NACHHALTIGES KOCHEN
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Name des Betriebs: Ernst Schweizer AG
Name des Berufshildners: Xavier Nietlisbach

Zusammenfassung:

Wir haben uns fur das Projekt ,nachhaltiges Kochen® entschieden.
Zusammen haben wir besprochen, wie viele und welche Gerichte wir kochen
mochten und haben uns fir acht verschieden Gerichte entschieden.

Die Gerichte sollten nachhaltig, sowie auch saisonal sein.

Diese haben wir dann gemeinsam gekocht und anschliessend fotografieren
lassen. Am Schluss haben wir ein Kochbuch mit allen Gerichten
zusammengestellt.

Wettbewerbs-Kategorie: Planungsprojekt

19.03.2014,Hedingen
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1. Einleitung

1.1. Ausgangslage

Im August 2013 fand unser zweitagiger Ausflug nach Luzern statt. Dort besuchten
wir das Bluecamp, welches von myblueplanet/myclimate organisiert wurde. Wir
hielten verschieden Vortrdge und machten verschiedene Aktivitaten zu den
Themen Umwelt und Projektmanagement. Diese wurden im Team gel6st und
anschliessend prasentierten wir unsere eigenen Projektideen.

Wir haben uns daher fiir ein Planungsprojekt entschieden.

1.2. Motivation

Wir sind mit vielen Ideen an die Sache gegangen und sind bis zum Schluss
motiviert und ehrgeizig geblieben. Mit unserem Projekt wollen wir bei den Leuten
erreichen, dass sie umweltfreundlicher, das heisst, mit weniger CO2-Ausstoss
kochen sollen.

Unser Ziel ist, dass wir dieses Kochbuch als "Werbegeschenk" an unsere
Lieferanten/Kunden weitergeben kdnnen und dass unsere Gerichte

1x pro Saison in unserem Personalrestaurant angeboten werden. Unsere
Mitarbeiter sollten auch von unserem Kochbuch profitieren kdnnen und etwas zur
Umwelt beitragen.
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2. ldeensuche / Projektdefinition

Damit wir konzentriert arbeiten kdnnen, missen wir Nahrung zu uns nehmen. Am
Tag wird eine Menge gekocht. Doch sind wir uns bewusst, wie viel Co, wir damit
taglich verbrauchen? Wenn wir uns ein wenig mit diesem Thema beschaftigen,
merken wir, wie viel Co, wir beim Kochen sparen kénnen. Auf wichtige Dinge
sollte man achten, wie zum Beispiel, saisonale Gerichte kochen oder das Wasser
in einem Wasserkocher kochen lassen. Wir haben uns daher mit diesem Thema
auseinandergesetzt. Mit unserem Kochbuch mdchten wir daher jedem das
nachhaltige Kochen naher bringen, um der Umwelt etwas Gutes zu tun.

2.1. Projektdefinition und -Zielsetzung

Unser Projekt hat das Ziel, dieses Kochbuch als “Werbegeschenk® an unsere
Lieferanten/Kunden weitergeben kdnnen und dass wir diese Gerichte 1x pro
Saison in unserem Personalrestaurant anbieten konnen.

Zudem sollen unsere Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen auch von unserem
Kochbuch profitieren kénnen.

Mogliche Probleme

Wir dachten, dass wir es nicht schaffen wirden, alle Gerichte zur gegebenen Zeit
zu kochen und fotografiert zu lassen. Unser Fotograf konnte nur in einem
gewissen Zeitraum fotografieren und deshalb mussten wir genau und effizient
arbeiten, um rechtzeitig fertig zu werden. Unser Ziel wurde erreicht.
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3. Projektplanung

3.1. Die wichtigsten Meilensteine

Was Termin

Gerichte auswéhlen 29.11.2013
Zusammen kochen 10.02.2014
Fotografieren 10.02.2014
Kochbuch erstellen (Design, etc.) 28.02.2014

3.2. Detaillierter Aufgabenplan

Was Wer Bis wann

Startsitzung Alle 21.10.2013
Projektthema aussuchen Alle 01.11.2013
Aufteilung der Arbeiten Alle 18.11.2013
Rezepte auswahlen Alle 29.11.2013
Kochen + Fotos machen Alle + Robert Reber 10.02.2014
Design Kochbuch Alle 28.02.2014
Schlusskontrolle Kochbuch Alle 17.03.2014
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4. Konkrete Umsetzung

Unser Projekt handelt von einem Kochbuch, welches nachhaltige Gerichte
beinhaltet. Unser Ziel ist, dass unser Personalrestaurant diese Gerichte
berticksichtigt und allenfalls in ihrem Meni-Plan integriert. Zudem méchten wir
auch, dass wir dieses Kochbuch als Werbegeschenk an unseren Kunden und
Lieferanten weitergeben kénnen. Zudem mdéchten wir, dass unsere Mitarbeiter und
Mitarbeiterinnen von unserem Kochbuch profitieren.

