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UBER DEN TELLERRAND

Rezepte fir die Erndhrungswende — mit Genuss!

Was hat das Stiick Fleisch auf unserem Teller mit dem Hunger im Stiden der Welt
zu tun? Was passiert eigentlich mit den Teilen vom Huhn, die wir selbst nicht es-
sen? Und wie wirkt sich die Massentierhaltung in Niedersachsen auf den Regen-
wald in Brasilien aus?

Kennen Sie die Antworten auf diese Fragen? Nein? Kein Wunder, denn Informa-
tionen iiber die globalen Verflechtungen der Fleischindustrie erreichen den Ver-
braucher nur selten. Mit diesem Buch méchten wir Sie dazu anregen, liber den ei-
genen Tellerrand zu gucken und sich mit den sozialen, ethischen und 6kologischen
Auswirkungen der industrialisierten Produktion von Fleisch auseinander zu set-
zen. Im Interview ,Wenn Fleisch Hunger macht” bekommen sie dazu Informati-
onen aus erster Hand von unseren Partnern aus dem Siiden. Aber keine Angst. Wir
wollen niemandem das Fleisch austreiben. Stattdessen wollen wir Lust machen auf
mehr Nachhaltigkeit im Kochtopf.

N o W S AN e R (I Wie konnen Sie Thren eigenen Fleischkonsum

nachhaltiger gestalten? Dazu finden Sie in diesem Kochbuch praktische und ganz
konkrete Tipps: Unter anderem geht es darum, wie viel Fleischgenuss eigentlich
gesund ist, auf welche Siegel Sie beim Kauf achten sollten und welche eiweif3-
reichen Produkte eine Alternative zum Stiick Fleisch auf Ihrem Teller sein kénnen.



fiir die Erndhrungswende - mit Genuss! Der Gottinger Journalist Jan Fra-
gel hat fiir dieses Kochbuch mit der Beratung von renommierten Kéchen aus Nie-
dersachsen kostliche Rezepte ausgesucht, die zeigen: Genuss und zukunftsfahige
Erndhrung passen bestens zusammen! Fiir einen nachhaltigeren Fleischkonsum
finden Sie Rezeptideen fiir ,das ganze Huhn“ und Fleischteile jenseits von Schweine-
filet und Hiithnerbrust. Mit vegetarischen Rezepten méchten wir Lust auch auf mehr
Gemdiise im Kochtopf machen. Vom Globalen Siiden inspirierte Rezeptideen runden
die Sammlung ab. Wir laden Sie mit den Rezepten nicht nur zum Nachkochen, son-
dern auch zum Ausprobieren und Experimentieren ein - am besten mit saisonal
erhaltlichen, 6kologischen Produkten aus der Region oder aus dem fairen Handel.

Mehr tun: I YSTLMITTEN . Damit sich alle Menschen weltweit gesund
erndhren konnen, muss ein grundlegendes Umdenken in unseren Erndhrungsge-
wohnheiten und in der Landwirtschaft stattfinden. Dafiir ist die Nachhaltigkeit im
eigenen Kochtopf der erste Schritt! In Niedersachsen und weltweit gibt es viele mu-
tige Menschen, die sich auch dariiber hinaus fiir eine Agrar- und Erndhrungswen-
de einsetzen - mit ihren ganz eigenen Ideen und Ansitzen. Mit den Kurzportrats
der WendemacherInnen mochten wir einige dieser Menschen vorstellen und Sie
inspirieren, mitzumachen: Werden Sie selbst Teil der weltweiten, wachsenden Be-
wegung fiir eine nachhaltige Erndhrung und eine zukunftsfahige Landwirtschaft!

Ich wiinsche Thnen viel Spafd beim Lesen und Kochen - und guten Appetit!

Janna Rassmann, VEN, Projektleitung ,,Wenn Fleisch Hunger macht”



GLOBAL DENKEN UND LOKAL GENIESSEN

GruRwort von Christian Meyer, Niedersachsischer Minister
flr Ernahrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

,Ernahrung ist eine Frage der Haltung" titelte kiirzlich der Bundesagrarminister
seine Vorstellung fiir mehr Tierschutz in der Nutztierhaltung. Recht hat er. Wie wir
uns erndhren, hat grofde Auswirkungen nicht nur auf uns selbst, sondern auch auf
die Umwelt, das Klima, den Tierschutz und die Menschen in den Entwicklungslan-
dern. In Niedersachsen stammen 25 % der Treibhausgasemissionen aus der indus-
triellen Landwirtschaft, aus der Massentierhaltung, der Uberdiingung der Boden
oder der Zerstorung von Mooren.

Niedersachsen ist das Land der industriellen Massentierhaltung. In Niedersachsen
leben iiber 10 Millionen Schweine und 100 Millionen Gefliigel. Teile des Futters
werden in den Lindern der siidlichen Hemisphére angebaut und sind oft genma-
nipuliertes Soja. Diese Futteranbauflichen verdrangen die bauerliche Landwirt-
schaft und den Lebensmittelanbau fiir die eigene Bevolkerung. Mehr als 50 Prozent
der weltweiten Getreideernte landet daher nicht mehr im Magen der Hungrigen
und Satten, sondern im Futtertrog der Massentierhaltung. Entwicklungsexperten
sagen, unsere Hithner und Schweine fressen das Brot der Armen.




Niedersachsen hat daher die sanfte Agrarwende eingeleitet
und fordert keine Grof3schlachthéfe und Export von Lebens-
mitteln in Entwicklungslander, da sie dort bauerliche Struk-
turen gefahrden. ,Bitte keine Chicken schicken!“ ist z.B. eine
Studie von Entwicklungsorganisationen zu Exporten von
Restteilen von Hithnern aus der EU nach Afrika iiberschrie-
ben. Denn unsere Reste zerstoren etwa in Nigeria, Benin oder
Kenia die bauerliche Selbsterzeugung und verzerren den
Markt. Niedersachsen lehnt daher Exportsubventionen fiir
Fleisch entschieden ab.

In den meisten Landern sind es Bauerinnen, die fiir Hithner und anderes Gefliigel
traditionell die Verantwortung tragen. Die Produktion von Eiern, Fleisch und Kii-
ken durch eine eigene Hithnerschar wird dabei haufig im Nebenerwerb betrieben.
Sie verschafft Frauen ein eigenes Einkommen und stéarkt ihre soziale Stellung.

In Deutschland hat die moderne Agrarindustrie fiir das althergebrachte Huhn
kaum Verwendung. Mageres, sehnenfreies Gefliigelbrustfleisch ist gefragt. Neben
den speziell auf hohen Eierertrag geziichteten Hithnern gibt es Mastgefliigel, von
dem in Deutschland haufig nur Brustfleisch und Keulen in den Handel gelangen. In-
nereien, Kopfe, Krallen und alle ,Nebenprodukte“ miissen geordnet entsorgt oder
genutzt werden. Kostengiinstig werden diese Teile des Huhns auch in Entwick-
lungsgebiete wie Westafrika exportiert, wo preiswertes ,Hiihnerklein“ aus der EU
lokale Gefliigelprodukte und einheimische Ziichter aus dem Markt drangt. Unser
Verlangen nach Standard-Kost beeinflusst also nicht nur die Zucht und Tierge-
sundheit des einheimischen Gefliigels, sondern beeintrachtigt auch die Nahrungs-
glte und Vielfalt der Nutztiere in fernen Lindern. Nebenher - das darf in einem
Kochbuch erwahnt werden - entgeht uns dadurch in der eigenen Kiiche die ge-
schmackliche Vielfalt verschiedener Hithnerrassen oder der Duft einer frisch ge-
kochten Hithnerbriihe.

Ich freue mich, dass in diesem Kochbuch Rezepte vorgestellt werden, die das gan-
ze Huhn oder selten verwendete Teile nutzen. Traditionelle Rezepte, ob aus Nie-
dersachsen oder dem Siiden, bieten eine enorme geschmackliche Vielfalt und nut-
zen die geschlachteten Tiere optimal aus. Alles nach dem Motto ,Global denken
und lokal geniefien”. Weniger ist mehr fiir die Welt.

Christian Meyer, Niedersachsischer Minister fiir Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz



WENN FLEISCH HUNGER MACHT...

Globale Auswirkungen der Fleischindustrie

Im Herbst 2013 tourte der Verband Entwicklungspolitik Niedersachsen e.V. neun
Tage lang mit den internationalen Landwirtschaftsexperten King-David Amoah aus
Ghana und Daniele-Schmidt Peter aus Brasilien durch Niedersachsen. Dabei mach-
ten sie auf die globalen Probleme aufmerksam, die mit der industrialisierten Pro-
duktion von Fleisch in Niedersachsen einhergehen. Im Interview mit dem VEN ge-
ben die beiden Gaste einen Einblick in die Thematik und mogliche Losungsansatze.

VEN Herr Amoah, die Importe von
Fleischteilen aus der EU nach Ghana ha-
ben sich von 2001 bis 2012 mehr als
verzehnfacht. Das importierte Fleisch
ist wesentlich billiger als das lokal pro-
duzierte. Hilft das nicht ein Stiick weit
im Kampf gegen Hunger und Armut in
Ghana?

KING-DAVID AMOAH Nein, das ist viel
zu kurz gedacht. Aufgrund der Billigim-
porte u.a. aus der EU ist unsere lokale
Geflligelwirtschaft beinahe komplett
zusammengebrochen. Denn mit den

Dumpingpreisen, zu denen die Geflu-
gelreste aus den ghanaischen Markten
angeboten werden, kdnnen wir ghanai-
schen Bauern nicht mithalten. Ob Ziich-
ter, Zulieferer oder Marktarbeiter - alle
haben ihre Jobs verloren. Dadurch wird
das Armutsproblem in Ghana noch ver-
scharft. Gerade junge Leute sind ver-
zweifelt und folgen den Fliichtlingsstro-
men nach Europa, weil sie fiir sich in
Ghana keine Perspektiven mehr sehen.

VEN Wer profitiert in Ghana von den
Fleischimporten?



Die Hauptprofi-
teure sind einige wenige Geschiftsleu-
te, die die Fleischreste aufkaufen und
an die ghanaische Bevilkerung weiter-
verkaufen. Sie konnten die Preise in-
nerhalb der letzten Jahre wieder an-
heben, da es mittlerweile kaum noch
lokale Konkurrenz fiir die importierten
Fleischteile gibt. Ein grofdes Problem
sind die héufigen Stromausfille in
Ghana, die verhindern, dass die impor-
tierte Tiefkiihlware verniinftig gekiihlt
wird. Die Zwischenhédndler verkaufen
oft auch schlecht gewordenes Fleisch
weiter oder legen es zur Konservierung
in Formalin ein. Dadurch kommt es hau-
fig zu gesundheitlichen Problemen bei
den Konsumenten, teilweise mit Todes-
folgen.

Frau Schmidt Peter, was hat die
Massentierhaltung in Niedersachsen
mit ihrem Heimatland Brasilien zu tun?

