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Das Menu

der ,Nachhaltigen Dinnertafel” am Sonntag, den 21. Oktober 2018
im Degginger in Regensburg

Der Koch Christoph Hauser stellt sich vor
Syrischer Weichkése aus Wenzenbach . Paprikamarmelade . Salat

Regional und Saisonal
Rote Beete Salat . Rote Beete Creme . Tatar vom gerdéucherten Karpfen

Vermeidung von Lebensmittelverlusten
Rote Rhaner Knédel . Spinatknodel

Energieeffizienz und CO,-Bilanz
Das Schwein Rosalie . Kartoffel . Gemuise

Verpackungsmull vermeiden
Hollermousse . Crumble



C.A.R.M.E.N. e.V. stellt sich vor

Wer wir sind

C.A.RM.E.N. e.V,, das Centrale Agrar-Rohstoff Marketing und Energie-Netzwerk, wurde
1992 gegriindet und ist die bayerische Koordinierungsstelle fir Nachwachsende Roh-
stoffe, Erneuerbare Energien und nachhaltige Ressourcennutzung. C.AR.M.E.N. e.V.
bietet eine kostenfreie, neutrale Beratung fur alle Interessensgruppen.

Wie die Idee zur Nachhaltigen Dinnertafel entstanden ist

Erneuerbare Energien, Energieeffizienz und Ressourceneffizienz — unsere Themenfelder
umfassen nicht nur Photovoltaikanlagen auf Déchern, modermne Heizanlagen im Kel-
ler oder Elektrofahrzeuge in der Garage. C.A.R.M.E.N. e.V. denkt weiter! Energie und
Ressourcen kann jede/r von uns auch im Alltag effizient und mit Képfchen nutzen. Das
schliefit einkaufen, lagern, kochen, essen und geniefen von Nahrungsmitteln mit ein.

Allzu oft gibt es kleine aber wirksame Mafinahmen, um nachhaltiger zu handeln ohne
dabei auf Genuss, Komfort und Gemitlichkeit verzichten zu missen — das wollen wir mit
unserer Nachhaltigen Dinnertafel zeigen.

Weliretterlnnen an den Herd!

Die eigene Erndhrung ist vielen Deutschen wichtig und entwickelt sich zunehmend zum
Trend. Veggie, vegan und flexi — Foodblogs, Diatbicher und Zeitschriften informieren
uns taglich Gber die neuste Mode im Ernéhrungsbereich. Nicht zuletzt angefeuert durch
die diesjiéhrige Hitzewelle, ricken dabei zunehmend Nachhaltigkeitsaspekte in den
Blick. Rund 1,75 Tonnen Treibhausgasemissionen verursacht unsere Erndhrung jahrlich
pro Person. Das ist éhnlich viel, wie wir fir die persénliche Mobilitét aufwenden (BMU,
2016). Wurst als , Zigarette der Zukunft” proklamierte ein grofier deutscher Wurstwaren-
hersteller. Der Klimawandel ,,auf dem Teller” schmeckt den wenigsten!

Diese Tatsache nimmt das Netzwerk C.A.R.M.E.N. e.V. zum Anlass und ladt in Koopera-
tion mit regionalen Akteuren aus dem Erndhrungsbereich erstmalig zur ,Nachhaltigen
Dinnertafel” in Regensburg ein. Als Kooperationspartner mit dabei sind die Stadt Re-
gensburg, das Kompetenzzentrum fur Ernéhrung (KErn), die Energieagentur Regensburg
e.V,, Slow Food e.V. Regensburg-Oberpfalz sowie die Okokiste KéBnach. Der Regens-
burger Koch, Coach und Slow Food-Experte Christoph Hauser kreiert zu diesem Anlass
ein finfgangiges Men{. Bei jeder Speise bericksichtigt er dabei ein anderes Thema aus
dem Bereich Erndhrung und Nachhaltigkeit: Am Anfang eines jeden Gerichts steht der
Einkauf saisonaler und regionaler Produkte mit méglichst wenig Verpackungsmll. In der
Kiche lohnt es sich auf Energieverbrauch und Effizienz zu achten. Alles zusammen ist
verantwortlich fir die Energie- und CO2-Bilanz von Lebensmitteln.

Die Dinnertafel méchte auf genussvolle Weise Anregungen zum nachhaltigen Konsum
geben und Gber bestehende Méglichkeiten informieren. Der Appell an alle: Weliretter-
Innen an den Herd“! Die Veranstaltung heif3t alle Hobby-K&che mit Lust am nachhaltigen
Genuss willkommen.

In diesem Begleitheft finden sich einige erprobte Tipps und Tricks unserer Kooperations-
partnerinnen und -partnern sowie des C.A.R.M.E.N.-Teams. Der Koch der ,Nachhaltigen
Dinnertafel”, Christoph Hauser, die Okokiste K&Bnach, sowie das KErn haben fir diese
Sammlung tolle Rezepte zur Verfigung gestellt. Einige davon wurden bereits ausprobiert
und haben den Weg in die Kochbiicher der C.A.R.M.E.N.-Mitarbeiterinnen und Mitar-
beitern gefunden. Davon zeugen die vielen kleinen Fotobeitrége. Die Energieagentur
Regensburg liefert dariber hinaus einige simple Tipps zum Energiesparen, die nicht nur
gut firs Klima sind, sondern obendrein den Geldbeutel schonen.

