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Worum geht´s? 

N
achhaltige Lagerküche 

Liebe Lagerköchinnen und Lagerköche,  
 
αbŀŎƘƘŀƭǘƛƎ tŦŀŘŦƛƴŘŜƴά ƛǎǘ Řŀǎ ƎǊƻǖŜ wŀƘƳŜƴƳƻǘǘƻ 
unseres Landesverbandes in diesem Jahr. Eine informa-
tive Arbeitshilfe, spannende Walk-In-Activities auf ver-
schiedenen Landesaktionen, tolle Workshops auf der 
LV und nicht zuletzt die Anschaffung einer Nachhaltig-
keitsrikscha sind bereits vorausgegangen.  
Natürlich wollen wir auch auf unserem großen Landes-
pfingstlager das Thema Nachhaltigkeit weiterleben und 
haben hierzu diese kleine Koch- und Einkaufshilfe für 
euch zusammengestellt.  
Gerade im Bereich Ernährung lässt sich mit einfachen 
Mitteln viel zu einer nachhaltigeren Lebensweiseτalso 
zu einem Handeln, durch das natürliche Lebensgrundla-
gen für Menschen, die heute und in Zukunft leben, er-
halten bleiben τbeitragen. 
Besonderes Augenmerk legen wir hierbei auf das Ko-
chen mit regionalen und saisonalen Produkten. 
Auf den nächsten Seiten erwarten euch einige grund-
sätzliche Gedanken zur nachhaltigen Ernährung auf 
dem Lager (S. 5), eine Angebotsübersicht der Lebens-
mittel, die ihr zu vergünstigen Preisen über den Lager-
bestellservice einkaufen könnt (S. 17), leckere Rezept-
ideen (S. 21) sowie Wünsche für ein Festessen am 
Sonntagabend (S. 26).  
Nun aber ran an die Hortentöpfe! 
Guten Appetit wünschen  
Jan und Andrea 
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6 Tipps zur nachhalti-
gen Lagerküche 

S
aisonal 

Eine nachhaltige Ernährung ist vor allem ausge-
wogen, abwechslungsreich und schont dabei 
natürliche Ressourcen. Und das beste: Sie lässt sich auch 
in einer Lagerküche hervorragend umsetzen. Natürlich ist 
es kaum möglich, 100 %ig nachhaltig einzukaufen und zu 
kochen und dennoch lässt sich viel verwirklichen, wenn 
ihr ein paar Grundsätze berücksichtigt:  
 

1. Saisonal 
Ein genauer Blick auf das Obstς und Gemüseangebot gro-
ßer Supermärkte lässt uns skeptisch werden. Hier erhal-
ten wir mittlerweile das ganze Jahr über frische Erdbee-
ren, Spargel oder auch Blattsalat. Doch wie ist das mög-
lich? Dass Erdbeeren nicht im Winter reif werden, weiß 
doch jedes Kind! Viele Produkte legen inzwischen tausen-
de von Transportkilometern per Schiff oder Flugzeug zu-
rück, damit wir das ganze Jahr auf sie zugreifen können. 
Hierdurch wird vor allem die Umwelt stark belastet und 
unnötige Ressourcen verbraucht. Wer sich hingegen am 
Erntekalender orientiert und die Vielfalt der Saison nutzt, 
wird sich über sehr schmackhaftes, frisches und auch 
noch günstigeres Obst und Gemüse freuen! Außerdem 
kommen saisonale Produkte auch häufig aus der Region. 
Um zu erfahren, welche Lebensmittel zur welcher Zeit 
erntereif sind, werft doch mal ein Blick in die Tabellen auf 
den nächsten Seiten. 
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6 Tipps zur nachhalti-
gen Lagerküche 

