d Kolpin
IS jugengd

Deutschland

72-Stunden-Aktion:
FUr Klima und Umwelt

Aktionsideen und Tipps fir mehr

Nachhaltigkeit und Klimaschutz
bei deinem Projekt

2024




W N

Kolpin
I< juger?d

EINLEIEUNG ettt ettt b ettt e s b es e ss e s s easebe b e b enbessessensessessesebebensensensennan 3
72-Stunden-Aktion ,Jeder Quadratmeter Wildblumenwiese zahlt"..........coeevverereeveereevererenene. 4
72-Stunden-Aktion: Petition starten und mitbestimmen .......ccooeireeeeiereeeeeeeeene 6
Kochleitfaden fiir eine klimafreundliche Verpflegung bei 72-Stunden-Aktionen.................... 10

2/19



Kolpin
I< juger?d

1. Einleitung

Die 72-Stunden Aktion steht auch dieses Jahr unter dem Motto ,Die Welt ein Stlickchen besser
machen”. Wir wollen euch einladen, diesen Slogan wortwortlich zu nehmen und euch im Rahmen
eurer Projekte in den 72 Stunden auch fir unser Klima und unsere Umwelt einzusetzen.

Die Zeichen sind eindeutig, dass durch das moderne Leben die Ressourcen unserer Erde (iberbean-
sprucht werden. Die Auswirkungen von Klima- und Biodiversitatskrise spiren wir mittlerweile auch
in unserem Alltag. Als Kolpingjugend sehen wir hier einen dringenden Handlungsbedarf. Schon seit
einigen Jahren versuchen wir, bewusst und aktiv unsere Umwelt und das Klima zu schitzen. Um
euch bei euren 72-Stunden-Aktionen zu unterstitzen, findet ihr in dieser Handlungshilfe zwei Akti-
onsideen, die sich auf unterschiedliche Art und Weise fir Umwelt und Klima starkmachen.

Natdrlich machen auch Aktionsideen mit sozialen und weiteren Ansatzpunkten die Welt besser.
Daher freuen wir uns auch wieder, eure vielfaltigen Projekte zu sehen. Fiir euch haben wir ein paar
Tipps zusammengestellt, um den Rahmen eurer Aktion zum Beispiel bei der Verpflegung umwelt-
und klimafreundlicher zu gestalten.

Wir freuen uns auf viele Quadratmeter Blitenmeer und viele weitere Aktionsberichte von euch.

Auf wunderbare 72 Stunden!

Eure Fokusgruppe Klimaneutralitadt der Kolpingjugend Deutschland
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2. 72-Stunden-Aktion ,Jeder Quadratmeter Wildblumen-
wiese zahlt"

Wildblumenwiesen tragen zur Erhaltung der biologischen Vielfalt bei. Sie bieten Nahrung fir In-
sekten, wie Wildbienen und Schmetterlinge, die wiederum Vogel und andere Tiere anlocken.
Dadurch wird zum einen eine effiziente Bestdubung gefdrdert, was wichtig ist fir die Produktion
von Frichten und Samen (auch in der Landwirtschaft). Zum anderen wird ein ékologisches Gleich-
gewicht geférdert und Okosysteme gegeniiber Stérungen gestérkt. Eine Wildblumenwiese mit ho-
her biologischer Vielfalt ist beispielsweise widerstandsfahiger gegentber Krankheiten als eine Mo-
nokultur.

Daruber hinaus spielen die Pflanzen eine wichtige Rolle bei der Bindung von Kohlenstoffdioxid
(CO3) aus der Atmosphare. lhre Wurzeln helfen, Wasser wie ein Schwamm im Boden zu speichern.
Das tragt dazu bei, Erosion zu verhindern und Uberflutungen entgegenzuwirken. Somit tragen die
Pflanzen zum Klimaschutz und zur Klimaanpassung bei.

Schlussendlich haben Wildblumenwiesen abgesehen von den 6kologischen Vorteilen auch einen
dsthetischen Wert: Sie sehen einfach schon aus.

Eine Gruppe der 72-Stunden-Aktion nimmt sich zum Ziel, in den 72 Stunden so viele Quadratmeter
Wildblumenwiese anzulegen wie moglich.

Vorab:

e Suche nach den ersten Freiwilligen, die Lust haben Flache im Garten/Vorgarten, Balkonkas-
ten 0.A. zur Verfligung zu stellen.