Wir bedanken uns bei allen Kooperationspartnerinnen und -partnern ganz herzlich fur
die Zusammenarbeit und die vielen interessanten und spannenden Beitrédge im Rahmen

“|

der ,Nachhaltigen Dinnertafel



GruBwort Birgermeister Jirgen Huber,
Stadt Regensburg

Essen halt Leib und Seele zusammen. Aber unser ,tég-
lich Brot” bewirkt noch viel mehr. Wenn ich durch unsere
schéne, facettenreiche Regensburger Landschaft gehe,
so ist diese vielfach Zeugnis jahrhundertelanger land-
wirtschaftlicher Nutzung. Das zeigt: was wir kochen und
essen hat nicht nur Einfluss auf unser Gemit und unsere
Gesundheit. Was wir an Nahrung zu uns nehmen wirkt
sich direkt und indirekt auch auf unsere Umwelt aus.
Produkte in Supermarkiregalen oder am Marktstand
unseres Vertrauens kénnen wir sehen und anfassen.
Nicht wahrnehmen ké&nnen wir hingegen Treibhausgas-
emissionen, die mit Produktion, Transport und Lagerung
unserer Nahrungsmittel zusammenhdangen.

Burgermeister Jurgen Huber,

Aus diesem Grund liegen mir regionale und — wo még-
lich — saisonale Lebensmittel besonders am Herzen. Wer
regionale Produkte kauft, unterstitzt unsere heimische
(Land-) Wirtschaft und trégt zum Erhalt der Kulturlandschaft bei. Kurze (Transport-) Wege
sind gut firs Klima und héufig spart man beim Einkauf aufwendiges Verpackungsmaterial.

Stadt Regensburg

Seit einigen Jahren nimmt das Bewusstsein fir einen nachhaltigen Umgang mit Lebens-
mitteln in einer stadtischen Gesellschaft zu. Slow Food, Foodsharing, Okokisten & Co
sind in den letzten 10 bis 20 Jahren entstanden. Viele dieser Initiativen sind in Regensburg
akfiv. Auch in den eigenen vier Wanden kann jeder mit einfachen Mafinahmen tétig wer-
den: beim regionalen Wocheneinkauf, beim sparsamen Umgang mit den Ressourcen so-
wie dem Einsatz energieeffizienter Geréte zum Kihlen und Zubereiten von Lebensmitteln.

Der diesjahrige Hitzesommer hat uns die Trageweite des Klimawandels auf spirbare Wei-
se ndher gebracht. Der Klimawandel findet nicht nur in entfernten Regionen der Erde,
sondern ,vor unserer Haustir” statt. Daher stand fir mich schnell fest: eine Veranstal-
tung wie die ,Nachhaltige Dinnertafel” muss in Regensburg staftfinden. Bei der Veran-
staltung wird auf genussvolle Weise gezeigt, wie man mit kleinen Manahmen einen
Beitrag leisten kann. Ich bin froh, dass wir von der Stadt Regensburg die Initiative von
C.ARM.EN. e.V. und den vielen regionalen Kooperationspartnern unterstitzen kénnen.

Birgermeister Jirgen Huber,
Stadt Regensburg

Der Koch: Christoph Hauser, Hausers Kochlust,
Regensburg

seinfach . gut . respektvoll . sauber . fair . auf
Augenhéhe . regional . saisonal . wertgebunden
und mit Haltung.”

— nach diesen Leitgedanken lebt, kocht und berdt der
Regensburger Koch und Slow Food-Experte.

Drei Fragen an Christoph Hauser...

Warum hast du eigentlich gleich zugesagt bei der
Nachhaltigen Dinnertafel mitzumachen?

Ich mache mit, weil ich der Meinung bin, dass man mit
dem was man kocht wirklich beweisen kann, dass gute
Produkte besser schmecken und die Leute das auch ganz Chrnsfoph Hauser, Hausers
unmittelbar spiren kénnen.

Kochlust Regensburg

~Fast Food” kennt ja jeder, aber was ist eigentlich ,Slow Food“?2

Slow Food ist die Idee von guten, sauberen und fairen Lebensmitteln. Es geht nicht um
Jlangsames Essen”, sondern es geht darum, dass man sich Zeit nimmt fir den Einkauf,
den Kontakt zu den Produzenten und sich Gedanken Gber die Fragen macht: wo kommt
das Zeug her und was will ich eigentlich in mich ,reintun“2. Das kann ganz unterschied-
liche Auspréigungen haben: der eine sucht die besten Lebensmittel, der andere ist eher
auf der politischen Ebene unterwegs [...]. Slow Food ist als globales Netzwerk in 180
Léndern dieser Welt vertreten. Und das Tolle ist: es geht um Weltretten mit Genuss!

Wie Uberzeugst du deine Kinder von Slow Food? Gibt es ein Geheimrezept?

Ich koche ihnen was! Ich haben meinen Kindern als sie klein waren verboten ,grine
Sachen” zu essen und das war dann der Running Gag: ,Papa, ich probier’s mall”. Ich
glaube, es geht tatséchlich um dieses Probieren. Man konnte nachweisen, dass der
Mensch mindestens drei bis vier Begegnungen mit einem Lebensmittel braucht, bis man
es als bekannt anerkennt. Es geht also genau um dieses ,Probier’s-halt* und ,Schau-
mal”. Gleichzeitig sollte man nicht sagen, dass etwas ,schlecht” oder ,bése” ist. Selber
Ketchup kochen ist super! Und dann kannst du Bratkartoffeln mit Ketchup machen. Das
ist das, was man sonst Fast Food nennt, aber eben aus gescheiten Zutaten gemacht.