In Nieder-
sachsen wird Soja aus Siidamerika - u.a.
aus Brasilien - als Futtermittel verwen-
det. Denn importiertes Soja-Futtermit-
tel ist fir die Mastbetriebe billiger als
Futtermittel aus europdaischer Produk-
tion. Die Folge ist, dass in Brasilien der
Sojaanbau boomt - mit verheerenden
Folgen fiir Mensch und Umwelt. In den
letzten Jahren wurden immer mehr Re-
genwdlder und Savannen brandgero-
det, um Platz fiir neue Sojafelder zu
schaffen. Dabei wurden Unmengen an
Treibhausgasen freigesetzt, denn Re-
genwdlder sind wichtige CO,-Senken.
Um neue Anbaufliachen zu erschliefien,
wurden tausende Kleinbdauerinnen und
Kleinbauern sowie indigene Voélker oft
gewaltsam von ihrem Land vertrieben.
Der Soja-Anbau selbst ist alles andere

als nachhaltig: Auf den meisten Feldern
wird gentechnisch verdndertes Saatgut
von Monsanto angebaut und mit gefdhr-
lichen Pestiziden behandelt. Viele in der
Produktion tiatige Menschen zeigen Ver-
giftungserscheinungen.

Was kann in Niedersachsen ganz
konkret getan werden, um die Situation
in Ghana und Brasilien zu verbessern?

Die Fleischex-
porte aus Niedersachsen und der EU
nach Westafrika sollten eingestellt wer-
den! Allerdings geht das nicht von heu-
te auf morgen. Denn die heimische Pro-
duktion in Landern wir Ghana muss
erst wieder angekurbelt werden, damit
wir die Versorgung der Bevolkerung si-
cherstellen kdnnen. Auch Konsumenten
kénnen einen Beitrag leisten — zum Bei-
spiel in dem sie das ganze Huhn essen
und so Fleischreste vermeiden, die nach
Westafrika exportiert werden.

Drangen Sie
darauf, dass in Niedersachsen keine
genmanipulierten und mit gefahrlichen
Pestiziden behandelten Sojabohnen
mehr als Tierfutter verwendet werden.
Stattdessen sollte ein gezielter Anbau
von heimischen Futtermitteln in Nie-
dersachsen gefordert werden.

Welchen Eindruck haben Sie wah-
rend der Rundreise von der Fleischin-
dustrie in Niedersachsen bekommen?

In der Nahe
von Oldenburg haben wir einen
Schlachthof besichtigt, wo 5.000

Schweine pro Tag geschlachtet werden.
Das hat mir deutlich vor Augen gefiihrt,
dass sich die Massenproduktion von



Fleisch auch hier in Niedersachsen ne-
gativ auswirkt. Die Arbeitsbedingungen
waren katastrophal! Die Arbeiter ste-
hen unter einem enormen Druck, die

Geschwindigkeit ihrer Arbeit wird
durch Maschinen diktiert. Dazu kommt
noch, dass viele der Arbeiter durch ost-
europdische Subunternehmen ange-
stellt werden und nur sehr wenig Geld
verdienen.

KING-DAVID AMOAH Mich hat die Ar-
beit des Biobauers Knuth Peters, den
wir im Rahmen unserer Rundreise be-
sucht haben, sehr beeindruckt. Sei-
ne Arbeit zeigt: Nachhaltige Landwirt-
schaft mit artgerechter Tierhaltung
und menschenwiirdigen Arbeitsbe-
dingungen funktioniert auch in Nie-
dersachsen!

VEN Was nehmen Sie fiir IThre Arbeit

und fiir sich persénlich von der Rund-
reise mit nach Hause?

10

KING-DAVID AMOAH Die engagierte
Arbeit vieler Organisationen und Men-
schen in Niedersachen, die sich mit viel
Nachdruck fiir eine nachhaltigere Land-
wirtschaft einsetzen, hat mir auch fiir
meine Arbeit in Ghana neue Motivation
gegeben.

DANIELE SCHMIDT PETER Globale Ver-
netzung zum Zukunftsthema Landwirt-
schaft ist unheimlich wichtig - das ist
mir wahrend der Rundreise sehr be-
wusst geworden! Toll, dass ich in Nie-
dersachsen die Gelegenheit hatte, mit
Biirgern, Bauern und Politikern dazu in
einen Dialog zu treten und von der Si-
tuation in Brasilien zu berichten. Auch
die Gesprache mit King-David haben
mir eine neue Perspektive fiir meine Ar-
beit gegeben. In der Zukunft méchte ich
den internationalen Dialog zu dem The-
ma gerne fortsetzen und dabei auch die
Siid-Siid Kooperation starken.

Interview: Janna Rassmann
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NACHHALTIGER FLEISCHKONSUM:
(WIE) GEHT DAS?

Frither galt Fleisch als Nahrungsmittel fiir besondere Anldsse. Heute ist
Fleisch zum Alltagsprodukt geworden, das sich jeder taglich leisten
kann - die Massentierhaltung macht’s moglich. Doch wie sieht ein
nachhaltiger Fleischkonsum aus, der geeignet ist den Erndh-
rungsbedarf der Weltbevdlkerung heute und in Zukunft zu

decken, ohne natuirliche Ressourcen zu ubernutzen und

dem Okosystem Erde zu schaden? Diese m

helfen weiter:

I WENIGER FLEISCH g33N3\

Die schlechte Nachricht fiir alle Fleischliebhaber: Um das

Klima zu schiitzen, den Fliachenverbrauch zu reduzieren und
langfristig alle Menschen erndhren zu kénnen, miissen wir Deutschen unseren
durchschnittlichen Fleischkonsum von 60 kg im Jahr reduzieren. Daran fiihrt kein
Weg vorbei. Die gute Nachricht ist jedoch: Damit tun wir auch uns selbst et-
was Gutes. So empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung aus
Gesundheitsgriinden den Konsum von nicht mehr als 300-600g
Fleisch pro Woche - das ist bei normal grofien Portionen maxi-
mal an drei Wochentagen ein Stiick Fleisch. Damit ware bereits
viel getan! Angesichts der globalen Auswirkungen der Flei-
schindustrie und des grofden Angebots an eiweifdreichen
Alternativen fordern viele Experten mittlerweile sogar die
Riickkehr zum Sonntagsbraten.

2. pLSXer\\r4mpiaiy VERARBEITEN

Bestimmt Fleischteile - wie die Hithnerbrust oder Filetstiicke
- werden immer beliebter, wahrend andere Teile - wie Hithner-
schenkel oder Innereien - weniger gefragt sind. Der selektive
Konsum von bestimmten Fleischteilen ist jedoch wenig nach-
haltig. Die Landwirte bleiben auf bestimmten Fleischteilen sit-

12 FLEISCH ESSEN: ABER RICHTIG!



zen, die dann oft als Dumpingexporte in die drmsten Lander ge-
hen oder in den Miill wandern. Besser ist es, das ganze Tier oder
auch mal die weniger beliebten (oft glinstigeren) Teile zu essen.
Die Rezepte aus diesem Kochbuch sollen Lust darauf machen!

N BIO, ARTGERECHT & REGIONAL F3NLeAVZ A\

Wer weniger Fleisch ist, kann sich auch eher die h6heren
Preise fiir regionale Produkte aus 6kologischer und art-
gerechter Haltung leisten. Okologische Landwirtschaft
schiitzt Klima und Umwelt, vermeidet den Einsatz von
genetisch verdnderten Futtermitteln und hat hohere
Standards in der Tierhaltung als in der konventionellen
Landwirtschaft. Wer zusatzlich noch auf Regionalitit
achtet, vermeidet lange Transportwege und verbessert
dadurch noch einmal seine Klimabilanz. Informationen
zu den wichtigsten Siegeln, die eine Hilfestellung beim
Einkauf der ,richtigen” Produkte leisten, finden Sie auf der

nachsten Seite.

FLEISCH ESSEN: ABER RICHTIG!

Nachhaltige Erndhrung bedeutet, sich so zu
erndhren, dass die gesundheit-

lichen, okologischen, dko-

nomischen und sozialen

Auswirkungen unseres

Erndhrungsstils mag-

lichst positiv sind. Das

libergeordnete Ziel ist es

dabei, die Erde dauerhaft

gerecht zu bewirtschaften.
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HILFESTELLUNG BEIM FLEISCHKAUF

AUF DIESE SIEGEL SOLLTEN SIE ACHTEN!

Beim Kauf von ,gutem” Fleisch bieten verschiedene Siegel eine wichtige Hilfestel-
lung. Trotz vereinzelter Negativbeispiele werden die Reglementierungen der ein-
zelnen Siegel im Normalfall streng tiberwacht. Aber: Wofiir stehen die einzelnen
Siegel eigentlich? Und auf welche Siegel sollten Sie bei [hrem Einkauf achten?

BIO-SIEGEL In Deutschland gibt es mittlerweile tiber 100
verschiedene Oko-Marken und Bio-Siegel. Bei der Kenn-
zeichnung ,Bio“ oder ,0ko“ handelt es sich um EU-weit ge-
schiitzte Begriffe, die man nicht einfach so auf seine Pro-
dukte schreiben darf. Generell ist ein Bio-Siegel daher ein
Glite- und Priifsiegel, mit welchem Erzeugnisse aus 6kolo-
gischer Landwirtschaft gekennzeichnet werden.
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DEUTSCHES UND EUROPAISCHES BIO-SIEGEL

Seit 2010 gibt es das EU-Bio-Siegel in Form eines Blattes,

welches europaweit auf allen verpackten Bio-Lebensmit-

teln abgebildet sein muss. Das deutsche Bio-Siegel kann fiir

deutsche Produkte freiwillig zusatzlich verwendet werden,

wird aber nach und nach durch das EU-Siegel abgeldst. Bei-

de Siegel sollen sicher stellen, dass die gekennzeichneten Produkte mindestens
den Vorschriften der EG-Oko-Verordnung entsprechen und regelméfig kontrolliert
werden. Sie garantieren also einen ,Minimalstandard” fiir Bio innerhalb der EU.
Wichtige Kriterien der EG-Oko-Verordnung sind, dass mind. 95% der Inhaltsstoffe
aus okologischem Anbau und artgerechter Tierhaltung stammen miissen und ma-
ximal 0,9% genetisch verandertes Material in der Produktion erlaubt ist.
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i U Begriffe,
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Bio“ und ,0ko" sind fiir Flei:
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3 i Stick
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Fleisch bieten, als der Supermarkt mit dem Sieg
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Die privaten Bio-Siegel sind ebenfalls an die EG-Oko-Verordnung gebunden, zeich-
nen sich aber oft zusatzlich durch erweiterte Auflagen und Standards, beispiels-
weise bei der Tierhaltung (Umgang, Versorgung, Anzahl pro Flache), dem Tierfut-
ter, dem Diingemitteleinsatz und den zuldssigen Inhaltsstoffen aus. Hier die Siegel

der groflten deutschen Verbdnde im Uberblick.

BIOLAND Bioland ist der grofte okologische Anbauverband
in Deutschland. Die Bioland-Betriebe stehen fiir geschlossene
Stoftkreislaufe, umweltvertragliches Diingen und Pflanzen-
schutz ohne Chemie. Strikt verboten ist der Einsatz von allem,
was gentechnisch verdndert worden ist - auch von Gen-Soja
als Futtermittel. Artgerechte Tierhaltung wird grofd geschrie-
ben: Tiere bekommen Weidegang und betriebseigenes Futter,
Leistungsforderer sind nicht zugelassen.

