sein. Manchmal erleben

wir dabei sogar mega leckere Abenteuer und entdecken neue Gaumenfreuden, die wir nie erwartet hatten! Also lass

dich nicht abschrecken und sei ready fiir kulinarische Erfahrungen, die dich umhauen werden! Unsere Welt ist eben
bunt, und das ist auch gut so.




Nachhaltig essen fur
coole und bewusste
Foodies!

Yo, wir alle lieben gutes Essen, aber hast du schon mal iiber nachhaltiges Essen
nachgedacht? Das bedeutet bewusst zu wihlen, was auf unseren Tellern landet, um die
Umwelt zu schonen und besser mit Tieren umzugehen. Hier zeigen wir dir, was es heil3t
nachhaltig zu essen, und wie veganes und vegetarisches Essen einen Unterschied

machen kénnen.

Nachhaltig essen bedeutet, unsere Beim veganen Essen verzichten wir komplett
Ernahrung so zu gestalten, dass wir auf tierische Produkte. Kein Fleisch, keine

die Ressourcen unseres Planeten Milchprodukte, keine Eier - nix! Warum? Weil
schonen. Das geht zum Beispiel, die Fleischindustrie einen riesigen

indem wir regionale und saisonale okologischen FuBabdruck hat. Die Produktion

Lebensmittel wahlen. Wenn wir von Fleisch erzeugt viele Treibhausgase und
Produkte aus unserer Region kaufen, bendtigt groe Mengen an Wasser und
reduzieren wir den Transportaufwand Futtermitteln. Vegan zu essen ist eine

und damit auch die CO2-Emissionen. nachhaltige Alternative, die unserem Planeten
Zudem sollten wir zugutekommt.

Lebensmittelverschwendung

. ) » Im Projekt haben wie verschiedene
vermeiden und bewusst einkaufen,

damit nichts im Miill landet. (vegane) Rezepte ausprobiert, hierunter
veganes Porridge, Kartoffelschalen-

« Im Projekt haben wir uns zu Chips, Kimchi, Lowenzahn-Gelee und

diesem Thema u.a. mit dem Apfel Erbsendip.

als Beispiel fiir Regionalitdt von

Lebensmitteln beschaftigt.

Beim vegetarischen Essen verzichten wir auf Fleisch, aber wir kénnen weiterhin
Milchprodukte und Eier genielen. Das macht schon einen fetten Unterschied, weil
damit der Bedarf an Fleisch reduziert wird. Die Tierhaltung fiir Fleisch erfordert grol3e
Mengen an Ressourcen und belastet die Umwelt stark. Wenn du 6fter mal vegetarisch

ist, kannst du einen positiven Einfluss haben!

Wenn wir Fleisch essen, haben wir einen gréBeren 6kologischen FuBabdruck, weil die
Fleischproduktion viel Wasser, Ackerflache und Energie benétigt. Hinzu kommt, dass
die Massentierhaltung oft mit schlechten Bedingungen fiir die Tiere einhergeht. Durch
einen bewussten Verzicht auf Fleisch oder eine Reduzierung unseres Konsums kénnen

wir aktiv zur Nachhaltigkeit beitragen und auch das Tierwohl unterstiitzen.

Nachhaltig zu essen ist ein cooler und bewusster Weg, unseren Planeten zu schiitzen
und fiir unsere Zukunft einzutreten. Du kannst einen Unterschied machen, indem du
dich — zumindest zwischendurch — fiir veganes oder vegetarisches Essen entscheidest
oder generell bewusster mit Lebensmitteln umgehst. Remember: Jeder Teller hat eine
Story und mit unseren Entscheidungen kénnen wir eine positive Zukunft gestalten - fiir
uns und kommende Generationen. Sei ein echter Foodie mit Style und einem

nachhaltigen Mindset!

Im Projekt haben wir uns auch mit der Frage beschaftigt, welche Wege Lebensmittel
nehmen, ehe sie zu uns auf den Teller kommen. Oft ist es fiir die Umwelt viel
schonender, regionale Lebensmittel einzukaufen — also Produkte, die in unsere Nahe,
unserer ,Region“ wachsen und/oder hergestellt werden. Wir haben uns das am Beispiel
des Apfels ndher angeschaut. Ihr habt euch richtig gute Werbespriiche ausgedacht. Den
besten haben wir pramiert — natiirlich mit einem super saftigen, stiBen Apfel aus
regionalem Anbau! Das Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft hat zu

diesem Thema ein super Arbeitsblattheft produziert, mit dem wir gearbeitet haben.