Christoph Hausers Slow Food MenU zum Nachkochen

Paprikamarmelade Schafskése

Salziger Kase und sif-scharfes Chutney passen super zusammen. Wenn wir das Chut-
ney gleich essen, wird es etwas flUssig sein, wenn ihr es in Marmeladengléser fillt, dann
wird es eben etwas fester. Den Kése karamellisieren wir mit einem Bunsenbrenner und
Puderzucker, dann verliert dieser an Schérfe.

Zutaten

3 bunte Paprika,

0,4 Liter Roséwein,

150g Gelierzucker 3:1,

1 Chilischote,

Zitronenschale- und Saft von 1 Zitrone
Brauner Zucker

Ausstattung

Glaser, Topf, Messer, Brett, Bunsenbrenner

Mis en Place

Paprika waschen und in feine Wirfel schneiden. Zitrone heil abwaschen.

Loskochen

Paprikawirfel in einem Topf leicht anrésten, Zitronenschale und Chili dazu geben und
dann den Gelierzucker darin auflésen. Mit Roséwein abléschen und das ganze einmal
kurz aufkochen lassen. In Glaser fillen und als Chutney reichen.

Schafskése karamellisieren und mit dem Chutney servieren.
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Tatar vom gerduchterten Karpfen

Der Karpfen ist manchen in recht schlechter Erinnerung, dabei ist er doch der nach-
haltigste, regionalste Zuchtfisch unserer Region. Gerduchert verbindet er seine Aromen
wunderbar mit Roter Beete und scuerlichem Apfel.

Aufgrund der kurzen Transportwege ist der genigsame Karpfen auBerdem oft frischer zu
bekommen und lésst sich vergleichsweise umweltfreundlich aufziehen.

Zutaten

500g Gerauchter Karpfen,
2 Apfel,

1 Rote Zwiebeln,

Olivensl

100g Sauerrahm,

1 ungewachste Bio Zitronen,
2 Bund Rucola,

Ol zum Frittieren

1 Gelbe Riben, in hauchdinne Scheiben geschnitten.
Salz, Zucker, Pfeffer

Ausstattung:

Microplane Reibe, Schissel, Messer

Mise en Place:

Rucola waschen, trocknen, fritieren, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Die Zitronen-
schale abreiben, aufheben. Apfel in Wiirfel schneiden, in Zitronenwasser liegen lassen.
Gelbe Riben schdélen, in hauchdinne Scheiben schneiden, mit Salz und Zucker marinie-
ren. Karpfen von den Gréten l&sen, in feine Wirfel schneiden.Zwiebel schélen, wirfeln.

Loskochen

Olivensl, Sauerrahm und Zitronenschale mit Salz und Pfeffer wirzen und vermengen.
Karpfen, Zwiebeln und Apfel dazu.

Auf den gelbe Ribenscheiben anrichten. Frittierte Petersilie dazu, Rote Beete Creme und
Salat drum herum.
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Rote Bete Knodel

Auf Basis einer Semmelknddelmasse und pirierter Roter Bete machen wir einen Klassiker
der Sudtiroler Kiiche. Wichtig dabei: wir brauchen die richtige Mischung aus Konsistenz
und Fluffigkeit.

Zutaten

1 kg Knédelbrot/Semmelbrosel,
4004 purierte Rote Beete,

1 Zitronen,

200g geriebener Bergkése,

3 Knoblauchzehen,

600 ml Milch,

4 Eier,

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

500¢g Butter,

Ausstattung
Mixer, Schissel, Backblech, Topf, Schaumkelle

Mise en place

Rote Beete kochen oder im Ofen garen. Schélen, mixen.
Knddelbrot oder Semmelknédel in warmer Milch einweichen.
Knoblauch schélen und mit dem Messerricken zerdricken.
Salzwasser fur Knadel aufstellen

Loskochen

Knodelteig aus Rote Bete-Piree, Eiern, eingeweichtem Knédelbrot herstellen. Wirzen mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronenabrieb und Knoblauch. Den Bergkdse mit einkneten.

Masse sollte auf keinen Fall flissig, aber immer noch weich sein. Einen Probeknédel ins
siedende Wasser geben, wenn dieser hélt, die anderen abdrehen und abkochen. Wenn
die Knédel nach oben kommen, sind sie fast fertig, noch 3-5 Minuten im Wasser lassen,
dann mit Schaumkelle rausnehmen. Entweder spdter ins gleiche Wasser zum Erwdrmen,
oder im Ofen heifl machen. Mit brauner Butter servieren.
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Holunderbliotenmousse

Normalerweise besteht ein Mousse aus rohen Eiern, Gelatine und lauter solchen Sachen,
die uns daran hindern, dies erst mal anzufangen. Hier kommt etwas ganz Einfaches. ..

Zutaten

0,21 Sahne,

0,2 kg Sahnejoghurt,

0,21 Holunderblitensirup,
1 Zitronen,

1 Vanilleschote,

Ausstattung

Mixer

Sieb

Schissel

Messer

Brett

Reiben

Glaser zum Abfillen

Loskochen

Sahne steif schlagen. Zitronenschale abreiben. Zum Joghurt Zitronenschale, ausgekratz-
te Vanille und die geschlagene Sahne vorsichtig unterheben. Mit Holunderblitensirup
aromatisieren und die Stfle zufigen. Dazu schmeckt selbstgemachter Crumble (geba-
ckener Streuselteig).
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zum Heraustrennen!

