72 Stunden-
Aktionskochbuch

Aktionsgruppen 72 Stunden versorgt




Liebe Aktionsgruppen!

Mit diesem Kochbuch wollen wir euch dabei unterstutzen die
anstehenden 72 Stunden stets gut gestarkt durch stehen zu konnen.

Mit Hilfe der leckeren Rezeptideen und Tipps rund ums Essen konnt ihr
euch voll und ganz uber euer Projekt und nicht uber die nachste
Mahlzeit den Kopf zerbrechen.

Selbstverstandlich konnt und sollt ihr dieses Rezeptheft auch noch nach
der 72 Stunden Aktion, z.B. bei eurem nachsten Lager wieder
verwenden.

Nicht genug Rezepte fur euer ganzes Lager? Unter www.kja-
morpf.de/service/spiele-rezepte-sammlung/ gibt es noch viel mehr zu

entdecken.

Euer KoKreis Bruchsal wunscht euch bei der 72 Stunden Aktion und

daruber hinaus guten Appetitt!

Katholisches Jugendburo Bruchsal
Wilderichstrahe 10 | 76646 Bruchsal
kontakt@kath-jubue.de | 07251 7124 810

Ausgabe 1/2024 scanne den QR Code, um

zum JPT Rezeptebuch zu
gelangen!
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el
Ubersicht der Gerichte

der 72 Stunden

il
Overnight- Fruhstucks- Milchreis
Oats muffins  mit Obst

Selbst-
gemachte Wraps
Aufstriche

+ Brot

Grillen +
Salate +
Grillideen

Chili Linsen Kasespatzle
mit Reis mit Spatzle  mit Salat

L\
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DONNERSTAG

Abendessen:
Chili sin Carne mit Reis

Fiir ca. 30 Personen

2,5 kg Reis

2,5 kg veganes Hack
2,5 Zwiebeln

2 Stangen Lauch

2 kg rote Bohnen

1,5 kg Mais

Chili con Carne Gewilrz
1,5 kg passierte Tomaten
Pfeffer, Salz
Gemusebruhe
Paprikagewurz

.Reis kochen

. Zwiebeln in kleine Wurfel schneiden

.Lauch in feine Ringe schneiden

.Veganes Hack mit den Zwiebeln und ein paar EL Gemusebrihe
anbraten

.Lauch dazu, Bohnen aus der Dose (vorher abgieBen und abbrausen)
und Tomatenpuree hinzugeben. Mit Chiligewurz, Paprika, Pfeffer,
Salz und Gemiisebriihe wiirzen
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FREITAG

Fruhstuck:
Overnight-Oats

Fiir ca. 30 Personen

e 1,5 kg zarte Haferflocken
150g Leinsamen (geschrotet)
4,5 | vegane Milch-Alternative (z.B. Hafermilch)
600g Beeren/Fruchte (TK oder frisch)
Gewdrz optional (z.B. Zimt)

.Haferflocken, Leinsamen, Milch und Gewurze in ein GefaB geben
. Gut vermischen und bei Bedarf uber Nacht in den Kuhlschrank

stellen
3.Kurz vor dem Verzehr die Beeren frisch daruber verteilen und

genieBen




Fiir 1 groBes Brot

e 600g Weizenmehl
e 600g Roggenmehl
e 150g Haferflocken
e 300g Korner (Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Sesam, etc.)
e 3TL Salz

e 3 EL Zucker

e 3 Packchen Hefe (Trockenhefe)

e 1.050ml lauwarmes Wasser

o Fett fur die Backform (z.B. Butter)

Tipp:
in paa

gittet doch ein pac
ob fiir euch en paar
Aufstriche yorbereiten.

r Externe,

1. Bis auf das Wasser alle Zutaten in eine Schussel geben und kurz
miteinander vermischen. Wasser hinzugeben und 3 Minuten mit dem
Handruhrgerat (Knethaken) auf hochster Stufe verruhren.

2. Eine Kastenform einfetten (ggf. eine zweite Form, falls eure erste
zu klein ist) und den Teig hineingeben.

3.Die Oberflache des Teiges in der Backform glattstreichen und
OPTIONAL Kornern bestreuen & ca. 1 cm tief langs einschneiden.

4. Auf mittlerer Schiene in den nicht (!) vorgeheizten Backofen stellen,
diesen bei Ober- und 5. Unterhitze auf 190°C einstellen und das
Brot 60 Minuten backen.

5.Wenn das Brot kalt ist, kann es aus der Backform herausgesturzt
werden.