Wer nochmal reinschauen will oder andere Themen bearbeiten
mochte: Scannt diesen QR Code »




Globaler Handel und
Interkulturalitat:

Lasst uns Tomaten genauer unter
die Lupe nehmen, mit einem Quiz
und leckerer Verkostung!

Der Miinsteraner Verein Ethnologie in Schule und Erwachsenenbildung e.V. (ESE) hat
super cooles Unterrichtsmaterial zum Thema Globaler Handel am Beispiel von Tomaten
entwickelt. Um zu verstehen, wie weltumspannender Handel funktioniert und wie
genau Ketchup, den wir (fast) alle lieben, zu uns auf den Teller kommt, haben wir mit
einigen dieser Materialien gearbeitet und dabei Bekanntschaft mit Juan gemacht,
dessen Familie auf einer

Tomatenplantage in Mexiko

waseemes Kotchup (R

arbeitet. In einem Quiz habt

ihr eine Menge Neues iiber die

o e e e et e R mw et = dere Ceeu e v e S DA e
B 1 Dt S, 1 AT T e g g g b gl |

Tomate gelernt und am Ende i S s g
leckere Kirschtomaten il iy

(R R
Chmb B rin f gt S e e g Worrbue mbie el o e e e e P

probiert.

B T e, e S e S e e P T

" rEe e .

SEE ™
rabe i V"

Quelle: www.ese-web.de/kinder-
jugendbildung/themen/ (Projekttag
»Die total globale Tomate*)
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Unterrichtsesihe KETC hUFI' ﬁ Unterricheseinheit g

Juan erzahlt

Beanbworte die Fragen zum Text:

1. Wer varmittelt das Winsan
Lrung um die Kiche™

2, Wie wird Wissen weltergegeben?
3. Was erleichtart die Arbeic?

&, e hetlt der traditionelile
Mahlstain?

5, Walche Zutaten kommen
Indie Salpand

&, Was sind Tertillas?
T. Was verdringt die Sortandelfalt?

£ Was gehdrt 2 jeder
Mahlzelt dazu?

8. Hanna Alfamativen zum
Elgenaniau

Material 7

Hilla!

Mein Mame ist Juan und ich machte such etwas aus
meinem Leben und von unseren Essgewohnheiten er-
ziihlen.

Ich bin oft bei meiner Oma, denn meine Eltern arbeiten
sehr viel auf der Tomatenplantage,

Chma kocht dann immer die Sachen, fiir die meine El-
tern kaine 2eit mehr haben. Sie macht ndmlich alles
immer noch selber, Sie sagt, dass viele dieser Rezepte
schon zur Zeit der Azteken gekocht wurden. Matlrlich
schmeckt das besser als aus der Dose. Aber es davert
eben,

Wenn ich in der Koche helfe, dann hab ich mach zwel
Stunden keine Lust mehr, Da tut mir meine Schwester
echt leid - sie muss alles lernen, damit das Wissen Ober
die Rezepie nicht verloren geht,

Abereinige Arbeitsedeichterungen gibt es schon, Mitt-
lerweile benutzt fast jeder einen Mixer, statt den tradi-
tionellen Metate, den Mahlstein,

Dadurch lassen sich die Salsas, die Tomatensolien, viel
schineller zubergiten, Wir essen die Salsa zu jeder Mahl-
zeit, 50 dass meine Tante aus den USA immer sagt:
«2alsa ist der Ketchup Mexikos®,

Bei uns gibt 25 nicht nur die roten Tomaten, sondem
auch grine. Die sind viel kleiner und schmecken etwas
bitter wenn man hinein beilt, Aber in der Solle
schmecken sie mit Chili und Gewirzen einfach super!
Von den roten und grinen Tomaten und auch vom Chili
gibt es sehr viele Sarten. Dadurch schmecken die grine
ured die rote Tomatensote immer anders,

Die Tortillas, das sind Maisfladen, kann man mittler-
weile in Tortilla-Bickereien kaufen. Das spart mehrere
Stunden Zubereitungszeit ein, aber man hat weniger
Aurswahl,