R
egional 

2. Regional 
Produkte, die aus der Region kommen, haben vor allem ei-
nen großen Vorteil: Sie sind nicht weit gereist!  
Viele Supermärkte bieten ein umfangreiches Sortiment an 
regional erzeugten und verarbeitet Lebensmitteln. Viel-
leicht ist euch beim Einkaufen schon einmal die Herkunfts-
ƳŀǊƪŜ α¦ƴǎŜǊ bƻǊŘŜƴά ŀǳŦƎŜŦŀƭƭŜƴΦτein Beispiel für Pro-
dukte aus unserer Region. Aber es geht noch näher! Wir 
haben Kontakt zu Landwirten und Einzelhändlern der direk-
ten Umgebung des Lagerplatzes aufgenommen und euch 
eine Liste mit Lebensmitteln zusammengestellt, die wir 
ƘƛŜǊǸōŜǊ ōŜȊƛŜƘŜƴ ƪǀƴƴŜƴΦ ±ƻǊ ŀƭƭŜƳ ŘŜǊ IƻŦƭŀŘŜƴ αbŜǳŜ 
9ǊŘŜά ƛƴ WŜǊǊƛǎƘƻŜΣ ŘŜǊ ǎƛŎƘ ƛƴ ǳƴƳƛǘǘŜƭōŀǊŜǊ bŀŎƘōŀǊǎŎƘŀŦǘ 
befindet, wird uns mit vielen Lebensmittel versorgen. Um 
diese und weitere Produkte 
zu erhalten, bieten wir 
euch einen bequemen Be-
stellservice an. Mehr Infos 
hierzu findet ihr auf Seite 
17. 
 
 

Übersichtskarte 
τ> Der Pfeil markiert 
den Lagerplatz 
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6 Tipps zur nachhalti-
gen Lagerküche 

R
egional Bäckerei: 

Bäckerei Hansen 
Bollingstedter Str. 4 
24852 Langstedt  
Tel. 04609/327 

Fleischerei: 

Hoppe Fleischwaren 

Am Klinkenberg 18 

24852 Eggebek 

 

Lebensmittel: 
Edeka Markt Heinz Boehme 
Stapelholmer Weg 28-30 
24963 Tarp 
Tel. 04638/80800 
Öffnungszeiten:  
Mo. ς Fr.:  8:00-19:00 Uhr,  
Sa.: 8:00-14:00 Uhr 

Edeka Markt Hösel 
Hauptstr. 55 
24852 Eggebek 
Tel. 04609/91000 

Famila 
Industriestraße 
24963 Tarp 
Tel. 04638/210830 
Öffnungszeiten: Mo.-Sa.: 8:00-

20:00 Uhr 

Aldi Nord 
Stapelholmer Weg 18 
24963 Tarp 
Öffnungszeiten: Mo.-Sa.: 8:00-

20:00 Uhr 

Banken: 
VR Bank  
Flensburg-Schleswig eG 
Hauptstr. 21  
24852 Eggebek  

Weitere Lebensmittel könnt ihr in folgenden nahegelege-
nen Geschäften erhalten:  

Nord-Ostsee Sparkasse 
Hauptstr. 33 
24852 Eggebek  
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6 Tipps zur nachhalti-
gen Lagerküche 

B
iologisch 

3. Biologisch 
Lebensmittel aus biologischem Landbau haben sich in den 
letzten Jahren zu wahren Lifestyleprodukten verwandelt und 
längst die hintersten Nischen der Kaufhäuser verlassen.  
Doch wofür steht das Bio-Siegel überhaupt? 
Bio darf sich nur das Produkt nennen, dessen Zutaten min-
destens zu 95 % aus ökologischem Landbau stammen. Damit 
wird uns Verbrauchern z.B. garantiert, dass  diese Produkte 
frei von künstlichen Farbstoffen, Aromen und Süßstoffen 
und gentechnisch unverändert sind. Außerdem werden Tiere 
im ökologischen Landbau artgerecht gehalten, haben also 
ausreichend Platz, Licht und frische Luft. Pflanzen werden  
organisch gedüngt und Unkrautvernichtung findet ohne den 
Einsatz von chemischen Mitteln statt. Alles in allem also be-
sonders gesunde und nachhaltige Lebensmittel.  
Natürlich ist nicht zu verschweigen, dass hochwertige Bio-
produkte ihren Preis haben. Aber auch wenn die Lagerkasse 
nicht die vollste ist, sollten wir uns fragen, ob wir nicht bei 
dem einen oder anderen Produkt ein paar Cent mehr ausge-
ben können und wollenτes lohnt sich! 
 