Selbstgemachte Aufstriche (fiir ca. 30 Personen)
Karotten-Feta-Frischkdse Aufstrich

e 400g Karotten

e 400g Feta-Kase

e 400g Frischkase Natur

e 2 Knoblauchzehen

e Salz und Pfeffer

e Frische Krauter optional

1.Karotten waschen, schalen und in kleinere Stucke schneiden

2.Feta zerbroseln

3. Alle Zutaten zusammen im Mixer purieren. Am besten ist es, wenn
man zuerst den weichen Frischkase und den Feta ins Mix-Glas macht
und die Karotten oben drauf, dann puriert der Mixer leichter

4. Die Paste in kleine Schraubglaser fullen und bis zum Verzehr in den
Kuhlschrank stellen

Mediterraner Brotaufstrich

¢ 400g Sonnenblumenkerne

e 400g getrocknete Tomaten (in Olivenol)
e 10 EL Tomatenmark

e 2 TL Krauter der Provence

e 4-8 Prisen Chiliflocken nach belieben

e 280ml Gemusebrihe

e Salz und Pfeffer

1.Die Sonnenblumenkerne mind. 3 Std., am besten aber uber Nacht, in
einem Gefall bedeckt mit Wasser quellen lassen. Kerne auf einem Sieb
abtropfen lassen und in ein hohes Gefal (z.B. Ruhrbecher) geben

2. Tomaten in kleine Stucke schneiden und zu den Kernen geben

3.2 EL des Ols, Tomatenmark sowie die Krauter dazugeben

4. Mit dem Purierstab alles fein purieren, Gemusebruhe nach und nach
zufugen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken



Pikanter Dattel-Frischkdse Aufstrich

e 375g entsteinte Soft-Datteln

e 600g Schmand

e 600g Frischkase

e 3 Zehen Knoblauch

e 3 TL Harissa oder scharfes Ajvar
e 1% TL Currypulver

e 1% TL Salz

o Pfeffer

1. Datteln und Knoblauch fein hacken

2.Schmand und Frischkase verruhren und mit Harissa, Currypulver,
Salz und Pfeffer wurzen

3. Datteln und Knoblauch hinzuftigen, unterriuhren und den Dip 2
Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen

Du liebst Guacamole? Dann ist das hier pefekt fur dich!

Tipp:
Falls Du sie nicht direkt verzehren
willst, decke sie luftdicht ab. Dafur
Frischhaltefolie direkt auf die
Guacamole legen, so dass sie

(sehr fein gehackt) vollstandig und direkt bedeckt ist.

] Dadurch verhinderst du die Oxidation
 4EL Limettensaft und damit, dass die Guacamole
e 2 Tomaten (fein gewurfelt) braunlich wird.
1 Zwiebel (fein gewdlrfelt)

Salz, Pfeffer

Erbsen-Guacamole

e 500g grune Erbsen (TK)
e 1 kleine, scharfe Peperoni

1.Wasser ohne Salz zum Kochen bringen. Die Erbsen hinein geben und
4 Minuten kocheln lassen. AbgieBen und grundlich kalt abschrecken,
bis die Erbsen abgekuhlt sind

2.Nun die Erbsen zusammen mit dem Limettensaft purieren

3.Danach alle weiteren Zutaten mit einem Loffel einruhren

4. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mindestens 10
Minuten ziehen lassen und bis zum Verzehr kalt stellen



Fiir ca. 30 Personen

TIPPS UND TRICKS:

e Zum Linseneintopf schmeckt auch Baguette
oder euer selbstgebackenes Brot

* Kauft die Spétzle in der Trockenverpackung
dadurch wird auf dem Transportweg Energie,

gespart und wenn ihr nicht alle direkt kocht sind
sie langer haltbar!

e 2,5 kg Linseneintopf aus der Dose
o oder 2,5 kg Linsen
o 3 Zwiebeln
o 1,5 Stangen Lauch
o 300g Karotten
o 300g Knollensellerie
o 3 Lorbeerblatter (optional)
1 kg Kartoffeln
e 1-2 Liter Gemusebruhe
3 kg Spatzle
o Essig

—

.Linsen nach Packungsanleitung am Vortag einweichen

2.Zwiebeln, Karotten und Sellerie in kleine Wurfel schneiden, Lauch in
dunne Ringe, Kartoffeln schalen und in ca. 1x1cm groBe Wiurfel
schneiden

3.Zwiebeln, Sellerie, Karotten und Lauch anschwitzen

4.Linsen, Gemusebruhe und Lorbeer (optional) dazugeben und ca. 25
Minuten kocheln lassen.