Man kann immer reehr in den Laden und auf den Mark-
ten kaufen, da lohnt sich der Anbaw im gigenen Garten
kaum noch. Oma sagt, dadusch wirden bald nwr noch
einige wenige Sorten von Tomaten angeboten werden

1
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Kino-Stunde: ..Foodrevolution - Stadt trifft
Land (Teil 2): Rio de
Janeiro*-

Im Projekt haben wir uns auch mit
urbaner Landwirtschaft am Beispiel
Brasilien beschiftigt. Urban heil3t

sozusagen stadtisch. In dem Film

ging's darum, wie man in der Stadt
Essen anbauen kann, um den Hunger
zu bekdmpfen. Wir haben coole Leute aus Brasilien kennengelernt, die die
Erndhrungssituation in ihrem Land verdndern wollen. Zum Beispiel Marcio Mattos de
Mendonga. Der Typ ist voll der Experte fiir Stadt-Landwirtschaft bei der Organisation
AS-PTA. Die setzen sich dafiir ein, die bauerliche Landwirtschaft in Brasilien zu
unterstiitzen. Oder Ana Santos, die eine Stadtb&auerin ist und soziale Arbeit macht. Die
kiimmert sich um Gemeinschaftsgarten und hilft den Leuten dabei. Arnaldo Tabosa, ein
anderer Typ aus dem Film, hat erz3hlt, dass in einem reichen Land wie Brasilien

eigentlich kein Mensch hungern muss.

Quelle: Rakeem Burrell

Die Erndahrungsrevolution, von der
die reden, bedeutet, dass man neue
Beziehungen zueinander aufbaut,
sagt Marcio Mattos de Mendonca.
Genau daran arbeiten die Leute in
Rio: mit Markten,
Bildungsprojekten in Schulen und

Gemeinschaftsgarten.

In Brasilien sind auch
Ernahrungsrate voll wichtig. Die
haben viele politische MaBnahmen durchgesetzt. Zum Beispiel das kostenfreie
Schulessen, das zu 30 Prozent aus bauerlicher Landwirtschaft kommen muss, hat man
so beschlossen. Oder ein Programm, das Lebensmittel von lokalen Bauern einkauft und

an Schulen oder Krankenhauser verteilt.

Das Filmprojekt ist ein gemeinsames Ding vom Bundeszentrum fiir Ernahrung und
MISEREOR. Die wollen zeigen, dass Leute im Norden und Siiden der Welt viel
voneinander lernen kénnen. Wir kénnen uns gegenseitig inspirieren und Mut machen,
Veranderungen anzugehen. Ihr habt euch besonders von der Jackfruit im Film

beeindrucken lassen und habt coole Bilder dazu gemalt.

Und Leute, wie wér's, wenn ihr selber Gemiise und Obst

anbaut, zum Beispiel im Schulgarten? Das war doch mega

nice! Du hattest was zu tun, kdnntest lernen, wie man (]ﬂb,c; k .-me
Essen anbaut, und dann kénnten wir sogar unser eigenes \I.l} .'
Zeug essen, Mann. Das bringt uns ndher zur Natur und

macht uns bewusster fiir das, was wir essen.

Quelle: youtu.be/sOBD2ZWJDeU?
si=61FO8Ben0124WMol

« QR Code direkt
zum Film




RESTEGOURMETS sind Food-Saver:
innen und Klimaschitzer:innen! Unsere
Schnitzeljagd mit Exkursion zum Foodsharing-
Point

Im Projekt seid ihr selbst zu Reste-Rettern geworden und habt euch gegen
Verschwendung von Lebensmitteln engagiert. Hierzu hatten wir eine besondere Aktion
vorbereitet. Zuerst habt ihr eine Schnitzeljagd quer durch das Zentrum von Garath
gemacht und habt dabei verschiedene Ratsel rund um das Thema Nahrung gelost.
Dann habt ihr (ibrig gebliebene Lebensmittel aus dem Mini-Mix-Supermarkt gerettet
und diese zum Zielpunkt unserer Schnitzeljagd gebracht: Dem Foodsharing-
Kiihlschrank im ,,zentrum plus“ der Diakonie. lhr habt erfahren, dass ihr hier
Lebensmittel hinbringen kénnt, die bei euch zuhause (ibriggeblieben sind. Oder wenn
ihr Lebensmittel braucht, lohnt sich ein Blick in den Kiihlschrank. Dort kénnt ihr das

Essen kostenlos mitnehmen. In Diisseldorf und anderen Stadten gibt es mittlerweile

viele verschiedene Orte, an denen (ibrig gebliebene Lebensmittel geteilt werden kénnen.

