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enuss im Miinsterland
und was das mit der grofSen weiten Welt zu tun hat

Begleitet uns auf unserer kulinarischen Reise durch das Jahr, entdeckt
Altbekanntes und Neues. Wir haben fiir alle 4 Jahreszeiten ein saisonales Menii
zusammengestellt mit Rezepten aus dem Miinsterland, raffinierten
Alternativen und Wissenswertem zum Thema Erndhrung



AKAO IN ZAHLEN

Durchschnittlich 9 Kilogramm Schoko-
lade verzehrt jede*r Deutsche pro Jahr.

%
7 O O der globalen Kakaoproduktion findet

in Westafrika statt, nur knapp 13 % in den Ursprungs-
regionen des Kakaos, Mittel- und Stidamerika.

°
Weltweit gibt es etwa 5 ) 5 M I O °

Kakaobauerinnen und -bauern. Insgesamt arbeiten im
Kakaosektor bis zu 14 Millionen Menschen. Die Ernte
erfolgt zum Grofiteil in Handarbeit.

A
90 O der Kakaoanbau-Parzellen haben

eine Grofe von nur 2 bis 5 Hektar. Zum Vergleich:
Ein Fuflballfeld ist 1 Hektar grof3, ein Bauernhof in
Deutschland bewirtschaftet durchschnittlich 66
Hektar.
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uch wenn im Winter nicht

so viel im Miinsterland

wdchst: Die Speisekammer
ist voll mit verschiedenen Kohl-
sorten, die in diesem winterlichen
Menii ganz grof$ rauskommen.

In unserem Coleslaw, den es als
Vorspeise gibt, spielen Weifs-
und Rotkohl die Hauptrollen, bei
unserer Hauptspeise ist Wirsing
der Star. Die Kohlsorten sind
nicht nur saisonal, sondern auch
sehr gesund und lassen sich gut
lagern.

Fiir unsere Nachspeise haben

wir eine Herrencreme gezaubert.
Dieser Miinsterlinder Klassiker
kann auch in der veganen Varian-
te zubereitet werden, ganz nach
Geschmack und Vorliebe.

Was die Herrencreme mit unse-
rem Thema, den True Costs, zu
tun hat? Richtig: die Schokolade!
In der Weihnachtszeit wird be-
sonders viel Schokolade gegessen,
ob im Adventskalender, als Zutat
in Platzchen und Gebdck oder als
Nikolaus. Daher haben wir unsere
Infoseiten in diesem Heft der
Schokolade gewidmet und maéch-
ten dartiber aufkldren, welche
Probleme es bei der Produktion
geben kann und was wir als Kon-
sument>innen tun kénnen: zum
Beispiel fair gehandelte Alterna-
tiven kaufen, die dann auch mit
gutem Gewissen verschenkt und
genossen werden konnen. Schaut
doch mal im Weltladen oder Bio-
markt eures Viertels vorbei!



mit Mohre,

Rotkohl

und WeifSkohl

GLUTENFREI, VEGAN, LAKTOSEFREI

E’ Alle Mengenangaben
flir 4 Personen

Gemiuse:

200 g Weiflkohl

— 150 g Rotkohl

2 mittlere Karotten
1 mittlere Zwiebel

Dressing

— 100 g vegane Mayonnaise
— 150 g veganer Joghurt

— etwas Zucker

— 1-2 TL Senf

1 EL Essig

Salz und Pfeffer

@ c/ 30 Minuten

1. Fur das Dressing alle Zutaten
verruhren, mit Pfeffer und
Salz schon wiirzig abschme-
cken.

2. Die Mdhren reiben, die Zwie-
bel fein schneiden, den Kohl
in ganz feine Streifen schnei-
den. Alles in einer Schissel
vermischen.

3. Das Gemiise nun mit den
Handen etwas durchkneten —
dadurch wird Kohl weicher.

4. Das Gemuse mit dem
Dressing gut vermischen.

IPPS

1. Anstelle der veganen Produkte
konnen auch Milchprodukte ver-
wendet werden. Nimm am besten
Bio-Produkte, die vielleicht sogar
aus deiner Region stammen.

2. Damit die angebrochenen Kohl-
kopfe nicht verkommen, kannst du
auch mehr Krautsalat vorbereiten -
am zweiten Tag schmeckt er sowieso
noch besser. Uberlege dir ansonsten
vorher, was du mit den restlichen
Kohlkopfen machst, damit keine
Lebensmittel verschwendet werden.




