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PROLG

Dinge selber zu machen ist sex :
beweist schon die Vielzahlan ernsehshows, Zeitschriften Rat-

ebern und Internet-Foren, die zeigen, wie wir Dinge des .ailtég-
ichen Lebens selbst herstellen konnen. Zugleich gibt es immer
mehr Fertigprodukte: Fertiger Pfannkuchenteig, Backmischun-
gen, Ausstechplatzchentelg, fert|sé§ Salatsaucen und die ganze,

alette des Convenience Food bedienen die Nachfrage derer, die
nicht mehr wissen, wie man schnell selber eine einfache Mahl-

zeit zubereitet.

_Und am Puls der Zeit. Das

erden die verarbeiteten Lebensmittel im-

mer komplexer. lhre Bestandteile sind langst global geworden
und die Zutatenliste ist nebst all den Logos, Informationen und
(Werbe-)Versprechen fiir die meisten Menschen nicht mehr
verstandlich. Gleichzeitig berichten die Medien ausfiihrlich tiber
Skandale: Pferdefleisch in der Fert|g-Lasa%ne, die schadlichen
Wirkungen des Unkrautvernichtungsmittels Glyphosat oder

verunrelnigte Erdbeeren aus China in Nachspeisen sind nur

Beispiele.

Dementsprechend w

Und iiber all dem steht die Frage, warum bei uns die Halfte aller
Lebensmittel auf dem Miill landet, wahrend in anderen Teilen
der Welt Hunger herrscht. Und warum liegen in den Supermark-
ten Apfel aus Neuseeland, wahrend in Nachbars Garten das
Obst verrottet? Wie paradox, wo doch offensichtlich die Sehn-
sucht nach Transparenz, nach dem Einfachen und Gesunden

wachst.
e Marmelade fiir Alle!

Das ist der Ausgangspunkt der KamPaghn _
Die Kampagne Ist praktisch und einfach: Friichte, die sonst
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\Warum aber ist die ganze Kampagne ausgerechnet

auf Marmelade aufeebaut? Warum steht ein Lebens-

mittel im Zentrum, as wegen seines Zuckergehalts

nicht besonders gesund ist? Ganz einfach, weil Mar-

melade im wahrsten Sinne des Wortes in aller Mun- @
SiiBes schon von Kindesbeinen an

de ist, weil Wit :
mogen, weil sie einfach selbst herzustellen istun
weil sie als Symbol eines ,sufden Lebens* ein grobes

Diskussionspotenzial mitbringt.
ampagne. Es dhnelt

Das zeigt sich auch im LOgO der K _

dem Logo von Brot fuir die Welt und spielt damit auf

die groen Themen an, denen sich die Entwicklungs-
chen Kirche verschrieben

organisation der Evangelis
hat, namlich Hunger in der Welt und Erndhrungsge-

rechtigkeit.
Marmelade fiir Alle! ist E)ositjv ist fiir, nicht gesen
etwas. Sie ist fir Allel A le wird mit groBem und
Ausrufezeichen %eschne_ben.und das ist Programm.
Hier geht es um erechtigkeit und Gleichhelt, die laut
d. Es geht um die Beteiligung aller. Die

ig(efordertw'gr . ht L
ampagne ist inklusiv fir alle Menschen: egal, wie




alt oder jung sie sind, welche Bi[dun%
sie haben und wo sie geboren sind, Tr
Menschen ohne oder mit Beeintrachti-
ungen, fiir Theoretiker*innen und Prak-
tiker*innen. Fur jede und jeden gibtes
die Moglichkeit, sich einzubringen.

Der Untertitel ,,Der Mensch lebt nicht
vom Brot allein” schafft eine kleine
|rritation. Der Satz stammt aus der
Lutheriibersetzung der Bibel und,
steht an der Stelle, an der jesus In
der Wiiste vom Teufel auf die Probe
) gestellt wird (siehe Lukas 4,4). Man
~ kanndiesen Satz ,,Der Mensch lebt nichtvom
Brot allein® theologisch oder weltlich mter?_retleren. Wir wollen
i

und brauchen nicht nur Brot, nicht nur schlichtes Auskommen
und Uberleben, sondern viele andere Dinge — auch solche, die
Aber ist das nicht zynisch? Ein sufes

das Leben schon machen. (
a Leben zu fordern, wahrend doch tatsachlich so viele Menschen
hungern? Nein, aenn die Kampagne setzt gedanke_n_lqser\[er- )
schwendung efwas Positives entgegen Ufl sensibilisiert fir die
Fragestellung, wie viel wir wirklich brauchen (vergleiche 2. Mose
16) und wann etwas genug oder zu viel ist. Weltweit gesehen
iralle. Das Problem liegt im ereich der

%ibt es mehr als genug fil (
erteilung und Lagerung der Lebensmittel.

Vor diesem Hintergrund wird klar: Ein Glas Marmelade enthalt
viel mehr als nur einen stien Aufstrich. Es illustriert Widerspru-
che, verdeutlicht Zusammenhange und kann ein Beitragzu €l
sein. Marmeladekochen ein
und in der Tat sexy: Marmelade fur Alle! macht

ust aufs Selbermachen, hinterfragt unsere [(onsumgewohnher
d eistet einen Beitrag gegen

ten, iiberwindet Naturentfrem un?,, |
Lebensm|ttelverschwendung und fur Em:ahrungs.gerechtlg elt.
Kurz: Die Kampagne verandert die Welt, in der wir leben.

Fiir die Kampagne Marmelade fiir Alle!
Karsten Schulz
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MEHR STRALCHER UND BALME VOLLER BST

Ziergeholze mogen schon sein, Obstbaume

und -strducher sind es auch und sie sind mehr
als das: Sie tragen Friichte. Deshalb fordert

die Kampagne, in privaten und offentlichen
Gadrten mehr Obstbaume und -strducher zu
pflanzen. Obstwiesen im Gemeinschaftsbesitz,
sogenannte Allmenden, als Orte der Begegnung,
Naherholung und Versorgung in Gemeinden und
Stadtteilen sind eine Selbstverstandlichkeit. Die
Idee ist nicht neu: So setzte der preuBische Konig
Friedrich der Gro3e Kreisgartner ein und lie} an
Brandenburgs StraRenrandern und an freien Platzen Obstbaume pflanzen. Ebenso
verfiigte er die Schaffung von Baumschulen in jedem Dorf. Von dieser Initiative aus
dem Jahr 1770 profitieren wir noch heute: Die Obstbaume bilden in einer iiberwie-
gend agrarisch gepragten Landschaft Riickzugsraum fiir viele Tier- und Pflanzenarten,
sie spenden uns auf Radtouren Schatten und Starkungen. Diese Pflanzungen gilt es
zu pflegen, um sie zu erhalten. Und Schrebergadrten sind nicht nurim Kommen, sie
miissen auch geférdert werden. Denn neben ihrem Erholungswert leisten sie einen
wichtigen Beitrag zur Selbstversorgung.

KIRCHE AN DEN HERDI

Keine Kirchengemeinde ohne Gemeindefest, kein Gemeindefest ohne Essen und
Trinken. Auch fiir Tauschbdrsen fiir selbst gekochte Lebensmittel als regelmafigem
Programmpunkt im Kirchenkalender ist eine Gemeinde der ideale Ort. Unndtige Vorrd-
te werden nicht im Keller alt, Geschmacksvielfalt kommt auf jeden
Tisch und die beliebtesten Rezepte kdnnen ausgetauscht
werden. Neben einfachen und funktionalen
Kiichen sollten Selbsthilfewerkstatten gefordert
werden. Orte, an denen man lernen kann, mit
Nahmaschine, Schraubenschliissel, Sage und
Phasenpriifer Dinge zu reparieren, zu recyceln,
zu upcyceln oder zu bauen. An diesen Orten
kénnen vielféltige Kompetenzen erworben wer-
den, die einem eigenverantwortlichen Leben dienen.
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SOLIDARISCH GRRTNERN

Es gibt unzdhlige Sozialprojekte. In Zukunft gehdren Garten, in denen Obst und Gemii-
se gedeihen, dazu. Sozial- und wirtschaftlich Benachteiligte verbessern ihre Situation.
Kirchliche Einrichtungen und Kommunen beziehen ihre Produkte aus sozialen Garten-
projekten, um diese zu unterstiitzen. Die Entfremdung unseres Erndhrungsverhaltens
(aus dem Supermarktregal in den Mund) wird tiberwunden. Séen, Pflanzen, Reifen,
Ernten und Essen stehen wieder in einem Zusammenhang. Schul-
gdrten, internationale Garten und solidarische
Landwirtschaft sind keine Randerscheinungen
mehr.

FRAPHRUNG MACHT SCHULE

Gemeinsames Kochen gleichberechtigt neben
Mathe, Physik und Deutsch? Die Kampagne
unterstiitzt die Forderung nach einem eigen-
standigen Unterrichtsfach zur Vermittlung von
Alltagskompetenzen, zu denen auch haus-

wirtschaftliche Kompetenzen und Verbrau-
cherbildung gehdren. Das Fach, in dem dicht
am Leben eine sogenannte ,Alltags- und Lebensdkonomie®

(siehe auch www.landfrauen.info) vermittelt wird, soll in allen Schulformen obligato-

risch zum Lehrplan gehdren. Vorreiter ist hierbei das Land Schleswig-Holstein mit dem

Fach Verbraucherbildung.

FUF ZUR ENKELTEUGLICHEN LANDWIRTSCHR T

Die heutige Landwirtschaft muss sich verandern, soll sie die Generation unserer
Enkel gesund erndahren kdnnen. Das heifit: Es wird so gewirtschaftet, dass auch die
kommenden Generationen auf wirtschaftlich tragfahigen Hofen und gesunden Bo-
den ihr taglich Brot anbauen. Dazu gehort aber auch der Blick iiber den Tellerrand:
Verantwortung fiir die internationalen Folgen landwirtschaftlicher Entscheidungen
tragen, Schdaden vermeiden, die Erndhrungssouverdnitat anderer Lander respektieren.
Entwicklungshilfe setzt darauf, dass sich drmere Lander langfristig selbst ernahren
kdnnen. Dafiir ist es auch notig, dass Ressourcen, Klima, Tiere und die Artenvielfalt
durch mehr regionale und umweltvertragliche Landwirtschaft geschiitzt werden.



VIELE KLEINE SCHRLTTE AN VIELEN CRTEN

Ein wichtiger Schritt konnte die flaichendeckende Ausbreitung von Obstborsen sein:
Obsthdrsen bringen die, die gerne Obst einkochen méchten, mit denjenigen zusam-
men, die zu viel davon im Garten haben. Am Schwarzen Brett im Gemeindehaus
funktioniert das genauso gut wie in den Social Media, wobei hier der regionale Bezug
erst geschaffen werden muss.

Eine weitere Forderung, die wahrend der Herddebatten entstand, lautet: Ablosbare
Etiketten auf Marmeladeglasern! Es sollte nur Verpackungen geben, die leicht wieder-
verwertbar sind. Dies spart Ressourcen und Geld.

Diese Liste ist offen und unvollstandig und kann von jeder Gruppe diskutiert und
weiterentwickelt werden.




Das folgende Kapitel.versammelt die wichtigsten Informati-
onen fur alle, die aktiv werden wollen: Ihr findet ein Marme-
ladengrundrezept und eine Liste der Kiichenutensilien, die
man fur eine Kochaktion braucht. Der_Sa;sonkalender_gnbt
Orientierung, wann welche Friichte reif sind. Thema wird
auch, was sich hinter der ratselhaften Abkiirzung HACCP
verbirgt. Nicht zuletzt erfahrt Ihr, was Ihr alles mit A feln an-
fangen konnt und wie anderes Obst und die dazuge origen

Pflanzen sonst noch nutzbar sind.




Egal, ob in Form von Marmelade, Gelee, Kompott oder Sirup — Friichte haltbar zu
machen, ist ganz einfach. Mit ein wenig Basiswissen und ein paar Rezept-ldeen
ausgestattet, kann jede Kiiche, ob zuhause oder im Gemeindehaus, in eine Marme-
laden-Werkstatt verwandelt werden. Meist sind die wichtigsten Geratschaften schon
vorhanden, lassen sich einfach ausleihen oder giinstig kaufen:

Messer in ausreichender Zahl: Kleine und ein paar mittelgro-
e Messer zum Schélen und Kleinschneiden. Manchmal sind
| auch Sparschdler geeignet.

__ Bretichen: Pro Person wird ein Brettchen als Unterlage zum
Schneiden bendtigt.

[leine Wannen, Eimer, Schalen: Zum Sammeln, Waschen und

fiir die Zwischenlagerung der ganzen und der verarbeiteten Friich-

te, aber auch fiir die Abfalle und um das benutzte Arbeitsgerat zu sammeln und zu
spiilen.

Ein Sieb kann beim Waschen und Saubern der Friichte
hilfreich sein.

Kiichenwaage: Mit der Waage sollte man mindestens 2

kg wiegen konnen. Ob digital oder manuell spielt keine
Rolle. Mechanische Waagen sind jedoch fiir die Jugendlichen
spannender.

Grofer Kochtopf (mind. 5 1): Der Topf sollte einen groen Durchmesser haben und
hoch sein, damit das Einmachgut gleichmafig durchkochen kann und beim sprudeln-
den Kochen und Riihren nichts iiberlauft.

Loffel zum Umriihren: Der Kochloffel sollte etwas langer sein, damit man genug Ab-
stand halten kann und die Finger nicht von Marmeladenspritzern
verbriiht werden.

Kurzzeitwecker (Eieruhr): Um die Kochzeit einzuhalten. Arm-
banduhr oder Timer auf dem Handy gehen natiirlich auch.

Mixer zum Zerkleinern der Friichte: Am praktischsten ist ein
Stabmixer, mit dem direkt im Kochtopf die Friichte zerkleinert
werden kdnnen. Fiir groRe Mengen sollte man einen leistungs-
starken Mixer verwenden.



Kelle: Mit einer Kelle mit langem Stiel wird die Marmelade aus dem Topfin die Glaser
geschopft, so dass man sich nicht die Finger am Topfrand verbrennen kann.

Marmeladentrichter oder Weithalstrichter: Hilft beim Einfiillen der Marmeladen in
Gldser. So bleibt der Rand sauber, was wiederum die Schimmelgefahr massiv redu-
ziert. Die Trichter kosten je nach Material und Ausfiihrung zwischen 3€ und 15€. Die
Investition lohnt sich, denn egal, ob Miisli, Tee oder Perlen umgefiillt werden sollen,
der Trichter ist eine gute Hilfe im Haushalt sowie bei der Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen.

Fir das Entsaften der Friichte (z.B. fiir Gelees) braucht man einen Entsafter oder man
arbeitet mit Tiichern oder Schnellkochtopf.

Flotte Lotte: Mit diesem Gerdt kann man wunderbar Apfelmus passie-
ren und auch kleine Kerne vom Fruchtmus trennen.




DIE ZUTATEN

Wichtig fiir das Gelingen eines Kochwork-
shops seid vor allem Ihr: Die motivierten
Leute, die Lust haben, gemeinsam aus
Friichten und Zucker leckere Marmeladen
und andere Kostlichkeiten zu kochen! Bei
einem Kochworkshop schafft Ihr etwas
Wertvolles, was Ihr spater zusammen
geniefBen kdnnt. Was die Friichte betrifft,
so miisst Ihr einfach die Augen offen hal-
ten, denn eins ist sicher: In jeder Gemeinde
werdet Ihr Garten finden, in denen Baume und
Straucher wachsen, die nicht abgeerntet werden,
weil die Besitzer zu alt sind, weil sie nicht alles bendtigen

oder vielleicht gar nicht wissen, was man mit den Friichten machen kann.