4. Fair gehandelt 
мффн ǎǘŀǊǘŜǘŜ ŘŜǊ ƎŜƳŜƛƴƴǸǘȊƛƎŜ ±ŜǊŜƛƴ ¢ǊŀƴǎCŀƛǊ ǎŜƛƴŜ !Ǌπ
beit mit dem Ziel, benachteiligte Produzentenfamilien in Af-
rika, Asien und Lateinamerika zu fördern und durch den Fai-
ren Handel ihre Lebens- und Arbeitsbedingungen zu verbes-
sern. TransFair handelt nicht selbst mit Waren. Der Verein 
vergibt vielmehr sein Siegel für fair gehandelte Produkte. Für 
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6 Tipps zur nachhalti-
gen Lagerküche 

F
air gehandelt, gut verpackt  

jedes Fairtrade-gesiegelte Produkt gibt es spezielle Fairhan-
delskriterien. Die wichtigsten sind unter anderem der direk-
te Handel mit den Produzentengruppen unter Ausschluss 
von Zwischenhändlern, Zahlung von Mindestpreisen, die 
über dem Weltmarktniveau liegen, Zahlung von Prämien, 
Vorfinanzierung sowie langfristige Lieferbeziehungen.  
Also wie wäre es z.B. mit fair gehandelten Bananen, Kaffee, 
Kakao, Tee oder Orangensaft als sinnvoller Beitrag zur sozi-
alen Gerechtigkeit? 
 

5. Es kommt auf die inneren Werte an 
Die bisherigen Tipps zur nachhaltigen Lagerküche zielten 
vor allem auf die Produktionsweise von Lebensmitteln ab. 
Aber auch wenn es um deren Verpackung geht, kann man 
eine Menge zum Umweltschutz und der Schonung von Res-
sourcen beitragen. Häufig stecken Lebensmittel in überflüs-
sigen Umverpackungen, auf die ihr getrost verzichten 
könnt. So wird Obst z.B. oft auch lose angeboten oder Sü-
ßigkeiten werden nicht einzeln verpackt.  
Wenn ihr trotzdem Lebensmittel in Umverpackungen aus 
Pappe oder Kunststoff kauft, was sich wahrscheinlich nicht 
komplett vermeiden lässt, könnt ihr diese gleich im Super-
markt zum Recyceln abgeben.  
Einkaufstüten aus Plastik können zudem gut durch Baum-
wolltaschen oder Kisten ersetzt werden, die sich mehrfach 
verwenden lassen.  
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6 Tipps zur nachhalti-
gen Lagerküche 

G
ut kalkuliert 

6. Gut kalkuliert 
Nichts ist ärgerlicher als wenn man am Ende eines Lagers 
einen großen Teil Lebensmittel wegwerfen muss, weil die-
se nicht verbraucht wurden und verdorben sind. Um dies 
zu vermeiden, ist vor allem eine realistische Mengenpla-
nung wichtig. Im unteren Bereich dieser Seite findet ihr 
hierzu eine kleine Kalkulationshilfe. Berücksichtigt aber bei 
eurer Planung, dass ihr immer unterschiedlich gute oder 
schlechte Esser im Stamm habt. Sollten dennoch Lebens-
mittel übrig bleiben, ist Improvisationstalent gefordert. Be-
reits zubereitete Speisen lassen sich z.B. gut nochmals als 
kleiner Mitternachtssnack für die R/Rs aufwärmen, zu viel 
Gemüse passt immer prima am nächsten Tag in den Salat. 
Vielleicht findet ihr ja aber auch im Nachbarstamm dankba-
re AbnehmerInnen für den übrig gebliebenen Joghurt? Also 
seid kreativ und lasst nichts verkommen!  

 

Was ? Menge pro Person und Mahlzeit 

Brot 150 g 

Fett 25 g 

Wurst / Käse сл Ǝ CǊǸƘǎǘǸŎƪ κ млл Ǝ aƛǘǘŀƎ 

Reis 80 g Beilage / 125 g Hauptgericht 

Nudeln 100 g Beilage / 170 g Hauptgericht 

Fleisch 200 g 

Fertigdosen 300 g 

Kartoffel олл Ǝ ǳƴƎŜǎŎƘŅƭǘ 

Gemüse 200 g Beilage / 300 g Hauptgericht 

Suppe 500 ml ς 750 ml 
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Tipps zur nachhaltigen  
Lagerküche 

D
er W

eg ist das Z
iel... 

Nun habt ihr einige Informationen zur nachhaltigen Ernäh-
rung gelesen. Sicherlich ist euch aufgefallen, dass es nur 
schwer möglich ist, alle Vorschläge zu verwirklichen, da-
her nochmal ein kleines Resümee:  
 