Donnerstag: Vorbereitungen treffen
e Auftaktveranstaltung
e Dann Aufruf starten fir Geld oder Sachspenden:
o Saatgut heimischer/lokaler Wildblumenarten

o Unbehandelte Pappe oder Packpapier (im Idealfall ,recycelt” ihr Materialien, die an-
sonsten im MUll landen wiirden)

o Blumenerde und Sand
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o Gartenwerkzeug (Schaufel, Harke, Handschuhe etc.)

e Suche nach weiteren Freiwilligen, die Lust haben Flache im Garten/Vorgarten, Balkonkas-
ten 0.A. zur Verfiigung zu stellen.

e Bildungsveranstaltung der Gruppe: Gemeinsam weiterbilden, wie eine Wildblumenwiese/
ein Wildblumenbeet angelegt wird. Infos findet ihr auf unserem Flyer ,Wildblumenwiese
anlegen: Step by Step”.

Freitag und Samstag: Auf geht's!

e Legtso viele Wildblumenbeete an, wie ihr konnt. Bereits ein halber Quadratmeter oder ein
Blumentopf helfen. Gebt den Besitzer*innen der neuen Wildblumen den Flyer ,Blumen-
wiese pflegen: Hinweise”, damit diese die Wildblumen angemessen pflegen kénnen.

Sonntag: Offentlichkeitsarbeit

e Informiert die Offentlichkeit iber eure Aktion, beispielsweise indem ihr eine lokale Zeitung
kontaktiert und eure Ergebnisse prasentiert. Zusatzlich kénnt ihr aus der verbliebenen
Wildblumensaat Seedbombs machen und diese verschenken.

Die bendtigten Materialien (Flyer) findet ihrin der Kolpingwerkstatt.
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3. 72-Stunden-Aktion: , Petition starten und mitbestim-
men"”

Ihr findet, dass in eurer Stadt oder Gemeinde zu wenig fir Klimaschutz getan wird? Werdet poli-
tisch aktiv und richtet eine Petition direkt an die zustdandigen Stellen! Wie ihr das macht, welche
Forderungen ihr stellen konnt und an wen ihr sie richtet, erfahrt ihrim Folgenden. Aufserdem fin-
det ihr eine Vorlage, die euch hilft, eine eigene Petition ins Leben zu rufen.

Nicht nur bei Wahlen, sondern auch dazwischen gibt es zahlreiche Méglichkeiten, Einfluss auf die
Politik auszuliben. So haben Birger*innen das Recht, eine Petition an die zustdndigen Behdrden
und sogar den Bundestag zu richten. Das kann eine Bitte mit bestimmten Forderungen oder eine
Beschwerde (ber ein Handeln oder Unterlassen insbesondere von Behdrden sein. Dieses Recht ist
im Grundgesetz verankert (Artikel 17 GG): Jede*r Blirger*in hat das Recht, sich einzeln oder in Ge-
meinschaft mit anderen schriftlich mit Bitten oder Beschwerden an den Bundestag zu wenden.

Eine Gruppe der 72-Stunden-Aktion entwickelt eine Petition mit einer bestimmten Bitte bzw. Be-
schwerde, sucht in den 72 Stunden moglichst viele Unterstitzer*innen und reicht die Petition bei
der zustandigen Behorde ein.

3.3.1 Donnerstag: Vorbereitungen treffen
e Themenbereich aussuchen (eine Liste an Ideen findet ihr unten)
e Verantwortliche Ansprechpersonen und Behdrden herausfinden

o Tipp: Lokale Petitionen haben haufig mehr Erfolg als Uberregionale oder sogar nati-
onale Petitionen.

e Petition ausarbeiten
o Eindeutigen, interessanten Titel formulieren
o Ansprechendes Bild verwenden
o Forderung moglichst konkret beschreiben, dabei klare Sprache verwenden
o Aufbau: kurze Einleitung (Was genau mochtet ihr erreichen? An wen richtet ihr die

Forderung? Wer steht hinter der Forderung?); Begriindung (Was ist das Problem?
Und warum ist das wichtig? Quellen verwenden)
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Freitag und Samstag: Auf geht's!

e Macht auf eure Petition aufmerksam und sammelt moglichst viele Unterstitzer*innen.
Hierbei habt ihr zahlreiche Mdglichkeiten: Unterschriftensammelaktionen, Infostdnde,
Social Media-Aktionen uvm.

