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Flensburg kocht...

Kochen & Upcycling

Verbraucherbildung in der Tafel Flensburg e.V.
Hilfe zur Selbsthilfe

Menschen mit geringerem Einkommen sind von Corona/Covid19 mehrfach betroffen:
Z.B. Jobverlust, Verteuerung von Lebensmitteln, Steigerung der Energiekosten. In
Deutschland werden rund 12 Millionen Tonnen Lebensmittel jedes Jahr entlang der
Lebensmittelversorgungskette als Abfall entsorgt (vgl. www.bmel.de). In dem Projekt wurde in
verschiedenen Modulen gekocht, wobei u.a. Lebensmittel haltbar gemacht wurden. Zudem
leben wir in einer Wegwerfgesellschaft, in der beispielsweise defekte Kleidung weggeworfen
wird, obwohl ein Upcycling moglich wdre. Upcycling konnte in dem vorgesehenen Projekt
Verbraucherbildung in der Tafel Flensburg e.V.” als eine Form der Wiederverwertung von
Stoffen (Recycling) gesehen werden. In dem Projekt wurde Hilfe zur Selbsthilfe mit den zur
Verfiigung stehenden Mitteln in der Tafel angeboten.

In Kooperation mit
- Tafel Flensburg in Trdgerschaft der Johanniter Unfall-Hilfe e.V.

- Europa Universitdt Flensburg; Institut fir math., naturwiss. und techn. Bildung, Abt.
Sachunterricht (Dr. Claudia Plinz)

- Media und Gastro Consulting Hans Peter Hansen
- DEHOGA Schleswig-Flensburg

konnte unter der Projektleitung und (Mit-)ldeengeberin Frau Gabriele Schwohn das Projekt
erfolgreich durchgefiihrt werden.

Wir danken allen Beteiligten (Dozentinnen und Dozenten, Verantwortlichen, etc.) fiir ihren
Einsatz!



Rezepte

Modul 1 - Step by Step die Basisschritte des Kochens
erlernen, um eine giinstige und vollwertige Mahlzeit-
enversorgung zu erreichen
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Modul 1

Step by Step die Basisschritte
des Kochens erlernen, um
eine giinstige und vollwertige
Mabhlzeitenversorgung zu er-
reichen

In diesem Modul konnten interessierte
Teilnehmerinnen und Teilnehmer in der
Flensburger Tafel in Kleingruppen einen
Kochkurs belegen und lernen mit den
Lebensmitteln, die der Tafel zur Verfugung
gestellt werden, eine ausgewogene Mahlzeit
und kleinere Snacks zu kochen. Nicht nur
Erwachsene kochten in diesem Modul, auch
Kinder hatten einen eigenen Koch, der ihnen die
Basics einfacher Gerichte vermittelte.

Einige Rezepte und Eindrlcke wurden auf den
nachfolgenden Seiten zusammengestellt.






Bananenmilchshake

Bananen klein geschnitten in einen Messbecher geben. Milch
dazu gieRen und mit einem Mixer durchmixen. Nun Zitronen-
saft hinein, mit Honig stf3en und noch einmal durchmixen. 12 Bananen

Zutaten fiir 12 Portionen

6 EL Honig
3 EL Zitronensaft

31 Milch

Quelle: Claudia Plinz







Milchreis

In einem grof3en Topf die Butter schmelzen, anschlie3end den
Rundkornreis kurz in der Butter anschwitzen. Nun die Vollmilch
sowie 4 EL Zucker hinzugeben. Wenn vorhanden, das Mark einer
Vanilleschote sowie die aufgeschlitzte Schote ebenfalls in den
Topf geben; andernfalls Vanillezucker hinzuftigen. Alles unter
vorsichtigem Ruhren mit dem Holzkochl6ffel einmal aufkochen
lassen und dabei aufpassen, dass sich nichts am Topfboden
absetzt.

Nun die Temperatur der Herdplatte zurlckschalten - die Milch
sollte noch leicht weiterkdcheln. Den Milchreis im geschlossenen

2
Topf ca. 30 Minuten ziehen lassen. Nach ca.15 Minuten evtl. auch
friher umrdhren

3 Nach 30 Minuten ist der Reis servierfertig, er kann warm und kalt

gegessen werden.

Tipp: Dazu schmeckt auch die Erdbeerkonfitiire aus diesem Buch!
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Obstsalat

Kernobst (z. B. Apfel, Birne) waschen und entkernen, dann in
kleine Stucke schneiden. Banane schalen und in dinne Scheiben
schneiden. Falls Erdbeeren mit dabei sind: Erdbeeren waschen.
Strunk der Erdbeeren entfernen und diese vierteln. Alle Obst-
sorten in eine Schussel geben und mit Zitronensaft und Honig
betraufeln. Mit einem Loffel alles vermengen und servieren.