Dieser Saisonkalender bietet eine Orientierung, wann welche Friichte etwa verfiighar
sind. Die Erntezeit unterscheidet sich von Region zu Region und ist wetterbedingt
jedes Jahr anders. Manches Obst wachst nur in warmeren Regionen (Pfirsich).

OBSTSORTEN J F M A M J ]
Apfel

Aprikose

Birne

Brombeere

Erdbeere [
Heidelbeere

Himbeere

Holunder L
Holunderbliite L L
Johannisbeere

Kirsche

Mirabelle

Pfirsich

Pflaume ®
Preiselbeere

Quitten o ()
Stachelbeere L L
Weintrauben

Walniisse

Haselniisse

Esskastanie

00000 0
[

Legende:
@ - Monate sehr starken Angebotes, weil gerade Erntezeit ist
- Monate starker Angebote aus der Region. Frisch geerntet oder eingelagert

- Monate geringeren Angebotes von Waren aus der Region. Friihe oder spate Ernte
bzw. eingelagert

Mit den verschiedenen Friichten kdnnen die unterschiedlichsten Kombinationen und
Kreationen ausprobiert werden, und mit der Zugabe von Gewiirzen, Krdautern, Niissen
und Bliiten ldsst sich das Aroma verfeinern — wie wére es z.B. mit einer Mirabellen-



marmelade mit Melisse, Apfelmarmelade mit Rosmarin, Ebereschen-Apfelgelee oder
Pflaumenmarmelade mit Walniissen? Klingt nicht nur gut, sondern schmeckt auch so!

Fiir Anfanger*innen ist es sinnvoll, mit einem einfachen Rezept mit Gelierzucker zu be-
ginnen. Gelierzucker ist eine Mischung aus Zucker und Pektin, wobei das Pektin dafiir
sorgt, dass die Marmelade fest und streichfahig wird und nicht vom Brot flief3t. Pektin
wird industriell zumeist aus Apfeln und Zitrusfriichten hergestellt. Es gibt verschiede-
ne Gelierzuckersorten: 1:1, 2:1 und 3:1. Die erste Zahl bezeichnet dabei den Anteil
Frucht, die zweite Zahl den Anteil Zucker, den man fiir die Marmelade verwendet. Das
bedeutet z.B. fiir 3:1-Gelierzucker, dass auf 1500 g Frucht 500 g Gelierzucker kom-
men. Dadurch erhalt mal siiere, mal fruchtigere Aufstriche.

Mehr zum Thema Gelierzucker, zu den Unterschieden und Zusatzen siehe im Kapitel
Siiss und fruchtig, S. 73.

Wer keinen fertigen Gelierzucker kaufen mochte, kann auch Pektin, Johannisbrotkern-
mehl oder Agar-Agar als einzelne Zutat unter verschiedenen Markennamen beziehen.
Die Dosierung steht auf der Verpackung. Die Dosierung hdangt von den verwendeten
Fruchtsorten ab, da Friichte selbst schon mehr oder weniger Pektin enthalten.

Zur Orientierung hier eine Tabelle des natiirlichen Pektingehalts von Friichten:

Hoher Pektingehalt Mittlerer Pektingehalt Niedriger Pektingehalt
Apfel Aprikosen Erdbeeren
Jostabeeren Birnen Holunderbeeren
Preiselbeeren Brombeeren Kirschen
Quitten Heidelbeeren Kiwis
Rote Johannisbeeren Himbeeren Pfirsiche
Schwarze Johannisbeeren Mirabellen Rhabarber
Stachelbeeren Pflaumen Weintrauben
(sortenabhéngig) ‘
Sanddorn | Y
Schlehen G~
Zwetschen Sy

S

\/



Diese Fibel enthalt aus zwei einfachen Griinden nicht DAS Marmeladenrezept: Da wir
die Friichte sammeln und nicht kaufen, kann erstens schwer vorbestimmt werden,
was alles zusammengetragen wird. Zweitens soll Marmelade fiir Alle! ein groRes Expe-
rimentierfeld sein. Erlaubt ist, was schmeckt, und alle Beteiligten konnen ihre persén-
liche Lieblingsmarmelade kreieren, denn schlieB3lich gilt: Die Kdnigin der Kochrezepte
ist die Fantasie!

Je mehr iber Marmelade fiir Alle! gesprochen wird, je mehr Marmelade gekocht wird,
umso mehr Rezepte und Ideen kommen zusammen, man sammelt selber Erfahrun-
gen, die dann in ein eigenes Gruppenkochbuch einflieBen kdnnen. Hinweise zur
Herstellung eines eigenen Marmeladenkochbuches findet Ihr auf Seite 33.

Im Folgenden beschreiben wir drei Rezepte, die fiir einen einfachen Einstieg in das Ko-
chen von Marmelade und anderen Kostlichkeiten geeignet sind. Und wir sind sicher:
Euer erstes Glas Marmelade fiir Alle! wird nicht das letzte sein!

Also, ran an die Topfe!




MARMELRDE — (UER DURCH DEN GERIEN

Ein einfaches Rezept mit Gelierzucker
Friichte, Gelierzucker

Alle Friichte sdaubern, Gamm-
liges entsorgen, eventuell
Friichte entsteinen. Grofie
Friichte wie Birnen, Pfirsi-
che oder grofie Pflaumen

in Stiicke schneiden,
Beerenobst kann ganz
bleiben.

Friichte abwiegen und piirieren.

Friichte mit der entsprechenden Menge Gelierzucker vermischen. Genaue

Angaben zum Mischungsverhaltnis sind auf der Verpackung zu finden. Dabei ist es
wichtig, dass die Mischung in einem grofen Topf mindestens vier Minuten unter Riih-
ren sprudelnd kocht.

Mit einer Gelierprobe kontrollieren, ob die Marmelade fest wird. Hierfiir einen kleinen
Klecks der Mischung auf einen kalten Teller geben und kurz abkiihlen lassen. Wird er
fest, ist alles okay und die Marmelade kann abgefiillt werden. Wenn
nicht, noch etwas weiter kochen lassen und etwas Zitronensaft
zugeben. Insgesamt sollte die Marmelade nicht langer als
acht Minuten kochen, da sonst das Pektin verkocht.

Die kochend heifle Marmelade in abgekochte Gla-
ser einfiillen und diese mit sterilisierten Deckeln
verschlieRen. Beim Abkiihlen zieht sich der Inhalt
zusammen und es entsteht ein Vakuum - das hort
lhram ,,Plopp“, wenn der Metalldeckel sich nach

innen wolbt.



Wer gerne Fruchtstiicke in der Marmelade mag, nimmt die gesauberten, geschnitte-
nen Friichte und lasst sie bedeckt mit der entsprechenden Menge Gelierzucker tiber
@ Nacht stehen. Dabei dringt der Zucker in die Friichte ein und der Saft wird aus den

Friichten gezogen. Die Mischung zum Kochen bringen und dann ohne zu piirieren wie
oben beschrieben weiter verfahren.

i




FPHELMUS

Apfel fallen im Herbst in groBen Mengen an und sind daher im wahrsten Sinne des
Wortes ein ,gefundenes Fressen® fiir Marmeladenaktivist*innen. Der Apfel als bibli-
sche Frucht ist sehr vielseitig, die effektivste Mdglichkeit, groBe Mengen an Apfeln zu
konservieren, ist jedoch das gute alte Apfelmus. Selbstgemachtes Apfelmus ist lecker
und kann z.B. zu Pfannkuchen, Kartoffelpuffern oder einfach so, mit oder ohne Sahne,
als Nachtisch gegessen werden.

Apfel (ggf. auch ein paar Biren),
Wasser, Zucker oder Honig,
ggf. etwas Zimt oder Ingwer

Apfel waschen, achteln, Ge-
hduse und schlechte Stellen
entfernen. Wer sehr feines Mus
haben mdchte, sollte die Apfel
schdlen.

Apfelstiicke in einen Topf fiillen
und den Boden leicht mit Wasser bedecken. Mit
geschlossenem Deckel alles kochen lassen. RegelmaRig umriihren. @

Die zerkochten Apfel kann man im heiBen Zustand mit einer Flotten Lotte passieren,
mit einem Stabmixer piirieren oder mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern.

Das Apfelmus nach Geschmack mit Zucker oder Honig siiRen. Wer mag, verfeinert es
noch mit Zimt oder Ingwer.

Zum Konservieren das Apfelmus kochend heift in saubere Schraubdeckelglaser einfiil-
len und diese sofort verschliefRen.

Apfelmus kann auch eingefroren oder eingeweckt werden. Einwecken ist einfach,
sicherlich kénnen noch so manche Grof3eltern zeigen, wie es geht — ansonsten gibt’s
gute Anleitungen im Internet. Wir beschreiben hier die ,,HeiR-Einfiillen“-Technik in ein
Glas mit Twist-off-Deckel, weil sie am simpelsten ist.



Wenn viele fleiRige Hande beim Schnippeln mithelfen, sind schnell groRe Mengen an
Apfelmus gekocht — und vielleicht organisiert Ihr an einem solchen ,,Apfeltag“ noch
weitere Aktionen rund um den Apfel?




Apfel-
kern-
kette

Apfeltee: Apfel-
schalen einfach iiber-
brithen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen. Durch ein
Sieb gegeben und ggf. Apfelsaft
noch etwas siifien pressen oder

entsaften

Apfelringe
_trocknen

»Adams Apfel -
ein Film tber Men-
schen und Apfel von

Anders Thomas

Jensen (FSK 16)



HOLUNDERBLUTENSIRUP

Holunderbliitensirup kann man leicht in groRen Mengen herstellen. Er halt sich sehr
lange und ist mit Wasser vermischt ein toller Durstldscher fiir heiRe Tage. Holunder
bliiht je nach Region zwischen Mai und Juni. Morgens, nach einer trockenen Nacht
gepfliickte Bliiten haben iibrigens das beste Aroma.

Da die Dolden sehr unterschiedlich grof sind, verzichten wir hier im Rezept auf die
Angabe der Anzahl pro Liter Wasser.

Holunderbliiten, Wasser, Zucker,
ungespritzte Zitronen

Man nehme einen Eimer oder Kochtopf und
pfliicke in diesen Holunderbliitendolden.

Danach wird so viel Wasser in das Gefaf gefiillt,
bis alle Dolden unter Wasser sind. Geht dabei am
besten literweise vor, damit [hr messen konnt, wieviel
Wasser Ihr einfiillt, denn davon hangt ab, wie viel Zucker und Zitronen Ihr zugeben
miisst. Pro Liter Wasser werden ca. 1-1 % zerkleinerte Zitronen beigegeben. Damit
alle Dolden unter Wasser bleiben, mit einem Teller oder dhnlichem beschweren.

12-24 Stunden spater wird alles zundchst durch ein Sieb und dann durch ein Tuch
gegeben. Die Fliissigkeit mit Zucker aufkochen. Pro Liter Fliissigkeit kann man ¥2-1 kg
Zucker rechnen.

Den Sirup heif in saubere (am besten ausgekochte) Glasflaschen fiillen. Wir emp-
fehlen leere Flaschen von Saft, Milch, Sahne, Tomaten- oder Grillsauce oder sonstige
Flaschen mit groBem Deckel, da diese sich gut saubern lassen und die Deckel besser
halten.

Fertigen Sirup mit Wasser verdiinnt im Verhaltnis eins zu fiinf servieren.






HACCP.HYGIENE UND GESUNDHETTSEMT — MUSS DAS SEIN®

Manche denken gleich dngstlich an Gefahren und die Lebensmittelaufsicht, wenn es

darum geht, mit Gruppen Marmelade zu kochen. Keine Angst, gerade beim Marmela-
‘ denkochen bestehen keine Gefahren, wenn man ein paar Grundregeln einhalt (anders
@ ist es bei Milchprodukten, Hack, Hiihnerfleisch, Eiern oder dhnlichem).

Und wir kdnnen Euch beruhigen: Bei den bisherigen Kochaktionen gab es noch keine
Probleme mit dem Gesundheitsamt. Die Mitarbeiter*innen sind meist zuvorkommend,
begeistert vom Marmeladekochen und tauschen sich gerne iiber das Einmachen von
Marmelade aus.

Das Hazard Analysis and Critical Control Points-Concept — auf
Deutsch: Gefahrenanalyse und kritische Kontrollpunkte (HACCP-
Konzept) - ist ein auf praventive MaBnahmen ausgerichte-
tes Werkzeug. Es ist gesetzlich vorgeschrieben und dient
dazu, die Sicherheit und gesundheitliche Unbedenk-
lichkeit von Lebensmitteln, die einer Offentlichkeit
angeboten werden, zu gewdhrleisten.

Das ganze Konzept zielt darauf ab, im Zuberei-
tungsprozess die Punkte auszumachen, an denen
eine Gefahr fiir die Gesundheit entstehen konnte,
und dort einzugreifen, damit am Ende sichere
Lebensmittel herauskommen.




OE IM KOCHEN VON MARMELRDE MUSS BEACHTE T WERDEN

U 1+ OO

Sauber arbeiten — das heifit:

® sauberes Umfeld: saubere Arbeitsflachen und saubere Bdden

® Hande waschen

® Ringe, Uhren, Armbander ablegen

® Schiirze umbinden

® lange Haare zusammenbinden

® ggf. Einweghandschuhe tragen.

Keine gammligen Friichte verwenden! Schlechte Stellen groziigig wegschneiden.

FlieRend warmes Wasser fiirs Hindewaschen und um Arbeitsgerate direkt abwa-
schen zu konnen. Testloffel nur einmal benutzen. ‘

Glaser und Deckel abkochen!

Fruchtmix durcherhitzen, um Kei-
me abzutoten - das ist bei den fiir
Gelierzucker iiblichen vier Minu-
ten Kochzeit gegeben - und die
Marmelade dann sofort kochend
heif} abfiillen.

Nach dem Erkalten kontrollie-
ren, ob die Glaser mit Vakuum
verschlossen sind. Ein Druck
mit dem Finger auf die Mitte
des Deckels zeigt es: Wenn die
Mitte sich eindriicken lasst
und dann wieder hochkommt,
ist das Glas nicht richtig zu.
Diese Marmelade nicht lagern, sondern schnell verbrau-
chen.

Personen, die offene Stellen an den Handen haben oder unter Magen- oder Darm-
problemen leiden, diirfen die Friichte nicht mit verarbeiten.



Bei 6ffentlichen Kochaktionen empfiehlt es sich dariiber hinaus, dass alle Verantwort-
lichen ein Gesundheitszeugnis haben. Desweiteren ist geniigend Abstand zwischen
Kochstelle und Publikum, beziehungsweise eine Scheibe als ,,Spuckschutz“ wichtig.

Mehr zu sicheren Lebensmitteln und der Verordnung 852/2004 siehe www.aid.de
oder www.in-form.de.

TIKETTTEREN

Beim Kochen oder spatestens, wenn die Gldaser gelagert werden, kann man schnell
den Uberblick iiber die verschiedenen Marmeladen mit ihren jeweiligen Inhaltsstoffen
verlieren. Daher lohnt es sich, die Glaser schnell nach dem Einfiillen zu beschriften.
Mit dem Etikett gibt man dem Glas dariiber hinaus auch noch eine personliche Note.