5.Schritt 1-4 konnen bei Linsen aus der Dose Ubersprugen werden.

6. Kartoffeln dazu und nochmal ca. 20 Minuten kocheln bis die
Kartoffeln weich sind

7.Mit Salz, Pfeffer und Gemusebruhe abschmecken

8.Salzwasser fur Spatzle aufsetzen und nach Packungsanleitung kochen



Fiir ca. 30 Muffins

e 500g Naturjoghurt (oder pflanzliche Alternative)
e 5 Eier (GroBe M) e
e 5 EL Honig (oder SuBungsmittel nach Wahl) TIPPS UND TRICKS: \
e 2 % Bananen Ihr konnt auch super hier nochmal
o 2 Y5 groRe Apfel (sauerlich) was von den Overnight Oats essen
+ 6258 zarte Haferflocken e e
e 125g Vollkornmehl \ /
o 2 % Packchen Backpulver e
e 2% TL gemahlener Zimt
e 2 % Prisen Salz
e 250g TK Heidelbeeren (oder anderes Obst)
e 2 % EL neutrales Pflanzenol zum Einfetten (z.B. Raps- oder
Maiskeimol)

1.Joghurt, Eier und Honig verruhren

2.Banane schalen und mit einer Gabel zerdrucken

3. Apfel waschen, mit einer Kuchenreibe grob bis auf das Kerngehause
dazu raspeln und mit der Banane unter den Joghurt-Mix ruhren

4.Backofen auf 180° (Ober-/Unterhitze) vorheizen

5.Haferflocken, Mehl, Backpulver, Zimt und Salz zum Joghurt-Apfel-
Mix geben und alles zu einem Teig ruhren

6. Zuletzt die gefrorenen Heidelbeeren unterheben

7.Ein Muffinblech mit dem Ol einfetten und den Teig gleichmaBig
verteilen. Muffins im heiBen Ofen ca. 20 Minuten backen



Fiir ca. 30 Personen

o 72 Wra-ps SoBen nach Belieben
e 8 Paprika 3
auswahlen:
e 15 Tomaten » CocktailsoBe
e 5 Gurken

e Ketchup
» Mayonnaise
 Frischkase oder Schmand

9 Dosen Mais
3 Eisbergsalat
5 Dosen Kidneybohnen

10 Packchen Feta/geriebener Kase e

e Optional auch Falafel (2 pro Wrap) T T
Sofie: Joghurt Dressing Sofie: Erdnuss-Tahin-Dressing
750g Joghurt, 5 TL Honig (oder 350¢g Joghurtalternative
Agavendicksaft), 5 TL Olivenol und 5 EL 50g Erdnussmus, 50¢g Tahin,
Zitronensaft miteinander vermischen. 3 EL Sojasauce, 1 TL Misopaste,
5 Bund Schnittlauch in kleine Ringe 3 EL Zitronensaft, %2 TL Pfeffer,
schneiden und dazugeben, 2 EL Agavendicksaft, 1 TL Senf,

5 Knoblauchzehen pressen und zum Dressing = Alles gut vermengen und fertig!
geben. Gut miteinander verruhren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken

1. Alle Zutaten klein gewdurfelt in Schalen auf das Buffet stellen
2. Jede*r kann sich die Wrapfladen nach Belieben fullen und zusammenrollen
3. Wettstreit eroffnen, wer am meisten Wraps essen kann
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SAMSTAG

Abendessen:
Kasespatzle mit Salat

Fir ca. 30 Personen

7,5 kg Spatzle

Salz

1,9 kg Emmentaler, gerieben

1,9 kg Gouda, gerieben

6 Packchen Rostzwiebel (optional)
6 Kopfe Salat

.Salat waschen, Dressing vorbereiten. Kurz vor dem Essen anmachen
. Spatzle in Salzwasser kochen und sobald sie oben schwimmen
abschutten. Direkt in den Warmebehalter mit Kase schichten
3. Ggf. eine kleine Portion ohne Kase auf die Seite machen, falls
jemand keine Kasespatzle isst




Foat"
SONNTAG

Fruhstuck:
Milchreis mit Obst

Fiir ca. 30 Personen

e Etwas Margarine
3,7 | pflanzliche Milch-Alternative (z.B. Reisdrink)
1 kg Milchreis
85 g Zucker +/- je nachdem wie sufl man es mochte
3,5 Packungen Vanillezucker
500 g Pflaumen/Pflaumenkompott oder anderes Obst