Biologisch angebaute Lebensmittel sind erstmal gut für 
die Umwelt und den Menschen, der sie konsumiert. Sie 
sind in der Regel jedoch teurer als Produkte ohne Bio-
Siegel. Ein weiteres Problem mit Bio-Lebensmitteln ist der 
häufig lange Transportweg. Hier stellt sich die Frage, ob es 
nicht nachhaltiger wäre, Honig aus der Lüneburger Heide 
ohne Bio-Siegel zu kaufen, als spanischen Honig mit Bio-
Siegel. Dies reduziert den CO2-Ausstoß beim Transport 
und stärkt zudem die lokalen Produzenten, die auf den 
regionalen Verkauf angewiesen sind. Gleiches gilt natür-
lich auch für Kartoffeln, Möhren und sonstige lokale Er-
zeugnisse. 
Seit Januar 2008 sind Verkäufer von Obst und Gemüse ge-
setzlich verpflichtet, auszuzeichnen, aus welchem Her-
kunftsland ihre Waren kommen. Hier lässt sich, wenn man 
genau hinsieht, ohne Mehrkosten und ohne auf Qualität 
Ȋǳ ǾŜǊȊƛŎƘǘŜƴ ǾƛŜƭ αDǳǘŜǎά ǘǳƴΦ 
 
Fair Trade hingegen lässt sich leider nicht günstiger ha-
ben. Hierbei ist der Preis ja nun mal das entscheidende 
Element. Sicher ist es gut, die bedürftigen Erzeuger unse-
rer Lebensmittel finanziell zu unterstützen, jedoch muss 
bei der Planung von Verpflegung auf Fahrt und Lager in 
auch an die finanzielle Umsetzbarkeit gedacht werden.   
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Tipps zur nachhaltigen  
Lagerküche 

 

Sollte es aber möglich sein, fair gehandelte Produkte zu 
kaufen, spricht nichts dagegen. Hier gilt: Steter Tropfen 
höhlt den Stein. Fair gehandelter Kakao bei diesem Mal, 
vielleicht dafür den Kaffee beim nächsten Mal. 
 
Unter Berücksichtigung der Transportwege hilft manchmal 
schon das Verzichten auf saisonale Ungereimtheiten, 
sprich: Erdbeeren im Dezember kommen mit Sicherheit aus 
irgendeinem Mittelmeerland und sind somit schon 2000 
Kilometer weit gereist. 
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Bestellservice  
B

estellservice 

Um euch den Einkauf von nachhaltigen und vor allem regi-
onalen Lebensmitteln zu erleichtern, richten wir für euch 
einen Bestellς und Lieferservice auf dem Lager ein. Wir 
haben mit Händlern der Region ein Angebot zusammen-
gestellt und konnten durch (hoffentlich) größere 
Verbrauchsmengen auch noch ein paar Vergünstigungen 
vereinbaren.  
 
Zudem haben wir das große Glück, dass unsere Nachhal-
tigkeitsprojekte mit einem Zuschuss der BINGO-
Umweltlotterie gefördert werden. Hierdurch können wir 
euren Stämmen pro angemeldeteN LagerteilnehmerIn  
auf Lebensmittel, die ihr über unseren Service bestellt,   

м ϵ wŀōŀǘǘ gewähren.  

 
Damit der Lieferservice auch funktioniert, haben wir die-
sem Heft für alle drei Lagertage Bestellformulare beige-
legt. Füllt diese bitte vollständig aus und gebt eure Bestel-
lungen zu folgenden Zeiten ab: 

Bestellungen für Samstag beim Lagercheck-In am 
Freitagnachmittag 
Bestellungen für Sonntag direkt vor dem Lagerrat 
am Samstag, der um 12:00 Uhr beginnt 
Bestellungen für Montag direkt vor dem Lagerrat 
am Sonntag, der um 12:00 Uhr beginnt 

 
Solltet ihr bereits zum Lagerbeginn eure Bestellwünsche 
für das gesamte Wochenende kennen, so freuen wir uns, 
wenn ihr diese komplett  beim Check-In abgebt.  
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Bestellservice 

 

Eure bestellten Waren erhaltet ihr jeweils am Samstag-, 
Sonntag- und Montagmorgen um 08:00 Uhr in Bar-Lus-
Coni.  
 
Die Bezahlung der Lebensmittel erfolgt als Gesamtbetrag 
am Ende des Lagers in bar. Zuständig hierfür ist Martin 
Strunz als Kassenwart.  
Genauere Informationen hierzu erhaltet ihr direkt auf dem 
Lager. Wir bitten euch aber auf jeden Fall ausreichend Bar-
geld vor Ort zu haben.   
 
Wir würden uns freuen, wenn ihr Lust bekommen habt, un-
seren Einkaufsservice fleißig zu nutzen und damit einen Be-
trag zum nachhaltigen Lagerleben zu leisten! 
 

 

 