Auch das Gesetz schreibt vor, dass Lebensmittel, die in den
Verkehr gebracht werden, nach
bestimmten Vorgaben gekenn-
zeichnet sein miissen. @r
\.

A DAS ETIKETT GEHORT:

® Name der Marmelade, damit schnell ersichtlich wird, um was fiir eine Sorte es sich
handelt

® alle Zutaten, nach abnehmendem Gewicht zum Zeitpunkt der Herstellung
® Namen der Kéch*innen: ,,Gekocht von XY
® Datum der Herstellung.
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Plant Ihr, die Marmelade zu verkaufen, miisst Ihr auBer den genannten Punkten auch die
Nettofiillmenge, die Hersteller*innen mit Anschrift und ein Mindesthaltbarkeitsdatum
auf dem Etikett angeben. Die Zutatenliste muss absteigend nach dem Anteil der Zutaten
geordnet sein. Der Fruchtgehalt wird pro 100 Gramm angegeben und zudem muss die
Zutatenliste des verwendeten Gelierzuckers enthalten sein. Wurden potenziell allergie-
auslosende Stoffe verwendet, miissen diese auf dem Etikett in Fettdruck auftauchen. Aus
der Liste der in der Lebensmittel-Informationsverordnung der EU genannten 14 allerge-

nen Stoffe sind aber hochstens Niisse denkbar, alles andere hat in Marmelade sowieso
nichts zu suchen.

HATBARKELT

Auf gekauften Marmeladen ist immer ein Mindesthaltbarkeitsdatum angegeben. Und bei
selbstgemachter Marmelade kursiert die Angabe, sie sei ungetffnet etwa ein Jahr lang
haltbar. Erfahrungen zeigen aber, dass Marmelade weitaus langer haltbar ist und auch
nach mehreren Jahren noch ohne Bedenken genossen werden kann. Sie schmeckt nach
zwei bis drei Jahren immer noch unverandert gut. Allerdings verandert sich die Farbe,
diese wird mit der Zeit dunkler und leicht braunlich.

. Generell gilt: Je mehr Zucker ver-
wendet wurde, desto langer ist die
Marmelade haltbar.

Sollte trotz aller Sorgfalt beim Ein-
kochen einmal eine Marmelade
schlecht sein, z.B. weil der Deckel
nicht ordentlich verschlossen war,
dann sieht man es beim Offnen
sofort an der Schimmelbildung.
Schimmlige oder vergoren rie-
chende Marmelade bitte gleich
entsorgen.

www.bmel.de/kennzeichnung




KANPACNEN-RE e

In diesem Kapitel sind Rezepte
versammelt, mit deren Hilfe nicht nur die
Marmelade, sondern auch die Realisierung =

von Marmelade fiir Alle!-Aktionen gelingt.
Weitere Aktionsideen finden sich unter
www.marmelade-fuer-alle.de.

Ein Grundrezept fur Marmelade ist im voran-
gehenden Kapitel beschrieben. Zudem lohnt
3¢ meistens, sich im Freundes-, Verwandten-
und Bekanntenkreis umzuhoren und Rezepte
-u sammeln. Legt bei Euren Kochaktionen
leere Rezeptzettel aus (Vorlagen konnen
unter www.marmelade-fuer-alle.de/ down-
loads-links heruntergeladen werden).

Die ausgefilllten Zettel konnen am Ende
gebunden werden - fertig ist ein selbst
verfasstes Kochbuch.




LT KOCHRCTION

Man nehme:
@ ca. drei Stunden Zeit
® cine Kiiche

\h—_

@ geniigend Platz zum Verarbeiten der Friichte
® ggf. Wachstuchdecken bei rauhen oder unsauberen Tischoberflachen
@ Kiichengeratschaften siehe voriges Kapitel (S. 15, 16)

@ Glaser und passende Deckel (dem widmet sich auch der Abschnitt
Rezept: Glaser sammeln)

® Schiirzen: Es sieht nicht nur gut aus, wenn alle Schiirzen tragen, sondern ent-
spricht auch den Vorgaben des Gesundheitsamts

® Friichte (siehe Rezept: Friichte besorgen, S. 39)

® Gelierzucker bzw. Zucker und Pektin oder andere Bindemittel (siehe hierzu S. 19
im Kapitel Aktiv werden)

® Ggf. Zitrone oder Zitronensaft

® MfA!-Etiketten (gibt es unter www.marmelade-fuer-alle.de) oder Papier, um selber
Etiketten zu gestalten

® Scheren, Stifte

® Klebestift oder Tapetenkleister

® Kamera, um die Aktion in Bildern festzuhalten

VORBERE TTUNG:

Mindestens eine Woche vorher solltet [hr klaren, ob piinktlich
zur Kochaktion Friichte da sind und ob Ihr geniigend Glaser

2 habt.

~ Am Tag der Kochaktion ist geniigend Zeit fiir den Aufbau
einzukalkulieren! Wenn eine geeignete Kiiche vorhanden
ist, dann ist alles recht einfach. Ansonsten kann eine

Kochaktion an banalen Dingen wie einem fehlenden Verlan-

gerungskabel scheitern.



DURCHFURRUNG:

W. Alle Beteiligten an der Kochaktion miissen sich griind-
lich die Hande waschen und Schiirzen umbinden.

2 Wasser fiir das Sterilisieren der Glaser aufsetzen.
Bevor man mit dem Kochen anfangt, sollten alle
Glaser abgekocht, Deckel und Glaser wieder zuge-
ordnet werden.

3. Das Obst wird griindlich gewaschen.

Zr. Dann wird das Obst wie im Grundrezept beschrieben
(siehe S. 21) zubereitet und in einer Schiissel gesam-
melt. Bei Gruppen mit jiingeren Kindern die Regeln zum
Arbeiten mit Messern kldren. Bewdhrt hat sich: Messer bleiben
immer am Tisch. Beim Arbeiten damit immer hinsetzen. Messer sind kein Spiel-
zeug.

E. Friichte abwiegen, in den Topf geben, piirieren und
zusammen mit der
entsprechenden Menge -y
Zucker kochen. Wie man H )
Marmelade kocht - ‘E
siehe Grundrezept S. 21 ‘ ;

é. In Glaser abfiillen, etiket-
tieren und fertig sind die
selbstgemachten Kdstlich-
keiten!

Bei so einer Aktion lohnt es
sich, zu fotografieren und einen
Bericht fiir das Gemeindeblatt
oder die Presse zu schreiben. Schickt
die Infos auch gerne an die aej, damit
wir die Bilder auf
www.marmelade-fuer-alle.de oder
bei Facebook verdffentlichen kon-
nen.






Fiir eine Marmeladenkoch-Aktion werden viele Gldser benétigt. Natiirlich kann man

Einmachglaser fiir Marmelade im Haushaltswarenladen kaufen, aber viel giinstiger ist

es, alte Marmeladen- oder Konservenglaser mit Twist-off-Deckel wiederzuverwenden.

Das spart Geld und Ressourcen und passt auch wesentlich besser zum Konzept der

Kampagne.

Am besten fangt Ihr schon eine Weile vor der geplanten Kochaktion an, Glaser zu

sammeln. Es lohnt sich, Freund*innen und Verwandte zu fragen, ob sie mitsammeln.

AuBerdem haben sich folgende Wege bewdhrt, um schnell an eine ausreichende

Anzahl an Glasern zu kommen:

® alle Teilnehmer*innen des Kochworkshops bitten, eine Mindestanzahl an Glasern
mitzubringen,

@ Anfrage im Gemeindeblatt oder in der Lokalzeitung (mit kurzem Bericht iiber die
geplante Aktion),

® Ankiindigung im Gottesdienst — hierfiir muss man nur den oder die Pastor*in
fragen,

@ Aushangim Gemeindehaus oder im drtlichen Supermarkt.

Ihr werdet sehen: Viele Menschen sind froh, wenn sie Glaser weitergeben konnen.

Wichtig ist, dass die Glaser sauber, trocken und heil sind. Glaser mit Spriingen,




kaputten Deckeln, Plastikdeckeln und Babybreigldser sind nicht geeignet. Glaser gibt
es reichlich, sodass wir grofiziigig sein und unpraktische Groéien, Formate oder Glaser,
von denen sich Etikettenreste nur schlecht entfernen lassen, guten Gewissens aussor-
tieren kdnnen.

Deckel kdnnen neu gekauft werden. Im Internet finden sich problemlos Versandhan-
del, die alle gangigen Grofien von Twist-off-Deckeln anbieten. Aber auch die Deckel
bereits benutzter Glaser lassen sich wiederverwenden, allerdings miissen sie wirklich
sehr sauber sein und einwandfrei schliefen, diirfen also keine Locher haben, verbo-
gen, rostig oder iiberdreht sein.

Wenn Ihr fiir grofRere Gruppen kocht, in denen viel Marmelade gegessen wird (z.B. fiir
ein Sommercamp), sind 500-g-Joghurtglaser sehr praktisch. Fiir diese Glaser muss
zwar Pfand bezahlt werden, was Ihr aber bei der Riickgabe wiederbekommt (siehe
Rezept: Grogruppenversorgung, S. 41).




REZEFT: FRUCHTE BESORGEN

Ohne Friichte keine Marmelade! Ein Credo von Marmelade fiir Alle! ist es, Friichte zu
verwenden, die sonst iibrig wdren, und ein MfAl-Grundprinzip ist dabei, fiir die Friich-

te kein Geld auszugeben (siehe: Vom Wert der Dinge und dem Miteinander — 6konomi-

sche Dimension, S. 83).

Es empfiehlt sich, Kontakte zu Leuten mit Garten zu kniipfen, bei Omas, Opas, Tanten
und Onkeln, bei Mitschiiler*innen und im Freundeskreis herumzufragen oder einfach
mal mit offenen Augen durch Euren Ort zu laufen, nach ungeernteten Friichten Aus-
schau zu halten und die Besitzer*innen dann direkt zu fragen. Hilfreich ist auch, eine
Ankiindigung Eurer Aktion im Gemeindeblatt oder der Lokalzeitung zu verdffentlichen
und dabei um Hinweise und Friichte zu bitten. Ebenfalls vielversprechend ist ein Aus-
hang im Gemeindehaus, bei der Stadt, im Ortsbiiro oder in Kleingartenkolonien, oder
lhr sprecht den bzw. die Pfarrer*in an, damit Eure Aktion beim ndchsten Gottesdienst
bei den Abkiindigungen genannt wird.

In Supermarkten und Obst- und Gemiiseladen wird Obst weggeworfen, wenn es nicht
mehr verkauflich ist. Oft sind die Friichte noch in einem guten Zustand und die Ver-
antwortlichen freuen sich, wenn sie verwertet werden. Hier ist der Nachteil, dass man
meist Friichte erhalt, die nicht regional sind.

Wenn man auf dem einen oder anderem Wege gute Kontakte zu Gartenbesitzer*innen

oder anderen Menschen mit iiberschiissigem Obst aufgebaut hat, kommen oft wesent-

lich mehr Friichte zusammen, als man am Ende verarbeiten kann.

Wann welche Friichte reif sind, konnt Ihr mit Hilfe des Saisonkalenders auf S. 18
herausfinden.

FUR UIF ERNTE DER FRUCHTE BRAUCHT R

@® Eimer, Schiisseln und Kdrbe

® ggf. Leitern und S-Haken, um die Eimer zu befestigen

@ ggf. Folien oder Decken und Stangen, wenn man die Friichte von den Baumen
schiittelt

® Rucksdcke, Handwagen, Fahrradtaschen, Fahrradanhanger oder ein Auto, um die
Friichte zu transportieren.






(REZEPT: CRUSSGRUPPENVERSCRGUNG

Eine Verpflegung mit selbstgemachter Marmelade bei Camps und anderen Grofver-
anstaltungen ist mit etwas Planung ohne weiteres moglich. Aber wieviel Marmelade
braucht man fiir wie viele Personen?

Wir errechnen das hier mal einfach an zwei Beispielen:
[ELILAGER -a\- JGENDCHMP
ITT Dauer: 11 Tage @ T‘\Dauer 4 Tage
Anzahl der Friihstiicke: 10 @ Anzahl der Friihstiicke: 3 615
Gruppengrb‘fie: 40 Personen Gruppengrﬁf-Se: 1000 Personen

Bei der Gruppenve'rpflegung kann man grofziigig ca. 25 Gramm Marmelade pro Per-
son und Friihstiick rechnen. Je nach sonstigen Angeboten beim Friihstiick, der Art, wie
die Marmelade prasentiert wird und abhangig von den Vorlieben der Gruppen kénnen
aber auch geringere Mengen pro Person reichen.

So ergibt sich folgende Formel: Anzahl Friihstiicke x Anzahl Personen x 25 g

10X 40 x 25 g=10.000 g 3x1000x 25 g =75.000 g
=10kg . =75kg

Marmelade besteht je nach Zubereitung zu 50 %-75 % aus Frucht. Der Rest ist Gelier-
zucker oder dhnliches. Fiir unsere Beispiele bedeutet das, dass

5-7,5 kg vorbereitete Friichte 40-60 kg vorbereitete Friichte

bendtigt werden. Das entspricht wiederum etwa einer Kiste Obst im ersten und etwa
acht bis zwdlf Kisten Obst im zweiten Beispiel, die erfahrene Gruppen in wenigen
\ Stunden zu Marmelade verkochen.

E—
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Fiir kurze Veranstaltungen sollte die Marmelade im Vorfeld eingekocht werden. Bei W
langeren Veranstaltungen ist es gut moglich, fiir die ersten Tage Marmelade bereitzu-
stellen und weitere Marmelade im Rahmen des Programmes vor Ort selbst einzuko-
chen. Ein solches Angebot wird von den Teilnehmenden sehr geschatzt. Dabei kdnnen
die bei der Veranstaltung anfallenden Gldaser verwendet werden und ein Zuviel an
gekochter Marmelade nehmen Teilnehmende und Gruppenleiter*innen am Ende gern
mit nach Hause.

Logistisch hat es sich als niitz-
lich erwiesen, die Marmelade in

500-g-Joghurtglaser zu fiillen. Ml"ﬁ‘l
Diese einheitlichen Gldser haben  FUr Alle!? F.
den Vorteil, dass i -ﬁi"'w:ﬂﬁ"m""ﬂ :

® es beim Einkochen kein De-
ckel-Wirrwarr gibt,

® man ggf. nur eine Grole von Deckeln kaufen muss,
® die Gldser gut zu spiilen sind,
® man die Glaser gut in den dazugehdrigen 6er-Kisten stapeln kann,

® sich durch die giinstige Form des Glases die Marmelade gut mit Loffel oder Messer
herausholen ldsst,

® man die Pfandglaser in Laden leer kaufen kann,

® und man die Glaser und Kisten am Ende der Veranstaltung wieder in das Pfandsys-
tem einspeisen kann.




Wird die Marmelade direkt auf der GroBBveranstaltung gekocht II
und dort gleich konsumiert, so ist die einfachste Losung, sie

in verschliebare und fiir Lebensmittel geeignete Eimer oder

andere Kunststoffbehalter abzufiillen. Fiir das Friihstiick wird

die Marmelade dann in Schalen auf das Biiffet gestellt.

Weitere Informationen zu Lebensmittelverpackungen aus
Kunststoff unter www.verbraucherzentrale.de.