1.Margarine in einem Topf schmelzen

2. Reis kurz darin anschwitzen

3. Milch, Zucker, Vanillezucker zugeben

4. Aufkochen lassen und dabei immer wieder umruhren (!)

5.Bei kleiner Hitze zugedeckt ca. 30 Minuten kocheln lassen, dabei 1-
2-mal umruhren

6. Auf Schalchen verteilen, uberall etwas Obst(-Kompott) dazu geben




veg. Grillspiefe, flir 3 Spiefie:

3 Pilze

1 Zucchini

1 Paprika

1 Zwiebel
Schaschlik SpieBe
Ol + Gewiirze

—

.Das Gemuse in grobe Wirfel
schneiden und auf die
Spiele verteilen

2.Nach Belieben mit Gewdurzen

marinieren

TIPPS UND TRICKS:

|

\

Hier eignet es sich auch super Eltern zu
fragen, ob sie Salate vorbereiten
konnten. Vielleicht gibt es ja sogar
jemand der*die Lust zum Grillen hat :)

Feta-Pdckchen, fiir 1 Portion:

1 Feta

4 kleine Tomaten

V4 Zwiebel

Etwas Olivenol und Gewurze
Alufolie oder feuerfeste Schale

.Den Feta auf die Alufolie (ggf. eine

feuerfeste Schale nehmen) legen

.Darauf die halbierten Tomaten und

in Scheiben geschnittene Zwiebel
verteilen

.Ol und Gewiirze dariiber geben
.Wenn mit Alufolie: Die

uberstehenden Seiten der Alufolie
nach oben klappen, sodass der Feta
einmal komplett mit der Folie
umschlossen ist



Feuer-Kartoffel mit Quark, pro 1 Maiskolben
Kartoffel
e Maiskolben auf den Grill

o MittelgroBe Kartoffel in Alufolie legen und von allen Seiten
einwickeln brauen werden lassen

e 15 g Quark e Nach Belieben auch noch

e Etwas Milch mit Margarine/Ol

e Salz, Krauter bestreichen und genieBen

1.Die Kartoffel beim Lagerfeuer unten
in die Glut (nicht ins offene Feuer)
legen

2.Ein paar Minuten darin lassen, dann
die Alufolie vorsichtig entfernen und
die Kartoffel ausloffeln

3.Quark mit etwas Milch (bis es cremig
wird) vermischen. Gewirze dazu
geben.

Salate (fiir ca. 30 Personen)
Karottensalat:

e 3 kg Karotten

e 10 EL Essig

e 8 EL OL (Sonnenblumendl o.a.)
e 2 Knoblauchzehen

e 600g saure Sahne

e 3 gewlrfelte Zwiebel

e Salz Pfeffer

1. Karotten waschen und in feine Streifen raspeln

2. Knoblauch pressen und sofort mit Essig und Ol mischen

3.Zwiebeln und saure Sahne hinzufigen und vermengen, je nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wurzen

4. Salat mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen



Couscoussalat

2 kg Couscous

2 | Wasser

e 16 EL Olivenal

e 16 EL Tomatenmark

e 6 Paprika (Gelb)

e 6 (rote) Zwiebeln

e 4 Salatgurken

e Balsamico Essig (nach Geschmack)

e Salz, Pfeffer

e Gehackte Petersilie (nach Geschmack)

1.Bringt als erstes das Wasser zum Kochen

2.Dann ruhrt ihr Olivenol, Tomatenmark, Salz und Couscous ein und
nehmt den Topf vom Herd und lasst das Ganze 2-3 Minuten quellen

3. Lockert danach alles mit einer Gabel auf und lasst es anschlieBend
abkuhlen

4. Wurfelt dann Paprika, Zwiebel, Salatgurke fein und gebt es zum
Couscous, sobald dieser abgekuhlt ist

5. Mit etwas Essig und gegebenenfalls Salz und Pfeffer konnt ihr
abschlieBend abschmecken

Bohnen-Mais-Salat

0,8 kg Kidneybohnen
0,8 kg Mais
1Zwiebeln

Essig, Ol, Senf

1.Bohnen abschiitten und abbrausen, Mais abschitten und beides in
einer Schussel vermengen

2.Dressing aus Zwiebeln, Essig, Ol, Senf, Salz, Pfeffer anriihren,
Salat anmachen und ziehen lassen



Kartoffelsalat

4.

