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PLANUNG
ALLGEMEIN

Bereits bei Planung auf Qualität der Lebensmittel achten und dabei am Budget 
orientieren → Budget darf ausgeschöpft werden
Auf Alufolie verzichten, Papierprodukte aus recyceltem Material kaufen 
(Label: “Blauer Engel“)
Tupperwaren für Reste mitnehmen
Bei Migros-Kulturprozent mindestens 6 Wochen vor Lagerbeginn Förderungsantrag 

schreiben, meistens unterstützen sie finanziell →Migros-Kulturprozent

LEBENSMITTELBESCHAFFUNG
Znüni/Snacks bei der Ässbar einkaufen → Äss-Bar GmbH
Partnerschaft mit Restessbar (Gruppe, die Lebensmittel rettet) andenken →
Kontakt ilu@cevi.ws
Sich informieren, ob Essen von einem vorherigen Lager/Kurs 
übernommen werden kann
Haltbares bei secend.ch bestellen (günstige, gerettete Lebensmittel) → Secend.ch
Kontrolle welche Gewürze/haltbaren Lebensmittel im Materialraum vorhanden 
sind
Abklären wie viele Teilnehmende und Leitende im Lager sind und wie sich diese 
ernähren (evtl. Vegi-Lager durchführen)
Lokaler Bauernhof/Hofladen/Bäckereien einbeziehen
Alle haltbaren Lebensmittel bei Detailhändler vorbestellen und mit ½ der frischen 
Lebensmittel abholen, bei richtiger Lagerung spart dies unnötige Einkäufe
Einkaufsfahrten gut planen und möglichst wenige Fahrten einkalkulieren
Achtung: Je verarbeiteter ein Produkt, desto teurer → am besten möglichst viel 
selbst machen (Brot, Apfelmus, Vegi-Burger etc.)

REZEPTE
Holt euch bei der Planung Hilfe von erfahrenen Köch:innen in Bezug auf 
Nachhaltigkeit→ Kontakt nteam@cevi.ws
Restessmenu am Ende des Lagers einplanen 
→ kreativ sein, damit Teilnehmende mitessen
Faustregel: „Biologisch, regional, saisonal“ beachten → Saisonratgeber
Vegi/Vegane Tage einplanen → ist umweltfreundlich, günstig und erleichtert 
kochen mit Unverträglichkeiten (Laktoseintoleranz)
Exotische Produkte, die mit dem Flugzeug transportiert werden, vermeiden
Bananen und Schokolade unbedingt Fairtrade kaufen
Ablaufdatum nicht mit Kalender sondern Mund/Nase abgleichen
Lunch der ganzen Gruppe mitgeben, anstatt einzeln verpackt in Plastiksäcke

https://engagement.migros.ch/de/kulturprozent
https://www.aess-bar.ch/
mailto:ilu@cevi.ws
https://secend.ch/
mailto:nteam@cevi.ws
https://www.wwf.ch/de/fruechte-und-gemueseratgeber


DURCHFÜHRUNG
Beim ersten Höck mit Leitenden besprechen, damit sie hinter dem Vorhaben stehen
Nachhaltigkeit mit Teilnehmenden thematisieren
Mahlzeiten flexibel an Hunger der Teilnehmenden/Leitenden anpassen, ungekochte 
Teigwaren sind einfacher wegzugeben als gekochte

ABSCHLUSS
Übrig gebliebenes Essen an Teilnehmende, folgende Kurse/Lager verschenken
Haltbares im Materialraum für nächsten Kurs/Lager aufbewahren (Liste schreiben)

AUSZUG CHECKLISTE J&S

POSTER: ALLES WAS DU FÜRS KLIMA ESSEN KANNST
Eaternity

GUTE GRÜNDE FÜR VEGI/VEGANE REZEPTE
Produktion von und aus Tieren ist für 19% des weltweiten Treibhausgasausstosses
verantwortlich
Für 4.5 der 8.5 Millionen Tonnen CO2-Äquivalente der Landwirtschaft ist die 
Tierhaltung verantwortlich
Kühe stossen Methan aus, eines der schädlichsten Gase für die Umwelt
Tierprodukte weisen hohen Wasserverbrauch auf und sind zum Grossteil der 
Abholzung des Regenwaldes verantwortlich
Vegi/Vegane Tage schonen das Budget, dadurch können speziellere Rezepte 
ausprobiert werden
Sensibilisierung der Teilnehmenden im jungen Alter führt zu achtsamer nächster 
Generation

Beratung durch N-Team jederzeit möglich

nteam@cevi.ws

NÜTZLICHES
Rezeptbüchlein GLK III → Rezeptsammlung
Rezeptinspiration → Fair Kochen
Infos pflanzliche Ernährung → Atlas pflanzliche Ernährung
Mengenberechnung Beispiel Tabelle→ Älplermaccaroni

https://www.faires-lager.ch/fileadmin/Media/weitere_Unterlagen/B2-final-ayce-german.pdf
file:///C:/Users/moira/Documents/Cevi/Cevi%20NAS/Seki_Daten/SynologyDrive/06_Regionsentwicklung/09_Nachhaltigkeitsgruppe/Ökologische%20Nachhaltigkeit/Rezeptesammlung%20Cevi.pdf
https://www.faires-lager.ch/fileadmin/Media/eigene_Unterlagen_DE/Faires_Lager_Kochbuch_2._Aufl..pdf
https://www.greenpeace.ch/static/planet4-switzerland-stateless/2019/05/6df54b6a-gp_lessismore_a4_depdf.pdf
file:///C:/Users/moira/Documents/Cevi/Cevi%20NAS/Seki_Daten/SynologyDrive/06_Regionsentwicklung/09_Nachhaltigkeitsgruppe/Ökologische%20Nachhaltigkeit/32_Älplermaccaroni.xlsx
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