—_

Tipp: Der Obstsalat passt gut zum Milchreis aus diesem Buch!

Zutaten
viel Obst nach Belieben
1EL Honig

1EL Zitronensaft

Quelle: Claudia Plinz
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Erdbeerkonfitiire

1 Erdbeeren waschen, schneiden und purieren.
2 Glaser und Schraubdeckel (Twist-off) auskochen.

Purierte Erdbeeren, Vanillezucker und Gelierzucker in einem
3 grol3en Topf gut verrihren. Alles unter Rihren zum Kochen brin-
gen und unter stdndigem Ruhren mindestens 3 Minuten kochen.

Gelierprobe durchfuhren: TL der heilen Masse auf einen Teller
legen und schauen, ob die Masse fest wird. Falls sie nicht fest ist,
1 Minute weiterkochen und 1 Packchen Zitronensaure unterrih-
ren.

5 Marmelade in Glaser fillen, mit den Deckeln verschlieRRen.

15






Modul 2

Einmachen, Dorren & Co

Den Teilnehmerinnen und Teilnehmern wurde
in der Tafel vermittelt, wie Lebensmittel
insbesondere Obst, GemlUse, Krauter,

Gewlrze etc. weiterverarbeitet und haltbar
gemacht werden kénnen, ohne auf Kuhl- oder
Gefrierschrank zurtckgreifen zu muassen.
Neben kleinen Theorieteilen ging es in diesem
Modul auch um die Praxis. Die Themenbereiche
Dorren, Einkochen etc. standen im Fokus. Aber
auch Haushaltsmittel und Kosmetik wurden
hergestellt. Ein gemeinsames Essen rundete die
Modultermine ab.

Einige Rezepte und Eindricke wurden auf den
nachfolgenden Seiten zusammengestellt.






Der Dampfentsafter entsaftet mit einem Arbeitsgang rund 4,5 kg
Obst. Kernobst muss zuvor nicht entsteint werden und grol3es

1 Obst wird nur grob in Stlicke geschnitten. Beim Entsaften von
Apfel mit dem Dampfentsafter werden die Schale und das kom-
plette Kernhaus mitverwendet.

Tipp: Als Kochzeit beim Entsaften von Apfel, Kirschen und Beeren
werden 40 bis 60 Minuten gerechnet. Die Frage, ,Wann ist der
Dampfentsafter fertig?”, kann beantwortet werden, wenn sich
Obst- oder Fruchtsaft im mittleren Topf gebildet hat. Dann wird
der im mittleren Gefald gewonnene Saft durch einen Schlauch in

sterile vorgewarmte Flaschen abgelassen.

Zutaten

bis zu 4,5 kg Obst nach Belieben

Quelle: https://saftpresse-test.org/
dampfentsafter/
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Energiepralinen

Datteln in kleine Stlicke schneiden. Die Datteln zusammen mit Zutaten fir 30 Stiick
1 dem Wasser in einem hohen GefaR purieren, bis eine dickliche
200 g Datteln
Masse entsteht.
etwas Wasser
Die restlichen Zutaten unterheben und mit den Handen zu einer

. . . Walnusse oder
2  festen Masse verkneten. Anschlielend den Teig zwischen den 100 g

Haselntsse
Handflachen zu kleinen Kugeln formen.
5-6 TL Kakao
Die geformten Kugeln in Kokosraspeln oder Kako walzen und :
3 1TL Vanille

verzieren.

Kokosraspeln oder
etwas Kakao flur die Gar-
nitur

Quelle: Erndhrungsseminar Europa-
Universitéat Flensburg, 3. Semester







Fermentieren

Vom Kohl die duReren Blatter entfernen, ein groRes Blatt
waschen und zur Seite legen. Den Kohl vierteln und den Strunk
entfernen. Mit einem Hobel oder Messer die Viertel in feine Strei-
fen hobeln oder schneiden. Die M6hren schalen und fein raspeln.

Das GemuUse mischen und mit dem Salz vermengen, 10 Minuten
ziehen lassen. Mit der Hand oder einem Stampfer kraftig kne-

2
ten, bis Saft aus dem Gemuse austritt. Den Saft abgieen und in
einem Gefal3 auffangen.
Die Kohl-M&hren-Mischung in ein sauberes Glas mit Deckel

3 fallen. Die Mischung fest nach unten dricken, damit sich keine

Luftblasen bilden. Mit dem aufgefangenen Salzwasser bis 4 cm
unter den Rand des Glases aufgieRen.