So haben alle was davon: die Menschen werfen weniger weg, und diejenigen, die gerade

nicht genug zu Essen haben, brauchen nicht zu hungern. Eine echt super Sache!

Im Netz findet ihr eine Liste der Orte, an denen man in Diisseldorf essen teilen kann
(www.foodsharing.de). Man nennt sie Fairteiler, von fair, damit die Welt fiir alle ein
Stiick gerechter wird. Manche Fairteiler haben einen Kiihlschrank, andere nicht. Es gibt
sowohl Regale in Geb&uden, als auch Fahrrdder auf der Stral’e mit Boxen, in die man die

Lebensmittel legen und von dort mitnehmen kann.

Natiirlich gibt es fiir die Fairteiler auch Regeln, was man teilen kann und was nicht. Hier
fiir euch die Ubersicht:

Quelle: www.foodsharing.de

Fairteilerregeln

Bitte teilt nur Lebensmittel, die ihr auch selbst essen wiirdet.
Verdorbene oder schimmlige Lebensmittel pehoren nicht
in den Fairteiler! Bitte prift die Lebensmittel auf Aussehen
und Geruch, Fihlt euch mitverantwortlich! Bitte entsorgt
verdorbene Lebensmittel sofort, falls ihr welche vorfindet!

S

Lebensmittel nach Ablauf des
Mindesthaltbarkeitsdatums
(MHD) zind erlaubt. Lebensmittel
mit abgelaufenem Verbrauchs-
datum (VD) durfen picht in den
Fairteiler,

ﬁﬁ
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Folgende Lebensmittel, durten nicht

¥ ALKOHOL/ENERGYDRINKS iy o Eairteiler:

¥ HACKFLEISCH, ROHER FISCH Kuhlware

Lebensmittel mit
Verbrauchsdatum!!!
selbstgesammelte Pilze
Alkchaol, alkoholhaltigen

X ROHMILCH-/ROH-EI-PRODUKTE Lebensmitteln (z. B. Pralinen),
Energy-Drinks

Lebensmitteln mit Schimmel oder
faulen Stellen

Zubereitete Speisen
Lebensmitteln mit MHD, deren
(innerste) Packung pedftnet ist
Lebensmitteln, die in nicht-
lebensmittelechten oder
varschmutzten Verpackungen
Ubergeben oder darin gelagert
wurden

foodsharing.de

X SELBST GESAMMELTE PILZE







Varinias veganes So wird's gemacht:
Powerfruhstuck

Erinnerst du dich noch an das ultra-leckere Porridge, das wir zu Beginn des Projekts

gemeinsam gekocht und probiert haben? Es ist Varinias Lieblingsfriihstiick. Gesund,
Walniisse

vegan und gibt viel Power. Hier kommt das Rezept: .
Apfelstiicke Zimt
a Haselnuss
1 Teel6ffel Y S

Chiasamen Mandeln

Portionen: |
Was du brauchst:

1 Teeloffel 3 Datteln,

Leinsamen kleingehackt

Kurz aufkochen lassen, dann auf den Teller schiitten und mit Niissen, Zimt und

Friichten nach Wahl garnieren. Du kannst statt veganer Milch auch Kuhmilch

V2 Apfel, in Stiicke 2 kleine nehmen. Dann ist das Friihstiick vegetarisch.
i geschnitten ' Schokoladenstiicke Quelle: Varinia Akua

Diese leckere
Mischung mit etwas
Wasser zum Kochen
bringen. Dann:

2 Hande Haferflocken

dazu geben

Mit etwas veganer Milch

(Hafer, Mandel oder Soja) verdiinnen.
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Gesunder Snack: So wird's gemacht:
Erbsen-Spread, der voll
die Energie gibt und
dabei ultra lecker
schmeckt! © Haw i e Packang Tt s o o Waser sgeanun

Erbsen in nen Topf mit Wasser rein die Erbsen etwas abkiihlen lassen.