BIOPARK Die Biopark-Richtlinien sind weitestgehend iden-
tisch sind mit denen von Bioland und Naturland. Zu den Beson-
derheiten dieses Verbandes gehort die enge Partnerschaft mit
den Umweltorganisationen NABU und BUND. Auf Initiative von
Biopark wurde die erste Gentechnik freie Region in Deutschland
gegriindet.

NATURLAND Naturland gehért zu den gréfiten 6kologischen
Anbauverbianden weltweit. Seit 1986 engagiert sich der Ver-
band auch international. Ein wichtiger Impuls dafiir kam vom
gepa Fairhandelshaus, das fiir seine Projekte in Entwicklungs-
landern einen kompetenten Oko-Anbauverband suchte und sich
fir Naturland entschied. Heute arbeiten Bauern in Afrika, Ame-
rika oder Asien nach den Naturland Richtlinien.

DEMETER Der Anbauverband steht fiir die biologisch-dyna-
mische Landbewirtschaftung, die als alteste 6kologische und
nachhaltigste Form des Landbaus gilt. Die biologisch-dyna-
mische Landbewirtschaftung gibt es seit 85 Jahren und sie geht
auf Impulse des Antroposophen Rudolf Steiner zurtick.

NEULAND Neuland-Betriebe produzieren und verkaufen kein
Bio-Fleisch und sind nicht an die EG-Oko-Verordnung gebun-
den. Fleisch mit dem ,Neuland“-Siegel garantiert jedoch eine
besonders artgerechte Tierhaltung. Die Tiere diirfen nur mit
heimischem Futter gefiittert werden, genetisch veranderte Fut-
termittel sind verboten. Anders als bei Bio-Betrieben ist 6kolo-
gisch angebautes Futter aber nicht vorgeschrieben.

FLEISCH ESSEN: ABER RICHTIG!

Bioland

BIOPARK"

Okologischer Landbau

Naturland

NEULAND
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SOJA-PRODUKTE STATT FLEISCH?

Wer Schritt fiir Schritt seinen Fleischkonsum reduziert und nach eiweif3haltigen
Alternativprodukten sucht, stof3t schnell auf das breite Angebot der Soja-Produkte
- Tofu, Sojamilch, Sojaschnitzel und Co. -, die als , Fleischersatz“ angeboten werden.
Soja kann die Eiweifdversorgung tatsachlich gewéahrleisten, denn schon eine halbe
Tasse Sojabohnen liefert so viel Eiweifd wie ein 150-Gramm-Steak. Aber: Ist das vor
dem Hintergrund der sozialen und 6kologischen Probleme, die mit dem Sojaanbau
in Stidamerika einhergehen eine nachhaltige Alternative? Oder zerstoren Soja-Es-
ser gar den Regenwald und damit auch die Lebensgrundlage seiner Bewohner?

Wissenschaftliche Studien zeigen: Der Verzehr von Soja ist wesentlich nachhaltiger
als der Verzehr von Fleisch. So erlaubt der Ersatz von Hackfleisch durch Sojagra-
nulat eine CO,-Reduktion von bis zu 90 Prozent. Wahrend fiir die Produktion von
nur 1 kg Bio-Hackfleisch etwa 46 m? Fliche im Jahr verbraucht werden, sind es fiir
Bio-Sojafleisch weniger als 1 m% Nach derzeitigem Stand der Forschung hat So-
jakonsum dariiber hinaus auch positive Auswirkungen auf die Gesundheit. Aller-
dings sollte man nicht jeden Tag und nicht zu viel Sojaprodukte zu sich nehmen.
Durch den genauen Blick auf die Packung oder die Website des Herstellers lassen
sich die Herkunft und die Anbaumethode des Produktes iiberpriifen. So kdnnen
Sie den Kauf von Soja vermeiden, das aus Regenwaldgebieten kommt oder gene-
tisch verandert wurde. Einige Hersteller von Soja-Produkten fiir den menschlichen
Verzehr verwenden generell nur Bohnen aus Europa (z.B. Joya: Anbau in Deutsch-
land und Osterreich) oder kaufen einen bestimmten festgelegten Anteil zur Aufsto-
ckung der Bohnen aus Europa von Bio-Landwirten aus Ubersee hinzu (z.B. Taifun:
bis zu 30% aus Kanada oder Brasilien - da jedoch fair gehandelt, gentechnikfrei
und nicht aus den Regenwaldgebieten).

Fazit: Der gelegentliche Verzehr von Soja ist eine nachhaltige und gesunde Alterna-

tive zu Fleisch. Beim Kauf sollten Sie auf 6kologische, gentechnikfreie Produkte aus
der Region oder aus dem fairen Handel achten.

16 FLEISCH ESSEN: ABER RICHTIG!
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Bauernhahnchen mit karamellisierten Tomaten y

FLEISCH - Cayenne-Pfeffer
2 ganze Hahnchen zum Braten - schwarzer Pfeffer
Gemdiise: - Thymian

600 g Kartoffeln - Rosmarin

400 g Tomaten - Zucker

3 Zwiebeln - Salz

8 Knoblauchzehen SONSTIGES
WURZMITTEL - Sonnenblumenol
Paprikapulver - 2 Backbleche
Chilipulver

Die Hiithner waschen, trocken tupfen und halbieren (das macht auch der Metzger).
Die Hahnchenwiirzmischung herstellen aus Salz, Paprikapulver, Chilipulver, Ca-
yenne-Pfeffer, schwarzem Pfeffer und etwas Zucker. Das Mischverhaltnis ist ab-
hangig vom eigenen Geschmack, die Menge wird bestimmt durch die Grofde der
Tiere.

Die Hihnchen mit der Gewlirzmischung von innen und aufden grof3ziigig einrei-
ben und auf das Backblech legen.

Das Gemiise waschen und putzen. Die rohen Kartoffeln halbieren oder vierteln,
sodass gleichméf3ig grofie Stiicke entstehen. Die Zwiebeln schilen und vierteln.
Die Knoblauchzehen pellen und halbieren. Alles zusammen in eine Schale ge-
ben, mit dem Rosmarin grofRziigig wiirzen, mit Ol iibergieRen, salzen, gut durch-
mischen und auf dem Backblech verteilen.

Die Tomaten halbieren, mit der Schnittflache nach oben auf dem weiteren Back-
blech oder einer feuerfesten Form verteilen und mit einer Mischung aus Thymi-
an, Salz und Zucker wiirzen.

Im auf 120 Grad vorgeheizten Backofen zunachst 45 Minuten auf mittlerer Schie-
ne garen, dann weitere 15 Minuten bei 200 Grad fertig backen bis alles schon ge-
braunt ist. Die Tomaten kénnen am Ende noch einmal kurz auf der obersten
Schiene gebraunt werden.

WICHTIG Hiithnerfleisch darf nur durchgegart verzehrt werden (Salmonellen)!
Ggf. Garzeit verlangern. Die Kerntemperatur sollte bei 80 Grad liegen. Am besten
lasst sich das mit einem Bratthermometer ermitteln, das an der dicksten Stelle
in die Mitte des Fleisches gestochen wird. Die Garzeit hangt auch vom benutzten
Herd ab.
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Cog au Vin V

FLEISCH

1 Hahnchen zum Grillen (ca. 1,5 Kilo
in 8 Stiicke zerteilt, am besten ein
,Bruderhahn)

WURZMITTEL

1 Bund frische Krauter (Thymian,
Majoran, Rosmarin, etwas Salbei)
1 Bund Petersilie

50 g gerducherter Speck 3 Lorbeerblatter

GEMUSE 3 Knoblauchzehen

3 Zwiebeln (oder Schalotten) 2 TL Zucker

2 grofde Mohren Pfeffer

% Sellerieknolle Salz

1 Stange Lauch SONSTIGES

200 g kleine Champignons oder an- Mehl

dere Pilze (z.B. Steinpilze) 750 ml Rotwein (kraftig)
- Butterschmalz

1. Die Mohren und den Sellerie putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Die
Zwiebel schélen und in Wiirfel schneiden. Den Lauch waschen und in Ringe
schneiden. Die Knoblauchzehen pellen und mit der flachen Seite eines Messer
leicht platt driicken.

2. Die Hahnchenteile mit dem Gemiise, dem Bund frischer Kriuter und dem
Knoblauch in einen zweiten Topf geben und mit dem Rotwein angiefien. Das
Fleisch sollte komplett bedeckt sein. 24 bis 36 Stunden im Kiihlschrank mari-
nieren.

3. Dann das Fleisch herausnehmen und den Rotwein-Gemiisesud durch ein Sieb
geben und auffangen. Den Krauterbund separat aufheben. Das Fleisch trocken
tupfen, salzen und scharf von allen Seiten in einem grofien Topf oder Brater
mit Butterschmalz anbraten bis es Farbe angenommen hat. AnschliefRend das
Fleisch herausnehmen und den Bratensaft aufheben.

4. Im selben Topf den Zucker in etwas Fett karamellisieren lassen. Das gut abge-
tropfte Gemiise, den gerducherten Speck am Stiick und das Hiithnerfleisch wie-
der dazugeben, mit Mehl bestauben und rdsten.

5. Den Bratensaft und die Marinade angiefden, Lorbeerblatter hinzufiigen und die
Gefliigelteile bei reduzierter Hitze schmoren lassen. Nach etwa 1 Stunde die ge-
putzten Pilze hinzugeben. Garende nach etwa 1,5 Stunden. Abkiihlen lassen. Vor
dem Servieren den Krauterbund hinzugeben und noch einmal 20 Minuten sch-
moren lassen. Mit gehackter Petersilie servieren. Dazu passt knuspriges Weif3-
brot oder Baguette.

ALTERNATIVE Statt Rotwein kann Coq au Vin auch mit WeifSwein, am besten
Riesling (,,Coq au Riesling), oder mit Rosé (,,Coq a la Jurassienne") zubereitet
werden.
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Dreierlei vom Huhn y

FLEISCH SONSTIGES
- 2 ganze Hihnchen zum Braten - 200 g Frischkase
WURZMITTEL - Raps- / Sonnenblumennél
- Paprikapulver - 1 Handvoll Rucola
- Currypulver - ,Wurstnetz“ vom Metzger
- Pfeffer oder Lebensmittelfaden
- Salz

1. Hihner waschen, trocknen und zerteilen.

>. Fliigel: Mit einer Mischung aus Salz, Pfeffer und Paprikapulver einreiben und im
Backofen bei 200 Grad 10 bis 15 Minuten backen. Wenn sie gentigend Farbe an-
genommen haben, sind sie gar.

3. Brust: Den Rucola waschen, trocknen, klein schneiden und mit dem Frischkése
vermengen. Ggf. mit anderen Krautern und etwas Salz nachwiirzen. In die Hahn-
chenbrust an der Seite eine Tasche hineinschneiden. Die Tasche mit dem Ruco-
la-Frischkase fiillen. Die gefiillte Brust in ein ,Wurstnetz“ schieben oder mit Le-
bensmittelfaden umwickeln, so dass die Fiillung nicht austreten kann. Briiste in
der Pfanne mit O] 2 Minuten von beiden Seiten scharf anbraten und dann im vor-
geheizten Backofen bei 140 Grad 10 Minuten fertig garen (hat die Pfanne einen
Metallstiel, kann sie direkt in den Ofen geschoben werden).

4. Keulen: Mit Ol einpinseln und mit Currypulver und Salz kraftig wiirzen. Im auf
200 Grad vorgeheizten Backofen etwa 20 Minuten backen. Alternativ: In der
Pfanne 2 Minuten von allen Seiten scharf anbraten und im Backofen bei 140
Grad 10 bis 12 Minuten fertig garen.