Sonntag: Offentlichkeitsarbeit

e Ubergebt eure Petition an die zustdndigen Behdrden bzw. Politiker*innen und gleichzeitig
auch an die*den Birgermeister*in. Bittet sie um ihre Stellungnahme. Im Idealfall tbergebt
ihr die Petition personlich (Achtung: Die Terminkalender von Politiker*innen sind in der Re-
gel voll —am besten bereits einige Wochen vor der Aktion einen Termin vereinbaren). Alter-
nativ Ubergebt ihr die Forderung als Brief. Zusatzlich kénnt ihr die Presse Uber eure Peti-
tion informieren und so die Offentlichkeit noch mehr auf eure Forderung aufmerksam ma-
chen und die Verantwortlichen unter Druck setzen.

Welche Forderungen kann meine Petition umFfassen? (Beispielhafte Auflistung)

Thema Energie:

e Tempo machen bei der kommunalen Warmeplanung: Je eher die kommunale Warmepla-
nung abgeschlossen ist, desto eher wird die Kommune im Bereich der Warmeversorgung
klimafreundlich

e Auf kommunalen Liegenschaften Photovoltaik (PV) zubauen: Kommunen haben viele Ge-
bdude und deshalb auch viel Verantwortung. Durch PV-Anlagen auf den eigenen Liegen-
schaften sind Kommunen ein gutes Vorbild

e Planungsrechtliche Grundlagen fir den Ausbau von PV und Wind schaffen: Mit dem Bau-
leitverfahren kdnnen Kommunen Fldchen fir den Bau von beispielsweise Windkraftanlagen
steuern. Kommunen sollen die planungsrechtlichen Grundlagen fir den Aufbau von erneu-
erbarem Strom schaffen.

e Kommunale Gebdude energetisch Sanieren und so ein gutes Vorbild sein
Thema Mobilitat:

e Stdrkung des Radverkehrs durch Bau von Fahrradwegen und attraktiven Fahrradabstellan-
lagen

e Starkung des OPNV durch den Bau von attraktiven Mobilstationen an Haltestellen

e Ausweitung des OPNV durch moderne Konzepte wie On-Demand-Verkehr, Biirgerbus, und
Carsharing
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e Filrdie Mitarbeiter*innen der Kommune Dienstfahrrader und E-Autos (anstelle von Ver-
brennern) anschaffen

Thema Artenvielfalt:

e Rlckbauvonillegalen Schottergarten fordern (in NRW zum Beispiel ab 1.1. ganz eindeutig
verboten, es gibt keinen Bestandsschutz)

e Kommunale Fldchen naturnah umgestalten und pflegen
e Uberpfligte Randstreifen an Wirtschaftswegen zuriickfordern und ékologisch aufwerten
e Flachenin dicht besiedelten Gebieten freihalten und als Trittsteinhabitate bewahren

Auf kommunalen Waldfldchen Dauerwaldwirtschaft betreiben

Thema Klimaanpassung:
e Fldchen entsiegeln (zum Beispiel auf Schulhofen)
e Trinkwasserspender aufstellen
e Stadt begrinen und mit Stadtmobeln ausstatten
Organisatorische Malinahmen:
e EinKlimaschutzmanagement einrichten

e Nachhaltige Férderprogramme fiir die Birger*innen einrichten

Wie Finde ich die verantwortlichen Stellen heraus?

Der Aufbau der Verwaltung ist von Stadt zu Stadt und Gemeinde zu Gemeinde sehr unterschied-
lich. Daher solltet ihr die verantwortlichen Behérden und Ansprechpersonen eurer Stadt/Ge-
meinde im Internet recherchieren. Denkt daran, eure Petition immer auch direkt dem*der Blirger-
meister*in zukommen zu lassen.

Folgende Amter kénnen fiir die nachfolgenden Themen zustindig sein:
e Thema Energie: Bauamt
e Thema Mobilitat: Straldenbauamt
e Thema Artenvielfalt: Umweltamt
e Thema Klimaanpassung: Stadtplanungsamt

e Organisatorische Malinahmen: Blirgermeister*in
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Titel:

Bild:

Forderung:

Ziel: Was genau mochtet ihr erreichen?

Zielgruppe: An wen richtet sich die Forderung?

Ansprechpersonen: Wer steht hinter der Forderung?