5

2,75 kg Kartoffeln
3 Zwiebeln

0,5 | Gemusebruhe
10 EL Essig

Zucker

Senf

15 EL Ol

2 Salatgurken

.Kartoffeln garen, abkuhlen lassen und am besten noch lauwarm pellen
.Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit Salz und Pfeffer wurzen

. Zwiebeln hacken und mit der Bruhe aufkochen. Bruhe mit Essig, Senf,
Salz, Pfeffer und Zucker wurzen

HeiRe Marinade uber Kartoffeln geben und eine Stunde ziehen lassen
.Ol und kleingeschnittene Gurke zugeben, abschmecken

Grtiner-Salat

2 Salatkopfe

2 Mozzarella

Ol, Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, Salatkrauter
Gemuse (z.B.: Reste von den Wraps)

ODER

2 Dosen Mais und Kidneybohnen (als Mischung)
4 mittelgrohe Tomaten

2 Salatgurken

.Salat in mundgerechte Stucke schneiden und putzen

.Dressing anriihren: Ausreichend (ca. 1/6 Flasche) Ol und Essig im
groben Verhaltnis 1:1 mischen, mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Salatkrautern kraftig wurzen, etwas Senf dazu

.Salat in einem groBen GefaB anmachen



Nudelsalat:

e 1 kg Nudeln (z.B. Spirelli)

e 450 g passierte Tomaten

e 12 EL Balsamico

e 12 EL Olivenol

e 3 TL Zucker

e Salz und Pfeffer

e 300 g getrocknete Tomaten in Ol (abgetropft)
e 6 grofhhe Handvoll Rucola

e 750 g Cherrytomaten

e 3 Mozzarella (optional)

1. Kocht zuerst die Nudeln nach Packungsanweisung al dente

2.In der Zwischenzeit konnt ihr in einer groBen Schussel aus passierten
Tomaten, Essig, Ol, Zucker, Salz und Pfeffer das Dressing anriihren

3.Schneidet dann die getrockneten Tomaten in Streifen, wascht den
Rucola und halbiert die frischen Cherrytomaten

4.Wenn die Nudeln fertig sind, giet ihr das Wasser ab und vermischt
diese mit der Sauce. Fugt anschliefend die restlichen Zutaten hinzu
und zupft zuletzt den Mozzarella in die Schissel

5.Zum Schluss alles gut vermischen und nach Bedarf noch einmal
abschmecken und nachwirzen



Gurkensalatdressing

4 EL Olivenol

3 EL heller Essig

2 rote Zwiebel (fein
gehackt)

Etwas Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Salatkrauter,
frischer Dill

Weitere Salatdressings (individuel
einsetzbar, je nach Geschmack)

Honig-Senf-Dressing
Frenchdressing
e 4 EL Olivenol

2 EL Balsamico 4 EL Rapsol

Etwas Wasser 2 EL heller Essig

1 TL Honig+mittelscharfer Senf 1 TL Zitronensaft

(oder direkt siiBer Senf) 2 EL Mayonnaise

Salz, Pfeffer, Salatkrauter Salz, Pfeffer, Salatkrauter




TIPP FUR DIE STOCKE :
Lange, etwas dickere Stocke

suchen und saubern. Bei den
Stocken sollte die Rinde im
oberen Bereich abgeschalt
werden.

Fiir ca. 30 Stiicke

e 860 ml lauwarmes Wasser

e 4 Packungen Trockenhefe
(oder 1,5 Wurfel frische Hefe)

e 1,5 kg Mehl B

e evtl. etwas mehr Mehl zur Teigverarbeitung

e 7,5TL Salz

e 2 TL Zucker

e 11 EL Olivenaol

e Lange Stocke

1.Vermischt Mehl, Hefe, Salz und Zucker in einer Schussel

2. AnschlieBend gebt ihr Olivenol und lauwarmes Wasser zum Teig hinzu
und knetet den Teig gut durch. Nutzt hierzu entweder einen
Knethaken oder eure Muskelkraft

3.Wenn der Teig glatt geknetet ist, lasst diesen fur ca. 30 Min. ruhen

4.|st der Teig aufgegangen, knetet ihn noch einmal auf einer leicht
bemehlten Arbeitsflache durch und teilt ihn in Portionen. Formt die
Portionen zu Wurstchen und wickelt diese um einen Holzstock

5. Uber der heiBen Glut eines Lagerfeuers konnt ihr das Brot nun
vorsichtig von allen Seiten goldbraun backen. Ist das Brot
fertiggebacken, konnt ihr es ganz einfach vom Stock ziehen



Der Geldbeitrag fur Lebensmittel ist recht knapp kalkuliert. Um im
Budget zu bleiben, wird daher beim Einkauf gerne auf preiswerte
Produkte zuruckgegriffen. Doch je gunstiger Lebensmittel sind, desto
wahrscheinlicher ist ein negativer Einfluss auf unsere Umwelt, unsere
Mitmenschen und unsere Nutztiere. Mit ein paar Tipps und Tricks ist
bewusstes und nachhaltiges Einkaufen gar nicht so schwer und trotzdem
preiswert.