: : . . : . : :
Leute, wir haben hier den absoluten Knaller-Snack fiir euch: Erbsen-Spread! Der gibt und koch die nach Anleitung.

dir voll den Boost und schmeckt mega lecker! Erinnerst du dich noch daran? Wir haben

hier nochmal das Rezept fiir dich rausgesucht.

Zeit: ca. 20 Minuten
Portionen: 4 — g == Zitrone und 2-3 Knoblauchzehen dazu
qu du erUChS'I': - und mix das Ganze ordentlich durch. Du

kannst es auch mit so einem

3. Gib Salz, Pfeffer, den Saft von 1/2

Kartoffelpiiree-Stampfer zerstampfen.

Tiefkiihl-Erbsen

Salz nach

Belieben

Saft von 4. Und schon hast du deinen super
leckeren und gesunden
Brotaufstrich! Der Stuff schmeckt
Pfeffer nach mit Brot und Butter oder

Margarine richtig geil. Enjoy!

1/2 Zitrone

Belieben
2-3 Knoblauch-

zehen
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Coole Zero-Waste
Kldche: Macht Chips aus
Kartoffelschalen, das
schmeckt voll gut!

Yo, check mal diese krassen Zero-Waste Chips aus Kartoffelschalen! Das ist mega
einfach und schmeckt voll gut! Du kennst doch bestimmt diese leckeren Chips
noch aus dem Projekt, oder? Hier ist das Rezept fiir dich, damit du die auch selbst

machen kannst!

Zeit: 5 Minuten Vorbereitung, I5 Minuten
Backzeit, insgesamt 20 Minuten

Portionen: 2

Schalen von 3

Salz

Pfeffer

Kartoffeln

2 EL Olivenol

30

So wird's gemacht:

1. Heize den Backofen auf 180
Grad Ober- und Unterhitze vor.

3. Gib sie in eine Schiissel und
verfeinere sie mit Olivendl, Salz und
Pfeffer. Mische alles gut mit beiden
Handen durch.

2. Wasche die Kartoffelschalen
gut und tupfe sie anschlieBend

trocken.

4. Verteile die Schalen gleichmiBig
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech.

5. Schiebe das Blech in den Ofen
und lass die Schalen in etwa 15

Minuten knusprig backen.




Krass, oder? Schon hast du deine eigenen leckeren Chips aus Kartoffelschalen!
Probier's mal aus und zeige allen, wie cool Zero-Waste sein kann. Und das Beste daran:
Du tust auch noch etwas Gutes fiir die Umwelt, indem du Reste verwertest. Na, wie geil
ist das denn? Jetzt kannst du voller Stolz deine selbstgemachten Chips genieBen und

die Natur schonen. Lasst uns gemeinsam gegen Lebensmittelverschwendung rocken!

ABER ACHTUNG, LEUTE! Keine griinen oder fleckigen Kartoffeln verwenden — am
besten solche nehmen, die schén gelagert sind und keine Macken haben! Und

vorsichtshalber kleinen Kindern nicht erlauben, die Dinger zu futtern.

Warum? WeiBte, Kartoffeln enthalten von Natur aus kleine Mengen von solchem Zeugs
namens Glykoalkaloide -Solanin und -Chaconin. Das sind so dhnliche Stoffe wie Koffein
oder Nikotin und sollen die Kartoffel vor Schadlingen schiitzen. Aber wenn man zu viel
davon isst, kann das fiir Menschen giftig sein. 2005 hat'n Bundesamt festgestellt, dass
Kartoffeln im Schnitt etwa 20-30 mg von den Stoffen pro kg enthalten. Allerdings
schitzen die UN-Organisationen FAO\/WHO, dass bis zu 100 mg pro kg normal sind —
is aber keine groBe Sache fiir Menschen ab 10 Jahren, solange man sich nicht nur von

Kartoffeln ernahrt.

Quellen: www.veganblatt.com/kartoffelschalen-chips/amp [20.07.23]
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Haltbarmachen ist
angesagt:

Kennste Kimchi nicht?! Oder doch? Egal, hier erzdhlen wir dir die krasse Geschichte
und Bedeutung von Kimchi. Kimchi ist ein traditionelles koreanisches Essen, das mega

wichtig ist in der koreanischen Kultur.