Wirsing-Pasta

@ / Vorbereiten: 30 min | Kochen: 15 min

EGAN & LAKTOSEFREI

AISONAL & REGIONAL

Die Verwendung saisonaler und regionaler
Zutaten spart lange Transportwege und ist
klimafreundlich. So kommt alles besonders
frisch auf deinen Teller. Das Gemuse fiir un-
sere Gerichte (Weiskohl, Rotkohl, M&hren,
Wirsing und Schalotten) ist als Lagerware
aus der Region erhéltlich.
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Herrencreme

GLUTENFREI, VEGETARISCH*
* vegane Variante s.u.

— 500 ml Milch

— 1 Packchen Vanillepuddingpulver
— 50 g Zucker

— 200 g Sahne

120 g Zartbitterschokolade
weifSer Rum nach Geschmack

@ J Zubereiten: 20 min

Kihlzeit: 3 Stunden

1. Mit der Milch, dem Zucker, dem
Rum und dem Puddingpulver
einen Pudding kochen (dazu
bitte die Packungsanweisung
beachten) und anschlieffend
einige Stunden abkiihlen lassen.

2. Die Zartbitterschokolade grob
hacken.

3. Die Sahne steif schlagen und
unter den Pudding heben, an-
schlieRend die Schokostiickchen
unterheben. Einige Schoko-
stiickchen fiir die Dekoration
beiseite legen.

4. Die Creme in eine Schale fiillen
und mit den Schokostiickchen
garnieren.

NA KLAR!

EGANE VARIANTE

Den Vanillepudding mit 450 ml
Sojamilch kochen. Statt der
Schlagsahne einen Sahneersatz
auf Sojabasis (250 ml) steif
schlagen und unterheben. Mit
gehackter veganer Schokolade
bestreut servieren.

In den letzten Jahren
ist der Umsatz mit fair
gehandeltem Kakao
stetig gewachsen. Die
Organisation Fairtrade
Deutschland gibt an,
dass der Marktanteil
im Jahr 2022 bei 17%
lag. Wir finden: Eine
gute Entwicklung, aber
da geht noch mehr!




meine Schoko-
lade mit der grofien

weiten Welt zu tun?

Wer bekommt wie viel?

Kostenanteile des Rohkakaos
in einer Tafel Schokolade

Schokoladen-
hersteller

(Musterkalkulation, Zahlen kénnen variieren.)

Verarbeitung und

Vermahlung i

Zwischenhandel
und Transport

Kakaobauerinnen
und -bauern (1980: 16 %) ——

EINKOMMEN, DAS NICHT
ZUM LEBEN REICHT

Nur etwa 6 % des Verkaufspreises von Kakao kom-
men den 40 bis 50 Millionen Menschen zugute, die
vom Kakaoanbau leben. Ihre Einkommen und Léhne
liegen meist deutlich unter der Armutsgrenze, so-
dass sie ihre Lebenskosten oft kaum decken kénnen.
Fir den Ersatz kranker und alter Baume oder andere
Investitionen bleibt kaum Geld. Dies lasst die Ertra-
ge und somit die Einkommen weiter sinken — ein
Teufelskreis entsteht.
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Ziemlich viel! Der Kakaobaum zum Bei-
spiel gedeiht nur unter bestimmten klima-
tischen Bedingungen in Aquatornihe. Ob-
wohl der Anbau von Kakaobohnen deshalb
ausschliefilich in tropischen Landern des
Globalen Stidens stattfindet, werden sie zur
Verarbeitung in die Industrienationen ver-
schifft. Wenn wir unsere Schokolade an der
Kasse bezahlen, verbleibt der Lowenanteil
des Gewinns bei den groflen Konzernen —
die Bauerinnen und Bauern werden mit im-
mer niedrigeren Einkommen abgespeist.

Einzelhandel
(inkl. 7% MwsSt.)

\ Staatliche Behorden

(im Anbauland)

AUSBEUTERISCHE
KINDERARBEIT

Aufgrund niedriger Einkommen kdnnen es sich viele
Kakaobauerinnen und -bauern nicht leisten, Ernte-
helfer*innen einzustellen. Sie greifen deshalb haufig
auf die eigenen Kinder als unbezahlte Arbeitskréfte
zuriick. Etwa 1,5 Mio. Kinder sind so durch starke
korperliche Belastungen sowie den Umgang mit ge-
fahrlichen Werkzeugen und Chemikalien massiven
Gesundheitsrisiken ausgesetzt. In extremen Fallen
kann es zu ausbeuterischer Kinderarbeit kommen.




Faire Schokolade
einkaufen! — Aber wie?

