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MAKE SMTHNG fiir eine bessere Welt

Unsere Kaseempfehlung: Kasefondue

Die winterlichen Temperaturen laden uns dazu ein den Kase
warm zu genieflden, hierflr eignet sich das gesellige Gericht
,Kasefondue®. Es gibt mehrere Erzéhlungen wie das Fondue
erfunden wurde. Aus einer Erzahlung geht hervor, dass
Ménche in der Fastenzeit keine feste Nahrung zu sich
nehmen durften; durch das Schmelzen von Kase wurde der
Hunger gestillt, ohne die Fastenregel zu brechen.
Rezeptvorschlage: Fir beide Rezepte eignet sich als Dip-
Happen Brot, Gemuse oder auch Obst. Als alkoholfreie
Variante kann der Wein durch einen sauren Naturapfelsaft
ersetzt werden.

Das Fondue ,,Jura“: hierfur benétigt man 500g Comté am
Stuck (z.B. jeweils 250g vom 6 Monate und 12 Monate vom
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gereiften Comté), 250ml WeilRwein, 1-2 TL Starke, Salz, Pfeffer und Muskat. Den K&se reiben. Wein in einem Topf
aufkochen und Kase darin nach und nach unter standigem Ruhren schmelzen. Starke in 4 EL kaltem Weillwein
auflésen, verrihren und zur kdchelnden Késecreme geben, bis diese angedickt ist. Das Ganze mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Das Fondue aus dem Ofen: Zutaten: 40g Butter, 2 EL Mehl, 700ml Milch, 300g geriebener Emmentaler, 300g
geriebener mittelalter Gouda, Salz, Pfeffer, Muskat, 2cl Kirschwasser, 2 Platten TK-Blatterteig (a 80g), 1 Eigelb.
Butter schmelzen, Mehl unter Rihren darin anschwitzen. Milch langsam einrtihren, bei mittlerer Hitze 15-20 Min.
offen kdcheln lassen. Kase zugeben und unter Riihren schmelzen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Kirschwasser
wirzen. In 4 feuerfeste Formchen (300ml Inhalt) gieRen. Blatterteig halbieren und gréRer als die Férmchen
ausrollen. Eigelb mit 1 EL Wasser verquirlen, Teig damit bestreichen. Teig auf die Formchen legen, iberlappenden
Rand gut andriicken, die Teigoberseite ebenfalls mit Ei bestreichen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 15-20 Min.
Uberbacken.

Weinempfehlung: als Wein eignet sich am besten der Grauburgunder vom Weingut Helde oder von Harteneck.
Zwei weitere Weine waren der Chardonnay und der Weillburgunder vom Weingut Helde. Wer keinen Alkohol
trinken moéchte, kann auch einen Schwarztee zum Fondue geniel3en.

S. Wieseler und M. Bender

Sortimentsanderungen — neues aus den Regalen...

Aus unseren Regalen nehmen wir die Tees von Pukka raus.
Die Firma wurde dieses Jahr an Unilever verkauft. Die
Qualitat wird durch die neuen Tees von Allos aufgefangen.
Bei den Ganzblatttees miissen wir uns von der regionalen
Krautermanufaktur trennen. Die Einkaufspreise sind nochmal
deutlich angehoben worden, Handlerpreise gibt es nicht
mehr, sodass sie jetzt bei uns Giber 10 Euro fir 30-50g
liegen. Dies halten wir nicht fir faire Verkaufspraktiken. Wer
mag kann weiterhin diese hervorragenden Tees Uber ihren
Webshop beziehen. Kurzfristig haben wir dafir Qualitétstees
von Cha do ins Programm genommen. Ende 2019 hoffen wir
auf die erste erfolgreiche Teeernte von Gaby Siegel aus
Mengen. Dieses Jahr ist ihr leider einiges vertrocknet.

Von Vertretern der Allos GmbH haben wir erfahren, dass sie
ihre Aufstriche in Freiburg bei der Firma Tatex herstellen
lassen. Dies ist neu fiir uns. Bislang haben wir noch keinen
Landwirt kennengelernt, der an Tatex Gem{se liefert. Im
Januar kommt die Produktionschefin nach Freiburg. Dann
kénnen wir sie nach der Regionalitat ihrer Aufstriche
befragen. Wenn sich die Aussage bestatigt, werden wir
kurzfristig einen Sortimentswechsel vornehmen.