Begriindung (Was ist das Problem? Warum ist das wichtig? Zahlen und Fakten mit Quellen):
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4. Kochleitfaden fir eine klimafreundliche Verpflegung bei
72-Stunden-Aktionen

Die 72-Stunden-Aktion steht an und eure Gruppe hat sicherlich eine tolle Aktion vorbereitet. Aber
dabei sollen die Magen nicht leer bleiben! Denn wer Gutes tut, muss auch gut gesattigt sein. Damit
euch das so saisonal, regional, fair und ressourcenschonend wie moglich gelingt, haben wir einen
Kochleitfaden mit vielen Tipps und leckeren Rezepten fiir euch erarbeitet. Am Ende des Leitfadens
findet ihr InfFormationsquellen und Links, um euch weiter zu informieren.

Nachhaltige Erndhrung ist einer von vielen Bausteinen, mit denen wir in unserem Alltag unsere
Emissionen und unseren 6kologischen FulRabdruck reduzieren konnen. Gleichzeitig stehen wir fir
globale Gerechtigkeit ein und tragen zur Erndhrungssicherung bei. Denn unser Gbermafiger Kon-
sum und die schnelle Uberflussproduktion geht oft auf Kosten derjenigen, die unter schlechter
Versorgung leiden. Nachhaltiges Kochen kann aufRerdem die soziale Gerechtigkeit férdern, wenn
fair gehandelte und ethisch produzierte Lebensmittel bevorzugt werden und die Erzeuger*innen
entsprechend gerecht entlohnt werden. Es tragt zur Gesundheit bei, da frische und ndhrstoffrei-
che Zutaten verwendet werden, was langfristig unser Wohlbefinden unterstitzt. Schlief3lich
schafft nachhaltiges Kochen eine bewusstere Wertschdtzung von Lebensmitteln und reduziert
gleichzeitig deren Verschwendung.

Folgende Tipps helfen euch die Mahlzeiten wdhrend der 72-Stunden-Aktion nachhaltig zu gestal-
ten. Viele Kochsituationen sind sehr individuell. Mit etwas Kreativitdt und Flexibilitdt finden sich
jedoch immer einige nachhaltige Alternativen und Mdglichkeiten.

4.2.1 Regional & Saisonal

Im Supermarkt kdnnen die meisten Obst- und GemUsesorten fast das ganze Jahr (ber gekauft
werden. Oftmals ist den Verbraucher*innen nicht bekannt, wann welches Obst und Gemse tat-
sachlich in unserer Region wachst.

Diese Art des Konsums geht jedoch meist einher mit einem hohen Energieverbrauch. So werden
Tomaten, die bei uns im Winter angeboten werden, entweder in beheizten Gewachshdusern ange-
baut oder aus warmeren Landern importiert. Einige exotische Obstsorten werden zudem oft per
Flugzeug transportiert, was besonders klimaschadlich ist. Der umweltbewusste Einkauf von regio-
nalen und saisonalen Produkten verkirzt die Transportwege erheblich. Stattdessen wachsen die
Lebensmittel unter natdrlicheren Bedingungen im Freien, ohne zusatzliche Beheizung oder auf-
wandige Bewdsserung.

Leider werden im Supermarkt viele Lebensmittel falschlicherweise als "regional" deklariert, ob-

wohl sie nicht aus der unmittelbaren Umgebung stammen. Da der Begriff nicht prazise definiert
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oder geschitzt ist, ist es ratsam, die genaue Herkunft eines Produktes zu Gberprifen, selbst wenn
es als "regional" gekennzeichnet ist.

Deswegen solltet ihr beim Einkauf darauf achten, dass die Lebensmittel regional und saisonal sind.
NUtzliche Tipps konnen sein:

e Prift vorher den Saisonkalender, um zu schauen, welches Obst und Gemdise im April bei
der 72 Stunden Aktion wirklich frisch ist (siehe Grafik).