Viele Unternehmen nutzen Werbung und Labels, um sich als besonders nachhaltig
darzustellen. Mehr als ein Drittel des Kakaos weltweit hat irgendeine Form der Zerti-
fizierung. Jedoch bedeutet dies nicht zwangslaufig, dass Menschen- und Arbeitsrech-
te eingehalten werden. Es gibt allerdings auch Giitezeichen, die dazu beitragen, Lie-
ferketten nachvollziehbarer zu gestalten und hohere (Mindest-)Preise und Pramien
fiir Erzeuger*innen sicherzustellen. Wir empfehlen euch, beim Einkauf nach diesen
Zeichen Ausschau zu halten:

FAIRTRADE hat seinen Ursprung in den Niederlanden. Heute gibt es
21 nationale Fairtrade-Organisationen und mehr als 7.500 zertifizierte

Produkte. Die dkologischen Kriterien sind gut, die Sozialstandards an- ‘
spruchsvoll. Durch langfristige Lieferbeziehungen und Mindestpreise

wird die Abhidngigkeit vom Weltmarktpreis reduziert. Die Interessen FAIRTRADE
von Produzent*innen-Organisationen flieen in Entscheidungen ein.

Das Fair-Handelsunternehmen GEPA wurde 1975 als ,Gesellschaft zur ey
Forderung der Partnerschaft mit der Dritten Welt mbH” gegriindet. e
Heute ist die GEPA das grofite europaische Fair-Handelsunternehmen 1

mit 138 Handelspartner*innen in 46 L§indern und rund 400 Lebensmit- ,\;__/sv
tel- und 600 Handwerksprodukten. Uber ihre ,Fair+”-Strategie setzt \?f;p_.‘-y
die GEPA eigene Akzente und entwickelt den Fairen Handel weiter.

Die WFTO wurde 1989 gegriindet, hat ihren Sitz in den Niederlanden ° fA.l'a
und ist die internationale Dachorganisation fiir mehr als 400 Fair-Han- s h‘f’v
dels-Organisationen in ca. 70 Landern. Existenzsichernde Einkommen A o
werden gefordert und Vereinigungsfreiheit aktiv unterstiitzt. Langfris- »‘y'e
tige Lieferbeziehungen und die transparente Preisgestaltung reduzie- '904' &4
ren die Abhangigkeit vom Weltmarktpreis.

Mebhr Infos lber gute und Und im praktischen Format fiir die
schlechte Labels online: Geldborse als “Quick Check”zu be-
stellen bei der Romero Initiative:

labelchecker.de ci-romero.de/bestellen


https://labelchecker.de/
https://www.ci-romero.de/bestellen/

WER WIR SIND

ERNAHRUNGSRAT

ERNAHRUNGSRAT MUNSTER e. V.

Wir sind ein Zusammenschluss von Akteur*innen
der Zivilgesellschaft, Land- und Lebensmittelwirt-
schaft, Bildung und Wissenschaft, Politik und Ver-
waltung. Gemeinsam machen wir uns stark flir ein
resilientes, gerechtes und gemeinwohlorientiertes
Erndhrungssystem in Minster und dem Miinster-
land. Du willst mehr erfahren oder mitmachen?
Mehr Infos unter:

e
CIT initistive
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Die wahren
Kosten unserer
Lebensmittel

In Projektgruppen arbeitet der
Erndhrungsrat an der Umsetzung
seiner Ziele und Forderungen. Wir
sind die Arbeitsgruppe “True Cost”
und beschaftigen uns mit den Kosten,
die unsere Ernahrung verursacht.
Denn fiir Lebensmittel zahlen wir
nicht nur den Verkaufspreis, sondern
zusétzlich auch versteckte Kosten,
welche durch Umweltzerstérung
und Gesundheitsrisiken entstehen.

Verursacht durch beispielsweise den
Einsatz von Pestiziden, hohen Was-

ser- und Flachenverbrauch oder weite
Transportwege, haben Klimafolgen,
Biodiversitatsverlust und die Auswir-
kungen auf Boden-, Luft- und Wasser-
qualitat einen hohen Preis. Diesen
bezahlen haufig Anwohner®*innen oder
Arbeiter*innen. In vielen Fallen ist f
es auch die Allgemeinheit, die du'
steigende Gesundheitskosten oder
Steuern dafiir aufkommen muss.

ROMERO INITIATIVE (CIR) Besonders , KogERun S R 4
eine vorwiegend pflanzliche o
Wir sind eine NGO aus Miinster und setzen uns Erndhrung mit regionalen und B
flr Arbeits- und Menschenrechte, vor allem in saisonalen Lebensmitteln, die
Brasilien und Mittelamerika, ein. Mit unserer okologisch und fair produziert
Kampagnenarbeit schlagen wir die Briicke nach wurden. Das ist nicht nur bes- '
Deutschland. Unsere Vision ist eine gerechte, so- ser fiir Mensch und Umwelt, 4
lidarische Welt, in der gutes Leben fiir alle méglich sondern auch gesund und lecker. . W
ist. Mehr Infos unter: Viel Spaf§ beim Nachkochen ‘9_‘
unserer Rezeptideen. s Y
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