TIPP Lasst man das Hithnerfleisch nach dem Wiirzen noch etwas ruhen
(marinieren), nimmt es die Gewliirze besonders gut an.

20 REZEPTE: MIT FLEISCH



Hihnerbrihe y

FLEISCH - 250 g Mohren
- 1 Suppenhuhn WURZMITTEL

GEMUSE - 2 Lorbeerblatter
- 2 grofde Zwiebeln - 1 Tl schwarze Pfefferkérner
- 200 g Lauch - Salz

- 150 g Staudensellerie

1. Zwiebeln vierteln. Lauch und Staudensellerie putzen und waschen. M6hren
schélen und waschen. Alles in 2 cm grofie Stiicke schneiden. Mit Zwiebeln und
Lorbeerblattern in einen grofien Topf geben. Suppenhuhn innen und aufden ab-
spiilen und zum Gemiise geben.

2. So viel kaltes Wasser zum Huhn geben, dass es bedeckt ist. Huhn ggf. mit einem
Teller beschweren. Wasser offen aufkochen, schwarze Pfefferkérner und 2 ge-
strichene El Salz zugeben. Sobald die Briihe zu kochen beginnt, die Hitze redu-
zieren und zugedeckt 2 Stunden bei milder Hitze leicht kochen lassen. Entstan-
denen Schaum mit einer Schaumkelle abschépfen.

3. Huhn vorsichtig aus der Briihe heben und auf einer Platte abkiihlen lassen. Brii-
he durch ein mit einem Mulltuch ausgelegtes Sieb in einen anderen Topf gief3en.
Um das Fett auf der Oberfliche der Hithnerbriihe zu entfernen, ein Kiichenpa-
pier dariiber ziehen. Die Briihe zur Aufbewahrung in saubere, heif} ausgespiilte
Glaser fiillen. Sofort verschlief3en und abkiihlen lassen.

4. Das Huhn kann als Einlage fiir die Briihe oder fiir weitere Gerichte verwendet
werden. Dafiir das Suppenhuhn hduten, mit einem scharfen Messer von den
Knochen l6sen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

TIPP Hiihnerbrihe hilft bei Erkaltung, Grippe oder an triiben Tagen. Sie ist pur
oder als Grundlage fiir andere Rezepte ein Genuss und lasst sich auch einfrieren.
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Raffiniertes Ragout mit Ingwer L 4

FLEISCH - Ingwer (gerieben)

- 800 g Rindfleisch - 1bis 2 Wacholderbeeren
(Schulter, Hals, Nacken) - Salz
GEMUSE SONSTIGES

- 800 g Zwiebeln - %1 Rotwein (kraftig)
WURZMITTEL - 21 Fleischbriihe

- 2 Knoblauchzehen - 1 EL WeifSweinessig

- 1 Lorbeerblatt - Raps- oder Sonnenblumenél

- Paprikapulver - etwas Butter

- Chilipulver - grofde Pfanne oder Brater

- Piment (gemahlen)

1. Das Rindfleisch von Sehnen befreien, in mundgerechte Wiirfel schneiden und in
einer Pfanne mit dem Ol scharf von allen Seiten anbraten. Fleisch aus der Pfan-
ne nehmen. Beim Braten nicht zu viele Fleischstiicke auf einmal anbraten. Ggf. in
Etappen und spater wieder zusammenfiligen.

2. Die Zwiebeln kleinschneiden und in derselben Pfanne rosten, bis sie Farbe an-
genommen haben. Mit dem Rotwein und dem WeifSweinessig abl6schen und das
angebratene Fleisch wieder hinzufiigen. Mit der Fleischbriihe aufgiefien, das
Lorbeerblatt hinzufiigen und 1 % bis 2 Stunden auf mittlerer Hitze kdcheln las-
sen, bis die Fleischstiicke weich sind.

3. Die Knoblauchzehen kleinschneiden und mit einem Essloffel Butter und etwas
Salz vermengen. In diese Masse die klein gehackten Wacholderbeeren geben
und zum Schluss alles mit der flachen Seite eines Messers fein zerreiben. Mi-
schung kurz vor Ende der Garzeit in den Topf geben. Mit Chilipulver, Paprikapul-
ver, Piment, etwas geriebenem Ingwer und Salz abschmecken.

TIPP Die Zwiebeln geben dem Gulasch eine leicht stifdliche Note. Mit Paprika und
Chili wird das Gulasch dennoch pikant. Ingwer verleiht dem Gericht Pfiff. Dazu
passen Salzkartoffeln und griine Bohnen.
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Senf-Zwiebelrostbraten V

FLEISCH

800 g Roastbeef
(Zwischenrippenstiick)
GEMUSE

400 g Zwiebeln
WURZMITTEL

4 EL (Wiirz-)Senf
Paprikapulver

1 Bund Petersilie (gehackt)
Pfeffer aus der Miihle
Zucker

Salz

SONSTIGES

% 1 Fleischbriihe
Rapsol

. Die Zwiebeln in diinne Scheiben oder

Streifen schneiden und in reichlich
Rapsol anbraten, bis sie Farbe ange-
nommen haben. Das iiberschiissige
Ol abgiefRen und die gerdsteten Zwie-
beln mit Rotwein abléschen.

. Mit etwas Zucker, Pfeffer und Salz
wiirzen und mit der Fleischbriihe
aufgiefien. Einige Minuten einkochen
lassen und vom Herd nehmen.

. Das Roastbeef putzen und in ca. 2 cm
dicke Scheiben schneiden (das macht
auch der Metzger). In heiRem Ol von
beiden Seiten 2 bis 3 Minuten kraf-
tig anbraten und aus der Pfanne neh-
men.

. Von allen Seiten mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und jeweils eine Seite
mit Senf bestreichen. Zum Schluss
das Fleisch noch einmal kurz auf der
Senfseite anbraten und sofort servie-
ren. Mit der Zwiebelsof3e anrichten
und mit Petersilie bestreuen.
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Warum regional?

Der Ansatz der Regionalitit wird
im Wesentlichen getragen von ei-
ner flaichendeckenden Nahversor-
gung, die gepragt ist von klein- und
mittelstandischen Strukturen. Sie
ermoglicht eine persdnliche Bezie-
hung zwischen Konsumenten und
Produzenten, zwischen Handwerk
und Kunden, zwischen Dienstleister
und Servicenehmer. Regionalitat er-
moglicht transparente und tber-
schaubare Strukturen, die vertrau-
enswiirdige Beziehungen zwischen
Verbrauchern und Wirtschaft er-
moglichen. Dartiber hinaus schaffen
regionale Strukturen vielféltige und
stabile Einkommensmadglichkeiten,
die in vielfaltiger Weise der eigenen
Region zu Gute kommen. Wer regi-
onal konsumiert, tragt sowohl zum
Erhalt und als auch zur sanften Wei-
terentwicklung einer Region bei.
Was Menschen als Region empfin-
den, bestimmen sie selbst und kei-
ne Landkarte. Unterschiedliche Re-
gionalsiegel geben Orientierung.

llonka Sindel, Bundesverband
Regionalbewegung e.V.
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Brennnessel-Knodel mit Salbeibutter #

BROT WURZMITTEL
- 300 g altbackenes Weifsbrot - Muskatnuss (gerieben)
GEMUSE - Pfeffer, schwarz (gemahlen)
- 3 Hande frische Brennnessel - Salz
- 1 Kkleine Zwiebel FUR DIE SALBEIBUTTER
- 1 Knoblauchzehe - 100 g Butter
SONSTIGES - 12 bis 14 Blatter Salbei
- Y1 Milch (lauwarm) SONSTIGES
- 3-4 Eier - 70 g Parmesan (gerieben)
- 2ELMehl

1. Das Weif3brot in kleine 0,5 bis 1 cm grofde Wiirfel schneiden. Auch die Kriimel
aufheben.

>. Die Brennnessel in sprudelnd kochendem Wasser 1 Minute blanchieren, absei-
hen und in (Eis-)Wasser abschrecken. Die abgetropften und gut ausgedriickten
Brennnesselblitter mit einem Messer Kklein schneiden.

3. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen, in feine Wiirfel schneiden und in et-
was Butter glasig diinsten. Anschlieffend mit den Brennnesseln, den Eiern, der
Milch und dem Mehl zu dem Brot geben und griindlich durchmengen.

4. Mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken und etwa 20 Minuten rasten lassen.
Die Masse noch einmal gut durchmengen. Sollte sie zu feucht sein, noch etwas
Mehl dazugeben.

5. Mit den Handen einen ,Probeknoddel” formen und in heifdem, nicht kochendem,
gesalzenem Wasser etwa 10 Minuten garziehen lassen. Sollte der Knddel bereits
im Wasser zerfallen, muss die Masse mit weiterem Mehl oder Semmelbréseln
gebunden werden. Ist der Versuch gegliickt, mit den Hinden 8 Knddel formen
und wie beschrieben garziehen lassen (nicht kochen!).

6. Fur die Salbeibutter die Salbeiblatter waschen, trocknen und in schmale Strei-
fen schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und darin bei geringer Hit-
ze die Salbeistreifen mit etwas Salz ca. 5 Minuten braten. Die Butter darf nicht
braun werden.

7. Die Knddel aus dem Wasser nehmen, mit der Salbeibutter tibergief3en und so-
fort mit geriebenem Parmesan servieren.

ALTERNATIV konnen statt Brennnessel auch 200 g Spinat oder 150 g frische
Gartenkrauter oder 150 g Giersch verwendet werden. Giersch ist eigentlich ein
,2Unkraut“ und wachst in fast jedem Garten. Fiir Speckknddel 150 g gerducherten
klein gewiirfelten Speck statt der Krauter verwenden (Muskat weglassen).
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Curry-Grunkohl mit ,Tofu-Pinkel” 4

GEMUSE - Muskatnuss (gerieben)

1200 g Griinkohl (frisch) - 1TL Currypulver

2 Zwiebeln - Zucker

1 Kartoffel - Salz

EINLAGE SONSTIGES

400 g Rauchertofu oder Raucher- - 1,51 Gemiisebriihe
tofu-Wiirstchen - % Tasse Orangensaft
WURZMITTEL - % Tasse Perlgraupen

2 EL Wiirzsenf - 2 EL Zwiebelschmalz (vegan)
Pfeffer - grofder Topf oder Schmortopf

1. Perlgraupen separat in Salzwasser 20 Minuten kochen, abgiefen und mit kaltem
Wasser griindlich abspiilen.

2. Den Griinkohl von Stielen, Striinken und harten Blattrippen befreien und mehr-
mals griindlich waschen.

3. Die gewaschenen Blatter klein rupfen und 3 Minuten in sprudelnd kochendem
Wasser kochen. Abgiefien und in kaltem Wasser abschrecken (wenn méglich
Eiswiirfel dazugeben), dann behalt er die griine Farbe. AnschliefRend durch ein
Sieb giefden.

4. Die Zwiebeln klein schneiden, im Zwiebelschmalz (vegan) anbraten. Wenn die
Zwiebeln glasig sind, den Griinkohl dazugeben und kurz mitschmoren.