1. Alles Bio oder was?

Es muss nicht immer alles Bio sein!
Uberlegt euch zunachst, bei
welchen Produkten ihr auf jeden
Fall auf eine bessere Qualitat
achten wollt. Milchprodukte, Eier,
Kaffee und Sudfruchte sind gute

2. GroBpackungen!
GroBpackungen sind haufig
nicht nur gunstiger als kleine
Verpackungen, es fallt auch
weniger Mull an. Achtet jedoch
darauf, dass ihr die Produkte
auch wirklich verbraucht.

3. Preiswerte Gerichte
Es muss nicht immer das
Rindergulasch sein, ein
vegetarisches Chili sin Carne
enthalt viele preiswerte Produkte
und ist trotzdem super lecker.

.




4. Saisonal & Regional
Bevorzugt saisonale und
regionale Produkte. Diese
kosten meist nicht mehr Geld
und haben zudem eine

5. Let’s go veggie!
Versucht fleischlos zu kochen. Fleisch
und Wurst sind oft das teuerste auf der
Rechnung. Das eingesparte Geld kann
gut fur den Einkauf hochwertiger

wesentlich bessere CO2-Bilanz.
Produkte genutzt werden.
Daher haben wir euch auch nur

/ | vegetarische oder vegane Rezepte zur

6. BYOP \}\ Verfiigung gestellt. AuBerdem schmeckt
Bring Your Own Bag! Nehmt eigen das r1cht1g lecker'

Einkaufskorbe, Taschen etc. zum
Einkauf mit. So konnt ihr die
Finkaufe gut transportieren, musst
im Laden keine Tuten kaufen,
konnt leichter unverpacktes
Gemuse einpacken und spart dabei
auch noch Geld.

Y el S

8. Lagerung beachten!
nformiert euch welche Lebensmittel

S

im Kiihlschrank gelagert werden prigs® 5 ( not\%t
: ) £. W€ wosten ijper'es
mussen und welche lieber draulien o3 me-\dbare Jung)- J ren
. . . . \le" e \ e\
bleiben. Durch die richtige Lagerung b ns\/eTSC o die rden

bleiben Lebensmittel so lang frisch,
bis ihr sie verbraucht. Alles was
vergammelt und weggeworfen
werden muss, sind vermeidbare
Kosten.



9. Do it yourself
Lasst Kuchen oder selbstgemachte
Marmelade von zuhause mitbringen
oder macht Pizzateig selbst, statt
Fertigprodukte oder Backmischungen
zu kaufen. Abgesehen davon, dass es
viel okologischer und gesuinder ist,
konnt ihr leichter auf
Unvertraglichkeiten und
Ernahrungsgewohnheiten eingehen und
spart viel Geld, weil die Grundzutaten
nicht teuer sind.

B0

N/

10. Wasser marsch! O
Wasser in Flaschen braucht es nicht.
Leitungswasser tut es auch und ist das
am besten kontrollierte Lebensmittel
in Deutschland. Wenn ihr lieber
Sprudelwasser trinkt, konnt ihr euch
vielleicht einen Soda-Sprudler leihen.
Alternativ konnt ihr etwas frisches Obst
oder Gemuse in das Leitungswasser
hineinschneiden und habt so ganz

/  schnell und preiswert ,,Infused-Water*.

11. Rettet Lebensmittel vor der Tonne
Bei Organisationen wie Foodsharing/
Fairteiler, To Good To Go o.a. konnt ihr
spontan an kostenlose Lebensmittel
kommen. Diese konnen meist im Laden
nicht mehr verkauft werden und wurden
daher entsorgt werden. Fragt einfach bei
den Portalen nach. Am Ende eurer
Veranstaltung konnt ihr dort auch eure
ubrig gebliebenen Lebensmittel anderen
Menschen schenken. So schlieBt sich der

12. Fragt nach Rabatten
fur Jugendgruppen
Viele Lebensmittelladen
bieten einen solchen
Rabatt an. Es lohnt sich!



Flussigkeiten
e 1 EL entspricht etwa 15 ml
e 1 TL entspricht etwa 5 ml
¢ |n eine Tasse passen etwa 125 ml
Flussigkeit

Mehl
e 1 TL Mehl, gestrichen,
entspricht etwa 5 g
e 1 EL Mehl, gestrichen,
entspricht etwa 10 g
e 1 Tasse Mehl entspricht etwa
80 ¢g