Das GemuUse muss vollstandig mit Flussigkeit bedeckt sein. Falls
notwendig, 2 g Salz mit 100 ml Wasser verriihren und aufftllen.
4  Das aul3ere Kohlblatt als Abschluss benutzen und andrtcken.
Mit einem Gewicht (ein kleines GefaRR mit Wasser gefllt) be-
schweren, damit das Gemuse immer mit FlUssigkeit bedeckt ist.

Den Deckel locker auf die Offnung legen, dass die Gargase ent-
5  weichen kénnen. Taglich kontrollieren, ob das Gemuse immer
mit FlUssigkeit bedeckt ist.

Den Kohl bei Zimmertemperatur mindestens drei Tage fermen-
tieren lassen. Die Garung beginnt, wenn erste kleine Luftblasen
sichtbar sind. Sie ist abgeschlossen, wenn sich keine Blaschen
mehr bilden

Wenn der gewlinschte Geschmack erreicht ist, servieren oder
7 fest verschlossen kihl und dunkel lagern, damit die Fermentier-
ung stoppt.

Zutaten fur 800 g
1 kleiner Kohl (ca. 700 g)
15g Salz

2 Mohren

Quelle: modifiziert nach Yakult
(2022). Bunte Rezepte zum
Wohlfuhlen. REPROX Medien
GmbH & Co.

KG
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Mixed Pickles

FUr Mixed-Pickles muss zuerst das Gemuse vorbereitet werden. Zutaten fur 4 Portionen
Mohren in Scheiben oder Wirfel schneiden. Bohnen in Stiicke S iorar
: schneiden und Kohlrabi in Stifte. Mdhren, Bohnen und Kohlrabi
bissfest kochen. Einlegegurken in Scheiben schneiden. Die Pa- 200g Bohnen (Strauch-
prika in Stifte oder Wurfel schneiden. Gurken und Paprika nicht bohnen)
vorkochen. 9 el
Alle Gemusesorten in sterilen Glasern schichten. Den Essig, Was- einige Einlegegurken
ser, Salz, Zucker, Senfkérner und Gewdlrze zum Kochen bringen :
N . L Paprika (gelb, rot,
) und bei kleiner Flamme so lange kocheln, bis sich der Zucker auf- 1 I —
geldst hat. Das Lorbeerblatt entfernen. Die Glaser nun mit dem
heiRen Sud bis ca. 1 cm unter dem Rand auffullen. Die Glaser 300 ml Weillweinessig

verschlieRen. .
2 EL Senfkorner

Das Wasser erst auf 100 Grad zum Kochen bringen, dann auf 80 1 EL Pfefferkorner
Grad runterdrehen. Bei 80 Grad 20 Minuten einkochen. Nach
3 o o 500 ml Wasser
der Sterilisierzeit die Glaser aus dem Topf nehmen (Topflappen
benltzen) und zum Abkuhlen auf ein feuchtes Tuch stellen. 2EL Zucker
1EL Salz

Tipp: Das Rezept ist geeignet fir 2 Glaser a 500 ml Fullmenge. Die

Glaser halten sich ca. 6-7 Monate luftdicht verschlossen in der 1Bl Lorbeer
Vorratskammer. Man kann naturlich beliebiges Gemuse verwen-

den.

Quelle: modifiziert nach Maria Moors
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Deocreme

ZUTATEN
3TL Kokosol
2TL Natron
2TL Starke

optional 5-10 Tropfen atherisches Ol

Natron und Speisestarke in einen kleinen
Behalter geben.

Festes Kokosol in einem heillen Wasserbad
verflUssigen, nach und nach dazugeben und
alles miteinander verrihren.

Gegebenenfalls dtherische Ole fiir den Duft
beimischen.

Wahrend des Erkaltens immer wieder mit einem
kleinen Loffel umrihren

Lippenbalsam

ZUTATEN

2TL Kokosol
2TL Bienenwachs
2 TL Kakao- oder Sheabutter

optional
oder 2-3 Tropfen atherisches Ol

Kokosdl und Bienenwachs in ein Schélchen geben und im
Wasserbad schmelzen.

Die Zutaten umruhren bis alle miteinander verschmolzen
sind.

Das Schalchen aus dem Wasserbad nehmen und bei Bedarf
optionale Zutaten einrUhren.