Ab der kommenden Woche werden wir aus der pflanzlichen
Eiweillmanufaktur in Sélden sehr frischen badischen Tofu
nach japanischer Rezeptur sowie diverse Bohnen- und
Linsenprodukte aus heimischem Anbau anbieten kdnnen.
Auf diese neue Zusammenarbeit freuen wir uns sehr.
©MarcusHantel Die Firma Oatly hat nach wie vor Probleme mit seiner
Abflllanlage. Daher kdnnen wir nicht mehr als Hafer Original und Soja Cusine anbieten. Bei der Kaffeerdsterei
Burkhardt missen wir den Orang-Utan Kaffee gegen einen milden Bio Caracal Kaffee austauschen. Wir hoffen,
dass der notwendige Nachweis ,aus Wildsammlung® bald erbracht wird.

Zum Schluss mdchten wir lhnen unseren neuen Familienjahreskalender ,Mit Katz und Maus durchs Jahr® ans Herz
legen. Er wurde von unserer Mitarbeiterin Christina Baumecker (siehe Bild) komplett gestaltet und auf Recycling
Papier mit reinen Pflanzenfarben gedruckt. Ein bisschen kénnen Sie noch selber Hand anlegen und die
Wochentage eintragen, entweder fir 2019, 2020 oder spater. Wir sind ganz stolz darauf, dass es dieses Jahr
geklappt hat, so etwas Schoénes -unaufdringliches- in der Hand zu halten.

Christina Baumecker und Marcus Hantel

... und nicht vergessen bei uns ,hirscht* es schon: Wer bei diesem kalten Wetter Lust auf einen warmen
alkoholfreien Gluhwein hat, kann sich gerne an der Theke bedienen lassen...




Neues von der Obst- und Gemusetheke

Langsam schleicht sich auch bei uns die kalte Jahreszeit ein.
Die regionalen Lager werden leergeraumt. Die Natur génnt
sich eine kurze Verschnaufpause. Manchmal erstaunt es
uns, welche frische Qualitdt nun noch aus unseren
regionalen Gewachshausern kommt. Davon ist vor 17
Jahren noch nicht zu trdumen gewesen. Regionale Kuhllager
gab es wenige. Schlecht und recht haben wir um diese Zeit
schon Waren aus dem europaischen Ausland erhalten. Nicht
von guter Qualitat — aber Bio! Man nahm das was es gab.
Nun steht dieser Wechsel auch wieder an. Mehr und mehr
Ware kommt von Partnern aus Italien, Spanien und
Frankreich. Keine Licken entstehen — es gibt in der Regel
immer alles. Und immer in guter Qualitat. Welche Arbeit
dahinter steckt, konnten wir in diesem Monat auf einem
kurzen Ausflug nach Suiditalien erfahren. Zur Zeit schreiben
wir Reisenden an einem kleinen Bericht, den wir im
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Dezember Newsletter veréffentlichen wollen.

Was wir jetzt schon sagen koénnen ist, dass unsere Partner wieder ganz tolle Arbeit leisten und eine gute Ernte zu
erwarten ist. Probleme macht noch eine Virus- und Lausbefall auf Gurken und Zucchini. Flachendeckend gibt es in
Siideuropa noch kein Gegenmittel, daher bleiben hier die Preise hoch.

Zur Zeit haben wir eine gute Clementinen-, Mango- und Granatapfelernte. Wer mag kann sich ein kurzes
Granatapfel Portrait im Anhang durchlesen. Es stammt aus der Feder von Claudia FuRler, eine Freiburger
Wissenschaftsjournalistin, die fir uns zukilinftig Gemise- und Obststeckbriefe schreiben wird.