Wichtig ist bei der Gruppenversorgung auch die genaue Etikettierung mit Informatio-
nen zu Inhaltsstoffen und wann und von wem die Marmelade gekocht wurde.







Bei Zucker denkt man nahezu unvermeidlich an den raffinierten weifien Zucker -
dabei gibt es viele Sorten von Zucker und es lohnt sich, diese kennenzulernen! Alle
unraffinierten Zucker haben neben der Siifie namlich auch einen deutlichen Eigenge-
schmack, womit man beim Kochen spannende Geschmacksvarianten schaffen kann.
Im Folgenden gibt es zwei Rezepte, um Zucker zu vergleichen.

FINFACHER ZUCKERVERGLEICH

Material pro Person:

® 1 Teeloffel

@ 1 Untertasse

® 1 Wasserglas

® ausreichend Wasser

MAN NEFWE VERSCHIEDENE ZUCKERRTEN. 2B

@ Riibenzucker raffiniert

@® Rohrzucker raffiniert

@ braunen Rohrzucker

® Mascobado/Mascowado Zucker (im Weltladen und in einigen Supermarkten
erhaltlich)

@ Palmzucker (im Weltladen und Asia-Laden erhaltlich)

DURCHFLHRUNG:

Alle haben einen Teeldffel, einen Unterteller und ein Glas mit Wasser vor sich. Es ist zu
empfehlen, dass sich jede*r zuvor die Hande gewaschen hat, da schnell mal die Finger
im Einsatz sind, wenn es ans Probieren geht.

Alle bekommen eine Messerspitze Zucker auf ihren Teeldffel. Begonnen wird mit dem
Zucker, der den geringsten Eigengeschmack hat (raffinierter Riiben- oder Rohrzucker).
Die Teilnehmenden beschreiben dann Konsistenz und Geschmack, auch der Frage
nach abgewandelten Formen des Weifizuckers, wie Puderzucker oder weilen Kluntjes,
darf nachgegangen werden (ausfiihrliche Informationen zu Zuckerarten, Formen und
Kornungen siehe wikipedia.de). Die Ergebnisse kénnen mitgeschrieben werden.



Danach wird der nachste Zucker gereicht. Wieder wird {iber den Geschmack, Konsis-
tenz usw. gesprochen und dariiber, wozu der jeweilige Zucker wohl am besten passen
kénnte. Je mehr Eigengeschmack die Zuckerarten haben, umso wichtiger ist es, dass
man den Mund mit Wasser ausspiilen kann. Der Teller ist dafiir da, dass Zuckerreste
und auch der Loffel abgelegt werden kdnnen.

JUXERVERGLELCH
MIT APFELMUS

Material pro Person:
® 1 Teeldffel

® 1 Teller

® 1 Wasserglas

® ausreichend Wasser
@ frisches, ungesiiites Apfelmus, pro Person mindestens 125 ml
@® verschiedene Zuckerarten wie oben (siehe oben: Einfacher Zuckervergleich).

DURCHFUHRUNG:

Jede*r bekommt in die Mitte des Tellers zwei bis drei Essloffel Apfelmus. Um den
Klecks Apfelmus gibt es dann im Uhrzeigersinn auf 1, 3, 5, 7, 9 und 11 Uhr verschie-
dene Zuckersorten. Dabei sollten diese aufsteigend im Eigengeschmack angeordnet
sein und damit der raffinierte Zucker auf 1 Uhr und der Palmzucker ,,spdter liegen.

Am Anfang wird das Apfelmus pur, danach im Uhrzeigersinn mit den einzelnen Zu-
ckern probiert. Nach jeder Probier-Runde gibt es einen Austausch {iber die einzelnen
Geschmacksnuancen und Informationen zur jeweiligen Zuckerart.






EZEPT, MARVELAE TRYTE

Ein Marmeladentest ist eine gute Gelegenheit, um die Friichte Eurer Arbeit nicht nur
QJQD als Teil des Friihstiicks, sondern ausschlieflich und ganz bewusst zu geniefien und zu

bewerten. Bei diesem Experiment ist der Geschmackssinn gefordert, denn die gleiche
Frucht kann je nach Zubereitung ganz unterschiedlich schmecken.

JES

Basis fiir diesen Marmeladentest sind mehrere Marmeladen, die aus der gleichen
Fruchtsorte, aber unter Zugabe von verschiedenen Arten von Zucker oder anderen
Geliermitteln gekocht wurden.

[UTFTEN

® mehrere Glaser Marmelade derselben Sorte Frucht, aber jeweils mit einem anderen
Zucker oder Geliermittel gekocht

® Weilbrot
® Messer ) ZJI&k.OY'f'OC‘f' . .
® Teller Sorte: | Besonders finde ich bei dieser Sorte:
® Zettel fiir die

Tester*innen, &

um die Ergebnisse

zu notieren .
® Stifte B

Alle Tester*innen bekommen kleine Happchen aus moglichst neutralem Brot (Baguet-
te, Toastbrot oder Ciabatta z.B.) mit unterschiedlichen Marmeladenvarianten gereicht.
Sie probieren die Varianten in aller Ruhe durch. Auf einem Testbogen geben sie ihre
Einschatzung zu SiifRe, Fruchtigkeit und allgemeinem Geschmack ab und wahlen

ihre personliche Lieblingsmarmelade. Diskutieren und Vergleichen ist ausdriicklich

\ erwiinscht!
R

2




Am Ende wird aus den Ergebnissen der Testbogen
der Gruppenfavorit ermittelt und gekiirt. Im Anschluss kann
der- oder diejenige zum Marmeladenkdnig oder zur Mar-

ten an der durchschnittlichen Platzierung liegt.

[

Einfacher, aber nicht minder spannend und
auch fiir jlingere Kinder gut geeignet, ist eine
Verkostung, bei der herausgeschmeckt werden

JUTFTEN

® 3-5 unterschiedliche Marmeladensorten
® Messer

® Brot

® Teller

® ggf. Tiicher zum Verbinden der Augen

Auf separaten Tellern werden kleine Brot-
happchen mit den verschiedenen Marme-
ladensorten vorbereitet und dann nachein-
ander gereicht. Ihr kdnnt dabei vorgeben,
welche Sorten im Test sind, oder es offen
lassen, damit es etwas schwieriger wird.
Dieser Test ist auch als Blindverkostung
moglich.

_

meladenkdnigin gekront werden, der*die am dichtes-

muss, aus welchen Friichten die Marmelade besteht.
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ReZEPT: NE-TRANGPRREN]

Das Marmelade fiir Alle!-Transparent hat verschiedene Funktionen: Es kann im Ge-
meindehaus, in der Kirche, bei Demonstrationen oder anderen Veranstaltungen auf
eine Aktion oder auf die Anliegen der Kampagne hinweisen. Das Aufhangen des Trans-
parents am Ort der Veranstaltung gehort zur Vorbereitung und schmiickt nicht nur,
sondern macht die Aktion auch ,,offiziell“. Die gemeinsame Herstellung kann durch-
aus Freude bereiten und ist eine gute Moglichkeit, sich mit den Themen der Kampagne
zu beschaftigen.

NATERIAL

@ apfelgriiner Stoff
@ \orlage des Logos (siehe Downloads auf www.marmelade-fuer-alle.de)
@ Laptop und Beamer

@ Bleistift

@ Zollstock

@ Klebeband

@ Papier oder Folie zum Unterlegen

@ rote und schwarze Abtonfarbe (giinstiger) oder Stoffmalfarbe (waschbar)
@ verschiedene Pinsel

@® Ndhmaschine

® Garn

@ Metall-Osen (ca. 10 mm)
@ Hammer




Der Stoff wird mit dem Kreppband an einer glatten Wand befestigt, dabei sollte er
keine Wellen werfen. Nun wird das Logo auf den Stoff projiziert. Damit es mittig und
zentriert wird, ist es hilfreich, die Abstande zu messen und Laptop und Beamer ent-

| sprechend zu positionieren. Um das Logo
_‘ ?B | herum muss geniigend Rand bleiben, damit

der Saum umgendht werden kann. Mit einem
| Bleistift werden nun die Ridnder der Buchsta-
ben auf den Stoff iibertragen.

' ‘i‘!\ﬁ“i\ . | Am Ende, bevor der Beamer abgeschaltet
‘ | wird, sollte das Licht verdeckt und kon-
trolliert werden, ob alle Buchstaben
richtig tibertragen wurden. Nun kann
das Transparent abgenommen und
ausgemalt werden. Bis auf das erste
rote a werden alle Buchstaben schwarz
ausgemalt. Es empfiehlt sich, mit diesem
anzufangen, damit es nicht aus Versehen
schwarz gemalt wird. Danach das Transpa-
rent gut trocknen lassen. Textilfarbe muss
I noch durch Biigeln fixiert werden. Zum
. Schluss den Saum umnahen. In die Ecken
| - bei groBen Transparenten ggf. an den
| Rindern - Osen einschlagen. Mithilfe der
| Osen kann man das Transparent besser
| aufhdngen.

wyrmeladé

fur Alle!
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Dem Marmelade fiir Alle!-Glas kommen dhnliche Funktionen wie dem oben
beschriebenen Transparent zu.

1 groBer leerer ovaler Farbeimer mit Deckel (ggf. Maler*in fragen)
1 kleiner runder 5 |-Eimer (ggf. in einer GroBkiiche fragen)

einige Deckel von 10 |-Eimern aus GroBkiichen oder stabile Blumentopfuntersetzer
@ ca.27 cm

Paketklebeband
Kleister

Zeitungspapier @
Zeitungsendrolle oder anderes Papier, das sich optisch klar vom Zeitungspapier
unterscheidet

rote Acrylfarbe

Klarlack

apfelgriiner Stoff

rote Kordel o0.d.

apfelgriines Tonpapier

Klebefolie

Marmelade fiir Alle!-Logo (unter Downloads auf www.marmelade-fuer-alle.de zu
finden)

doppelseitiges Klebeband
schwarzer Faserschreiber
roter Faserschreiber
Zange

Zollstock oder MaRband
Messer

Schere

Fohn



Ihr nehmt den Farbeimer und befreit die Innenwand von Farbresten (um zu vermeiden,
dass die Farbreste sich spater ablosen und im fertigen Glas scheppern). Den Griff und
die Schlaufe am Deckel entfernen.

Nun wird der kleine 5 |-Eimer gekiirzt, damit das Glas die richtigen Proportionen hat.
Dafiir schneidet Ihr auf der oberen, offenen Seite nach Einschatzung 4-8 cm ab.
Boden und Rand des kleinen Eimers sollten

parallel sein, deshalb ist es
sinnvoll, die Schnittstelle vorher
auszumessen und zu markieren.
Dann den grofen Eimer verschlie-
en und den kleinen Eimer mit der
Offnung nach unten genau mittig
auf den Deckel des Farbeimers
setzen.

Die Position mit einem Stift auf dem
Deckel vom groen Eimer markieren.
Klebeband stramm von oben nach
unten ziehen. Immer entgegengesetzt
arbeiten, so dass sich der kleine
Eimer nicht verschiebt. Die Eimer mit
Klebeband von allen Seiten stramm
bekleben, bis keine Liicken mehr vor-
handen sind. Sollte das Klebeband
am unteren Eimer etwas locker sein,
so kann man dieses durch Taillieren
spannen. Dafiir markiert man das
Glas auf einer Hohe mit einem
Faserschreiber und zieht dann

dort stramm ein Klebeband um

den Eimer. Der Rohbau ist jetzt
fertig.

Im néchsten Schritt werden
kleine Zeitungspapierstiicke mit
Kleister bestrichen und davon



eine Schicht auf das Glas geklebt.
Die zweite Schicht aus dem anderen
Papier aufkleben. Durch den Papier-
wechsel kann man erkennen, wo
schon geklebt wurde und es wird
verhindert, dass an einer Stelle
ganz viel und an einer anderen kein
oder wenig Papier aufgeklebt wird.
Wichtig ist, dass man jede Schicht
glatt auftragt, damit keine Falten
entstehen. AuBBerdem sollte nicht
zu feucht gearbeitet werden. Das
Trocknen des Glases dauert recht
lange. Um dieses zu beschleuni-
gen, kann man das Glas nach jeder
Schicht in die Sonne stellen oder
trocken fohnen. Das Glas bendtigt
ca. sieben Schichten Papier. Vor
dem Auftragen der letzten Schicht
kontrollieren, dass die vorigen
Schichten durchgetrocknet sind.

Den Deckel fiir das MfA!-Glas aus
mehreren runden Deckeln von 10 ]
[-Eimern oder einem Blumentopfunter-
satz kann man auf das Glas kleben oder
auch schrauben. Wenn das Glas richtig

(1) trocken ist, wird es deckend rot be-
malt. Restfeuchte in den Papierschich-

ten fiihrt zu Rissen und Blasenbildung

in der Farbe.

Im Anschluss die Farbe gut trocknen
lassen. Fiir eine bessere Haltbarkeit
und gegen Feuchtigkeit das Glas klar
lackieren.




Das Etikett kdnnt [hr unter Downloads auf www.marmelade-fuer-alle.de herunterla-
den. Dabei empfehlen wir, das Logo mit den Konturen auszudrucken und dann mit
Faserstiften auszumalen, weil es dann selbstgemachter aussieht. Das Logo ausschnei-
den, auf griines Tonpapier kleben und mit Klarsichtfolie als Schutz gegen Feuchtigkeit
und Schmutz umkleben. Mit doppelseitigem Klebeband auf das Glas kleben. Zum
Abschluss den Stoff fiir den Deckel passend zuschneiden, umnahen und mit einer
Schnur um den Hals des Glases binden.

VARIFNTE: TRAGBHRES ME-GLAS

Damit man das Glas besser bei Veranstaltungen prasentieren kann, wird eine Hiilse
in den Boden eingebaut. In diese kann eine Stange gesteckt werden, mit der das Glas
getragen wird.

Dazu wird am Anfang, vor dem Verschlie-
en des grofien Farbeimers,

dessen Boden mit einer an-
geschraubten Sperrholzplatte
verstarkt. In die Mitte des Bodens
und des Deckels wird jeweils ein
Loch gebohrt, in die beiden Locher
wird ein Rohr gesetzt. Das Rohr

wird durch Styroporstiicke im Eimer
verkeilt. In den verschlossenen
Eimer wird dann durch kleine Locher
Bauschaum eingespriiht. Hiermit
entsteht eine gute Stabilitat und das
Glas ist trotzdem leicht. Das Glas
dann wie oben beschrieben weiter-
bauen.




Zucker macht Marmelade haltbar. Aber warum eigentlich? Was passiert bei der Kon-
servierung? Dieses einfache Experiment zeigt es auf anschauliche Weise.

Zucker
Wasser
Hefe

5 gleiche saubere Glasflaschen

5 gleiche Luftballons

1 Essloffel

1 Trichter

1 wasserfester Stift

1 Messbecher 0.d. mit gut einem Liter Fassungsvermogen

Die Glasflaschen werden mit folgender Menge Zucker befiillt:

Kein Zucker 1 EL Zucker 3 EL Zucker 6 EL Zucker 12 EL Zucker

Mit einem wasserfesten Stift sollte auf den Flaschen vermerkt werden, wie viel Zucker
eingefiillt wurde, damit die Flaschen nicht verwechselt werden.