SAISONKALENDER ~ g8

o ) . ) ) Im Saisonkalender kdnnen Sie sich genau informieren welche Produkte zu okokiste
Die Okokiste KéBnach gibt es seit dem Jahr 2000. welcher Zeitin unserer heimischen Region wachsen und gedeihen. A
Sie liefert ihren Kunden kologische Lebensmittel wie
Obst, Gemiise, Wurst, Kése Fleisch und weitere Bio-

Lebensmittel direkt ins Haus.
Drei Fragen an Martina Kégl...

Warum macht ihr bei der Nachhaltigen Dinnertafel
mit2

Ja, sowas finde ich einfach toll. Wir wollen ja auch
nicht einfach irgendwelches Bio-Obst und Gemise
verkaufen, sondern uns liegt die Nachhaltigkeit sehr
stark am Herzen. Und die hért eben beim Anbau allei-
ne nicht auf. Da sind so viele Sachen, die man drumher-  Martina Kégl, Okokiste
um noch beachten kann: von Energieeinsparung, Trans-  Kéfnach

portwegen, Verpackungen — um nur ein paar Aspekte

JAN ren | manz|aprL| mar | aunt| autr | auc | sep | okt | nov | oez
.- Apfel 7 A
‘ Aprikosen
é Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

ZU nennen. Himbeeren
Holunderbeeren
Wie unterscheiden sich eure Tomaten von den Tomaten im Supermarkt? JoRastitbEsEn

Da gibt es ganz viele Dinge, die sich unterscheiden. Das Wichtigste ist vor allem im
Sommer die Herkunft. Also die Tomaten, die wir haben, kommen bevorzugt aus der
Gegend. [...] Was sie noch unterscheidet, ist, dass die Sorten immer gentechnikfrei und
keine Hochleistungshybride sind. Es werden sehr viele verschiedene, teilweise auch alte

Kirschen, sii3

Kirschen, sauer
Mirabellen/Renekloden

AR Z@rLsnZ L0

Sorten verwendet. Im Sommer gibt es alle Farben, Formen, GréBen und Geschmacks- Pfirsich/Nektarinen 7 _"j
richtungen. Das ist wirklich eine schéne Sache. Pflaumen/Zwetschgen ViV
Preiselbeeren ,//{/ 7 f,;;
. . . . 2 7 AT 2 -
Wie kann ich beim Kochen Energiesparené Quitten 7

Energiesparend ist immer Rohkost. BiogemUse sollte man ja sowieso méglichst viel roh AT
essen. Lange braten und Niedriggarmethoden, denke ich, sind weniger energiesparend.

Ich nutze Zuhause auch den Schnellkochtopf, da geht’s dann auch mal schneller bei

Kartoffeln. Aber das Vermeiden von Energieverbrauch, sprich das Nicht-Kochen, ist wohl

am energiesparensten.
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Monate geringer Angebote - Monate steigender/fallender
AISONKALENDER

. Monate starker Angebote — - Oberwiegend aus

Im Saisonkalender konnen Sie sich genau informieren welche Produkte zu sinhainischam Frailandanbay

geringere Preise

welcher Zeit in unserer heimischen Region wachsen und gedeihen. tkokiste kokiste
www.oekokiste-koessnach.de www.oekokiste-koessnach.de
JAN | FEB |MKRZ|APRIL| MAT |JUNI|JUL]| nucl SEP| 0KT| ~0v| DEZ | AN ‘ FEB !M.ﬁRllAPRIL‘ MAT |JLIN1 ‘JUI.I|.AUG | SEP |0KT | NOV | DEZ |

& Aubergine ﬂ Rote Bete
dBleich-/Staudensellerie ’ Rotkohl
@ Blumenkohl W Salatgurke
-" Busch-, Stangenbohnen k‘ Schwarzwurzeln
n'. Brokkoli a Sellerieknollen
& Champignons @ Spargel
“» Chicoree Spinat

* Chinakohl @ Steckriiben

NS/ Dicke Bohnen ‘;‘. Teltower Riibchen
‘ Einlegegurken ‘ Tomaten
:'v-: Erbsen <& Topinambur
w Fenchel 1 Weilk-, Spitzkohl

. Griinkohl . Wirsing
a Kartoffeln ’ Zuckermais
4 Kohlrabi @ Zucchini
' Kiirbis o Zwiebeln
i Mangold

}'\N_ Meerrettich ‘ Bataviasalat

“ Méhren . Eichblattsalat
‘ Paprika ‘« Eisbergsalat

-.’3 Pastinaken ‘ Endiviensalat L ez |
9-4 Poree/Lauch ,‘ Feldsalat g, ||
,‘ Postelein T Kopfsalat -_—_—_-__—_-.
* Radieschen . Lollo Rossa, L. Bionda ---—_____--
& Rettich i’ Léwenzahn --_—_—-—_—--.
_~ Rosenkohl T Radicchio ----__—_--

JAN FEB MARZ APRIL MAI JUNI JULI AUG SEP OKT NOV DEZ




Monate geringer Angebote - Monate steigender/fallender

hohere Preise Angebote

Monate starker Angebote - 77z Uberwiegend aus (M
D geringere Preise //,é einheimischem Freilandanbau . -
okokiste

www.oekokiste-koessnach.de

OBST JAN | FEB |MARZ APRIL| MAL |JUNI |JULL | AUG | SEP | OKT | NOV | DEZ
7 4///

> Rhabarber Az

*Jf Stachelbeere /4/,1 ////,

i)
S /.