Alle Jahre wieder kommt Herr Zimmermann aus Kirchzarten mit Tannenreisig zu uns. Wie in dieser Woche auch
wieder. Als Waldarbeiter hat er Zugang zu ungespritzten Flachen im Tal sowie auf den Hohen. Im letzten Jahr
mussten wir bangen, da waren plétzlich unsere Baume oben im Zastler zugeschneit und erst sechs Tage vor dem
ersten Advent wieder zuganglich. Dieses Jahr ist Herr Zimmermann bis zum Sonntag bei russischen Kollegen
eingeladen. Wir hoffen, dass er rechtzeitig zuriickkommt und uns noch Zweige auf nachsten Donnerstag bringen
kann. Wie immer vertrauen wir darauf das es klappt.

Gabriele Rolker und Marcus Hantel

Auch der Nikolausstiefel kann Bio!

Nur noch gut zwei Wochen bis zum Nikolaustag! Sollten Sie
einer der vielen heimlichen Helfer des Heiligen Nikolaus
sein, wird es langsam Zeit, ein paar gute Sachen fir die bis
zum 6. Dezember hoffentlich frisch geputzten Stiefel zu
organisieren. Bio-Fachgeschéfte sind eine Fundgrube fir
Okologisch-faire Naschereien und besondere
Aufmerksamkeiten in Bio-Qualitat. Ein stRer Klassiker ist
natirlich der Schoko-Nikolaus, aber auch Dominosteine,
Lebkuchen, Spekulatius und Zimtsterne Gberzeugen mit
besten und naturlichen Zutaten aus 6kologischem Anbau.
Fir Schokoschnuten gibt es winterliche Sorten wie
Zartbitterschokolade mit Lebkuchengewtrz und Vollmilch-
Spekulatius. Eine gesunde und leckere Alternative sind

Zu Nikolaus am 6. Dez. nicht vergessen, die Stiefel zu fillen knackige Nisse oder samtig-sUBe Trockenfriichte.

Von innen warmt ein Nikolaus-Gruf aus dem Teesortiment wie der ,Winternacht-Tee" von Sonnentor, ,Wirziger
Winterapfel“ von Lebensbaum oder ,Winterlicht vom Krautergarten Pommerland mit Ysop, Johanniskraut,
Sanddorn, Orangenschale, Anis, Rosmarin und Sonnenblumenblitenblattern. In groRe Stiefel passt vielleicht auch
eine Flasche ,Heilker Winterapfel“ von Voelkel oder ein ,Winterfestbier* von Lammsbrau. Eine Alternative ist
Trinkschokolade, die es in Bio-Qualitat in ganz besonderen Geschmacksrichtungen wie Zimt-Kardamom und
Ingwer-Zitrone gibt.


http://www.biotropic.com/index.php/de/obst-gemuese/mangoreiferei

Nicht jeder mag es suf, daher lohnt vielleicht auch ein Blick in die Snack-Abteilung lhres Bio-Marktes oder
Richtung Brotaufstriche, die es in bunter Vielfalt gibt. Und wer gerne kocht und Salate zubereitet, freut sich sicher
Uber besondere Gewlirze oder eine kleine Flasche hochwertiges Ol wie das gerdstete Haselnussél von Bio Planéte
oder das ,Weihnachtszeit-Wiirzél* von der Olmiihle Solling. Fur Kinder der Hit: Bio-Seifenblasen von Sonett und fiir
Erwachsene ganz praktisch: Mehrweg-Beutel fir Obst und Gemdse.

Kalorienarm und wohlig duftend sind kleine Prasente wie Showergel und Bodylotion ,winter dream® von Benecos,
die Seife Zimt-Orange von Sodasan, das Airspray ,Sonniger Winter“ mit zitroniger Litsea, Weil}tanne und Zeder
von Primavera oder das atherische Duftdl ,Wintertraum®“ mit Orange, Baumharz und Zimt von Baldini. Das
atherische Ol ,Winternacht von Sonnentor bringt den Duft von Orange, Mandarine, Nelke und Zimt ins Zuhause. —
Der Nikolaus kann kommen!

1,5 Grad warmer ist mehr als genug!