Die Hefe wird in mindestens einem Liter lauwarmem Wasser aufgeldst. Alle Flaschen
werden bis zur gleichen Hohe mit dem Wasser aufgefiillt. Danach werden die Flaschen
geschiittelt, damit sich der Zucker gut aufldst.



Die Luftballons werden alle einmal gleich grof aufgeblasen, so dass die Anfangs-
spannung iberwunden ist. Luftleer werden die Luftballons auf die Flaschendffnungen
gezogen. Die Flaschen sollten in einer warmen Umgebung stehen: 20°C - 30°Cist die
optimale Temperatur fiir das Wachstum der Hefezellen.

Nun muss man mindestens eine Stunde warten. Danach werden die Luftballons mit
verschiedenen Mengen Gas gefiillt sein.
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) 0L FRUCHIEN i

Rezept fiir einen Aktionstag rund um Culinary Misfits: Einzigartige Friichte — und die
ganz besondere Marmelade!

Diese Aktion eignet sich fiir eine Kinder- oder Jugendgruppe, lasst sich hervorragend
in eine Freizeit einbinden und dauert einen Tag. Der Tag der aufiergewdhnlichen Friich-
te!

MATERIAL

@® ungewohnliche Friichte

@ alles, was man zum Einkochen braucht (Rezept: Kochaktion, S. 34)
@ Digitalkameras oder Handys mit Fotoapparat

@ Laptop und Beamer

Nach dem Friihstiick macht Ihr Eure Gruppe
mit ihrer Aufgabe vertraut:

Bei einem gemeinsamen Besuch im
nachsten Ort oder in der Stadt gehen alle
auf die Suche nach ganz besonderem
Obst. Entweder kénnt lhrin der Um-
gebung die Augen offen halten nach
ungewdhnlichen Friichten wie Quitten,
Hagebutten, Schlehen, Holunder,
Sanddorn, Ebereschen. Hier ist
wichtig, die Beeren und Friichte

zu identifizieren, bevor man sie
pfliickt und verarbeitet, damit nicht

aus Versehen UnbekbmmlichesJ

—




oder Giftiges verkocht wird! Oder Ihr kauft das Obst ausnahmsweise — besonders bei
Jugendreisen in andere Lander kann ein gemeinsamer Besuch von (Super-)Markten
ein schoner Ausflug sein. Am besten ist, einen Tag auszuwahlen, an dem ein Markt
stattfindet, notfalls sind aber auch die Obstabteilungen grofRer Supermarkte eine
mogliche Quelle. Ziel ist es, pro Person etwa 500 Gramm Friichte zu erstehen, und
zwar nicht die gewohnlichen, sondern die besonderen, aufiergewdhnlichen, einzigar-
tigen! Es darf gesucht, gefragt, verglichen und kritisch ausgewahlt werden! Die besten
Funde macht man oft in den Kisten mit aussortiertem Obst, also keine Scheu, auch
danach zu fragen!

Der Nachmittag ist zundchst einmal der Sichtung der Beute gewidmet.

AUFGRE

Setzt bei einer Fotosession eure Friichte in Szene! Als Einzelexemplare, in Ausschnit-
ten, Variationen und Kombinationen zeigt Ihr die Asthetik des AuBergewdhnlichen.

Die entstandenen Fotos konnen als Diashow zusammengefasst und am Abend gezeigt
werden.

Auch eine Ausstellung mit groformatigen Bildern ist denkbar, bedarf aber mehr Zeit
und bedeutet einen grofReren Aufwand.

Wenn alles fotografisch festgehalten ist, geht es ans Waschen, Schnippeln und
Kochen. Die Fundstiicke werden nun von kleinen Kochteams zu verschiedenen Sorten
leckerer Marmelade verarbeitet.

ARG B

Uberlegt Euch Geschmackskombinationen, die zum Motto des Tages passen: einzig-
artig, auBergewthnlich und iiberraschend! Wie wére es z.B. mit Apfel-Weintraube?
Johannisbeere-Mango? Kiwi-Orange? Denkt Euch auch einen passenden Namen fiir
Eure Kreation aus und gestaltet das Etikett.

Den Aktionstag beschlieft ein Test, bei dem die auRergewthnlichste Marmelade
gewadhlt wird. Bewertungskriterien sind Aussehen, Etikett-Design und natiirlich der
einzigartige, unvergleichliche Geschmack.

Mehr zu Culinary Misfits findet ihr unter www.ejl-wuerttemberg.de.



MEHR WISSEN

Marmelade ist mehr als nur

die Summe ihrer Zutaten. Man

kann den Fruchtaufstrich durch
unterschiedliche Brillen hin-

durch betrachten — und zum

Vorschejn kommen verschiedene
Dimensionen der Marmelade fur

Alle! -Kampagne. Haben wir uns

bisher vor allem der praktischen

Seite der Kampagne und des

Kochens gewidmet, eht das folgende
Kapitel mehrin die Tiefe und beleuchtet
sieben Aspekte, tiber die es sich nachzu-
denken lohnt.

Ihr erfahrt etwas tiber die Geschichte der
Marmelade, ber die ethische, die politi-
<che und die wirtschaftliche Dimension.
Thema werden auch erndhrungsphysio-
logische und padagogische Fragen. Und
wem es dann noch nicht reicht, der*die
findet am Ende eine Sammlung mit Links
zum Weiterlesen!

1 I.rN.l:Ill'ril'.l.H
DEUTSCHLAND




CEKREGTDNE

DER MARMELAOE

SiiRes mag man iiberall auf der Welt. Schon in der Antike gab es Marmelade. Das

griechische Wort ,,mermelata® bezeichnete mit Honig eingekochte Quitte. Im Spatmit-
telalter wurde Quittenmus in Spanien ,,mermelada® genannt. Von dort

gelangte das Wort in andere europdische Lander und Sprachen.

Heute darf in der EU der Begriff Marmelade nur fiir Fruchtauf-
striche aus Zitrusfriichten verwendet werden, alle anderen
sind Konfitiiren oder Gelees. Jedoch diirfen laut Konfitiiren- G

.‘ verordnung (KonfV) Fruchtaufstriche, die nicht gewerbsmasig

produziert oder nur auf ortlichen Markten oder Bauernmark-
ten angeboten werden, als Mar-
meladen bezeichnet werden.

W

Daher kdnnen wir mit gutem
Gewissen all unsere Erzeugnisse Marmela-
de nennen.




BROT LD MFRNELADE FUR ALLE

Jeder achte Mensch auf der Welt hungert. Jeder dritte Mensch ist mangelerndhrt, also

nimmt genug Kalorien auf, aber es fehlen wichtige Nahrstoffe wie z.B. Vitamine oder
Eisen. Fast die Halfte der landwirtschaftlichen Produktion kann wegen Verlusten und
Verschwendung nicht fiir die menschliche Erndhrung genutzt werden. Was hat das
Genussmittel Marmelade damit zu tun?

|

Wie die evangelische Hilfsaktion Brot fiir die
Welt engagiert sich die Kampagne Marmelade
% | flir Alle! fiir Erndahrungsgerechtigkeit. Sie setzt
sich dafiir ein, dass wir den Wert unserer Le-
bensmittel erkennen, weniger wegwerfen und
heimische Obstertrage nutzen. Dass dieses
2 | Engagement so notwendig ist, hat auch etwas
mit dem weltweiten Wettlauf um Ackerland
zu tun. Unter dem sogenannten Landgrab-
bing (Landgrapschen, Landraub) leidet die
Umwelt und die landliche Bevolkerung in
den Landern des Globalen Siidens. Dort
eignen sich Konzerne das Land mit Gewalt an
und vertreiben diejenigen, die auf ihm leben. Die Hauptgriinde fiir Landgrabbing
sind der Anbau von Futtermitteln und Agrotreibstoffen (Biokraftstoffe). Doch auch
grofRe Plantagen fiir Exportobst nehmen viel Land in Anspruch. Marmelade aus dem
Supermarkt wird meist mit importiertem Obst gekocht, da das im Einkauf billiger ist.
Die Schdden und Kosten, die durch Landverlust, Wassermangel oder Verschmutzung
entstehen, werden im Supermarktpreis nicht sichtbar. In der Marmelade fiir Alle!-Ak-
tionsgruppe kann der wahre Wert von Obst und Marmelade erlebt werden. Dann
versteht man auch viel besser, dass exotische, weit gereiste Friichte eigentlich etwas
Besonderes sind. AuBerdem kann einheimisches Obst konserviert und damit ganzjah-
rig genutzt werden (siehe auch: Trocknen statt Kochen, S. 70).

HALRER HANDEL

Bei Marmelade fiir Alle! wird heimisches und nicht gekauftes Obst verwendet. Aber
dennoch konnt Ihr den Fairen Handel gut in Eurer Gruppe zum Thema machen. Beim




Zucker steht diesbeziiglich eine Entscheidung
an (siehe auch: Zuckerkauf ist Einflussnahme,
S. 84). Grundsatzlich gilt: Produkte aus Lan-
dern des Globalen Siidens sind besser fiir die
Menschen und die Natur, wenn sie aus Fairem
Handel stammen (siehe: www.fairtrade.de).

WIE PROVOKENT DERF BILDUNG SEIN?

Schon die Diskussion, ob Marmelade Luxus
ist und was Grundbediirfnisse sind, kann
ziemlich interessant sein. Und wenn jemand erst einmal angefangen hat zu

fragen, kann gemeinsam weiter nachgedacht werden: iiber Lebensmittelverschwen-

dung, nachhaltige Landwirtschaft, Fairen Handel und gesunde Erndhrung. Und wie

provokant, wie lustig diirfen Bildungsarbeit und Solidaritdt sein? Spaf allein ist keine
Grundlage fiir Solidaritat. Als 1959 die Aktion Brot fiir die Welt das erste Mal statt-
fand, ging es um eine Hungerkrise in Indien. Wenn wir in Not sind und jemand hilft
uns, spiiren wir Dankbarkeit und die grofe Kraft der Solidaritat. Dass wir Solidaritat -
oder bei Christen: Nachstenliebe — brauchen, merken wir,
wenn sie fehlt. Aber Ungerechtigkeit ist oft kompli-
ziert und fiir die meisten nicht prasent genug,
um sie zum solidarischen Handeln zu bewe-
gen. Wir wollen schon heute maglichst viele
Menschen einladen, eine gerechte Welt
mitzugestalten. Das hat mehr Erfolg, wenn
wir zeigen, dass Solidaritat auch denen
Freude bereiten kann, die sie ausiiben:

z.B. beim Marmelade kochen. Deswegen
darf ein Aktionsmotto auch provokant und
lustig sein wie Marmelade fiir Alle!

Marmelade
Brot Jammeaas

fur die Welt




- MOTTIKEUR EDNE EELTRUR
- FADWIRTSE




Marmelade fiir Alle! bringt Jugendlichen den Umgang mit Lebensmitteln naher. Das
kann ein Einstieg in die Beschaftigung mit guter Ernahrung und sinnvoller Landwirt-
schaft sein. Eine nachhaltige Landwirtschaft, die uns erndhrt, ohne Mitmenschen
und die Natur zu schadigen, bietet auch den kommenden Generationen die Chance,
sich noch gut zu erndhren. Deswegen nennen wir sie enkeltaugliche Landwirtschaft.
Was eine enkeltaugliche Landwirtschaft ausmacht und wie sie politisch moglich wird,
konnt Ihr hier lesen...

PRINZIPTEN EINER ENKELTAUGLICHEN LENDWIRTOCHEE T

Verantwortung fiir die internationalen Folgen landwirtschaftlicher Entscheidungen
tibernehmen und Schaden vermeiden (,,do no harm®)

Erndhrungssouveranitat anderer Lander respektieren und diese dabei unterstiitzen,
ihre Bevilkerung langfristig iberwiegend selbst zu erndhren @

Selbstversorgung der Bevilkerung mit gesunden Lebensmitteln auf den Landwirt-
schaftsflachen ermdglichen

Ressourcenschutz, Klimaschutz, Tierschutz und den
Schutz biologischer Vielfalt fordern

FORDERUNGEN FUR EINE ENKELTRUGLICHE
[ANDWIRTSCHRF T

Exportorientierung abbauen: Die europdischen
Lebensmittelexporte gefahrden in vielen Landern die
Erndhrungssouveranitat. Die dem Export zugrunde-
liegende Uberproduktion wird groBtenteils erst durch
die Einfuhr von Futtermitteln und Agrarrohstoffen
ermoglicht. Deren Anbau in Entwicklungs- und Schwellenlandern fiihrt regelmagig zu
Landkonflikten, Menschenrechtsverletzungen und Verlusten hinsichtlich der Biodiver-
sitat.

Kleinbduerliche Landwirtschaft fordern: Die Entwicklungszusammenarbeit sollte
mindestens 10 % ihres Etats zur Unterstiitzung von kleinbduerlichen Produzent*innen
verwenden, die mit nachhaltiger Landwirtschaft die Versorgung der einheimischen



Bevolkerung sichern. Verluste in Entwicklungslandern konnen durch Investitionen in
Lebensmittellager und bessere Transportmaglichkeiten verringert werden.

Landwirte verldsslich und nachhaltig fordern: Die Rahmenbedingungen sowie hier
durchzufiihrende Veranderungen sind planbar und verldsslich zu gestalten. Die Férde-
rung mit 6ffentlichen Mitteln ist konsequent an gesellschaftlich erwiinschten Leistun-
gen auszurichten: Versorgungssicherheit, Klimaschutz und Erhalt von Artenvielfalt,
Pflege von Kulturlandschaften, Erhalt nachhaltiger regionaler Strukturen.

Verschwendung vermeiden: Lebensmittelverschwendung ist in allen Produktions- und
Verarbeitungsschritten zu vermeiden. Landwirte miissen auch wirtschaftlich dafiir
entlohnt werden, dass sie Verluste moglichst vollstandig vermeiden.

Tierfabriken schlieflen: Landwirtschaft muss Menschenrechte und Tierschutz umset-
zen. Die Tierfabriken der industriellen Landwirtschaft sind damit nicht vereinbar. Die
Erzeugung tierischer Lebensmittel ist dann enkeltauglich, wenn man sie guten Gewis-
sens auch Kindern zeigen und erklaren kann.

Verbraucherverantwortung starken: Durch die Verpflichtung zu vollstandiger und
allgemeinverstandlicher Information bei der Lebensmittelkennzeichnung und durch
Sanktionen ist Verbrauchertdauschung zu unterbinden. Durch Bewusstseinsbildung
soll gesunde und verantwortliche Ernahrung (bspw. mit geringerem Fleischkonsum)
gefordert werden.
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Marmelade, wie wir sie kennen, wird vor allem in Europa und Nordamerika viel geges-
sen. Doch durch die Verbreitung westlicher Esskultur findet man inzwischen {iberall
auf der Welt Marmelade. Das siifie Konservieren von Friichten gibt es aber in ver-
schiedenen Kulturen auf vielfdltige Weise. Aus Indien stammen Chutneys, bei denen
Mangos oder andere Friichte mit Zucker und oft mit Gewiirzen verarbeitet werden. Das
Konservieren von ganzen Friichten mit Zucker ist traditionell vor allem in Osteuropa
und Asien verbreitet. In Asien, Ozeanien und Teilen Siidamerikas gibt es auch eine
grof3e Vielzahl verschiedener Frucht-Gelees, die als Dessert oder Siiigkeit gegessen
werden.