G
Wasser-/Zuckermelona /f/// 7

‘ Weintrauben
.Qt Walniisse

Haselniisse

ERkastanien

JAN FEB MARZ APRIL MAI JUNI JULL AUG SEP QKT NOV DEZ

Ananas

Apfelsinen

Avocados

Bananen

Clementinen/Satsumas

Grapefruits

Kiwis

%“00d (ged ®k

Zitronen

© Eurotoques-5tiftung Gesundheitsbewusste Erndhrung mit natiirlich produzierten Lebensmitteln - www.eurotogues.de

www.oekokiste.de

Mit der Okokiste durch das Jahr. Lieblingsrezepte von
Martina Kogl

Saisonales und regionales Obst und Gemise hat nicht nur Vorteile fir Umwelt und Kili-
ma, sondern auch fir den Verbraucher. Regionale Produkte sind héufig vergleichsweise
giunstig. Das hdngt mit dem grofien Angebot sowie kirzeren Transportwegen zusammen.
Obst und Gemiise mit langen Transportwegen wird héufig unreif geerntet und wenn
notwendig mit Chemikalien behandelt, um die Lebensdauer zu erhdhen. Somit haben
Kaufer von regionalen und saisonalen Produkten oft einen Frischevorteil. Dies schlagt
sich héufig in einem guten Geschmack sowie, wenn frisch gekauft, mehr Vital- und
Néhrstoffen nieder. Nicht immer féllt es leicht, passend zur Jahreszeit zu kochen. Emp-
fénger von regionalen Gemusekisten wissen, was gerade Saison hat. Fir alle anderen
hat die die Okokiste KBnach eine Saisontabelle angefertigt, die tbersichtlich darstellt,
welches Obst und GemUse in den vier Jahreszeiten vertreten ist. Inspiration fir den Alltag
bieten die unten stehenden Rezepte.

Krautspatzen ist ein traditionelles Alltagsgericht aus meiner Allgéuer Heimat, Wasser-
melonen werden seit einigen Jahren sogar in unserem Dorf K&fnach angebaut. Rote
Bete sind zu jeder Jahreszeit ein Augenschmaus und Rettich — eine Hommage an die
Radi-Stadt Regensburg.

Frihlingserwachen mit Rettich-Salat mit Apfel
Zutaten

1 Bund Rettich oder 1 Stiick weier Rettich,
1 mittelgrofer Apfel,

1 Bund Schnittlauch oder Frihlingszwiebeln,
1 Becher saure Sahne,

Meersalz, weifer Pleffer,

etwas Honig,

Saft einer V2 Zitrone,

2 TL Salz

Loskochen

Rettich schélen und mit dem Apfel raspeln. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Aus
Sahne, Salz, Pfeffer, Honig, Salz und Zitronensaft eine Sauce herstellen. Alles miteinan-
der vermengen.
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Sommerlaune mit Wassermelonen-Gazpacho
Zutaten

500g Wassermelone (ohne Schale),
700g vollreifeTomaten (nur vollreife verwenden,
dirfen ruhig schon weich sein),

1 rote, gelbe oder orange Paprika,

1 TL Salz,

60ml Olivendl,

Pfeffer, etwas Peperoni,

150g Fetakése,

1 Minigurke (Frihsticksgurke),

2 Knoblauchzehen,

1 altbackenes Baguette oder helles Brot,
einige Minzbléttchen

Loskochen

Wassermelone, Tomaten, Paprika, Peperoni und geréstete Brotwiirfel grob wirfeln und
mit Salz und 20 ml Olivendl in einem Mixer fein pirieren. Die Gazpacho soll méglichst
homogen sein.

Gazpacho mit Salz, Pleffer abschmecken und bis zum Servieren kihl stellen. Gurke der
Lénge nach in hauchdiinne Streifen schneiden. Fetakése in Sticke brechen.

Gazpacho in Suppenschalen fillen. Gurkenstreifen und Fetakése dazugeben, das restli-
che Olivendl dariber tréufeln und mit Minzblattchen bestreuen.

Wohlig in den Herbst mit
Rote Riben-Gulasch

Zutaten

750g Rote Riben,

2 mittlere Zwiebeln,

509 O,

200 ml Apfelsaft,

Salz,

Pfeffer, Curry nach Belieben
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Loskochen

Zwiebeln grob wirfeln. Rote Riben schalen und in
2 cm breite Stifte oder Wiirfel schneiden. Beides zu-
sammen anbraten. Wenn die Zwiebeln glasig und die
Rote Riben leicht gebrdunt sind, mit Apfelsaft abls-
schen. Etwa 30 bis 40 Minuten auf kleiner Flamme
abgedeckt garen, danach kréftig wirzen und ab-
schmecken.

Wéarmendes im Winter mit Saverkrautspatzen
- eine Allgéauer Spezialitét

Zutaten

500g Sauerkraut,
ca. 500¢ Spétzle (z.B. frische Spétzle vom Nudelmacher Hierl),
ca. 100g feingewirfeltes geréuchertes Wammerl

Loskochen

Sauverkraut gut durchkochen — schmeckt am besten
mit Gewirzen wie Kimmel, Wacholderbeeren, Lor-
beerblatt und Apfelstickchen. In einer Pfanne den
Speck anbraten (fir Vegetarier mit Butter oder mildem
Pflanzensl), die Spétzle darin anbréunen, das ge-
kochte Kraut dazugeben und alles gut durchmischen
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Christine Roger, Bereichsleitung Wissenschaft,
Kompetenzzentrum fir Ernéhrung, Freising

Das Kompetenzzentrum fir Ernéhrung (KErn) bindelt
das Wissen rund um Erndhrung in Bayern. Das KErn
konzipiert Fachveranstaltungen und unterstitzt die bay-
erische Erndhrungswirtschaft. Fir verschiedene Ziel-
gruppen werden Informationsmaterialien und Modell-
projekte entwickelt. Das KErmn gehért zum Ressort des
Bayerischen Staatsministeriums fir Ernéhrung, Land-
wirtschaft und Forsten (StMELF).