Ein paar Tropfen der Mischung auf einem Teller erkalten
lassen, um die Konsistenz zu prfen. Ist es zu fest, kann
etwas Kokosol hinzugefugt werden, wenn es zu flUssig ist,
Bienenwachs.

Das noch flussige Lippenbalsam in den Salbentiegel oder
leere Lippenstifthulse flllen und abkuhlen lassen.



Fliissigseife

Die Olivenseifenflocken abwiegen oder Seifenblock mit einer
alten Reibe zerkleinern.

Seifenflocken oder -raspel in ein ausreichend grof3es, hitzebe-
standiges und stabiles GefaR geben.

Wasser kochen, nach und nach vorsichtig umruthren - je nach
gewunschter Konsistenz.

Die Masse kraftig mit dem Schneebesen aufschlagen, bis alle
Seifenflocken aufgeldst sind. Die Flussigseife entwickelt bei An-

4 ruhren einen dicken hellen Schaum, der beim Abkuhlen wieder
verschwindet. Ubrig bleibt eine leicht sdmige Flussigseife in der
Farbe von Olivendl.

5 Wer mdchte, kann atherische Ole als Duftstoff hinzufugen.
Die Flussigseife abkuthlen lassen und anschliel3end mit einem

6  Trichterin einen Seifenspender und Vorratsgefal3e fullen. Dafur
eignen sich auch alte Spulmittelbehalter oder Shampooflaschen.

ZUTATEN

80-100 g

500 ml

etwas

Quelle Lippenbalsam, Deocreme
und Fliissigseife: Bund fiir Um-
welt und Naturschutz Deutsch-

Olivendlseife oder
fertige Seifenflocken

heilles Wasser

atherische Ole

land (BUND)
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Paprika dorren

Paprika waschen, gut abtropfen/abtrocknen. In zwei Halften
schneiden, entkernen und entstielen, weilRe Komponenten ent-
fernen. Der Lange nach in 0.5 cm dicke Streifen schneiden.

Ca. 16 Stunden bei ca. 55 Grad im Dérrautomaten dérren, bis
innen wie aulRen keine Flussigkeit mehr sicht- und fuhlbar ist. Die
Oberflache fuhlt sich hart und trocken an und die Paprika ist nicht
mehr biegsam.

Die getrocknete Paprika mit einem Mérser, einem Mixer oder
einer Kaffeemuhle fein mahlen, bis ein Pulver entsteht. Achtung:
Die Paprika muss hierftr wirklich staubtrocken sein, sonst halt
das Pulver nicht lange und klumpt. Die Paprika fur das Trocknen
in sehr kleine, aber gleichmaRige Stlicke schneiden und bei 55
Grad trocknen, bis sie sehr trocken ist.

Zubereitungszeit: ca. 10-16

Stunden

Im DOrrautomat ist das Dor-
ren von Paprika kein Problem.
Viele Paprikastiicke kénnen auf
einmal im Dérrautomat gedorrt
werden. Richtig gedorrt und
gelagert halten getrocknete
Paprika 1 Jahr und langer. Es
lassen sich grundsatzlich alle
Paprikasorten und -farben dor-
ren. Spitzpaprika lassen sich
gut dorren, da sie nicht ganz so
dicke Schalen haben, wie nor-
male Paprika, was der Dorrzeit
zugutekommt.

Quelle: modifiziert nach https://richtig-
dorren.de/trockengemuese-selber-

machen/paprika-trocknen/



Krduter dorren

1

2

3

Krauter waschen, gut abtropfen/abtrocknen.

Bei Bedarf Stiele entfernen.

Im Ddrrautomaten trocknen und anschlieBend zerkleinern.

Zubereitungszeit: je nach
Krauterart 2 bis 4 Stunden

Vor allem mediterrane Krauter
wie Thymian oder Oregano
eignen sich hervorragend zum
Trocknen. Wichtig ist, dass die
Temperatur nicht héher als 40
Grad ist. So hast du einen nicht
so hohen Energieaufwand wie
mit der Backofen-Methode.
Nasse Krauter verlangsamen
den Dorrprozess und fuhren zu
einer langeren Dorrzeit. Thymian
trocknet sehr fix und ist teil-
weise schon in 4 Stunden fertig,
wahrend Krauter wie Salbei
natdrlich deutlich langer, nam-
lich bis zu 12 Stunden brauchen.

Quelle: modifiziert nach https://www.
kuriositaetenladen.com/2016/09/

krauter-trocknen-im-dorrautomat.html
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Modul 3

Aus Alt mach Neu!