Vor drei Jahren hat die Welt im Pariser Klimaabkommen
festgehalten, die Erderwarmung auf deutlich weniger als
zwei Grad zu begrenzen, moglichst auf 1,5 Grad. Nun macht
ein Sonderbericht des Weltklimarats IPCC klar: Zwei Grad
sind deutlich zu viel! Denn die Erde erwarmt sich schneller
und mit schwereren Folgen als bisher angenommen. Mit nur
1,5-Grad Anstieg lieRen sich viele negativen Folgen der
globalen Erwdrmung abmildern: Der Meeresspiegel wirde
um zehn Zentimeter weniger steigen, so dass in den
Klstenzonen rund zehn Millionen Menschen weniger dem
Risiko von Uberschwemmungen und Sturmfluten ausgesetzt
waren. Korallenriffe wirden ,nur® zu 70 bis 90 Prozent

[ P o : verloren gehen — statt nahezu vollstandig wie bei einem Plus
Extreme Diirre ist eine Folge der Erderwarmung von 2 Grad. Auch Hitzeextreme, Starkniederschlage, Diirren
und der Verlust der Biodiversitat lieRen sich eingrenzen.

Die IPCC-Experten halten das 1,5-Grad-Ziels fur ,technisch und wirtschaftlich mdglich“ — Voraussetzung sei allein
der politische Wille. Die Begrenzung der Erderwarmung erfordere ,schnelle, weitreichende und beispiellose
Veranderungen in allen gesellschaftlichen Bereichen®, bei Energie, Landnutzung, Gebauden, Infrastruktur,
Transport, Industrie, aber auch Ernahrung und Landwirtschaft. 91 Autorinnen und Autoren aus aller Welt haben fir
den Bericht mehr als 6.000 Studien berticksichtigt. Er wurde mit Vertretern von 195 Staaten abgestimmt, so dass
er nun hohes politisches Gewicht hat.

Fir Landwirtschaft und Ernahrung nennt der Bericht eine verbesserte Nutztierhaltung, effizientere Bewasserung,
Agroforstwirtschaft und die Bekampfung von Lebensmittelverlusten. Vor allem bei der Tierhaltung und dem
Fleischkonsum misse angesetzt werden. Eine Umstellung der Ernahrung kénnte laut Bericht ein Flnftel der
Minderung erzielen, die erforderlich ist, um die Erwarmung unter zwei Grad zu halten. Die Bio-
Lebensmittelwirtschaft spielt eine wichtige Rolle im Kampf gegen den Klimawandel. Insbesondere der
Verzicht auf chemisch-synthetischen Pestizide und mineralische Dungemittel halten den Ausstol’ von
Treibhausgasen niedrig. AuRerdem speichern dkologisch bewirtschaftete Flachen dank des hohen Anteils an
Bodenlebewesen und der pflanzlichen Artenvielfalt mehr Kohlenstoff als konventionelle Acker.

Wenige Wochen vor dem nachsten Klimagipfel, der 24. UN-Klimakonferenz in Katowice vom 3. bis 14. Dezember
2018, ist der Sonderbericht ein deutliches Signal. Die Risiken fir Gesundheit, Nahrungssicherheit,
Wasserversorgung und Wirtschaftswachstum sind viel zu hoch fur ein weiteres Geschacher.


https://www.de-ipcc.de/256.php

Eine Rube fur alle Falle

Ran an die aromatische Bio-Kohlribe! Das auch als
Steckriibe oder Bodenriibe bekannte Gemdse ist bestens
geeignet fur den 6kologischen Anbau ohne Agrarchemie und
vertragt kiihleres Klima ausgezeichnet. Die Riben missen
also nicht aus Stdeuropa in den Norden transportiert
werden. Als ,klimaschonendes Nahrungsmittel“ bezeichnet
sie deshalb der Verein zur Erhaltung der
Nutzpflanzenvielfalt, der die alte Kulturpflanze zum
Gemiise des Jahres 2018 gekiirt hat.

Die Steckriibe hat nicht nur einen kleinen 6kologischen
FuRabdruck, sie ist auch kalorienarm, gesund und mit ihrem
feinen, herb-sliRlichen Geschmack fast ein Alleskénner in
der Kiiche. Ein Winter-Klassiker ist Steckriibbeneintopf mit
Mohrriben, Kartoffeln und Lorbeer, aber es gibt auch viele
neue Varianten, zum Beispiel eine Cremesuppe mit Orangen oder ein Steckriibencurry mit Belugalinsen.
Steckribenpiree, nach Geschmack kombiniert mit Kartoffeln und Mohren, passt gut zu Fleisch und Fisch.
Zusammen mit Schalotten, Salbei, Pinienkernen und Gorgonzola kann man die Riiben sogar mit frischer Pasta
kombinieren. Kraftige Gewdirze wie Muskat, Schabzigerklee, Curry, Kreuzkimmel, Safran und Koriander sind gute
Begleiter fir die winterliche Ribenkuche.