Drei Fragen an Christine Réger...

Warum macht das KErn bei der Nachhaltigen
Dinnertafel mit2 i
Ich finde es total unterstitzenswert, so ein komplexes Christine Réger, Bereichs-
Thema aufzubereiten. Und zwar so aufzubereiten, dass leitung Wissenschaft, KErn
der Verbraucher es versteht und eben nicht mit dem er-

hobenem Zeigefinger. Ich finde es gut, dass auch der Genuss nicht zu kurz kommt und
man ganz nebenbei etwas Uber Nachhaltigkeit und Erndhrung erfghri.

Welche Lebensmittel werden Zuhause am hdufigsten weggeworfen?

Leider werden vor allem die als gesund eingestuften Lebensmittel am héaufigsten wegge-
worfen, d. h. Gemise mit 22 Prozent und Obst knapp dahinter. [...] In dem Fall ist es vor
allem auch ein Frischeproblem. Gefolgt werden die zwei Warengruppen von Backwaren
und Milchprodukten.

Welche Ratschldge geben Sie Konsumenten zur Reduzierung von Lebensmittelab-
fallen?

Am Anfang hilft es, Uberlegt einzukaufen, vielleicht eine Einkaufsliste zu schreiben, um
Spontaneinkdufe zu vermeiden. Wichtig ist auch, dass man weif3, wie man Lebensmittel
richtig, planvoll und sachgeméf lagert. Dinge, die in den Kihlschrank kommen auch
gleich in den Kuhlschrank zu beférdern und zu wissen: first in, first out — also Lebens-
mittel, die schon lénger lagern zuerst herausnehmen [...]. Auch planvoll Kochen gehért
dazu, Reste verwerten, kreativ in der Restekiiche sein und das gesamte Lebensmittel zu
verwenden.
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Restlos gut essen: Rezepte zur Wanderausstellung

Wer kennt es nicht: diese leicht beschémende Gefihl, Ubrig gebliebene und verdorbene
Lebensmittel wegschmeifien zu missen. Dies ist nicht nur schlecht fir unseren Geldbeu-
tel, man wirft auch wertvolle Ressourcen in die Tonne. Wie viele Lebensmittel gehen in
Bayern und Deutschland verloren? Warum werden Lebensmittel weggeworfen2 Und was
wird bereits getan, um Lebensmittelabfélle zu vermeiden? Antworten auf diese Fragen
finden Besucher in der Wanderausstellung ,Restlos Gut Essen” vom KErn.

Ein planvoller Einkauf und kreative Einfélle helfen, Abfélle zu vermeiden. Was man etwa
aus scheinbar ungeniefibaren braunen Bananen noch zaubern kann, zeigt das folgende
Rezept. Dieses wurde von dem Erndhrungsinstitut KinderLeicht im Rahmen der Kampag-
ne essensWert (www.essenswert-bayern.de) entwickelt.

Reste-Schmankerl for Zwischendurch: Bananen-Nussschnitien

Zutaten

250 g Butter

200 g Rohrzucker

4 Eier

250 g Dinkelvollkornmehl

1 Pk. Backpulver

4 reife Bananen

150 g gehackte Haselnisse oder Mandeln

Losbacken

Butter und Zucker schaumig rihren. Nach und nach
die Eier zugeben und so lange rihren, bis eine Iuf-
tige Schaummasse entsteht. Mehl und Backpulver s
untermischen und die mit einer Gabel zerdrickten
Bananen in den Teig rihren. Den Teig auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech streichen und mit den
gehackten Nussen bestreuen. Bei ca. 190 °C etwa

20-25 Minuten backen.
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Kathrin Roidl & Johannes Zange,
Energieagentur Regensburg e.V.

Die Energieagentur Regensburg ist eine von Stadt und
Landkreis initiierte Einrichtung. Ziel der Agentur ist die
Mobilisierung des regionalen Energieeinsparpotenzi-
als, die Steigerung der Energieeffizienz sowie die ver-
starkte Nutzung heimischer Ressourcen zur Energieer-
zeugung. Die Energieagentur ist Ansprechpartner fur
Birger, Unternehmen und Kommunen rund um das
Thema Energie und Klimaschutz.

Drei Fragen an Kathrin Roidl & Johannes
Zange...

Warum macht ihr bei der Nachhaltigen Dinnertafel - -
mit2 Kathrin Roidl & Johannes

Fir uns beide war der Beweggrund, dass wir bereits Zange, Energieagentur
vorher die Thematik schon sehr schén und interessant Regensburg e.V.

fanden. Wir hatten bereits selber mal den Gedanken,

in dieser Hinsicht aktiv zu werden. [...] Wir freuen uns sehr, dass wir hier die Chance
bekommen haben, mitzumachen und uns einzubringen.