5. Den Senf hineingeben und mit der Gemiisebriihe und dem Orangensaft angie-
en. Bei mittlerer Hitze zugedeckt kocheln lassen. Regelméafiig umriihren.

6. Sollte die Fliissigkeit verdunstet sein, etwas Wasser nachgiefden. Je nachdem,
wie bissfest der Griinkohl sein soll, ist er nach etwa einer Stunde gar.

7. Die gekochten Perlgraupen dazugeben. Uberschiissige Fliissigkeit ldsst sich gut
mit einer oder zwei geriebenen rohen Kartoffeln binden.

8. Rauchertofu in Wiirfel schneiden und dazugeben. Zum Schluss Curry dazugeben
und mit Muskat, einer Prise Zucker und Salz abschmecken.

TIPP Das Gericht schmeckt besonders gut, wenn es am nachsten oder tibernach-
sten Tag wieder aufgewarmt wird.
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%
Gebratener Ziegenkase in Knuspernuss U/

KASE

4 (Feta-)Ziegenkase (4 150 - 200 g)
KNUSPERHULLE

200 g Niisse, gehackt (z.B. Mandeln,
Walniisse, Haselniisse) und Hafer-
flocken

PANADE

Mehl

2 Eier

SALAT / KRAUTER

Basilikum, Sauerampfer, Petersilie
(nach Saison)

DRESSING

Honig, stifSer Senf, WeifSweinessig,
Rapsél

WURZMITTEL

Salz

SONSTIGES

Raps- oder Sonnenblumendl zum
Ausbacken

Blattsalate der Saison

Salate waschen, trocken schleudern und grob rupfen. Die frischen Krauter vor-
sichtig waschen, Blatter abzupfen, klein schneiden und mit dem gerupften Salat
vermischen. Menge je nach Geschmack.

Fiir das Dressing Weifweinessig und Rapsol etwa im Verhéltnis 1 zu 3 mischen.
Mit Honig, siifem Senf und Salz abschmecken.

Eier verquirlen und leicht salzen. Kise im Mehl wenden. Dann durch das ver-
quirlte Ei ziehen.

. Reichlich Rapsdl in einer Pfanne (am besten beschichtet oder aus Gusseisen) er-

hitzen.
Niisse grob hacken und Haferflocken griindlich vermengen. Den Kise in der
Knuspermischung wenden.

. Anschlief3end sofort im heifden Fett ausbacken und dabei einmal wenden, wenn

die Panade leicht Farbe angenommen hat. Dann herausnehmen und auf einem
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Den Salat mit den Krautern kurz vor dem Servieren mit dem Dressing mischen
und auf einem grofden Teller anrichten. Der Kase kommt heifd oben drauf. Dazu
passt ein kraftiges Vollkornbrot.

Tl
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PP Zum Braten eignen sich auch Kuh-Feta oder Halumi.
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y/
Gemdisebriihe U/

Firetwa 1l

GEMUSE

1 kg Gemiise (was die Saison her-
gibt: Lauch, Stangensellerie, Knol-
lensellerie, Fenchel, Weif3kohl, Spitz-
kohl, Wirsing, Mohren, usw. )

1 Zwiebel

1 Tomate

WURZMITTEL

1 Lorbeerblatt

1 Knoblauchzehe

Salz

SONSTIGES

Butter oder Ol

21 Wasser

. Das Gemiise putzen, waschen und in
Stiicke schneiden.

. Die Zwiebel schilen und in Wiirfel
schneiden.

. Zwiebeln und Lauch in einem ho-

hen Topf in Butter oder 01 diinsten,
bis die Zwiebeln glasig sind. Dann
das restliche Gemiise dazugeben und
kurz mitdiinsten.

. Das kalte Wasser, das Lorbeerblatt
und den Knoblauch dazugeben und
sieden lassen (nicht sprudelnd ko-
chen).

. Die Gemiisebriihe mit einem feinen
Sieb abseihen. Mit Salz abschmecken
und weiterverwenden.

Ob Produzent, Handler oder Kon-
sument: Wir miissen uns stdn-
dig bewusst sein, dass wir mit un-
serem Verhalten Verantwortung
fiir die Zukunft iibernehmen. Das
gilt besonders fiir den Bereich der
Ernahrung. Wichtig sind faire und
partnerschaftliche Handelsbezie-
hungen auf allen Ebenen und der
Erhalt der gesunden Lebensgrund-
lagen. Das funktioniert in der Bio-
produktion besser als im konven-
tionellen Bereich. Auch wenn nicht
hinter jedem Biosiegel die glei-
chen Bedingungen stecken: Bio
funktioniert ohne synthetische
Diinger und Pflanzenschutzmit-
tel, ohne Gentechnik und mit bes-
serem Tierschutz. Das ist gut fiir

Mensch, Tier und Umwelt. Noch

TIPP Die Briihe eignet sich zum Auf-
giefden von Suppen und Sofien. Sie
kann auch zum Aufgiefden von gediin-
stetem Gemiise verwendet werden.
Die Gemisebrihe lasst sich auf Vorrat
einfrieren.
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ein Tipp: Suchen sie sich Handler,
denen sie vertrauen. Und auch in
Zukunft bleibt viel zu tun und wir
alle miissen uns immer wieder kri-
tisch iiberpriifen.

Hermann Heldberg, Geschafts-
flhrer Naturkost Elkershausen



[y
Kohlrabi-Mohren-Gratin mit Kerbel-Kdasecreme U/

GEMUSE WUORZMITTEL

- 750 g Kohlrabi - 2-3 EL Zitronensaft

- 350 g Mohren - Pfeffer (schwarz)
KASECREME - Muskatnuss (gerieben)

- %1 Gemiisebriihe - 1 Bund Kerbel (frisch)

- 150 ml Sahne SONSTIGES

- 100 g Gouda (grob gerieben) - 125 g Mozzarella

- 2 Eier - 3 EL Sonnenblumenkerne

- Auflaufform

1. Kohlrabi und Méhren schélen und in diinne Scheiben schneiden. In sprudelnd
kochendem, gesalzenem Wasser einige Minuten blanchieren. Das Gemiise muss
noch gut bissfest sein. Mit der Schopfkelle herausnehmen und in kaltem Wasser
abschrecken. Das Garwasser (Gemiisebriihe) aufheben.

>. Die Sahne in die Gemiisebriihe rithren. Mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz ab-
schmecken. Den grob geriebenen Gouda vorsichtig unterrithren und bei gerin-
ger Hitze und standigem Riithren auflosen. Abkiihlen lassen.

3. Die Eier verquirlen, in die Kdsecreme mischen und mit Muskat wiirzen.

4. Den Kerbel waschen und trocknen. Die Blatter abzupfen und beiseite stellen. Die
Stiele klein schneiden und in die Kdsecreme geben.

5. Den Boden der Auflaufform mit etwas Kidsecreme bedecken. Das Gemiise hi-
neinschichten und immer wieder mit Kdsecreme begiefden. Im Backofen bei 220
Grad etwa 20 Minuten backen.

6. In der Zwischenzeit den Mozzarella in diinne Scheiben schneiden, das Gratin da-
mit belegen und 5 bis 10 Minuten bei hoher Hitze (Grillfunktion) iiberbacken.

7. Die abgezupften Kerbelblatter grob hacken und auf dem Gratin verteilen.

VARIANTEN Auf diese Weise lassen sich auch andere Wurzelgemiise wie
Knollensellerie oder Steckriiben zubereiten.

28 REZEPTE: VEGETARISCH



%
Kirbis-Apfel-Cremesuppe U/

GEMUSE - Pfeffer
- 800 g Kiirbis (Muskat- oder Hokkai- - Salz
do-Kiirbis) SONSTIGES
- 2 Apfel (sduerlich) - Vg1 Apfelsaft
WURZMITTEL - Yl1Sahne
- 1 TL Zucker - 11 Gemdiisebriihe
- 1bis 2 TL Currypulver - 2 EL Butter
- 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm) - 2 EL Kiurbiskerne (getrocknet)
- Muskatnuss (gerieben) - Kiurbiskernol

1. Den Kiirbis putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Kerne entfernen.
Die Apfel vierteln und entkernen, evtl. auch schilen.

>. Die Butter in einem weiten Topf erhitzen und den Zucker darin karamellisieren
lassen. Die Kiirbis und Apfelstiicke hineingeben und mitbraten. Wenn das Ge-
miise etwas Farbe angenommen hat, mit Apfelsaft und Gemiisebriihe 16schen
und auffillen.

3. Bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kocheln lassen. Das Gemiise mit einem
Stabmixer pilirieren, die Sahne hinzufiigen und mit Pfeffer, Salz, Muskat und ge-
riebenem Ingwer kraftig abschmecken.

4. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett bei kraftiger Hitze kurz anrdsten, bis
sie etwas Farbe angenommen haben. Aus der Pfanne herausnehmen, sonst ro-
sten sie noch weiter.

5. Die Suppe auf Tellern anrichten, mit den gerdsteten Kiirbiskernen und einem
Spritzer Kiirbiskernol garnieren.

TIPP Hokkaido- oder Muskatkiirbis muss nicht unbedingt geschalt werden.
Die Kerne konnen getrocknet und im nachsten Friihjahr gezogen und
ausgepflanzt werden.
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4 Pasta mit Krduterpesto df

PASTA
- 500 g Spaghetti
PESTO
- 100 g Krauter (z.B. Petersilie, Basili-
kum, Kerbel, Oregano, Barlauch ...)
- 50 g Sonnenblumenkerne
- 1TLSalz
- 20 g kraftiger Schnittkase
(z.B. Bergkase)
- 100 ml Olivenol
- 2 Knoblauchzehen
SONSTIGES
- geriebenen Parmesan

1. Die Krauter griindlich waschen, sorg-
faltig trocknen (z.B. in einer Salat-
schleuder) und grob hacken.

2. Den Kdse und die Knoblauchzehen
grob wiirfeln.

3. Die gehackten Krauter mit den Son-
nenblumenkernen, dem Salz, dem
Kése, dem Knoblauch in einen Mixer
geben oder mit einem Piirierstab mi-
xen bis eine gleichmafige Masse ent-
standen ist.

4. AnschliefSend das Pesto in ein ver-
schlief3bares Glas fiillen und mit Oli-
venol bedecken.

5. Die Spaghetti in Salzwasser bissfest
garen, abgiefien und mit dem Pesto
nach Geschmack mischen. Auf Tel-
lern anrichten und mit geriebenem
Parmesan garnieren.

TIPP Pesto lasst sich problemlos vor-
bereiten. Im Kiihlschrank halt sich es
bis zu 2 Monate. Aufgrund der emp-
findlichen Aromen sollte es aber
schneller verzehrt werden.
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Rote Beete Carpaccio auf Feldsalat @

GEMUSE - 1 Prise Zucker
4 kleine Rote Beete (frisch) - schwarzer Pfeffer
Blatter der Rote Beete - Salz

MARINADE SALAT

2 Eier (hart gekocht) - 200 g Feldsalat
1 kleine Zwiebel DRESSING

2 eingelegte saure Gurken (oder - Rapsol
mehrere Mixed Pickels, Cornichons) - WeifSweinessig
WURZMITTEL - weifder Pfeffer
2 EL Senf - Salz

2 EL (Himbeer-)Essig - Zucker

6 EL Rapsol

. Rote Beete waschen und mit der Schale bissfest kochen. Abkiihlen lassen, scha-
len und in diinne Scheiben schneiden. Alternativ kann die Rote Beete auch roh
mit einem feinen Hobel in hauchdiinne Scheiben geschnitten werden.