-
Die aromatische Steckriibe, fast ein Alleskdnner in der Kiiche

Rein optisch ist die Steckriibe vielleicht nicht gerade ein Hingucker, die inneren Werte sind umso schoner: B-
Vitamine und Vitamin C, Mineralstoffe wie Kalzium und atherische Senféle machen sie zum gesunden
Wintergemuse. Beta-Carotin, die Vorstufe fir Vitamin A, gibt dem Fruchtfleisch seine gelbe Farbe. Tipps fur
Steckriben-Entdecker: Kleinere Exemplare wahlen, sehr groRe kdnnen holzig schmecken. Die Garzeit so kurz wie
mdglich halten, das schont die Vitalstoffe und verhindert, dass die Rube ,kohlig“ riecht und schmeckt. Oder etwas
Steckriibe gleich in roh in den Salat raspeln - zum Beispiel mit Apfeln und Blutorangen! Dazu passt ein kraftiges
Nussol.

Mikroplastik auch im Menschen

Mikroplastik ist nicht nur in Meerestieren, Ackerbéden, im
Bier und in der Tiefsee zu finden, sondern tatsachlich auch
im menschlichen Darm. Das zeigt eine Pilotstudie des
Osterreichischen Umweltbundesamts und der Medizinischen
Universitat Wien. Insgesamt wurden neun verschiedene
Plastiksorten gefunden. Am haufigsten waren Partikel, die fir
Verpackungen, Textilgewebe und Wasserflaschen genutzt
werden: Polypropylen (PP) und Polyethylenterephthalat
(PET). Die Teilnehmerinnen der Studie, finf Frauen und drei
Manner im Alter von 33 bis 65 Jahren, leben in Finnland, den
- Niederlanden, GroRbritannien, Italien, Polen, Russland,
Japan und Osterreich. Sie flihrten eine Woche lang ein
Erndhrungstagebuch und gaben anschlie3end eine
Gobal und Uberall: Mikroplastik / Foto(c): Stephan Glinka, BUND Stuhlprobe ab. Alle konsumierten in Plastik verpackte
Lebensmittel oder Getranke aus PET-Flaschen, die Mehrzahl von ihnen alk Fisch oder Meeresfriichte. Vegetarier
waren nicht in der Testgruppe. Bei allen acht Personen wurde Mikroplastik im Stuhl gefunden, im Mittel 20 Teilchen
in 10 Gramm Probe.

Die Auswirkungen von Mikroplastik auf den menschlichen Organismus, insbesondere auf den Verdauungstrakt,
koénnten erst im Rahmen einer gréRer angelegten Studie erforscht werden, betonen die Autorinnen und Autoren.
Es gebe jedoch Anzeichen, dass Mikroplastik Entziindungen beglinstige und Begleitstoffe den Magen-Darm-Trakt
schadigen konnten. Die Problematik macht vielen Menschen in Deutschland Sorgen. Das zeigt der aktuelle BfR-
Verbrauchermonitor des Bundesinstituts fiir Risikobewertung. Danach sind mehr als die Halfte der Befragten


https://www.nutzpflanzenvielfalt.de/steckr%C3%BCbe-gem%C3%BCse-der-jahre-201718
https://www.nutzpflanzenvielfalt.de/steckr%C3%BCbe-gem%C3%BCse-der-jahre-201718
http://www.echt-bio.de/rezepte/suppen/1519-steckruebensuppe-mit-orangen
http://www.meduniwien.ac.at/web/ueber-uns/news/detailseite/2018/news-im-oktober-2018/erstmals-mikroplastik-im-menschen-nachgewiesen/

beunruhigt Gber Mikroplastik in Lebensmitteln. Das BfR fiihrt derzeit Studien zur Aufnahme von Mikroplastik Gber
den Darm und mégliche gesundheitliche Auswirkungen durch.