Warum befasst ihr euch als Energieagentur mit nachhaltiger Erndhrung?
Klimaschutz funktfioniert ja nicht, ohne dass man sich dem Thema Energie widmet. Also
wo kommt das alles her? [...] Und bei der Ernéhrung kann man sich auch Gedanken
machen: Wo kommt das her und was steckt da an Energie drin. Pflanzen fallen ja
ebenfalls nicht einfach vom Himmel, sondern missen irgendwo produziert und vielleicht
transportiert werden und so weiter und so fort. So gibt es eigentlich sehr viele Uber-
schneidungen bei unseren Themen und der Emahrung.

Habt ihr Tipps zum Energiesparen beim Kochen?

Es gibt viele Tipps, zum Beispiel direkt beim Kochen einen Topf benutzen, der zur Herd-
platte passt. Sonst geht viel Warme verloren. Den Kihlschrank sollte man nicht ewig
offen stehen lassen und Uberlegen ,Mensch, was koche ich heute”, sondern ungeféhr
schon wissen, was drin ist. Und was auch immer gut ist, ist der passende Deckel zum
Topf [...]. Die Tipps gehen unendlich weit.
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Effizient geschlemmt: Energiesparen in der Kiche!
Schonen das Portemonnaie: 13 Energiesparregeln

Energie beim Kochen nicht in die Luft blasen — Deckel drauf!

Nichf zu grof} und nicht zu klein — die Herdplatte muss zum Topf passen!

Ein Schnellkochtopf erledigts schnell — und damit effizient!

Rchﬂg auf Durchzug schalten — StoB3liften statt Kippliften!

@UT gekauft: drei Pluszeichen bringen’s — Effizienzklasse A+ ++ erreicht gegen-
Uber der Klasse A eine Energieeinsparung von 50 %!

I]nnen kalt, auBBen kihl — Kihl- und Gefrierschranke gehéren an kihle Ortel

Eisklumpen haben im Gefrierfach nichts zu suchen — rechtzeitig abtauenl!

gchneller blubbern — heifles Wasser gehért in den Wasserkocher!

|}3>sycho|ogie in der Kiiche: Du bist was du isst und so sieht auch dein Kihlschrank
aus. Tir zu, es zieht: Unordnung im Kuhlschrank kostet Energie!

Abscholfen — Restwérme von elektrischer Herdplatte und Ofen nutzen!

D:undum elektrisch ist unnétig, wenn’s auch per Hand geht — Batteriebetriebene

Uchengerdte wie elektrischer Milchaufschédumer und Pfeffermihle verbannen!

Eigenﬂiche Wohlfihltemperatur des Kihlschranks: 7 °Cl

Nur Umluft wéhlen. Vorheizen braucht kein Kuchen!
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DIY zum Sparen von Verpackungsmill

Die Deutschen sind Verpackungsmillmeister. In keinem anderen Land der EU féllt mit
220,5 kg pro Kopf und Jahr so viel Verpackungsmill an, wie in Deutschland (UBA,
2018). Rund 37 Kilo davon bestehen je Einwohner und Jahr aus Plastik. Lediglich etwas
weniger als 50 Prozent werden in Deutschland recycelt (iwd, 2017). Die Tatsache, dass
Plastik in der Umwelt groBe Schaden anrichtet, ist langst kein Geheimnis mehr. Dabei
gibt es viele Alternativen zu herkémmlichem Plastik und gute Anleitungen, Tipps und
Tricks zum Einsparen. Insbesondere beim Einkauf von Obst und Gemise fallt héufig un-
noétiges Verpackungsmaterial an. Dieses also ab sofort unverpackt einkaufen! Mit prak-
tischen selbstgendhten Obst- und Gemisebeuteln haben Plastikpackungen und dinne
Einwegtiten endlich ausgedient!

Obst- und Gemusebeutel zum Selbernéhen. Inspiriert durch das Ideenportal
smarticular.net fur ein einfaches und nachhaltiges Leben (www.smarticular.net)

Fur dieses einfache Néh-
projekt werden Tillreste
benstigt (ca. DIN A4 doppelt
+ 1 cm Nahtzugabe) sowie
einfache Kordeln. Wichtig
zum Anfertigen sind eine
Stopfnadel und Stecknadeln.

Den Stoff falten und die
Seiten links und rechts

verndhen.
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Die Offnung umschlagen
und rundherum néghen.

Mit der Stopfnadel die
dinne Kordel als Zugband
einfddeln und den Stoff
wenden — fertig!

Die praktischen Beutel sind
leicht und lassen den Inhalt
erkennen, was an vielen Su-
permarktkassen wichtig ist.

Diese aus Tull gendhten Beutel bestehen zwar ebenfalls aus Plastik, lassen sich jedoch
immer wiederverwenden. Sie sind leicht und kénnen problemlos in jeder Handtasche
untergebracht werden. Fir alle, die ganz auf Plastik verzichten wollen gibt es auch Tull-
stoffe aus Baumwolle.
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DIY fir alle, die nicht auf Frischhalte- und Alufolie
verzichten wollen

Die praktischen Haushaltshelfer sind schnell eingesetzt, flexibel, haben aber leider einen
Nachteil: man kann sie héufig nur einmal benutzen. Ein méglicher Ersatz fir Kihlschrank
und Co. sind Dosen sowie Porzellanteller- und Schélchen, die mit einem passenden
Teller abgedeckt werden. Trotzdem gibt es Situationen, in denen Folien unverzichtbar
sind: for den Transport von Salaten, das Einwickeln von angeschnittenem Gemise usw..
Hierfir erfreuen sich sogenannte (Bienen-)Wachstiicher zunehmender Beliebtheit. Diese
lassen sich ganz einfach selber herstellen.