Also, Kimchi gibt's schon seit Ewigkeiten. Familien
mit koreanischen Wurzeln haben das Rezept von
Generation zu Generation weitergegeben. Das
Zeug besteht hauptsachlich aus fermentiertem
Gemiise wie Kohl, Rettich und so. Dazu kommen
noch voll die dopen Gewiirze wie Chili, Knoblauch
und Ingwer. Das Ganze wird eingelegt und dann
tiber Wochen oder Monate fermentiert. Das
bedeutet, dass es gart und sich Geschmack und

Konsistenz verandern.

Kimchi hat nicht nur nen krassen Geschmack,
sondern hat auch 'ne wichtige Funktion. Friiher
gab's in Korea keine Kiihlschranke, also mussten die Leute nen Weg finden, um Gemiise
zu lagern und haltbar zu machen. Deswegen haben sie angefangen, Kimchi zu
fermentieren. So konnten sie auch im Winter und wahrend der kargen Zeiten Gemiise

essen. Mega praktisch!

Aber Kimchi ist nicht nur ein Lebensmittel, sondern auch
ein wichtiger Teil der koreanischen Identitdt und spielt bei

koreanischen Feiertagen und Festen 'ne riesige Rolle.

Und Kimchi ist auch gesund, Leute! Das Zeug ist voll mit
guten Bakterien und entgiftet den Kérper. Das kommt von
der Fermentation, die die
Nahrstoffe im Gemiise

freisetzt und gut fiir die

Verdauung ist. Kimchi
schmeckt also nicht nur bombe, sondern hat auch 'ne
wichtige kulturelle und gesundheitliche Bedeutung.
Also, falls du mal die Chance hast, probier unbedingt
Kimchi aus, und du wirst sehen, wie geil das Zeug ist!
Wir haben’s im Projekt mit Chong selbst hergestellt.
Das hat super geklappt.

Arbeitsblatt

Fermeniation
Mit Hitfe won Microcrganismen,
warden Nahrungsmitted haltbar gemachi

Kimchi Fermentation koreanisch ,Ggag-Duggi*
Ggag-Duggi sind kleine Rettichwirfel

Schntt 1: Durch 2% Salz Zugabe, entwassert der Rettich
dazu Rettich schilen, in Wirfal schneiden und salzen

Schritt 2: Marinieren
dazu Knoblauch ingwer Mahren, Pomree schalen und schnesden
Chiliflocken, Zucker und Gewlrze zugaban

Schritt 3: Marinieren der Reftichwiel
dazu Alles schin vermengen, kneben wnd mischen

Lind nun machi dis Zaeit dan Res




Back to Nature: Wir
machen Lowenzahn-
Gelee

Im Projekt haben wir uns auch damit beschiftigt, was eigentlich so (fast) direkt vor
unserer Haustiir an Essbarem zu finden ist. Ein Beispiel ist der Léwenzahn. Lowenzahn
ist ein echtes Superfood. Er enthilt Vitamin C, Vitamin-A-Vorstufen (Provitamin A)
und Vitamin K. Zudem liefert er Mineralstoffe wie z.B. Kalium, Magnesium und

Phosphor. Die Léwenzahnwurzel enthalt den Ballaststoff Inulin.
Und jetzt kommt der Knaller: Vom Léwenzahn kann man alles essen!

« Man kann die Blatter essen, zum Beispiel als Salat, als Pesto oder als

gediinstetes Gemiise.

» Die Wurzel kann man auch kochen und essen, manche machen daraus sogar

Kaffee. Aber das ist eher was fiir die Erwachsenen.

« Aus den Bliiten kann man einen leckeren Gelee
machen, den man auf’s Brot schmieren kann.

Der ist sii und gesund, voll gut!

Den sweeten Léwenzahn-Gelee haben wir direkt im
Projekt ausprobiert. Wir sind in den Wald gegangen
und haben Lowenzahnbliiten gesammelt. Nach dem
Reinigen der Bliiten haben wir diese in der Lehrkiiche

der Schule zu Gelee weiterverarbeitet.

Aber Achtung: Sammel den Léwenzahn nie direkt an
der StralRe oder auf Hundewiesen. Zur Sicherheit

kannst du ihn gut abwaschen, bevor du ihn

weiterverarbeitest!