Mikroplastik gelangt unter anderem durch konventionelle Kosmetika wie Peeling und Duschgels, den Abrieb von
Autoreifen und Kunstfasern aus Kleidung in die Umwelt und letztendlich in den menschlichen Darm. In
Naturkosmetik und in Kleidung aus 6kologisch zertifizierten Naturfasern ist Kunststoff tabu. Auch auf
Plastikverpackungen kann man beim Einkauf im Bioladen oftmals gut verzichten: Anders als im Supermarkt oder
Discounter ist Vieles lose zu haben, auf jeden Fall Brot, Obst und Gemdse, oft auch Kase, Wurst und Produkte wie
Nudeln, MUsli oder Nusse. AuBerdem werden im Bio-Fachhandel die meisten Getrénke in der umweltfreundlichen
Mehrweg-Glasflasche angeboten, Joghurt im Mehrwegglas.

MAKE SMTHNG fur eine bessere Welt

Raffinierte Marketingstrategien wecken immerfort Winsche
nach neuen Produkten, die dann nicht lange halten oder
technisch schnell veralten. Die kurze Shopping-Euphorie
verpufft — zuriick bleiben Frust, verschwendete Ressourcen,
viel Kram in Schranken und im Keller und jede Menge Mulll.
~Selber machen statt neu kaufen!” heifl3t daher die Devise der
MAKE SMTHNG Aktionswoche. Sie gibt Anregungen, das
alltagliche Konsumverhalten zu andern und beginnt zum
Hohepunkt des globalen Kaufrauschs — dem Black Friday,
der gréfiten Rabattschlacht im Einzel- und Online-

Limited Edition Versandhandel. Fiir die konsumkritische MAKE SMTHNG-
Bewegung ist klar: Der Black Friday ist ein schwarzer Tag fur
AR die Umwelt: An keinem anderen Tag werden weltweit mehr
EUAB A= Konsumgiiter bestellt und gekauft, viele Retouren werden
SMTHNG vernichtet.

Dem globalen Kaufrausch ein Schnappchen schlagen )
Vom 23. November bis zum 2. Dezember sollen auf der

ganzen Welt Workshops und Mitmachaktionen zeigen, wie es mit weniger Mull, weniger Plastik und mit mehr Spaf}
und Kreativitat geht — ein buntes Festival des Selbermachens als Gegenbewegung zur Konsumkultur, zur
Ressourcenverschwendung und zum globalen Uberkonsum. MAKE SMTHNG bringt Menschen zusammen,
die die Vorweihnachtszeit kreativer und nachhaltiger genief3en wollen. Dabei geht es um Wiederverwenden von
Materialien, das Herstellen von plastikfreiem Spielzeug, das Ausbessern und Aufpeppen von Kleidung und
Verschonern von Besitztimern und ums Upcycling, auch fir Weihnachtsgeschenke. Die Botschaft: Statt auf
Schnappchenjagd zu gehen, verbringt man seine wertvolle Zeit besser mit Gleichgesinnten, Freunden und Familie,
um gemeinsam kreativ zu sein und Spaf} zu haben, Wissen zu teilen und sich gegenseitig neue Fertigkeiten
beizubringen. Als Ideen genannt werden das Upcycling von Verpackungen, das Reduzieren des Mlls auf null, das
Tauschen von Kleidung und das Teilen von Fahrradern, Werkzeug und Wohnraum.

An der ersten MAKE SMTHNG Week im letzten Jahr beteiligten sich 15.000 Menschen aus 33 Landern. Dieses
Jahr sollen es deutlich mehr werden — und dazu kann jeder beitragen. Die Hashtags #MakeSmthng und
#MakeChangeNow in den sozialen Medien weisen den Weg, einen Uberblick vermittelt die Website
makesmthng.org.

Herzlichst |hr

Marcus Hantel


https://www.bfr.bund.de/de/fragen_und_antworten_zu_mikroplastik-192185.html
https://www.makesmthng.org/de/
https://www.makesmthng.org/de/

Marcus Hantel
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