Speisestarke
e 1 TL Speisestarke entspricht
etwaldg
e 1 EL Speisestarke entspricht
etwa8¢g

Backpulver
e 1 TL Backpulver, gestrichen,
entspricht etwa 4 g

Fette/Ol
e 1 TL Butter, Margarine oder Ol
entspricht etwa 5 g
e 1 EL Butter, Margarine oder Ol
entspricht etwa 10 g
e 1 TL gehauft mit Butter oder
Margarine entspricht etwa 20-25 g

Zucker
e 1 TL Zucker entspricht etwa 8 g
e 1 EL Zucker entspricht etwa 15 g
e 1 Stuck Wurfelzucker entspricht
etwabg

Sonstiges
e 1 EL Honig entspricht ca. 25 g
e 1 EL Marmelade entspricht etwa
20-25¢
e 1 EL Haferflocken (gehauft)
entspricht etwa 10 g



Gries/Semmelmehl Reis

e 1 EL GrieB, gestrichen, e 1 EL Reis entspricht etwa 15 g
entspricht etwa 12 g e 1 Tasse Reis entspricht etwa 120 g
e 1 Tasse GrieB entspricht etwa
100 g
Obst

o 1 Apfel entspricht etwa 150 g

¢ 1 Birne/Banane entspricht etwa
150 g

¢ 1 Orange entspricht etwa 180 g

e 1 Pfirsich entspricht etwa 100 g

Brot/Brotchen
e 1 Scheibe Brot (normale GroRe)
entspricht etwa 40 g
e 1 Scheibe Knackebrot entspricht
etwa 10 g
e 1 Brotchen entspricht etwa 45 ¢

Gemuse

1 Tomate entspricht etwa 50-100 g

1 Salatgurke entspricht etwa 400-500 g

1 Zwiebel entspricht etwa 50 g

1 Kartoffel, mittelgroB, entspricht etwa 100-150 g
1 Kartoffel, grofy, entspricht etwa 150-200 g

1 Kohlrabi, mittelgroB, entspricht etwa 300-400 g
1 Stange Lauch, mittelgroB, entspricht etwa 300-400 g
1 Mohre, mittelgroB, entspricht etwa 120 g

1 Paprikaschote entspricht etwa 150-200 g

1 Zucchini klein, entspricht etwa 150-200 g



FRUHSTUCK
Hier findet ihr die Berechnungsgrundlage fur ein Fruhstick

Brot 2 Scheiben pro Person

Kase (hier fallt auch Frischkase darunter) 20 g pro Person
Wurst 20 g pro Person

Butter 20 g pro Person

Musli 30 g pro Person

Jogurt 100 g pro Person

Milch 250 ml pro Person

Obstsalat, alternativ Obstschale 100 g pro Person

+ Marmelade, Honig, Schokocreme, Tee, Kabapulver, Kaffee

MITTAGESSEN
Hier findet ihr die Berechnungsgrundlage fur unterschiedliche
Hauptgerichte

Nudeln 100 g pro Person

Kartoffeln, auch Ofenkartoffeln 200 g pro Person

Reis 80 g pro Person

Tomatensole 250 g pro Person

Hackfleisch, Gulasch 80 g pro Person

Geschnetzeltes 80 - 100 g pro Person

CarbonarasoBRe 250 ml pro Person

Schnitzel 100-150 g pro Person

SoRe (z.B. BratensoBe) 60-80 ml pro Person

Gemuse (Karotte, Brokkoli..) 200 g pro Person (als Beilage, wenn es
keinen Salat dazu gibt)

Suppe als Hauptspeise 500 ml pro Person (z.B. Kartoffelsuppe,
Eintopf..)

Suppe als Vorspeise 150-200 ml pro Person (ggf. Mengen bei
Hauptgericht reduzieren. Z.B. 80 g Nudeln anstatt 100 g pro Person)



SALATE
e Gruner Salat (ohne Gurke, Karotte...) 2 Kopfe fur 8 Personen
o Kartoffeln (Rohgewicht) fur Kartoffelsalat 200 g pro Person
e Nudeln fur Nudelsalat (mit Gemuse erganzen) 80 g pro Person

DESSERT
e Pudding 200 g pro Person
e Quarkdessert 125 g pro Person
e Obstsalat 200 g pro Person

ABENDESSEN
e Brot 2-3 Scheiben
Kase (hier fallt auch Frischkase darunter) 40 g pro Person
Wurst 40 g pro Person
Butter 20 g pro Person
Gemusesticks (Gurke, Tomate, Karotte..) 40 g pro Person

PIZZA
fur 10 Personen:
e 1 kg Mehl
e 1 Wurfel Hefe (Tipp: bei groBeren Mengen, den Anteil Hefe
reduzieren und den Teig lieber etwas langer gehen lassen)
e 500 ml Wasser
e 2 EL Olivenol
e 2 TL Salz
e 2-3 Dosen ( jeweils ca. 400g) gehackte Tomaten
e 400 g Schinken



WICHTIG!