GE() SAISONKALENDER APRIL
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FREILANDPRODUKTE GESCHUTZTER ANBAU UND UNBEHEIZTES GEWACHSHAUS LAGERWARE

©: COLOURBOX

Quelle: GEO-Saisonkalender (https.//www.geo.de/natur/nachhaltigkeit/15991-rtkl-saisonkalender-dieses-obst-und-ge-
muese-hat-saison-im-april)

e Beilokalen und regionalen Erzeuger*innen kaufen.
In euerer Nahe gibt es sicherlich verschiedene Bauernhéfe oder Raiffeisen Genossenschaf-
ten die Gemise oder Obst anbauen und verkaufen. Fragt gerne an, welches GemUse bei
Ihnen auf dem Feld reif ist oder ob Sie noch eingelagerte Ware haben.
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e Fragtin die Runde, ob jemand zuhause im Garten Lebensmittel anbaut, die Ihr zum Kochen
verwenden konnt. Dabei missen es keine 200 Kilo Kartoffeln sein, aber vielleicht hat je-
mand im Garten Thymian oder Rosmarin, den man zum Wirzen nutzen kann.

e Schaut auf eurem Wochenmarkt vorbei. Auch hier finden sich viele Angebote von lokalen
Erzeuger*innen.

4.2.2 Biologisch und Fair einkaufen

Der Einkauf von biologisch produzieren Produkten tragt zum Umweltschutz bei. Denn die Bio-
Landwirtschaft setze auf nachhaltige Anbaumethoden, die den Gebrauch von synthetischen Din-
gemitteln, Pestiziden und Herbiziden minimieren. Diese Praktiken schitzen die Umwelt vor schad-
lichen Chemikalien und tragen zur Bewahrung der Biodiversitdt bei. Zudem enthalten Bio-Pro-
dukte oft geringere Rickstande von Pestiziden und anderen Chemikalien, was zu einer gesiinde-
ren Erndhrung beitragen kann, insbesondere bei Obst, Gemise und Fleisch. Zudem wird auf den
Einsatz von genetisch modifizierten Organismen (GMQOs) verzichtet.

Die Erhaltung der Bodengesundheit ist ein weiteres Element, da biologische Anbaumethoden die
Bodenfruchtbarkeit fordern, die Bodenstruktur erhalten und vor Erosion schitzen, was langfristig
nachhaltige landwirtschaftliche Praktiken unterstitzt.

Ein weiterer Pluspunkt liegt im Bereich des Tierwohls, da die Bio-Landwirtschaft strengere Stan-
dards fir die Tierhaltung setzt. Bio-Tiere haben Ublicherweise mehr Freiraum, Zugang zu artge-
rechter Nahrung und werden ohne den Einsatz von Antibiotika und Wachstumshormonen aufgezo-
gen.

Viele Produkte werden unter ,unfairen” Bedingungen hergestellt — das heil3t, dass die Produzen-
ten bei der Produktion ausgebeutet werden. Dies passiert durch z.B. unfaire Bezahlung, Ausbeu-

tung, Kinderarbeit und Landraub. Durch den Kauf von Fairtrade Produkten schiitzt ihr die Lebens-
und Arbeitsbedingungen am Anfang der Lieferkette.

Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass Bio & Fair nicht zwangslaufig immer die umweltfreund-
lichste Option darstellt, da dies nichts Gber die Herkunft und den Transportweg aussagt. Bio &
Fairtrade Produkte erkennt ihr beim Einkauf an den entsprechenden Siegeln.
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Quelle: BUND - Bio-Siegel (https.//www.bund.net/massentierhaltung/haltungskennzeichnung/bio-siegel/)

4.2.3 Weniger Fleisch essen

Der Fleischkonsum tragt erheblich zur Klimaschddigung bei, da die Massentierhaltung grofse Men-
gen an Treibhausgasen wie Methan freisetzt. Die Produktion von Tierfutter und der damit verbun-
dene Landverbrauch sind weitere Faktoren, die zur Entwaldung und Freisetzung von CO?2 beitra-
gen. Wer also auf Fleisch verzichtet, kann einen Teil zum nachhaltigen Kochen beitragen. Und
wenn es viele leckere Alternativen gibt, fallt auch niemandem auf, dass Fleisch fehlt.