ROCKNEN STATT KOCHEN

Eine noch altere Form der Konservierung ist das Trocknen. Das Dorrobst wurde im
Nahen Osten vermutlich zufdllig entdeckt: Feigen, Datteln und Trauben fielen auf den
Boden und trockneten in der Hitze der Sonne. Wie bei der Marmelade hilft auch hier
der Zucker beim Konservieren: Beim Trocknen wird den Mikroorganismen ihre Lebens-
grundlage Wasser entzogen. Gleichzeitig steigt der prozentuale Zuckergehalt stark.
Trockenobst war in Deutschland lange Zeit eine wichtige winterliche Vitaminquelle.
Wir kdnnen diese besonders gesunde Form der Konservierung wiederentdecken. Legt
Euch fiir den nichsten Winter doch mal einen Vorrat an getrockneten Apfeln, Birnen,
Pflaumen und Kirschen zu. Dafiir braucht es nicht unbedingt einen Dérrofen. Es geht
fiir den Anfang auch mit einem Rost oder mit Schniiren an einem luftigen, trockenen
und dunklen Ort oder mit Hilfe eines Backofens. Selbstgemachtes Dorrobst ist auch
ein tolles Geschenk.



MERELFDA EN PERU

Im Almoca Tal und Cututo in Peru verarbeiten Obstbauer*innen einen Teil ihrer Friichte
zu Marmelade. Das angebaute Obst ist so besser zu vermarkten. Die Bauer*innen
haben einen Traum: Sie wollen ihre Marmelade in grofReren Stadten wie Cusco oder
gar Lima verkaufen. Der Verkauf von Marmelade {iber die eigene Kooperative bringt
viel mehr Geld als der Verkauf des Obstes an Zwischenhdndler*innen. So verbessern
die Obstbauern ihr Einkommen und kdnnen die Armut iberwinden.

Diese Obstbauernkooperative wird von der Organisation IIDA (Instituto de Investiga-

cion y Desarrollo Andino) unterstiitzt. Sie ist eine Partnerorganisation von Brot fiir die

Welt. IIDA unterstiitzt viele Kleinbauer*innen in den Anden. Die Organisation fordert @
nachhaltige Landwirtschaft und die Ernahrungssicherung der Bevdlkerung.

KONGERVEN 1N KUBA

Die dstlichen Provinzen Kubas gelten als die armsten des Landes. Die Ernahrungsver-
sorgung ist mangelhaft. Die Region verfiigt {iber die geringste Gem{iseproduktion im
ganzen Land. Die Brot fiir die Welt-Partnerorganisation Centro Lavastida schult hier
bediirftige Bevdlkerungsgruppen in Gemiiseanbau und dem Herstellen von Obst- und
Gemiisekonserven. So kdnnen arme Menschen in Kuba mit einfachen Mitteln ihre
Erndhrung verbessern. Mit dem Verkauf von Obst und Konserven erwirtschaften sie
Einkommen.






SUSS UND FRUCHTIG -
RS ESOEN WIR DA ELGeNTLICH

Eine gute Marmelade besteht aus drei Grundzutaten: Friichten, Zucker und einem
Geliermittel. Frucht sollte dabei immer der Hauptbestandsteil sein — ein Kriterium, das
viele Marmeladen aus dem Supermarkt nicht erfiillen, denn sie enthalten oft mehr
Zucker als Frucht.

Wenn man selber Marmelade kocht, wird meist Gelierzucker verwendet. Diesen gibt es

in den Mischungsverhdltnissen 1:1, 2:1 und 3:1; die erste Zahl bezeichnet dabei den

Anteil Frucht, die zweite Zahl den Anteil Zucker. Gelierzucker besteht hauptsachlich

aus Zucker und Pektin. Zucker ist fiir die Konservierung wichtig. Pektin sorgt dafiir, @
dass die Marmelade fest wird und nicht vom Brot flieBt und wird aus Apfeln oder

Zitrusfriichten hergestellt.

Egal, wie wir es drehen und wenden, Fakt ist, dass ernahrungsphysiologisch betrach-
tet Marmelade mit ihrem relativ hohen Zuckergehalt nicht zu den besonders gesunden
Lebensmitteln gehort. Friichte mit ihrer Vielzahl an Vitaminen rangieren zwar in der
Erndhrungspyramide, die verdeutlicht, von welchen Lebensmitteln wir wieviel zu uns
nehmen sollten, neben Gemiise auf der zweituntersten Stufe, demnach sollen sie den
zweitgroften Teil unserer Erndhrung ausmachen. Zu Marmelade verkocht katapultiert
derviele Zucker die an sich gesunden Friichte allerdings hoch in die Spitze der Pyrami-
de zu den Genussmitteln, die nur sparsam verzehrt werden sollten.

FRAPHRUNGSPYRANIOE

Die siiRe Kreation Marmelade ist ein Lebensmittel, das bewusst und mit Genuss
verzehrt werden soll. SchlieBlich lebt der Mensch nicht vom Brot allein — das ldsst sich
auch so verstehen, dass Genuss nicht nur ein Stiick Lebensqualitat, sondern lebens-
wichtig ist. Zum bewussten Essen und Geniefien gehort neben der verfiihrerischen
SiifRe aber auch, dass wir genau wissen wollen, was unsere Marmelade enthalt — und
selbst entscheiden, was nicht hineingehort.

Schaut man auf die Inhaltsstoffe einer im Supermarkt gekauften Marmelade, so
finden sich dort neben den drei Grundzutaten in variierenden Prozentsdtzen oft noch



Zusatzstoffe wie Konservierungsstoffe, Zitronensaure und gehdrtete Fette. Konservie-
rungsstoffe wie Sorbinsdaure machen die Marmelade haltbar und sind notwendig,
wenn der geringe Zuckergehalt die Marmelade nicht konserviert; durch Zitronen-
saure wird die Gelierfahigkeit garantiert, da Pektin auf Sdure reagiert; und durch
Fett kann man die Bildung von Schaum beim Kochen verhindern. Aber diese Zusatze
haben auch unerwiinschte Effekte:

Konservierungsstoffe stehen in dem Ruf, allergieausldsend zu sein. Fette kénnen tieri-
schen Ursprungs sein, haufig wird aber Palmél zugesetzt, ein Ol, das in jedem zweiten
Fertigprodukt enthalten ist und fiir dessen Anbau Regenwalder gerodet werden. Wirk-
lich notwendig fiir leckere Marmelade sind beide nicht, sodass sich die Frage stellt,
warum sie iiberhaupt enthalten sind.

Demgegeniiber haben wir es bei selbst eingekochter Marmelade in der Hand, was ins
Glas kommt!

Bei den Friichten ist die Sache mit dem bewussten Genuss ein-
fach: Indem wir selbst sammeln, wissen wir exakt, aus wel-

chen Garten die Friichte stammen, wie sie frisch aussahen #;
und wie sie gewachsen sind. Schwieriger ist es bei den r
anderen Zutaten. Entwicklungspolitisch ist besonders

der Zucker interessant, der hier ausfiihrlich beleuchtet T

werden soll.
K L
Auf Sii werden wir schon als Sdugling -
getrimmt: Die Muttermilch ist si8 und -r| “1\ LT (
. -

wir haben abgespeichert, dass siifser
Geschmack gut fiir uns ist. Dabei hat g
Zucker, dieser farb- und geruchlose '—
kristalline Feststoff mit siiRem Ge- ‘

schmack zwischen zuckersiifd und *

bitter viele Facetten. Zucker als e‘“ / ¥
Zutat macht viele Lebensmittel

angenehm im Geschmack, er

siifRt nicht nur, sondern wirkt

h



< 1% Sauerungsmittel und Fett 1% Sauerungsmittel,
Konservierungsmittel und Fett

auch geschmacksverstarkend, und mit viel Zucker eingekochte Marmeladen sind farb-
intensiver als zuckerarme. Egal, ob der Zucker aus Riiben oder Zuckerrohr gewonnen
wurde, chemisch gesehen handelt es sich dabei immer um Saccharose: C1,H2,011. @

FIN KURZER BLICK IN DIE GESCHICHTE

Zucker als Lebens- und Genussmittel ldsst sich bis 8.000 v. Chr.
zuriickverfolgen — aus dieser Zeit stammen die dltesten Zucker-
rohr-Funde in Melanesien und Polynesien, einem Gebiet norddst-
lich von Australien. Die gezielte Gewinnung des Rohstoffs kann -
man ab ca. 600 n. Chr. nachweisen: Zucker war zu dieser Zeit ein ‘.
teures Luxusgut, das aus Indien und Persien importiert wurde. Bis
zur industriellen Revolution im 19. Jahrhundert war reiner Zucker
breiten Bevélkerungsschichten in Mitteleuropa kaum zuganglich.
Zucker als Bestandteil der natiirlichen Nahrung wurde dem Korper
hauptsachlich durch den Genuss von Gemiise, Obst und Honig zugefiihrt. Erst seit der
Ziichtung der Zuckerriibe um das Jahr 1800 und dem Beginn der industriellen Raffina-
tion von Zucker wird der menschliche Organismus in jenen Regionen, in denen Kristall-
zucker zuganglich ist, mit groeren Mengen davon konfrontiert.

OTEIGENDER ZUCKERVERBRAUCH

Jedes Jahr liegt der Weltzuckerverbrauch bei ca. 180 Millionen Tonnen Zucker. Die
globale Zuckerproduktion wird dabei vom Zuckerrohr bestimmt. Der Anteil der Zucker-
riiben betragt lediglich etwas iiber 22 %.




In Deutschland liegt der jahrliche Pro-Kopf-Verbrauch bei etwa 33-36 kg. Herunterge-
rechnet entspricht das einem taglichen Verbrauch von {iber 90 g pro Person. Wie bei
jedem Durchschnittswert weicht die konkrete Zuckeraufnahme der einzelnen Men-
schen - je nach Art der Erndhrung — natiirlich ab.

Viel Zucker nehmen wir unwissentlich auf. Denn nicht nur in StiSigkeiten, Kuchen,
Keksen und Marmelade ist Zucker enthalten — groRe Mengen davon stecken oft auch
in Miisli, Joghurt, Softgetranken, in Wurstwaren, Ketchup und in fast allen Fertigge-
richten. Dieser versteckte Zucker wird oftmals als Geschmacksverstarker und -geber
eingesetzt und ist mit dafiir verantwortlich, dass unser Korper sich an grofie Mengen
Zucker in der Ernahrung gewdhnt hat.

Durchschnittlicher Zuckergehalt von Lebensmitteln (pro 100 g/ml)

Frithstiickscerealien (Miisli, Cornflakes u.a.) 28 ¢

Limonade 8-10¢g
Nuss-Nougat-Cremes 40-55¢g
Milchdrinks fiir Kinder ca.10g
Plunderteil (wie Mohnschnecke) 20g
Miisliriegel 5-40 g
SiifRe Hefeteilchen 10g
Ketchup 16-22 g
Apfelmus ca.16-18g
Grillsaucen 10-20 g
Obstkonserven ca.10-20 g
Salatdressings 4-8¢g
Trockenfriichte 40-50g
Vanilleeis ca.25¢g
Gezuckerte Tiefkiihlkost 10g
Gummizuckerwaren (wie Barchen) 45-60 g
Kaffeegetranke aus Instantpulver 8-11¢g
Instant-Kakaopulver a.75g
Latte Macchiato aus dem Kiihlregal a.9g
Milchreis klassisch 10g

Eistee 6-8g

Milchreis mit Frucht- oder Karamellsaucen 12-15g

Quelle: Angelehnt an ,,Achtung, Zucker!“ — Ratgeber der Verbraucherzentrale



Der handelsiibliche Zucker in Deutschland stammt aus der Riibe. Die Europdische
Zuckermarktordnung, ein EU-Regelwerk aus Quoten, Zollen und Subventionen, soll die
heimische Produktion von Riibenzucker schiitzen. Dadurch wird der in der Herstellung
deutlich giinstigere Rohrzucker teurer als der Riibenzucker und wir haben in Europa
giinstige, konstante Zuckerpreise. Durch das Auslaufen des EU-Regelwerkes 2017 soll
der Markt jedoch gedffnet werden.

UBER DIE ZUCKERRUBE

Zuckerriiben werden in gemafigten Breiten angebaut. Der Anbau erfolgt mit grofSen
landwirtschaftlichen Maschinen, er stellt hohe Anspriiche an die Beschaffenheit der

Bdden und ist diingungsintensiv. Ausgesat werden die Riiben Mitte Marz bis Ende

April. Der Einsatz von Spritzmitteln gegen Unkrduter macht die Pflege der Riibenkul-

tur relativ einfach. Im Herbst sind die Zuckerriiben dann reif und es ist Zeit fiir die

sogenannte Riibenkampagne: Jetzt werden die Riiben gerodet, zu den Zuckerfabriken @
gefahren und verarbeitet.

NEBEN DEM ZUCKER FALLEN NOCH WELTERE PRODUKTE AN

Riibenblatter werden als Griindiingung oder Viehfutter verwendet.
Riibenschnitzel werden alleine oder mit Melasse zu Futtermitteln verarbeitet.

Melasse dient zur Alkoholgewinnung und als Nahrmedium fiir die Herstellung
von z.B. Backhefe.

Carbokalk wird zum Kalken der Acker eingesetzt.
Zuckerriibensirup

Ethanol (Bioethanol), Biogas

Zuckerproduktion kann man also
nicht isoliert auf die Produktion
von Zucker reduzieren. Die Neben-
produkte wie Riibenblatter und
-schnitzel sind fester Bestandteil
konventioneller Landwirtschaft und
Tierhaltung.




LBER DA ZUCKERROHR

Zuckerrohr wird in subtropischen und tropischen Klimazonen angebaut. Das an-
spruchslose Gewdchs braucht Temperaturen zwischen 25°Cund 30°C und viel Wasser,

um gut zu wachsen.

Aus Stecklingen werden die Zuckerrohrplantagen gepflanzt, die je nach Technisie-
rungsgrad durch (intensive) Handarbeit oder mit Maschineneinsatz gepflegt und
geerntet werden. Die erste Ernte erfolgt 9-24 Monate nach der Anpflanzung. Die
Halme werden direkt iiber dem Boden abgeschnitten. Die Blatter enthalten keinen
Zucker und werden entfernt. Ein Zuckerrohrbestand wird zwei- bis fiinfmal, maximal
acht Male beerntet.

| Die Arbeitsbedingungen im Zuckerrohranbau sind
| oft problematisch: Kinderarbeit und geringe Be-

| zahlung sind an der Tagesordnung. Auch gesund-
| heitliche Schiden, die mit dem Diinger und dem
‘\‘ Abbrennen der Zuckerblatter zusammenhangen,
| sind hdufige Folge der Arbeit in den Plantagen

| (siehe Brot und Marmelade fiir Alle!, S. 64).

‘\‘ Zuckerrohr wird hauptsdchlich fiir die Gewin-

® | nungvon Zucker genutzt. Der durch Pressung

| erhaltene Zuckersaft wird durch Kristallisation
| und Raffination zu Rohrzucker verarbeitet. Der
| Zuckerrohrsaft wird aber auch fiir die Zuberei-
| tung von Getranken eingesetzt.

Verbunden mit der Rohrzuckergewinnung
ist die Herstellung von verschiedenen

: Spirituosen (Brennen von Schnaps aus
f g vergorenem Zuckerrohrsaft, Rum aus der
Melasse).