. Die Blatter der Roten Beete waschen, trocknen, klein schneiden und mit den
Rote Beete Scheiben vermengen.

. Die abgepellten Eier, die Zwiebel und die Gurken in feine Stiicke schneiden. Essig
und 0], im Verhiltnis 1 zu 3, und den Senf dazugeben und griindlich vermischen.
Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Die Marinade sollte eine
nicht zu feste Konsistenz haben. Bei Bedarf mehr Ol dazu geben.

. Den grofdten Teil der Marinade mit der Roten Beete vorsichtig vermengen und
etwa eine halbe Stunde bei Zimmertemperatur stehen lassen. Etwas Marinade
zur Dekoration iibrig lassen.

. Den Feldsalat waschen und trocknen. Fiir das Dressing Weifdweinessig und Rap-
so0l im Verhaltnis 1 zu 3 mischen und mit weifdem Pfeffer, Salz und einer Prise
Zucker abschmecken.

. Die Rote Beete auf einem Teller anrichten und mit der restlichen Marinade be-
traufeln. Den Feldsalat erst kurz vor dem Servieren mit dem Dressing mischen
und ebenfalls auf dem Teller anrichten.

TIPP Im Winter sind Rote Beete und Feldsalat aus der Region fast durchgangig
verfligbar. Feldsalat kann nur bei starkem Frost nicht geerntet werden.

REZEPTE: VEGETARISCH
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Spargelragout in Krautersahne #

GEMUSE - Pfeffer

- 1 kg griiner Spargel - Salz

- 1 kg weifder Spargel SONSTIGES
WURZMITTEL - 2 EL Butter

- 1 Bund glatte Petersilie - 3 EL Mehl

- 2-3 kleine Zweige Zitronenthymian - 250 ml Sahne

- Zucker - 1 EL Zitronensaft

1. Den weif3en Spargel waschen und schélen, die Enden abschneiden.

2. Reichlich Wasser in einem grofden Topf mit Salz und Zucker abschmecken. Darin
die Spargelschalen aufkochen und 15 Minuten kdcheln lassen. Dann die Spargel-
schalen mit der Schaumkelle herausnehmen.

3. Die weifen und griinen Spargelstangen in dem Spargelsud bissfest garen, he-
rausnehmen und in kaltem, gesalzenem (Eis-)Wasser abschrecken. Dann behalt
der griine Spargel seine Farbe. Den Spargelsud nicht wegschiitten (siehe Tipps).

4. Die Butter in einem Topf erhitzen, das Mehl hineinstauben und anschwitzen.
Nach und nach 250 ml Spargelsud hineingeben, glatt rithren und 10 Minuten ké-
cheln lassen. Zum Schluss die Sahne hineingeben. Mit Salz, weif3em Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

5. Die Petersilie waschen, trocknen und klein schneiden. Den Zitronenthymian wa-
schen, trocknen und die Blatter von den Stangeln zupfen.

6. Den Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden, mit den Krdutern in die Sofde
geben und kurz aufkochen lassen. Nochmals abschmecken und servieren. Dazu
passen Salzkartoffeln.

TIPP Aus dem restlichen Spargelsud lasst sich mit gewtirfelten, in Butter ange-
schwitzten Zwiebeln und Sahne eine Cremesuppe zubereiten.
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Veggie-Schnitzel mit Sellerie oder Steckriibe O/

GEMUSE - Mehl

2 Sellerieknollen oder Steckriiben - Ol zum Braten
(nicht zu grof?) FUR DIE HELLE SOSSE
WURZMITTEL - 1 kleine Zwiebel (fein geschnitten)
1 Zitrone (unbehandelt) - 1 Lorbeerblatt

2 Knoblauchzehen - 3 Pfefferkorner

% kleine Zwiebel (fein geschnitten) - 2 EL Mehl

Pfeffer - 100 ml Sahne

Salz - %1 Gemiisebriihe
SONSTIGES - 01

1 Tasse Semmelbrosel /Paniermehl - Pfeffer

2 Eier - Salz

1. Den Sellerie/ die Steckriiben putzen, in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und in

Salzwasser diinsten, bis sie bissfest sind. Das Garwasser aufheben.
>. Firr die helle Sof2e die Zwiebeln in Ol glasig diinsten, mit Mehl bestiuben und

quellen lassen. Bevor das Mehl richtig Farbe angenommen hat, mit %2 | Gemiise-
briihe aufgiefen und mit dem Lorbeerblatt und den Pfefferkérnern ca. 30 Minu-
ten leicht kdcheln lassen. Ggf. etwas Gemiisebriihe oder Garwasser nachgief3en.
Die Sahne dazugeben. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Nach Geschmack mit

einem Spritzer Zitronensaft und 1 EL Butter vollenden.

3. Die Schale der Zitrone abreiben und die Zitrone auspressen. Das gediinstete Ge-
miise mit Zitronensaft sparsam betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
abgeriebene Zitronenschale mit der fein gewiirfelten Zwiebel und den Semmel-

broseln mischen.

4. Reichlich Ol in einer Pfanne erhitzen und die geputzten und halbierten
Knoblauchzehen darin bei mittlerer Hitze braten, um das Ol zu aromatisieren.
Wenn die Zehen etwas Farbe angenommen haben, kdnnen sie wieder herausge-

nommen werden.

5. Die Gemiisescheiben zunadchst im Mehl wenden, dann durch die verquirlten Eier
ziehen und in der Zitronen-Zwiebel-Semmelbroselmasse griindlich wenden, bis
alles bedeckt ist. Sofort im Ol bei mittlerer Hitze braten. Solange braten, bis die
Panade eine leichte Braunung angenommen hat. Dazu passen Bratkartoffeln

oder Kartoffelpiiree..

TIPP Vorsicht mit der abgeriebenen Zitronenschale: sie neigt dazu, den Ge-
schmack des Gerichtes zu dominieren.
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Brigadeiro ";“‘*:

MASSE
- 250 ml gezuckerte Kondensmilch
- 3 EL Kakaopulver
- 1 EL Butter
SONSTIGES
- 4 EL Schokostreusel
- etwas Butter zum Einfetten
- 20 Papierformen

1. Die gezuckerte Kondensmilch, das
Kakaopulver und die Butter in einem
Topf mischen und langsam erwar-
men. Standig rithren bis sich die Mas-
se vom Boden lost. Das kann etwa
10 Minuten dauern. Wird die Mas-
se nicht zih, weiteren Zucker hinzu-
fiigen.

>. Dann die Masse auf einen Teller ge-
ben, damit sie abkiihlen kann. So
bald die Masse handwarm ist, kon-
nen daraus kleine Kugeln geformt
werden. Dazu die Hinde mit etwas
Butter einfetten.

3. Zum Schluss die Kugeln in Scho-
kostreuseln wenden bis sie rings he-
rum bedeckt sind. Die Kugeln in den
Papierférmchen anrichten.

TIPP Siif3e Leckerei aus Brasilien. Ka-
kaopulver und Schokolade aus dem
fairen Handel kann man mittlerweile in
vielen Superméarkten kaufen. Auch der
Gang in den nachsten Weltladen lohnt
sich. Dort sind nicht nur viele gut aus-
gewahlte faire Produkte erhéltlich, man
bekommt oft auch eine gute Beratung.
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Feijoada

3.

5.

<

FLEISCH

2 Kassler Koteletts

200 g Kassler, gerdauchert (dicke
Rippe)

200 g Rippchen, gerduchert

1 brasilianische , Paio“ Wurst (sofern
verfligbar)

2 Mettenden / gerducherte kleine
Mettwlirste

GEMUSE

400 g getrocknete schwarze Bohnen
1 grof3e Zwiebel

WURZMITTEL

2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

1 Peperoncino

1 Bund Petersilie
Pfeffer, schwarz

Salz

SONSTIGES

Pflanzendl zum Braten
ggf. Starke zu Binden
Reis (Menge nach Hunger)

Die schwarzen Bohnen einen Tag vorher in einer Schiissel in Wasser quellen
lassen. Am nachsten Tag die Bohnen abgiefden, das Einweichwasser auffangen.

. Die Zwiebel, den Knoblauch und den Peperoncino klein hacken und in einem

grofzen Topf mit Ol anbraten. Wenn die Zwiebeln leicht Farbe angenommen ha-
ben mit dem Einweichwasser der Bohnen aufgiefien. Das Fleisch, die Wiirste
und die Lorbeerblatter hinzufiigen und 30 Minuten kochen lassen.

Das Fleisch und die Wiirste herausnehmen und die Bohnen hinzufiigen. Weitere
60 Minuten bei reduzierter Hitze kochen lassen.

4. Das Fleisch und die Wiirste in ca. 2 cm Stiicke grofRe schneiden und 20 bis 30
Minuten vor Garende in den Eintopf geben. (Ist das Fleisch schon weitgehend

durchgegart, reicht eine kiirze Zeit.)

Ist der Eintopf zu fliissig, 1 EL Starke in kalten Wasser anriihren, zum Eintopf ge-
ben und kurz aufkochen. Feijoada wird mit gekochtem Reis gereicht.

INFO Feijoada ist das brasilianische Nationalgericht. Frither war es das Restees-
sen armer Leute. Auch heute kommt dafiir noch alles, was librig ist in den Koch-
topf. Die Zutaten kénnen nach Belieben variiert werden.
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Huhn in Erdnusssofle ‘:ﬂ

FLEISCH - 1 Lorbeerblatt

- 1 Hahnchen (ca. 1,5 kg) - Salz

- Gemise: SONSTIGES

- 1 Zwiebel - 500 ml Hithnerbriihe

- 3 Tomaten - 125 g Erdnussbutter
WURZMITTEL - 3 EL Tomatenmark

- 1 Knoblauchzehe - 300 ml passierte Tomaten

- 1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm) - Palmol/-fett zum Braten

- 3 grof3e Chilischoten - Reis (Menge nach Hunger)

1. Die Erdnussbutter mit dem Tomatenmark und den passierten Tomaten in einem
Topf leicht erwdrmen. So lange riihren, bis die Erdnussbutter weich ist und sich
alles vermengt hat.

2. Das ganze Hahnchen zerteilen und mit Salz kréftig wiirzen. Anschliefdend die
Fleischteile in Palmol/-fett anbraten bis sie Farbe angenommen haben.

3. Die Chilischoten, den Knoblauch und die Zwiebeln putzen und klein hacken. Den
Ingwer schélen und reiben. Die Wiirzmittel in einem grofieren Topf mit etwas
Palmol/-fett anbraten, bis die Zwiebeln leichte Farbe angenommen haben.

4. Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden und mitbraten. Die Hiihnerbriihe an-
gieflen und die erwdrmte Tomaten-Erdnussbutter-Mischung dazugeben und
verriihren. Dann die angebratenen Hiihnerteile in die Sof3e legen und etwa eine
Stunde lang kdcheln lassen bis das Fleisch weich ist. Reis bissfest garen und mit
dem Hiithnchen und der Sof3e servieren.