4.2.4 Lebensmittelverschwendung vermeiden

Leider landen immer noch viel zu viele Lebensmittel im MUll. Somit sind samtliche bei der Produk-
tion entstanden Emissionen umsonst entstanden. Ressourcen wie Wasser, Energie und Dinger
wurden nutzlos verbraucht. Die Entsorgung von Lebensmitteln ist dann oft mit weiteren Emissio-
nen verbunden. Wer nachhaltig kochen mochte, sollte moglichst wenige Lebensmittel verschwen-
den. Nitzliche Tipps kdnnen sein:

e Bewusster Einkauf: Plane deine Einkdufe im Voraus und erstelle eine Einkaufsliste, um nur
die benétigten Lebensmittel zu kaufen. Achte darauf, nicht im Ubermald einzukaufen, um
unnotige Lebensmittelverschwendung zu vermeiden.

e Richtige Lagerung: Lagere Lebensmittel entsprechend den Anweisungen auf den Verpa-
ckungen, um ihre Haltbarkeit zu verldngern. Dies umfasst die richtige Temperatur im Kihl-
schrank, die Verwendung von luftdichten Behaltern und das Beachten des Mindesthaltbar-
keitsdatums. Hierbei gilt: Lebensmittel sind oft ldnger gut als beim MHD angegeben!

e Reste kreativ verwerten: Nutze ibrig gebliebene Lebensmittel und Reste, um kreative
Mahlzeiten zuzubereiten. Beispielsweise konnen Gemusereste zu Suppen oder Eintdépfen
verarbeitet werden. Ubrig gebliebene Mahlzeiten kénnen Fir die ndchste Mahlzeit wieder-
verwendet werden.
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Kompostieren: Stelle einen Kompostbehalter fiir organische Abfille bereit. Lebensmittel-
reste, die nicht mehr verwendet werden kénnen, kdnnen durch Kompostierung in wertvol-
len Dinger umgewandelt werden, anstatt im MUll zu landen.

Richtige PortionsgrofRen: Beachte die PortionsgroRen bei der Zubereitung von Mahlzeiten,
um Uberreste zu minimieren.

Vorrate aufbrauchen: Gibt es noch Reste, die zuerst verwendet werden konnen? Schlum-
mern vielleicht vom Ferienlager noch Konserven im Keller, die genutzt werden kénnen?

Uberschissige (noch brauchbare) Lebensmittel kénnen an Einrichtungen wie die Tafel ge-
spendet werden.

Ermutigt eure Teilnehmer*innen zum Mitbringen von Tupperdosen, wenn etwas Uber-
bleibt, kann jeder einen Teil mit nach Hause nehmen.
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Als erste Inspiration haben wir euch finf Rezepte aufgeschrieben, mit denen ihr eure Gruppe bei
der 72 Stunden Aktion versorgen kdnnt. Die Rezepte sind jeweils fiir 40 Personen gedacht. Beach-
tet dabei unbedingt den Altersschnitt euerer Gruppe und euere Aktionsform! Beinhaltet eure Ak-
tion z.B. korperliche Arbeit, steigt auch der Hunger.

4.3.1 Vegane Gemiisepfanne

4.3.1.1 Zutaten:

e 5Kkg frisches Gemise nach Saison e 1kggrine Bohnen
(zum Beispiel Spinat, Karotten, Blu-

menkohl, Paprika) e 500 g Frihlingszwiebeln

e 1 Bund frische Krduter (z. B. Petersilie,

e 3 kgKartoffel
g hartofren Thymian)

2 kg Tomaten
* g e 500 ml Olivenol

e 1kagPil
grize e Salz und Pfeffer nach Geschmack

4.3.1.2 Anleitung:

1. Das GemUse grindlich waschen und vorbereiten. Kartoffeln schalen und in gleichmallige Sticke
schneiden.

2.In einer grofsen Pfanne oder einem Wok das Olivendl erhitzen. Die Kartoffeln zuerst hinzufligen
und goldbraun braten.

3. Das restliche Gemse hinzufligen und unter gelegentlichem Rihren braten, bis es leicht gegart
ist, aber immer noch Biss hat.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Frische Krauter fein hacken und Uber das Gemdse streuen.

5. Die Gemusepfanne kann sowohl als Hauptgericht als auch als Beilage serviert werden. Falls der
Hunger besonders grof$ ist, konnt ihr noch Brot oder Reis dazu reichen.
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4.3.2 Vegane Linsensuppe

4.3.2.1 Zutaten:

e 2 kgbraune oder griine Linsen
e 5kgGemusebriihe
e 2 kg Kartoffeln, gewdrfelt

e 1kgKarotten, in Scheiben geschnit-
ten

e 500 gSellerie, gewiirfelt

e 1kgZwiebeln, gehackt

4.3.2.2 Anleitung:

Kolpin
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5 Knoblauchzehen, gehackt

2 Dosen gehackte Tomaten (800 g)
4 Lorbeerbldtter

2 TL Kreuzkimmel

2 TL Paprika

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frisches Brot zum Servieren

1. Zwiebeln und Knoblauch in einem groRen Topf mit etwas Ol glasig anbraten.

2. Linsen, Kartoffeln, Karotten und Sellerie hinzufligen und kurz mit anbraten.

3. Gemisebrihe, gehackte Tomaten, Lorbeerblatter, Kreuzkiimmel, Paprika, Salz und Pfeffer hin-
zufligen. Zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren.