Bioethanol: die Herstellung dieses Kraft-
stoffes hat sich in den letzten Jahren stark
intensiviert, was gravierende soziale und
okologische Folgen hat.

©Thomas Dohrendorf: L



Der bei der Zuckersaftgewinnung zuriickbleibende, faserige Rest wird Bagasse ge-
nannt. Bagasse wird zu etwa 30 % als Brennstoff innerhalb der Zuckerproduktion zur
Bereitstellung von Warme und Strom genutzt. Die restlichen 70 %
werden in verschiedenen Bereichen
als Rohstoff verwendet und dienen
der sonstigen Energieversorgung, als
spanplattendhnlicher Werkstoff, als
Viehfutter und als Basis zur Herstellung
von Chemikalien. Die Bagasse und auch
die Blatter des Zuckerrohrs sind eben-
falls ein Grundstoff zur Herstellung von
Papier, Kartonagen und Verpackungsma-

terialien.
QUSSES GIFT?

Neben der siiRen Seite wird immer mehr auch iiber die negativen gesundheitlichen
Folgen des Zuckerkonsums berichtet: Zucker als Droge oder Gift, dessen Folgen unsere
Gesellschaft teuer zu stehen kommen konnten.

Unser raffinierter Kristallzucker schmeckt wunderbar sii3, wertvolle Nahrstoffe hat er
aber nicht, denn beim Verarbeiten gehen die Vitamine und Mineralien fast vollstandig
verloren. Somit sind am Ende nur sogenannte leere Kalorien {ibrig. Gerade diese stei-
gern allerdings den Appetit: Zucker kann — besonders als Inhaltsstoff in verarbeiteten
Lebensmitteln — laut Experten siichtig machen und bei hohem Verzehr das Risiko fiir

bestimmte Krankheiten wie Diabetes Typ 2 und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhohen.
So legen Studien nahe, dass zwischen der Aufnahme von Zucker und der Haufigkeit
von Herzinfarkten ein Zusammenhang besteht. Viel bekannter ist, dass fehlende oder



ungeniigende Zahnpflege nach dem Konsum von zuckerhaltigen Nahrungsmitteln zu
Karies fiihrt. Bislang ungeklart ist der Zusammenhang von iibermafigem Zuckerkon-
sum und Symptomen wie unerkldrliche Miidigkeit, Antriebs- und Energielosigkeit,
Depressionen, Angstzustande, Magen- und Darmprobleme, Nervositat, Schlafstdrun-
gen, Konzentrationsschwache, Haarausfall, Hautkrankheiten, Pilzbefall und AD(H)S.

All das hat die Weltgesundheitsorganisation (WHO) dazu gebracht, kiirzlich ihre Emp-
fehlung zur taglichen Zufuhrvon 50 Gramm auf 25 Gramm freien Zucker zu andern.
Kinder sollten nur die Halfte zu sich nehmen.

Zucker kann jedoch auch als Heilmittel bei der Wundbehandlung eingesetzt werden.
Vor allem bei Brandwunden sind schnelle Heilerfolge moglich. Dort, wo Antibiotika
versagen, soll Zucker als hervorragendes Wundmittel einsetzbar sein. Zucker wirkt
konservierend, und unerwiinschte Mikroorganismen wie Bakterien oder Schimmel-
sporen haben nicht mehr die geringste Chance. Dass Zucker konserviert, ist mit einem
einfachen Experiment nachweisbar, Rezept: Zuckerexperiment, S. 57.




WENTGER ZUCKER FUR MERR
WOHBEF INDEN:

Isolierter Zucker ist in dieser Form fiir
unseren Organismus iiberhaupt nicht
notwendig. Wir bekommen genug Zu-
cker aus Obst und Gemiise, um leben
zu kdnnen. Zucker ist so gesehen kein
Lebensmittel, sondern ein Genuss-
mittel. Seine Wirkung im Stoffwechsel
ist vergleichbar mit der von Alkohol und
wie dieser sollte Zucker in Maf3en genossen
werden.

Das Problem mit Zucker ist, dass der Korper sich an

iibermaRig gesiiite Nahrungsmittel gewdhnt und ein Verzicht dann schwer fallt -
ahnlich einer Sucht.

Daher empfehlen einige Erndhrungsexpert*innen, die StiRschwelle langsam herunter
zu regulieren und die Zuckermenge z.B. im Kaffee oder Tee {iber Monate zu reduzieren,
damit sich der Kérper an den Geschmack gewdhnen kann, bis das Getrank am Ende
vielleicht auch ungezuckert schmeckt. Bei selbst zubereiteten Joghurts mit Obst und
wenig Zucker oder Backrezepten mit einem Drittel weniger Zucker bestimmt jede*r
selbst, wie viel Zucker
aufgenommen wird. Und je
haufiger wir unverarbeitete
Lebensmittel verwenden,
desto mehr versteckten
Zucker kdnnen wir ver-
meiden; das senkt den
Zuckerkonsum am deut-
lichsten.
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Marmeladekochen hat mehr mit Okonomie zu tun, als man auf Anhieb denkt. Das Ver-
arbeiten und Konservieren von Friichten, die sonst keiner haben machte, verdeutlicht
namlich anschaulich wirtschaftliche Zusammenhange und Auswirkungen.

Uberfluss und Mangel sind Faktoren, die unser Wirtschaftssystem bestimmen, und auf
die auch die Marmelade fiir Alle!-Kampagne aufbaut. Was im Uberfluss vorhanden ist,
besitzt, wenn die Abnehmer*innen fehlen, praktisch keinen monetaren Wert. Herrscht
jedoch Mangel an etwas, steigt der Wert.

Auf die Jahreszeiten bezogen steht in unserem Fall dem Uberfluss an Friichten im
Sommer ein Mangel im Winter gegeniiber — was liegt also naher, als die Fiille des
Sommers fiir den Winter zu konservieren, ganz im Sinne der alten Gartnerweisheit:
,Wer im Sommer erntet, muss im Winter nicht darben.“




Okonomisch gesehen besetzt unsere Kampagnen-ldee eine Nische, denn sie kommt
fast ohne Geld aus. Ein Grundgedanke ist, dass wir fiir die Friichte, aus denen wir
Marmelade kochen, kein Geld ausgeben. Und zwar nicht aus Geiz oder aus einem
Hang zum Schmarotzertum, sondern um eine wertvolle und ungenutzte Ressource zu
erschliefen und sinnvoll zu nutzen. Wer sich etwas informiert und freundlich fragt,
wird schnell feststellen, dass es leicht ist, kostenlos an Friichte zu kommen.

Mehr dazu im Rezept: Friichte besorgen, S. 39. _ o

Wir entdecken und nutzen also vorhandene Ressourcen, kniipfen
Kontakte, bilden nachbarschaftliche Netzwerke und schalten da-
mit die geldliche Ebene nahezu aus. Das bedeutet aber nicht, ¢
dass sich durch das Projekt nicht auch Geld und ein ideeller
Mehrwert erwirtschaften lieRen: Indem wir Friichte nutzen, die e
sonst niemand verwenden wiirde, schaffen wir 4 7 .%‘
einen Wert, der vorher nicht da war.
Anstelle von Friichten, die zum Verfaulen
verdammt erscheinen, steht am Ende
einer Kochaktion eine Reihe von gefiillten,
verlockend aussehenden Marmeladengldsern.
Ein eindrucksvolles Beispiel fiir Wertschopfung.
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Ahnliches gilt fiir Glaser. Die Glaser, die wir zum Einkochen
verwenden, sind alte Marmeladen- oder Konservenglaser mit
Twist-off-Deckel. Es sind also Gldser, die sonst im Altglas-
container landen wiirden.

Diese Form des Direktrecyclings ist umwelt- und ressourcenschonend. Auferdem
kostet es nichts, bis auf ein wenig Miihe beziehungsweise die Bitte an Freund*innen,
Nachbarn und Familie, Gldser fiir uns zu sammeln.

Mehr {iber Gldser besorgen, siehe Rezept: Gldser sammeln, S. 37.

Einmachzucker ist die einzige Zutat unserer Marmelade, die wir kaufen. Zucker fallt
nicht im Uberfluss an und muss nicht vor dem Verderb bewahrt werden wie die Friich-
te, die im Zentrum von Marmelade fiir Alle! stehen. Aber auch beim Zucker lassen sich



wirtschaftliche Zusammenhange gut darstellen, und die Entscheidung, welche Art von
Zucker wir verwenden, ist alles andere als beliebig. Nicht nur auf den Geschmack der
fertigen Marmelade hat es Einfluss (mehr dazu in den Rezepten Zuckervergleich, S. 44
und Marmelade testen, S. 48), sondern auch auf die Wirtschaft: Mit dem Kauf eines
bestimmten Produktes {iben wir Einfluss aus und kénnen mit unserer Kaufentschei-
dung bestimmen, ob wir die heimische Zuckerindustrie und die Riibenbauern, die
Rohrzuckerplantagen in Siidamerika oder aber ein Fairtrade-Projekt z.B. auf den Phil-
ippinen unterstiitzen wollen. Natiirlich dandern wir damit nicht auf der Stelle das ganze
Wirtschaftssystem, aber wir machen uns unsere eigene Macht als Konsument*innen
klar und nutzen sie — und das ist zumindest ein Anfang.

) Mehr zu diesem Thema im Kapitel Siis und fruchtig, S. 73.

Die von uns aufgewendete Zeit und Arbeitskraft sind natiirlich auch 6konomi-
sche Faktoren. Aufgewogen wird diese ,,Investition“ einerseits durch den Spaf,
den die Teilnehmenden bei einem Kochworkshop haben, denn als gemein-
schaftliche Aktion und vielleicht sogar mit Freund*innen Marmelade zu kochen,
fiihlt sich eher nach Freizeit als nach Arbeit an. Nebenbei findet Bildungsarbeit

zu Erndhrung, sozialer Gerechtigkeit, Regionalitat und anderen The-

men statt. Und so manches Kind, aber auch nicht wenige junge

Erwachsene haben kaum oder keine Erfahrungen mit Kochen
und eignen sich ganz nebenbei grundlegende Alltagskom-
petenzen an.

Dariiber hinaus steht der aufgewendeten Zeit und Arbeit
ein Produkt gegeniiber, das einen ékonomischen Wert
besitzt und die Arbeit belohnt.

Unsere selbst gekochte Marmelade ist auf verschiedene Arten wertvoll. So haben wir

zum einen den Geldwert der Ersparnis, der spiirbar wird, wenn wir fiir eine Gruppen-

aktivitat einkaufen und keine Marmelade fiirs Friihstiick kaufen miissen, sondern auf
unsere selbst gekochten Vorrdte zuriickgreifen kdnnen. Die sind nicht nur leckerer

- verglichen mit einem Glas Marmelade aus dem Supermarkt macht das, wenn wir



S

sonst ein hochwertiges Produkt kaufen wiirden, W
eine Ersparnis von im Schnitt zwei Euro. Bei
Marmelade aus dem Bioladen ist es sogar deutlich
mehr.

Wurde mehr Marmelade gekocht, als die Gruppen
selbst verbrauchen, konnen die Glaser auch z.B. bei
einem Basar verkauft werden, um so Geld zu erwirt-
schaften, das der Gruppe zu Gute kommt. Hier wird
Wertschopfung direkt erlebbar. Diesem berechen-
baren Wert der Ersparnis gegeniiber steht der Mehr-
wert des Selbstgemachten und der ist nur schwer zu
beziffern.

Es ist ein ideeller Mehrwert, der durch eine ganze
(\ Reihe an Faktoren entsteht: durch die Freude am Tun,

den Stolz iiber das Ergebnis, die bei einer Kochaktion
entstandenen Kontakte, das Wissen {iber die Herkunft der Friichte und die kleinen
und groRen Geschichten rund ums Ernten. Nicht zu vergessen die Kreativitat, die in
die Herstellung der Marmelade und die Gestaltung der Glaser einflieSt, den Spaf3, den
man mit Freund*innen beim Kochen haben kann, und die Erinnerung an eine gemein-
same Aktion — das Glas Marmelade erhalt damit einen sozialen Bezug. Dieser Mehr-
wert geht weit {iber das Produkt selbst hinaus und ist unbezahlbar.

Ein Mehrwert, der weit iiber die Marmeladen -Aktionsgruppe vor

Koch-Aktionen m|t Solldarltat fiir
Menschen verbunden werden,
fiir die Genussmittel keine
Selbstverstandlichkeit sind. Mit
einer Spende an Brot fiir die
Welt kdnnen benachteiligte
Menschen dabei unterstiitzt
werden, ein Leben mit weni-
ger Armut und mehr Wiirde
zu fiithren. Dabei geht es




dann um alles, was zum Leben wichtig ist: um Nahrung, Bildung, Gesundheit, Men-
schenrechte und um die Bewahrung der Schopfung.

Seit einigen Jahren schon zeichnet sich ein neuer gesellschaftlicher Trend ab, der sich
dem ungebremsten und unbedachten Konsum entgegenstellt. Mit der Einrichtung von
Tauschringen, die zum Teil eine eigene Wahrung nutzen, erleben alternative Handels-
formen ein Comeback. Ziel ist es, das gangige Konsumverhalten zu hinterfragen und
soweit moglich zu umgehen. Ganz nebenbei bereichern und fordern Tauschinitiativen
das soziale Leben: Man trifft sich, tauscht sich aus, neue Netzwerke entstehen.

Bei Marmelade fiir Alle! ist die Idee des Tauschens Teil des Projekts. Wenn Friichte im
Uberfluss vorhanden sind und das Einkochen in der Gruppe viel SpaB macht, wird oft
deutlich mehr Marmelade eingekocht, als selbst verbraucht werden kann. Und damit
wir nicht selbst einen Uberschuss produzieren, der dann wertlos wird, weil niemand
die Marmelade (ver)braucht, gibt es den Kanal des Tauschhandels.

Wir setzen die unverwechselbar gestalteten Marmeladenglaser als Tauschobjekte
ein; flir Mithilfe oder als Gegenleistung dafiir, dass wir beispielsweise die Kiiche im
Jugendzentrum oder im Gemeindehaus nutzen diirfen, fiir Hilfe beim Transport oder
als Dankeschon fiir eine Glaserspende. So kommt dem Glas Marmelade ebenfalls ein
neuer Wert zu, der sich kaum in Geld bemessen lasst. Etwas Selbstgemachtes wird
eingetauscht gegen eine Dienstleistung, und beide Parteien haben dabei das Gefiihl,
etwas Wertvolles bekommen zu haben.
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Warum ist gerade Marmeladekochen ein geeignetes Projekt fiir die Jugendarbeit?

Und was passiert neben den chemischen Prozessen im Topf in der Gruppe und in den
Kopfen und Herzen der Marmeladekochenden?

Miteinander Marmelade zu kochen macht Spafi! Es ist ein schdnes Gefiihl, miteinan-
der tatig zu werden und ein gutes bzw. leckeres Ergebnis zu erzielen. Gemeinschaft-

lich zu kochen ist eine wunderbare Aktion, bei der es etliche (Begleit-)Erscheinungen
gibt, die nichts mit den duferen Dingen zu tun haben und die unbezahlbar sind.

. Marmelade zu kochen ist recht einfach,
das Gelingen fast garantiert. Selbst abso-
lute Kochmuffel haben ohne komplizierte
Anleitung oder an Zauberei erinnernde
Kochakrobatik ein Erfolgserlebnis. Das
Ergebnis gefallt fast allen, denn Mar-
melade mag fast jede*r. Wenn man
einmal erlebt hat, wie einfach es ist,
Marmelade zu kochen, wird oft ein Zug
in Bewegung gesetzt: Man tut es immer
wieder und solange man Friichte hat.