WICHTIG Mit diesem leckeren Rezept aus Ghana lasst sich ganz einfach
das ganze Huhn verarbeiten.
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Knusper-Hahnchen mit Kirbis und StiBkartoffeln ‘;4*:

FLEISCH - 5 Rosmarinzweige

1 frisches Hahnchen (ca. 1,5 kg) - Paprikapulver edelstif3
Gemdiise: - Currypulver

1 mittelgrofder Hokkaido Kiirbis - Salz

(ca. 500 g) SONSTIGES

400 g Stfdkartoffeln - 150 ml Olivenol
WURZMITTEL - Honig

6 Knoblauchzehen

1. Die Knoblauchzehen grob schneiden. Salz dazugeben und beides mit einem
Messerriicken fein zerreiben. Das Hihnchen waschen und die Innenseiten mit
der Salz-Knoblauch-Paste einreiben. Zwei der frischen Rosmarinzweige in das
Hahnchen legen.

>. Das Hahnchen von aufien mit Salz und Paprikapulver wiirzen. Ein Herdblech
mit Backpapier auslegen, das Hihnchen mit etwas Olivenol darauf legen und in
einem vorgeheizten Herd bei 180°C (Umluft) je nach Hihnchengrofie 60 bis 75
Minuten braten.

3. Nach ca. 30 Minuten Garzeit von dem Hihnchenfond ca. 100ml in eine Kasserol-
le abnehmen und mit einem Essloffel Honig und einem Essloffel Curry verriih-
ren. Diesen Hihnchenfond 10 Minuten vor dem Garzeitende mit einem Essloffel
iiber das gesamte Hahnchen verteilen. Dadurch erhélt das Hahnchen eine be-
sonders knusprige Haut.

4. Den Kiirbis waschen, halbieren und von den Kernen befreien; danach in finger-
dicke Streifen schneiden. SiiRkartoffeln waschen, schilen und in fingerdicke
Streifen schneiden (Stif3kartoffeln je nach Grof3e achteln).

5. Das Oliven6l mit den restlichen 3 Rosmarinzweigen, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel vermengen und die Kiirbis- und Siif3kartoffelstreifen
damit marinieren.

6. Die marinierten Kiirbis- und Siif3kartoffelstreifen 30 Minuten auf dem Hahn-
chenblech mitgaren. Das Ofenblech kann komplett serviert werden.

TIPP Ein Hokkaido-Kiirbis muss nicht unbedingt geschalt werden.
Geschmacksache.
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WARUM FAIR?

Fair gehandelten Kaffee kann ich
mir nicht leisten! - Diese Bemer-
kung ist immer wieder zu horen:
bei Informationsveranstaltungen
iiber kritischen und nachhaltigen
Konsum, in Vorstandssitzungen
oder beim Gesprach mit Freunden.
Wirksamer als auf die gangigen
Ausfliichte, dass fairer Kaffee die
Maschinen verstopfe und Fairtra-
de-Schokolade nicht schmecke,
kann darauf entgegnet werden:
Was du dir leisten kannst, ist nicht
das Thema. Die Frage ist, was du
dir leisten willst: Den gedanken-
losen Konsum von landwirtschaft-
lichen Erzeugnissen des Siidens
auf Kosten der Produzent(inn)en
oder den Genuss von Kaffee, Oran-
gen, Schokolade und Niissen, de-
ren Produzenten fair bezahlt wer-
den? Ja, fair gehandelte Produkte
sind teurer, aber sie ermoglichen
ihren Produzenten einen men-
schenwiirdigen, wenn auch im
Vergleich zu uns bescheidenen Le-
bensstandard.

Dr. Veit Laser, Arbeitsgemeinschaft
der Evangelischen Jugend in
Deutschland e. V. (agj)

Kokos-Kartoffelptiree
mit Tofu und Gurkensalat %¥'=

M

KNUSPER-TOFU

400 g Seidentofu

100 g Paniermehl

80 g Currypaste
KOKOS-KARTOFFELPUREE
200 ml Kokosmilch

1 kg Kartoffeln
(mehligkochend)
GURKENSALAT

1-2 Gurken

frischer Dill
Mango-Balsamessig hell
1 El Honig

SONSTIGES

Olivenol

Salz

Pfeffer, schwarz

. Die Kartoffeln schilen, waschen, evtl.

halbieren und in Salzwasser ca. 20
Minuten kochen, abgiefien und kurz
ausdampfen lassen. Mit einem Kar-
toffelstampfer zerdriicken; die er-
warmte Kokosmilch einriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Gurken waschen, in diinne Scheiben

hobeln und mit Salz bestreuen. Fiir
die Salatsofle Balsamessig und den
Honig verriihren. Dill waschen, klein
hacken, Olivendl dazu geben und mit
den Gurken vermischen.

. Currypaste mit zwei Essléffeln Ol

verriithren. Den Tofu in 4 Scheiben
schneiden und mit dem Curry-0l be-
streichen. Im Paniermehl wenden,
dabei die Panade leicht andriicken.

. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und

die Tofuschnitzel darin von beiden
Seiten je 5 Minuten braten. Mit Pliree
und Gurkensalat servieren.
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N! Dies ist der Weckruf von tiber 400 Wis-
Nationen im Jahr 2008 erstmalig den
gen die Wissenschaftler,

WEITER WIE BISHER IST KEINE OPTIO
senschaftlern, die im Auftrag der Vereinten

Weltagrarbericht herausgegeben haben. In dem Bericht zei
dass unser Erndhrungssystem eine der wichtigsten Ursachen fiir den Klimawandel,

das Artensterben, fur Umweltvergiftungen, Wasserknappheit, vermeidbare Krank-

heiten, Kinderarbeit, Armut und Ungerechtigkeit ist.

ur dann alle Menschen ausreichend und gesund erndhren,
bei der landwirtschaftlichen Produktion,
len Verteilung und Nutzung von Ressour-
hnheiten stattfindet. Dafiir brauchen
d Verdnderungen im Kleinen, die bei

Die Erde kann n
wenn ein grundlegendes Umdenken
bei der nationalen und internationa
cen und bei den weltweiten Konsumgewo
wir grof3e politische Verdnderungen — un
uns selbst anfangen.
gibt es viele mutige Menschen, die sich mit krea-
sitzen fiir eine Agrar- und Ernahrungswen-
r mochten wir ei-
n, mitzumachen: Werden Sie
fiir eine nachhaltige Ernéh-

In Niedersachsen und weltweit
tiven Ideen und ihren ganz eigenen An
de einsetzen. Mit den Kurzportrats de
nige dieser Menschen vorstellen und Sie inspiriere
selbst Teil der weltweiten, wachsenden Bewegung

rung und eine zukunftsfahige Landwirtschaft!

GLOBALE BURGERBEWEGUNG

King-David Amoah koordinier‘E in Ghana das Netzwerk flir nachhaltige Landwirt-
schaft und landliche Entwicklung (ECASARD). Mit grofem En-
gagement kampft er seit tiber 20

Jahren fiir die Rechte von ghanai-
schen Kleinbauern. Als in den
2000er Jahren der Import von Hiih-
nerrestteilen rapide anstieg und zu
einem Problem von ghanaischen
Bauern und Konsumenten wurde,
hat er gemeinsam mit Verbraucher-
und Bauernorganisationen dagegen
p_rotestiert. ,Fast hitte die Regierung
ein Gesetz zur Zollerhohung umge-
setzt, was die Anreize zum Export
nach Ghana verringern sollte”, be-
richtet der Landwirtschaftsexperte.




,Doch internationale Organisationen drohten, Kredite zu kiirzen und Hilfszah-
lungen einzustellen, auf die die Regierung dringend angewiesen ist. Deshalb hat
sie das Gesetzesvorhaben aufgegeben.“ Als Folge ist der lokale Hithnermarkt in
Ghana bis 2010 beinahe komplett zusammengebrochen. Aber King David lasst
sich nicht entmutigen:

,Wir machen weiter - gemeinsam mit Partnern aus der ganzen Welt. Die
globale Biirgerbewegung fiir eine zukunftsfihige Landwirtschaft wéchst!“

> King-David Amoah war 2013 zu Gast in Niedersachsen. Von den Auswirkungen der
Fleischexporte nach Ghana berichtet er im Interview auf S. 8.

OKO-REGIONALES SCHULESSEN

Daniele Schmidt Peter arbeitet bei CAPA, einer Beratungsorganisation fiir Klein-
bauern im Siiden von Brasilien. In den 1990er Jahren hat CAPA ein Pilotprojekt
durchgefiihrt, bei dem das staatlich geférderte Schulessen mit Erzeugnissen von
regionalen Kleinbauern aus okologischer Produktion gekocht wurde. Aufgrund
der positiven Effekte konnte sich dieses Modell in ganz Brasilien durchsetzen: heu-
te sind alle Gemeinden verpflichtet, mindestens 30 Prozent des Schulessens von
Kleinbauern aus der Gemeinde und aus 6kologischer Produktion zu beziehen. Die
lokalen Produzenten liefern haufig direkt an die Schulen und beteiligen sich auch
an der Zubereitung des Essens.

,Das Programm bringt Vorteile fiir Kleinbauern, SchiilerInnen und die
ganze Gemeinde: Die Kleinbauern haben einen wichtigen Absatzmarkt
dazugewonnen’,

berichtet Daniele Schmidt Peter, die
selbst aus einer Kleinbauernfamilie
kommt. Die SchiilerInnen bekommen ein
regional und saisonal angepasstes Essen,
frisch und nahrstoffreich. Dariiber hinaus
tragt das Programm zur Wiederbelebung
der landlichen Rdume und der Starkung
der Vielfalt der lokalen Wirtschaft bei.

> Daniele Schmidt Peter war 2013 zu Gast in

Niedersachsen. Von der Reise und dem Zu-
sammenhang zwischen der deutschen und der
brasilianischen Agrarindustrie berichtet sie im
Interview auf S. 8.




AGRARINDUSTRIE STOPPEN

2009 wurde der Mega-Schlachthof in Wietze
bei Celle geplant. Hier sollte der grofdte Hiih-
ner-Schlachthof Europas entstehen. Viele Biir-
gerinnen und Biirger aus Wietze fiirchteten

, SR = Umweltbelastungen und den Ausbau der Mas-
T sentierhaltung. Sie haben sich als Biirgeriniti-
ADLSTE ative zusammengeschlossen, um sich gemein-

sam gegen den Schlachthof zu wehren. Von

Anfang an dabei war Uschi Helmers. Beharr-

lich engagiert sie sich gegen die Agrarindu-

— strie, fur die der Schlachthof in Wietze zum

Symbol geworden ist und klart iiber die dkologischen, so-

zialen und ethischen Folgen der Agrarindustrie auf. Trotz des grof3en Widerstands

ist der Schlachthof der Rothkdtter-Gruppe seit 2011 in Betrieb. 27.000 Tiere sol-

len dort in einer Stunde geschlachtet werden - mehr als 134 Millionen im Jahr. Zur-

zeit wird die Halfte der genehmigten Schlachtkapazitdten erreicht. Nach wie vor

trifft sich jeden Montag eine Gruppe von Demonstranten zur Mahnwache vor dem
Schlachthof, um ein Zeichen zu setzen. Uschi Helmers ist liberzeugt:

,Das Rad hat angefangen sich zu drehen — denn es wird immer mehr
Menschen bewusst, dass nur ,,hoher, schneller und weiter” keine Option

fiir die Zukunft ist.”