. Al.J.f Vers:orgung mit sauberem Trinkwasser achten
* Millbehélter fest schlieBen und an eine
Platz stellen

* Toilettenanlage sauber halten

n schattigen

Das ist wichtig im Umgang mit
Lebensmitteln
e Bei der Arbeit mit Lebensmitteln
durfen keine Erkrankungen
vorliegen, die Uber Lebensmittel
ubertragen werden konnen.
e Bei Anzeichen fur solche
Erkrankungen darf nicht mit
Lebensmitteln gearbeitet

werden! \
>~ | Mogliche Symptome:
e Bauchkrampfe, Durchfall, zum Teil mit Ubelkeit, Erbrechen,
Fieber

e Verdacht z.B. auf Salmonellenvergiftung, Bakterielle Ruhr,
Cholerabakterien oder andere Durchfallerreger

e Hohes Fieber mit schweren Kopf-, Bauch-, Gelenkschmerzen
und Verstopfung

e Verdacht auf Typhus und Paratyphus

e Gelbfarbung der Haut und Augapfel mit Schwache und
Appetitlosigkeit

e Verdacht auf Hepatitis A oder E

e Gerotete oder geschwollene Wunden bzw. offene Stellen von
Hauterkrankungen

+ Verdacht auf Infektion
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Erhitzen - Speisen griindlich durchgaren
e Speisen ausreichend erhitzen:

Salmonellengefahr! Speisen auf

mindestens 70-80°C erhitzen. Fleisch,

Fisch und Geflugel grundlich durchgaren
e |Lebensmittel, die nicht ausreichend
erhitzt werden, sollen keine rohen
Eianteile enthalten. ACHTUNG z.B.
Mayonnaisen, SoBen, Backwaren mit
nicht durchgebackenen Fullungen oder
Auflagen.

—

Trennen - Keimiibertragungen
vermeiden
e Leicht verderbliche Lebensmittel
gekuhlt aufbewahren!
/\e Ist ein Kuhlschrank vorhanden,
sollten Lebensmittel taglich frisch
eingekauft werden.



https://www.eatbetter.de/rezepte/fruehstuecksmuffins-gesund-mit-
haferflocken-banane?portions=30
https://www.einfachbacken.de/rezepte/overnight-oats-das-schnelle-
grundrezept
https://www.chefkoch.de/rezepte/675531169891285/5-Minuten-
Brot.html?portionen=3
https://www.chefkoch.de/rezepte/808201184668424/Brotaufstrich-
mit-Karotten-Feta-und-Frischkaese.html?portionen=2
https://www.chefkoch.de/rezepte/160241070101596/Karottensalat.ht
ml
https://www.chefkoch.de/rezepte/751691177832553/Annas-bunter-
Salat.html?portionen=4
https://www.einfachbacken.de/rezepte/veganer-brotaufstrich-3-
schnelle-varianten?portions=12
https://francialexa.de/vegane-rezepte/vegane-wraps-mit-
ofengemuese-und-dip/
https://www.chefkoch.de/rezepte/4042861624188770/Thunfisch-
Wraps-mit-herrlicher-Joghurtsosse.html?portionen=10
https://www.kja-morpf.de/service/spiele-rezepte-sammlung/
https://www.dailyvegan.de/2023/09/27/erbsguacamole-guacamole-
aus-erbsen/ it

TIPP - Good to know:

Uber den Link gelangt ihr zum JPT
Kochbuch und bekommt weitere
leckere Rezepte gratis!
https://www.kja-
morpf.de/service/spiele-rezepte-

sammlung/

um zum JPT Rezeptebuch zu
gelangen!



Onkel Mo Wiesental
leckeres und regional

dm angebautes bio Obst und
Maiswaffeln

Cupper
Bio Cold Brew Tee

Weltladen Zeutern
Kekse und

Schokolade, die
unter fairen
Bedingungen
@ .~ produziert wurden
| Unverpacktladen
Tante M Karlsruhe
Bio Nisse, die ganz ohne
Plastik/Verpackung

auskommen