4. Die Suppe kocheln lassen, bis die Linsen und das GemUse weich sind.

5. Die Lorbeerblatter entfernen und die Suppe mit frischem Brot servieren.
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4.3.3 Vegetarischer Quinoa Salat

4.3.3.1 Zutaten:

e 2kgQuinoa

e 4 kg gemischtes (saisonales) GemUse
(zum Beispiel Spinat, Gurken, Feldsa-
lat, Lauchzwiebeln)

e 1kgFeta-Kdse

4.3.3.2 Anleitung:

Kolpin
I< juger?d

1 Bund frische Minze

1 Bund frischer Koriander
Saft von 5 Zitronen

500 ml Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen, abkihlen lassen und in eine groRRe Schissel geben.

2. Das Gemuse waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Den Feta-Kase in kleine Wirfel

schneiden.

3. GemUse, Feta-Kdse und gehackte Krdauter zum Quinoa hinzuflgen. Vorsichtig vermengen.

4. In einer kleinen Schissel Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrihren.

Uber den Salat gieRen und vorsichtig vermengen.

5. Den Quinoa-Salat vor dem Servieren im Kihlschrank ziehen lassen.
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4.3.4 Chili con Carne

4.3.4.1 Zutaten:

5 kg Rinderhackfleisch

3 Dosen (3 800 g) Kidneybohnen, abge-
tropft

2 Dosen (a3 400 g) schwarze Bohnen, ab-
getropft

2 kg Tomaten, gewdrfelt
1 kg Zwiebeln, gehackt

1 kg Paprika (verschiedene Farben), ge-
wurfelt

6 Knoblauchzehen, gehackt

4.3.4.2 Anleitung:

Kolpin
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1 LRinderbrihe

4 Dosen (3 400 g) gehackte Tomaten

6 EL Tomatenmark

4 TL Kreuzkimmel

4 TL Paprika (edelsiR)

2 TL Cayennepfeffer (nach Geschmack)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

200 ml Olivendl

Frischer Koriander oder Petersilie zum
Garnieren

1.In einem grof3en Topf das Olivendl erhitzen und die gehackten Zwiebeln sowie Knoblauch darin
glasig braten.

2. Das Rinderhackfleisch hinzufligen und kriimelig braten, bis es braun und durchgegart ist.

3. Paprika hinzufligen und kurz mitbraten, dann die gewdrfelten Tomaten dazugeben.

4. Mit Rinderbrihe abldéschen und die gehackten Tomaten, Kidneybohnen und schwarzen Bohnen
hinzuflgen.

5. Tomatenmark, Kreuzkimmel, Paprika, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer einriihren. Das Chili
etwa 1-2 Stunden bei niedriger Hitze kdcheln lassen, damit sich die Aromen gut entfalten kdnnen.

6. Vor dem Servieren mit frischem Koriander oder Petersilie garnieren.
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4.3.5 Nachtisch - Rhabarberkuchen

Im April hat Rhabarber Saison, die perfekte Gelegenheit Omas Rhabarberkuchen zu backen!

4.3.5.1 Zutaten:

e 6 Eier e 1TLBackpulver

e 1kg Rhabarber, geputzt und in Stiicke e 1 Prise Salz

geschnitten .
e 1809 Butter oder Margarine, zerlas-

e 300g Zucker sen

e 300g Mehl

4.3.5.2 Anleitung

Heize den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vor und lege ein Backblech mit Backpapier aus.

Schlage die Eier mit dem Zucker und dem Salz schaumig. Gib das Mehl mit dem Backpulver zu den
Eiern und rihre es unter. Rihre die geschmolzene Butter unter und giefl3e den Teig auf das vorbe-
reitete Backblech. Verteile die Rhabarberstiicke gleichmalig auf dem Teig. Fir 35 Minuten backen.
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