Kochen ist eine sinnliche Angelegen-
heit: Die Hande erledigen die Arbeit
(bei der einen mit mehr Miihe, bei
dem anderen mit weniger), man fiihlt
die Friichte und riecht sie und man-
ches Stiick Obst landet im Mund.
Manchmal ist es kniffelig, krumme
Friichte zu schdlen oder zu zerklei-

nern, aber es ist nie aussichtslos




oder frustrierend. Manche Dinge pragen sich ganz tief ein: die Geriiche und Gerdusche
in der Einkochkiiche zum Beispiel (siehe apfelschatze.de). Oder
auch die Atmosphdre in der Gruppe, denn es wird viel zu-
sammen gelacht, z.B., weil kleine Missgeschicke passie-
ren, die gemeinsam wieder ins Reine gebracht werden
miissen. Und weil die kreative Atmosphdre dazu
einladt, sich witzige Geschichten auszudenken.

Marmeladekochen als Konkurrenzveranstaltung
funktioniert nicht. Sich gegenseitig zu helfen ist
wichtig. Es wird eine gemeinsame Suppe gekocht und
auch ausgeloffelt und jede*r muss ran (,,Kannst Du mal
halten?“ ,,Wer riihrt um und wer schiittet wahrenddessen

Zucker hinein?“). Manche fiir die Grof8en lastige Pflicht wird von Kindern ganz anders
betrachtet: Sie diirfen immerzu abwaschen und sind iibergliicklich. @9

Marmelade fiir Alle! schult Alltagskompetenzen: Das fangt schon beim Beschaffen des
Obstes an. Wie frage ich am besten, wie stelle ich die Gruppe vor, wie erkldre ich das
Anliegen? Eventuell sind noch organisatorische Dinge zu klaren. Sehr viele Kinder und
Jugendliche wachsen in Familien auf, in denen nicht regelm@fig gekocht wird. Dann
kann man sich gegenseitig zeigen, wie man Kiichengerate benutzt, wie man Zutaten
abwiegt und dabei rechnet. Gelernt wird auch, Rezepte Schritt fiir Schritt zu befolgen
und sauber zu arbeiten (zu reflektieren, was man mit den Handen tut). Dabei ist
Kochen eine kommunikative Angelegenheit: Sowohl Gesprache iiber die Arbeit und ihr
Produkt, als auch weitergehende inhaltliche Diskussionen {iber Genuss, Ernahrung,
Wirtschaft und vieles andere entstehen oft
aus dieser Situation heraus. Man erzahlt sich
gegenseitig von eigenen Erfahrungen, redet
dariiber, was man gerne essen mag, wer zu
Hause einen Garten hat und die kleinen und
groBen Geschichten rund um die Ernte. Uber 8
Marmelade fiir Alle! kommt man zu vielen
anderen Themen. Es kann ein regelrechter
Kreativitatsflow entstehen und weitere Ideen
kommen wie von selbst: Sollen wir aus den
Fasern, die beim Rhabarberpressen iibrig
Lbleiben, besonderes Papier schopfen? Ob wir
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ﬁusden Kirschkernen Kirschkernsackchen oder sogar einen Kirschkernsitzsack fiir den

Jugendraum herstellen? Um die Aktion richtig zu vollenden, muss jede*r kreativ wer-
den: Die vollen Marmeladengldser warten aufs Beschriften und Verschonern. Hinter-
her unterscheiden sie sich in ihrer Optik sehr. Dann kann man wertschdtzen, was man
CJD selbst produziert hat und stolz auf das Ergebnis sein. Das, was produziert wird, ist
90 : . : ) :
etwas Sinnvolles, etwas Versorgendes — ein Lebensmittel, das spdter auch von einem
selbst und von anderen gegessen wird.

Nachhaltig fiir die Teilnehmenden wird Marmelade fiir Alle! dadurch, dass man den
Ergebnissen der gemeinschaftlichen Aktion immer wieder begegnet: Sie sind in den
Alltag eingebaut und sorgen dafiir, dass man sich beim nachsten Friihstiick oder Ein-
kauf oder in ganz anderen Alltagssituationen erinnert.

So kann das Marmelade fiir Alle!-Projekt auch ein guter Ausgangspunkt werden, um
(generationsiibergreifende) Gesprache zu fiihren: z.B. dariiber, wie stolz und zufrieden
eine Speisekammer voller eingeweckter Dinge macht! Es ist gut zu merken, dass die
Arbeit, die man hineinsteckt, nicht umsonst ist, sondern sich in anderer Weise aus-
zahlt. So verstehen wir auch das Sprichwort: ,Eigener Herd ist Goldes wert“ — dieser
leistet Hilfe zur Selbsthilfe. Auch in diesem Sinne hat die Aktion eine Bedeutung fiir
Jugendarbeit wie fiir soziale Projekte. Die Jugendlichen stellen fest, dass sie mit dem
Kochen im Kleinen, aber positiv in das Weltgeschehen eingreifen kdnnen. Damit ist
selbst Marmeladekochen politisch und jede*r Marmaldenaktivist*in verandert ein
wenig die Welt.

Koch-Aktionen von Marmelade
fiir Alle! kénnen wahrend des
ganzen Jahres stattfinden. In
Freizeiten, als Abschluss einer
Schnitzeljagd, bei der die
Aufgabe darin bestand, Obst
zu sammeln, oder in einer
regelmafigen Gruppe bieten
sich sommers wie winters
Maglichkeiten (siehe Saison-
kalender, Seite 18).




CERVICE FUR AKTLVE

Hier findet lhr weitere Informationen zu Nach-
haltigkeit und Regionalitatin der Erndhrung,
zu Konsumkritik, qbensmﬂtelverschw_en- .
dung und Lebensmittelverwendung, Die Sei-
ten sind auch fiir tiefergehende Recherchen
im Rahmen inhaltlicher Workshops niitzlich
(siehe auch www.marmelade-fiier-alle.de

links).

B_ﬂr Mensch lebt nicht

e

vom Brot allein
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www.marmelade-fiir-alle.de

Die Seite der Marmelade fiir Alle!-Kampagne.

www.brot-fuer-die-welt.de

Die Seite des Entwicklungsdienstes der evangelischen Kirche in Deutschland. Brot fiir

die Welt ist Trager von Marmelade fiir Alle! Gemeinsamer thematischer Schwerpunkt
ist die sinnvolle Verwendung von Lebensmitteln.

www.evangelische-jugend.de

Die Arbeitsgemeinschaft der Evangelischen Jugend in Deutschland eV. (agj) ist Trager
der Kampagne Marmelade fiir Alle!

www.vcp.de

Der Verband Christlicher Pfadfinderinnen und
Pfadfinder ist Trager unserer Kampagne. Zusammen
mit Brot fiir die Welt hat der Verband die Broschiire
»Niemand is(s)t fiir sich alleine“ herausgegeben.

www.fussabdruck.de

Auf dieser Website kann man einzeln oder als
Gruppe den dkologischen FuRabdruck messen,
das heif3t ermitteln, wie viel der vorhandenen
biologischen Ressourcen der persénliche Lebens-
wandel verbraucht. Mit dem 6kologischen Fuf-
abdruck kann man auch Angebot und Nachfrage
vergleichen: Wie viel Natur haben wir? Wie viel
brauchen wir? Und wer nutzt wie viel?




www.weltbewusst.org

Auf der Website der Jugend im BUND erhaltst Du mehr Informationen zu der Frage,
was Dein Konsum eigentlich mit dem Rest der Welt zu tun hat.

www.slowfood.de

Slow Food Deutschland hat es sich zur Aufgabe ge-
macht, die Kultur des Essens und Trinkens zu pflegen
und lebendig zu halten und setzt sich fiir eine nach-
haltige Ernahrung(swirtschaft) ein.

LEBENSMLTTELVERSCHIWENDUNG

Das Thema ist derzeit in aller Munde und es gibt eine Vielzahl neuer Initiati-
ven. Wir stellen hier eine kleine Auswahl von Ideen vor, die uns gut gefallen. Vielleicht
ist ja etwas fiir Euch dabei und Ihr habt Lust, Euch inspirieren zu lassen?

www.tastethewaste.com

Die Seite zum Film von Valentin Thurn liefert aktuelle Infos und stellt Ideen gegen
Lebensmittelverschwendung vor.

www.tasteofheimat.de

Hier gibt es jede Menge regionale Produkte und den Kontakt zu denen, die sie
herstellen.

www.mundraub.org

Mundraub ist eine Online-Plattform, auf der eine webbasierte Landkarte die Standorte
von Obst und Krautern im 6ffentlichen Raum abbildet: Bislang sind Fundorte von Isra-
el bis Finnland, von Russland bis Marokko eingezeichnet, der deutliche Schwerpunkt
liegt in Deutschland. Dabei geht es nicht nur um den Austausch von Erfahrungen und




Rezepten, sondern auch darum, in Vergessenheit geratene Friichte wieder in die Wahr-
nehmung zu riicken, um sie als Teil unserer Kulturlandschaft und der Biodiversitat zu

erhalten.

www.teller-statt-tonne.de

Ein Schulprojekt von Slow Food Deutschland, das Kinder und Jugendliche fiir die
Themen Lebensmittelverschwendung und fiir die globale Ernahrungssituation sensibi-

lisieren soll.

Jedes achte Lebensmittel,

das wir kaufen, werfen wir weg.

Du kannst das andern.

i

www.zugutfuerdietonne.de

Die Seite gegen Lebensmittelver-
schwendung vom Bundesministerium
fir Ernahrung und Landwirtschaft -
jede Menge Fakten und Tipps.

www.foodsharing.de

Foodsharing ist eine Initiative, die zu
organisieren hilft, dass Lebensmittel-
reste geteilt statt weggeworfen werden.

www.mealsharing.com

Gemeinsam essen und Freunde finden!

www.stadtmachtsatt.de

Heute lebt die Halfte der Menschheit in
Stadten, im Jahr 2025 werden es laut

UNO {iber 60 % und 2050 iiber 70 % sein. Diese Zahlen werfen die Frage auf, wie wir
Stddter*innen uns in Zukunft erndhren kénnen, ohne die gegenwartig damit einher-
gehenden enormen Umweltschaden, sozialen Ungerechtigkeiten und Ressourcenver-

schwendungen fortzusetzen.




Stadt macht satt sammelt und entwickelt Ideen fiir die Produktion von Lebensmitteln
in der Stadt: Das eigene Ackern, Anbauen, Ernten und Kochen macht nicht nur unsere
Stadte, sondern auch unser Handeln griiner!

ANDERE INTERESSENTE LINKS

www.10milliarden-derfilm.de e L i el

Die Website macht Lust auf den

neuen Film von Valentin Thurn, der 1 o

sich der Frage stellt, wie wir die

Welt ernahren konnen. ,,Harte Kost“ MILLIARDEN

heift ibrigens das im Zusammen- WIE WERDEN WIR ALLE SATT?
hang mit dem Film entstandene -

www.essensvernichter.de

Warum landet die Halfte aller
Lebensmittel auf dem Mall? Wer ist
dafiir verantwortlich? Das Buch ,,Die
Essensvernichter widmet sich wie
der Film , Taste the Waste!“ diesen
Fragen. Lesen lohnt sich!

www.ackergifte-nein-danke.de

Eine wichtige Kampagne fiir eine enkeltaugliche Landwirtschaft.

www.kreis-altenkirchen.de

Hier gibt es Informationen zu der hundertjahrigen Obstbaumzahlung. Diese ist ein
Gegenwarts- und Geschichtsprojekt, das den Reichtum und die Veranderungen an
heimischem Obst verdeutlicht. Dabei soll in Dorfern und Stadten nicht nur gezahlt,
sondern es sollen auch neue Obstbdaume gepflanzt werden.




www.andernach.de

Alles iber die Essbare Stadt: In Andernach werden Gemiisesorten wie Méhren und
Bohnen, Obstsorten, Beerensorten, Spaliergehdlze, Kiichenkrauter oder Schnittpflan-
zen in den Griinanlagen gepflanzt. Hier heifit es ,,Pfliicken erlaubt® und nicht ,,Betre-
ten verboten®.

www.apfelschaetze.de

Apfel gemeinsam ernten, teilen, genieBen und bewahren in Berlin und Brandenburg.

AALES UBER ZUCKER — AUS UNTERSCHIEDLICHEN PERSPEKTIVEN

www.zuckerverbaende.de

Wer mehr {iber Zucker aus der Perspektive der konventionellen (Land-)Wirtschaft
wissen mochte, wird hier fiindig. Die Wirtschaftliche Vereinigung Zucker eV. ist die
zentrale Organisation der deutschen Zuckerwirtschaft.

www.suedzucker.de

Die Website der Siidzucker AG, ansdssig in Mannheim.

www.pfeifer-langen.de

Pfeifer & Langen GmbH & Co. KG, Werksbesichtigungen sind in den Werken Appeldorn,
Euskirchen, Jiilich, Kénnern und Lage moglich.




www.nordzucker.de

Die Website der Nordzucker AG, ansdssig in Braunschweig.

www.suikerunie.de
Suiker Unie GmbH & Co. KG betreibt eine Zuckerfabrik in Anklam.

www.fairtrade-deutschland.de

Fairtrade setzt sich fiir die Verbesserung von Lebens- und Arbeitsbedingungen in Ent-
wicklungslandern ein. Unter der Rubrik Zucker erfahrt Ihr mehr iiber 6kologisch und
fair produzierten Zucker.

www.oeko-fair.de

Oeko-fair.de ist ein Informationsangebot der Verbraucher Initiative eV. Auch hier gibt

es kritische Berichterstattung tiber Produktionsbedingungen und Infos zu verantwortli-
chem Konsum.

www.verbraucherzentrale.de

In der Rubrik Lebensmittel und Erndhrung findet Ihr Hintergrundinformationen zu The-
men wie Belastung von Lebensmitteln und Hygiene, (falsche) Gesundheitsversprechen
auf Etiketten und auch zu Marmelade und Zucker.
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Ein grofRer Dank geht an alle, die mit ihren Ideen zum bisherigen Gelingen der Kampagne beigetragen haben! Sie
werden sicherlich einige ihrer Ideen in den Texten wiederfinden.

Die Autor*innen dieser Broschiire verwenden eine geschlechtergerechte Sprache. Das * ldsst zugleich mehr als
zwei Geschlechter zu und schafft damit einen zumindest gedanklichen Freiraum. Diese Sprachregel wurde auf der
aej-Mitgliederversammlung 2015 beschlossen.
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vc p VERBAND CHRISTLICHER
PFADFINDERINNEN UND
PFADFINDER

fur die Welt

Die Kampagne Marmelade fiir Alle! verbessert die Welt: Sie bewahrt Obst vor
dem Verderb, zeigt, wieviel Freude kochen machen kann, sorgt bei Kinder-
und Jugendfreizeiten und Seminaren fiir leckere Marmeladen und andere
Kostlichkeiten aus Obst und bietet einen Rahmen, um {iber den brodelnden
Kochtdpfen iiber Ernahrungsgerechtigkeit und Konsum zu reden. Diese Fibel
versammelt neben Hintergrundinformationen die Rezepte und Do-it-your-
self-Anleitungen der Kampagne.
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