In dem Modul wurde den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern in der Tafel gezeigt, wie z.B.
aus alten Jeanshosen selbstgendhte Taschen
(z.B. fur das Einkaufen) entstehen kdnnen. Es
wurden gemeinsam verschiedene praktische
Dinge fur den Alltag genaht. So entstanden tolle
Alltagshelfer. Alte Stoffe und Kndpfe wurden so

zu neuen Dingen genaht.

Einige Schnittmuster und Eindruicke sind auf den
nachfolgenden Seiten zusammengestellt und

laden zum Néahen ein.
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Taschen ndhen

Das Schnittmuster bei der angegebenen Quelle herunterladen,
ausschneiden und anschlieBend insgesamt 2 Stoffstlicke aus-
schneiden.

Nun die beiden hibschen Seiten auseinander legen und wie auf
der rechten Abbildung 2 Streifen nahen. Durch die Mitte in der
Licke wird die Tasche spater gewendet.

Sobald die Stoffstlicke zusammen genaht sind, klappt ihr den
Stoff auf und legt ihn mit der hibschen Seite nach oben vor euch.
AnschlieBend greift ihr die Nahtstelle und klappt sie bis zum An-
fang des unteren Stoffs hoch. Die Spitze des oberen Stoffs wird
nun auf die untere Spitze gelegt. Sobald ihr die Tasche so gefaltet
habt, muss an den markierten Seiten zusammengenaht werden.

Nach dem Nahen kann die Tasche umgekrempelt werden und
durch die in Schritt 2 gelassene Lucke gedruckt werden. Sobald
die Tasche ordentlich umgekrempelt ist, konnt ihr die Licke
vernahen.

Nun nur noch den Druckknopf anbringen und schon ist die kleine
Tasche fertig fur ihren Einsatz oder zum Verschenken.

Material

Stoff
Stoffschere
Garn
Druckknopfe

Schnittmuster

Quelle: modifiziert nach https://
fraeuleinselbstgemacht.de/
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Nadelkissen ndhen

Schneide deine Stoffreste auf 12x12cm zu. Wenn du Knopfe auf

Material

deinem Nadelkissen haben mdéchtest, musst du diese jetzt auf
einem der Quadrate auf der schonen (rechten) Seite anbringen. Stoffreste - mind. 2x12x12cm

Halte dabei mindestens 2,5cm Abstand zum Rand ein! . . .
farblich passend: Nahgarn, Satin-

band, Fullwatte, Schlusselrin
Schneide vom Satinband ein ca. 6cm langes Stlck ab. Falte es in &

der Mitte und lege es auf die rechte Stoffseite hinter die Knépfe Buch - Nah mit - Die Kindernah-
2 anden Stoffrand. Dann legst du das 2. Stoffquadrat darauf - mit schule
der schénen Seite nach innen. Fixiere den Stoff mit Hilfe von ;
Dekomaterial
Stecknadeln - stecke auch das Band gut fest!
Knopfe
Zeichne entlang 3 Seiten mit einem Bleistift die Nahtlinie von Filzteile
1cm vom Rand entfernt ein. Nahe die 3 Seiten mit geradem Stich

(Stichlange 2,5mm) zu. Achte auf die Stecknadel, die das kurze

3
Band fixiert - sie muss quer zur Naht stecken - dann kannst du
vorsichtig und langsam darUber ndhen. Schneide die Nahtzuga-
ben an den Ecken ab.

4 Jetzt kannst du dein Kissen wenden und buigeln. Falte dabei die

Nahtzugabe der offenen Seite jeweils 1cm nach innen.

Quelle: modifiziert nach https://

Fulle das Kissen mit Fullwatte aus. Stecke die Stoffe an der .
fraeuleinselbstgemacht.de/

5 offenen Seite aufeinander und schlieRe das Kissen mit einem
breiten Zickzackstich zu Stichlange 2,5mm (Stichbreite 4mm).
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DEUTSCHLAND
Jedes Lebensmittel,

das ungenutzt im Mill

landet, verschwendet

Ressourcen und belastet \ ‘
unser Klima. Pro Jahr

sind das weltweit ...

landwirt. 28 % (1,4 Mrd. ha)

' ' Nutzflache

3,3 Mrd. t ‘

Treibhausgase

Wasser-
verbrauch

1.300 Mrd. m?

CO», fiir Trans-
port/Produktion

Die iiber 940 Tafeln in Deutschland retten Lebensmittel und geben sie an rund 1,6 Mio. bediirftige Menschen weiter.
Mit ihrem Einsatz tragen die 60.000 Lebensmittelretter zum Klimaschutz bei. www.tafel.de | Quelle: FAO, WWF
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