Hier kommt das Rezept:

Zeit: 60 Minuten
Portionen: 5

Was du brauchst:

1| Wasser

1 kg Gelierzucker

1 Zitrone ‘ 220 g Léwenzahnbliiten

1. Erstmal musst du die Bliiten vom
Lowenzahn sammeln. Das sind die
Gelben, kannst die Stangel weglassen.
Schiittel die Bliiten aus, weil da kénnten
noch kleine Insekten drin sein. Du
kannst sie auch waschen, wenn du save

damit sein willst!

2. Dann nimmst du 'nen Topf und
fiillst ihn mit ca. 1 Liter Wasser. Die
Bliiten rein und kurz aufkochen
lassen. Am besten ldsst du das dann

tiber Nacht auskiihlen.




Zu gut fur die Tonnel

Eure Reste-Rezepte und Ideen gegen
Nahrungsverschwendung
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stellen. So entsteht 'n Vakuum und
das Gelee bleibt haltbar.

ECIS\[ oder? Du hast dann krasses Léwenzahngelee, das du aufs Brot schmieren
oder so essen kannst. Und das Beste ist, du hast das Zeug selbst gemacht. Probier's

aus und lass es dir schmecken!

Quelle: https://www.gutekueche.de/loewenzahngelee-rezept-223




Checkt mal, was nach
dem Projekt abgeht!

Die Schiiler:innen, die dabei waren, werden zu echten Botschafter:innen und verbreiten
ihr Wissen und ihre coolen Ideen in ihrer Schule, in ihrer Family und bei ihren Freund:
innen. Das ist voll krass, denn so kénnen sie richtig was bewegen und andere

motivieren!

Unser Projekt-Kochbuch geht voll steil: Wir machen das auch online verfiigbar als PDF-
Download auf vielen Webseiten. Dadurch wird das Ganze richtig bekannt und andere
Leute konnen sich davon inspirieren lassen. Das Thema Nahrungsresteverwertung

bleibt also voll am Start und erreicht immer mehr Leute.

Ubrigens sind wir auch auf Insta aktiv! Unser Kanal @scho_kohl_ade hat erst 258
Follower*innen, wir wollen noch mehr erreichen! Also folgt uns und liked und
kommentiert uns Beitrage! Auf Insta zeigen wir euch ein bisschen von dem, was wir so
alles machen. Dadurch kénnen auch andere Schulen und Organisationen bundesweit
auf unser Projekt aufmerksam werden und es vielleicht auch bei sich durchziehen.

Kita's, Jugendzentren und weiterfiihrende Schulen - lasst uns gemeinsam was rei3en!

Yeah! %

Welche Idee hast du?

Hast du Rezepte, die du mit uns teilen willst? Oder méchtest du auch so ein Projekt an
deiner Schule umsetzen? Dann melde dich bei uns und wir machen nen Plan! Wir freuen

uns sehr auf deine Nachricht.

Kontakt: katarina.fritzsche@kohleg.de (Email); 0179 4754985 (Telefon)




Links & Apps:

www.foodsharing.de

Hier kannst du die Foodsharing-Stationen in deiner Stadt finden und dort {ibrig

gebliebene Lebensmittel hinbringen oder dir selbst etwas zu futtern holen!

www.zugutfuerdietonne.de/tipps-fuer-zu-hause/reste-rezepte/
rezeptdatenbank

Hast du Essen (ibrig, aber keine Idee, was du daraus leckeres machen kannst? Kein
Problem! Hier kannst du deine Zutaten eingeben und die Datenbank spuckt dir

passende Rezepte aus.
www.toogoodtogo.com

Hier findest du Lebensmittel aus Cafés, Restaurants, Biackereien, etc., die deutlich
glinstiger als zum urspriinglichen Preis verkauft werden, um sie vor der Tonne zu

retten!
www.sdg-portal.de

Hier findest du Infos zu den 17 Nachhaltigkeitszielen, die wir Menschen bis 2030
erreichen wollen, um Hunger und Ungleichheit in der Welt zu bekampfen und dem

Klimawandel entgegenzuwirken.
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Varinias
Powerfruhstuck

Kartoffel-
schalen Chips

Lowenzahn-Gelee
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