> Mehr Informationen: www.bi-wietze.de

|
UMSTELLUNG AUF BIO

Knuth Peters ist Biolandwirt aus Uberzeugung.
Vor acht Jahren hat er sich zur Umstellung auf
okologische Landwirtschaft entschieden. ,Dafiir
braucht man Pioniergeist und die Bereitschaft,
ein Risiko einzugehen.” So musste der Landwirt
nach der Umstellung neue Absatzmarkte fiir sich
erschliefien. Eine Herausforderung ist dabei, dass
heute fast keiner mehr ganze Hiihner kauft. ,Ich
habe fiir alle Hiihnerteile eine spezielle Marke-
tingstrategie entwickelt — um alles zu verwerten,
stelle ich verschiedene Hiahnchenwurstsorten her.




Der Landwirt hat die Erfahrung gemacht, dass Bio nicht immer gut ankommt:

,Weil ich auf giftige Chemie auf dem Acker verzichte, gibt es dort noch
funktionierende Natur — wilde Blumen, Insekten, Vogel und Nagetiere.”

Meine Ackerflachen sehen deshalb nicht so glatt gebtigelt aus wie die von manch
anderen Bauern. Trotz der 6kologischen Vorteile gefallt das einigen Pachtern nicht
- ich musste meine Ackerflachen deshalb bereits wechseln. Dennoch sieht Knuth
Peters in der 6kologischen Landwirtschaft insgesamt mehr Chancen als Risiken -
denn Bio-Produkte aus der Region sind immer gefragter. Und wichtig: ,Ich selbst
kann voll hinter meinen Produkten stehen.”

> Mehr Informationen: www.biohof-peters.de

FUTTERMITTEL AUS NIEDERSACHSEN

Die Arbeitsgemeinschaft bauerliche Landwirtschaft e.V. (AbL) hat Mitte 2014 in
Niedersachsen ein Projekt zur ,Etablierung heimischer Eiweif3futtermittel” ge-
startet, mit dessen Hilfe die starke Abhdngigkeit von Futtermittelimporten - oft
Soja aus Stidamerika - reduziert werden soll . Gute Griinde gibt es dafiir viele: Die
liberwiegende Menge des importierten Sojas ist gentechnisch verandert und un-
ter dem hohen Flachenverbauch fiir die riesigen Plantagen in Stidamerika leiden
Mensch und Umwelt (vgl. S. 9). Wolfgang Johanning ist als Landwirt an

dem zukunftsweisenden Projekt beteiligt. Er experi-
mentiert auf seinem Milchviehbetrieb zwischen
Osnabriick und Bremen schon seit einigen Jah-
ren mit dem Anbau sogenannter ,Leguminosen” -
Hiilsenfriichte, die sehr viel Eiweifd enthalten und
deshalb besonders gut als Futtermittel geeignet
sind. Johannig erklart:

LAnfangs haben mich vor allem die hohen Soja-
preise nach Alternativen suchen lassen. Mittler-
weile geht es mir auch um die Gentechnikfreiheit
und die Erhohung heimischer Futtermittel-
anteile.”

Auflerdem kénnen Leguminosen Stickstoff aus der Luft
binden und leisten einen wertvollen Beitrag zum Klima-
schutz. (Quelle: www.bauernstimme.de - Sept. 2014, S.16/17)

> Mehr Informationen: www.abl-ev.de



Kerstin Kramer

SOLIDARISCHE
LANDWIRTSCHAFT

Rund 350 Menschen in 140 Haushalten rings um Got-
tingen haben ein Stiick Freiheit aufgegeben - besser:
ein Stlick vermeintlicher Freiheit. Sie haben sich zu
einer ,Gartnergemeinschaft zusammengeschlos-
sen und essen nun das, was ihnen ,ihr“ Bauernhof
ein- bis zweimal wochentlich vorsetzt. Sie machen
mit bei der ,Solidarischen Landwirtschaft”, Die
meisten sind begeistert dabei, weil sie die Einheits-
gemiise der Supermarkte, die oft tausende Kilome-
ter transportiert werden, hinter sich gelassen ha-
ben und stattdessen die Vielfalt und iiberragende
Qualitat regional produzierten Bio-Gemiises geniefden. Die Grund-
lage der Gemeinschaft ist einfach. Sie verpflichtet sich fiir ein Jahr, einen bestimm-
ten, monatlichen Beitrag an einen Gemiisebauern zu zahlen. Als Gegenleistung
erhalten sie den entsprechenden Anteil seiner Ernte. Gute Ernte — grofder Anteil.
Schlechte Ernte - kleiner Anteil. Auch das Risiko wird solidarisch geteilt. Die Gart-
nergemeinschaft arbeitet mit dem ,Gartnerhof Landolfshausen“ zusammen, einem
Bioland-Betrieb. Kerstin Kramer, ihr Mann und weitere Mitarbeiter kiimmern sich
dort darum, dass 56 unterschiedliche Obst- und Gemiisesorten das ganze Jahr tiber
auf zweieinhalb Hektar Ackerflache und in Gewachshausern blithen und gedeihen.
Sie sind vom Prinzip der Solidarischen Landwirtschaft iiberzeugt:

,Wir sind mit unserer Arbeit zufriedener, auch weil wir viel weniger
wegwerfen als friiher.”

> Mehr Informationen: www.gaertnerhof-landolfshausen.de

EXPERIMENT SELBSTVERSORGUNG

Vor zwei Jahren hat Nauka Goner angefangen ihr ,Experiment Selbstversorgung*
Realitat werden zu lassen. Schon langer hatte Nauka davon getraumt, méglichst
autark von dem zu leben, was sie selbst anbaut.

,Es geht mir um Unabhdngigkeit und um einen nachhaltigen,
gliicklich machenden Lebensstil.”
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Mitvielen UnterstiitzerInnen hat sie eine 6000
m? grofRe Girtnerei in Langenhagen bei Han-
nover von einem konventionellen in einen
Okologisch wirtschaftenden Betrieb umge-
stellt. Die Kerngruppe von mittlerweile fiinf
jungen Menschen pflegt hier einen Krauter-
garten und baut verschiedene Gemiisesor-
ten an - Zucchini, Kartoffeln, Tomaten und
co wachsen auf dem Acker und in den alten
Gewdachshdusern. lhre Vorstellungen von
einem zukunftsfahigen Lebensstil tragen
Nauka und ihre MitstreiterInnen auch mit
dem neu gegriindeten Verein ,Acker pel-

la e.V“ in die Offentlichkeit. Sie organisie-
ren verschiedene Workshops dazu, wie
Nachhaltigkeit im Alltag verankert wer-
den kann - von der Herstellung veganer
Pralinen bis hin zur Gestaltung von Schulgar-

ten. Was sie nicht selber isst, tauscht die Gruppe gegen Hilfe beim

Gartnern ein - oder verschenkt es an Freunde und an Bedirftige. Einen Gewinn
wollen Nauka und ihre Mitstreiterlnnen nicht machen. ,Das passt nicht in unser
Konzept. Wir wollen zeigen, dass gelebte Solidaritdt und Nachhaltigkeit funktio-
nieren.”

> Kontakt: acker_pella@web.de

GERECHTER WELTHANDEL

Was hat unsere Erndhrung mit den Lan-
dern des Globalen Siidens zu tun? Als
gelernten Koch und Politikwissenschaft-
ler bewegt Uwe Rolf diese Frage schon
lange. Im Rahmen seiner Doktorarbeit
setzte er sich mit der Produktion von Le-
bensmitteln in Entwicklungslandern und
deren Anbindung an den Weltmarkt aus-
einander. Dabei fand er heraus, dass der
ugandische Kaffee am Weltmarkt zu un-
fairen Dumpingpreisen gehandelt wurde -
das heifdt zu Preisen, die die Produktions-
kosten der ugandischen Kleinbauern nicht
decken konnen.




Dass es auch anders geht méchte Uwe Rolf mit seiner Arbeit am Aktionszentrum
3. Welt in Osnabriick zeigen, wo fair gehandelter Kaffee verkauft wird:

,Durch die ,fair trade“ Zertifizierung konnen wir sicher gehen, dass durch
den von uns verkauften Kaffee keine Ausbeutung stattfindet.”

Um Ausbeutung von Menschen in den Landern des Globalen Siidens zu verhindern,
sind laut Uwe Rolf jedoch auch grundlegende politische Anderungen notwendig:
,Der Welthandel muss insgesamt gerechter werden und soziale und Umweltkosten

sollten bei jedem Produkt in den Preis integriert werden.”

> Leckere Rezepte von Uwe Rolf finden Sie auf den Seiten 37 + 38.

LANGSAMER SCHLEMMEN

Scott Haslett ist Leiter der lokalen Slow Food Gruppe (genannt: Convivium) in Ol-
denburg. Slow Food ermutigt zum bewussten Geniefden von guten, sauberen und
fairen Lebensmitteln anstelle von Fast Food. Als Scott 2003 Mitglied bei Slow Food
wurde, ging es ihm vor allem darum, bei gutem Essen neue Leute kennenzulernen.
Denn der gebiirtige Amerikaner war erst kurz zuvor mit seiner Frau nach Olden-
burg gezogen. Uber die Teilnahme an geselligen Stammtischen - ,ohne Vereins-
meierei - in Restaurants, die gute regionale Kiiche bieten, ist er in die Arbeit von
Slow Food eingestiegen. Auch die Veranstaltungen des Conviviums ha-

ben ihn liberzeugt: Von regionalen Genuss-

messen iber Kinderkochkurse bis hin zu
Betriebsbesichtigungen auf umliegenden
Bauernhofen - das Angebot ist vielfaltig
und verbindet Informationen zu nachhal-
tiger Lebensmittelproduktion mit Genuss.
Mit dem Ansatz von Slow Food konnen sich
immer mehr Menschen identifizieren: Allein
in Deutschland zahlt die internationale Be-
wegung mittlerweile tiber 12000 Mitglieder.
Scott Haslett bleibt dabei, denn:

,Ich méchte auch in Zukunft noch gesunde,
regionale Produkte von kleinen und ékolo-
gischen Betrieben geniefSen kénnen.”

> Mehr Informationen: www.slowfood.de




WIR DANKEN FUR die leckeren Rezeptideen, die praktischen Kiichenkniffe, das Aufraumen
mit Ammenmaéarchen und die konstruktiv-kritische Begleitung bei der Entstehung dieses
Kochbuches. Ohne Ihre und Eure Zeit und Unterstiitzung ware das Buch so nicht méglich
gewesen.

Klaus Abraham (www.bbs-ritterplan.de)

Beate Engel (www.polsterberger-hubhaus.harz.de)

Carsten Macke (www.hotel-sollingshoehe.de, www.mackes-rotwild.de,
www.mackes-brodhaus.de)

Dr. Uwe Rolf (www.a3w-os.de)

Jorg Riisseler (www.rodetal.de)
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DER VERBAND ENTWICKLUNGSPOLITIK NIEDERSACHSEN E.V. ist der Dachverband
der NROs, Initiativen und Einzelpersonen im Bereich der Eine-Welt-Arbeit in Nieder-
sachsen. Er bietet Fortbildung und Beratung, richtet sich mit Kampagnen rund um The-
men globaler Gerechtigkeit und Nachhaltigkeit an die Offentlichkeit und setzt sich fiir
die Berticksichtigung globaler Fragestellungen und die Starkung der Eine-Welt-Arbeit ein.
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