Wachsticher zum Nachmachen. Inspiriert durch die Online-Plattform Utopia: einfach

nachhaltiger leben! (https://utopia.de)

Fur dieses einfache DIY-Pro-
iekt wird Stoff aus natirlichem
Material (z. B. Baumwolle),
Bienenwachs in Kosmetik-
Qualitét z. B. als Granulat,
Pflanzendl, Backpapier und
ein Bugeleisen benétigt.

Stoff in beliebiger Gréfie mit
Backpapier + Kichentuch als
Unterlage auf das Bigelbrett
legen. GleichméafBig mit Bie-
nenwachs bestreuen und mit
Pflanzensl betréufeln (nicht
zu viel, sonst wird es fettigl).
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Eine weitere Lage Backpa-
pier auf das Tuch legen. Mit
dem Bigeleisen Wachsgra-
nulat schmelzen und durch
kreisende Bewegungen
verteilen. Auskihlen lassen.

Backpapier abziehen und
bei Bedarf freie Stellen, wie
in Schritt 2 + 3 beschrie-
ben, ausbessern.

Die Wachsticher sind jetzt
einsatzbereit: Sie eignen
sich zum Einwickeln von Le-
bensmitteln ebenso gut, wie
zum Abdecken von Schis-
seln. Bei Bedarf, vorher kurz
mit den Hénden anwérmen.

Die Wachsticher lassen sich mit lauwarmem Wasser immer wieder abwaschen. Wird
das Material nach einiger Zeit pords, hilft das erneute Bigeln zwischen zwei Blattern
Backpapier. Als vegane Alternative zum Bienenwachs eignet sich Carnaubawachs. Die
Ticher sind universell einsetzbar. Der zwischen den Handfléchen angewdrmte Wachs
behdlt gut eine ihm zugewiesene Form — zum Beispiel als Deckel einer Schissel. Nicht in
die Bienenwachstiicher einwickeln sollte man rohes Fleisch und Fisch.
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Weitere Informationen

Die Kooperationspartner

Energieagentur Regensburg e.V.: Tipps, Informationen und Beratung rund um die Themen Energie
und Klimaschutz unter www.energieagentur-regensburg.de.

Hausers Kochlust: Alles rund um Christoph Hauser, den Koch der ,Nachhaltigen Dinnertafel” unter
https://hausers-kochlust.de.

Kompetenzzentrum fir Ernéhrung (KEm): Fachinformationen zu verschiedenen Erndhrungsthemen
unter www.kern.bayern.de.

Okokiste KéBnach: Alles rund um den Bio-Lieferbetrieb unter www.oekokiste-koessnach.de.

Slow Food: Die Slow Food-Themen im Uberblick unter www.slowfood.de.

Quellen

Die Hauswirtschafterei Leben auf dem Land GmbH (2015): Mérchenhafte Wintergemise Rezep-
te. Hrsg: Kompetenzzentrum fur Ernghrung (KEm). Abrufbar unter: www.kern.bayern.de/mam
cms03/presse/dateien/wintergemuesebroschuere2015.pdf (letzter Abruf: 18.10.2018).

Ernéhrungsinstitut KinderlLeicht (2018): Kostprobe. Essen in Zahlen. Rezepte. Foodletter. Abrutbar un-

ter: www.kinderleichtmuenchen.de/kostprobe/essen-in-zahlen.html (letzter Abruf: 18.10.2018).

Infokampagne essensWert: Die Kampagne wurde im Zeitraum Juli 2013 bis Dezember 2014 vom
Erndhrungsinstitut Kinderleicht durchgefihrt, geférdert durch das Bayerische Staatsministerium
for Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten. Abrufbar unter: www.essenswert-bayern.de (letzter
Abruf: 18.10.2018).

Institut der deutschen Wirtschaft Kéln (iwd) (2017): Das Plastik-Problem. Abrufbar unter: https://www.
iwd.de/artikel/das-plastik-problem-368426 (letzter Abruf: 26.09.2018).

Restlos Gut Essen (o. J.): Informationen rund um die Themen der Wanderausstellung des Kompetenz-

zentrums for Ernéhrung (KEm), des Technologie- und Férderzentrums (TFZ) sowie der Amter fur
Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten. Abrufbar unter: www.restlosgutessen.de (letzter Abruf:
18.10.2018).

Smarticular.net (0. J.): Nicht reden, machen: So néht ihr Obst- und Gemisebeutel selbst! Abruf-
bar unter: www.smarticular.net/obst-und-gemuese-beutel-statt-plastikivete-diy (letzter Abruf:
18.10.2018).

Umweltbundesamt (UBA) (2018): Verpackungsverbrauch in Deutschland weiterhin sehr hoch. 2016
im Schnitt 220,5 kg Verpackungsabfall pro Kopf. Abrufbar unter: www.umweltbundesamt.de

presse/pressemitteilungen/verpackungsverbrauch-in-deutschland-weiterhin-sehr (letzter Abruf:
26.09.2018).
Utopia (2018): Wachsticher néhen: Plastikfreies Frischhaltepapier selber machen. Abrufbar unter:

https://utopia.de/ratgeber/wachstuecher-naehen-plastikfreies-frischhaltepapier-selber-machen
(letzter Abruf: 18.10.2018).
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