Im Kochbuch befindet sich eine klare Co,-Berechnung, aus der ersichtlich ist, wie
viel wir mit diesen nachhaltigen Gerichten fir unsere Umwelt beitragen.

Das Kochteam Aron Banomo Lorika Salihu

Dilan Onurlu

Vorwort

Jeder |eistet seinen ganz personlichen Beitrag zum Klimaschutz, wie zum
Beispiel Energiesparlampen, Sonnenkollektoren etc

Leider aber, wissen viele nicht, dass wir auch mit unserer Ernahrung viel
fir das Klima tun kénnen

Mit diesem Kochbuch wollen wir nachhaltiges kochen mit Genuss etwas
naher bringen. Bei der Auswahl der Gerichte wurde \Wert darauf gelegt,
die schlimmsten "Klimakiller" zu vermeiden und leckere Alternativen
anzubieten

Dies ist ein Anfang um Grosses zu bewirken und solche Folgen zu
vermeiden.

Dieses Faoto vom sich zuriickziehenden Rhonegletscher ist ein
eindriickliches Zeichen, um sich in allen Bereichen des
taglichen Lebens fiir den Klimaschutz einzusetzen!

Produkte Zubereitunc Transport total + 30% Unsicherheit = 4 " I . , " I

kgCO2]  [kgCOZ]  [kgCOZ]  [kgCOZ]  [kgCOZ . . m R =
Frihling 10.46 0.74 023 11.43 14.86 Oy~ A Tl . T
Friihling Vegi 241 074 045 361 469 U g T L S L
Herbst 5.96 0.25 0.44 6.64 8.63) A g @ &
Herbst Vegi 3.32 0.30 0.17 379 4.92 i =
Sommer 178 040 017 235 3.0
Sommer Vegi 233 0.30 0.13 2.76 358
Winter 487 0.62 027 576 7.49
Winter Vegi 0.60 0.30 0.20 1.09 1.42
Durchschni 397 0.46 0.26 468 6.08|

84.8% 9.7% 5.5% |

= Produkte =Zubereitung = Transport
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Zutaten

- 2500 Speghatti
-100g Rucola

-1 Bund Basifkum

- 100g Kirschtometen
- 50g Pinierkeme

- 4EL Qwendl

-1 Knoblauchzeh

- 1250 Heckfaisch

- 2 Scheiben Weissbrot
- 50ml Milch

-1Ei
-1 Zuiabsl
-1 Knoblauchzeh

Sommer Gericht
mit

Zubareitung

1. Spegherti im Selzwasser aufkochen lsssen

2. Rucols, Kiscltamaten ud Beslkum wsechen, Anschiissand ol
it dan Piniankernen in gine Schiisssl

7 e o pirieren. Salz, Plaffer, Zucker, relloiel
& EL Olivenal dazugaben

3. Fr dis Boulertan Weissbrot ohne Rinde in lauwermem Mich
sinvimichan und mit Heckfisisch Kugeln forman. Anschiisssend in G
snbraten,

4. Am Schiuss ales gut mischen und nach Wunsch servisren.

Nachhaltiges Kochbuch

Zutaten

- 300g Lammbratan
-1 Knoblauchzsh

-1/2 Bund Rosmerin

- Salz & Pleffar

- 50g Chénrs (Zisgankass]

- 125g Guark

~1,72Bund frischar Trymian

- Bamessig crema

Friihlings Gericht
Lammbraten mit Rosti

Zubereitung
1. Dfen suf 125°C vorheizen

Lemmératzn in eine ofenfests Form geben.
helbiaren. Flisch und e halben

Knoblsuchzehen in die Einschritze szecken. Mit fain gahacktan Rosmari, Salz

und Pfaffer einraiban und im Ofen bratan

2. Chinne und Quark varmengan. Thymian zupfen und untarviihren. Mit Plaffer

‘sbschmackan

3. Kartoffelpuffar-Rist-Scheibe sinsetzen. Kertoffah schélen und reiban. Auf
nam Hontuch trookan Iabeen. Bugtar otr Roped i dor. Bratpfonna arhizan
und s geriehena Kartoffain hineingaban. Auf mittiarar Hitze bratan und dia
immar wieder platt dricken und gslegentich sazen und pfaffern.

Massa dat
s jeder Seita 8-10 min. brezan.

4. Bratan in Scheiben schaiden und anrichtan. Balsamessigcreme dardber

geben. Zusammen mit RGsti und Chéwrarems 21 einem guten Salst sarviaren.

Zutaten

-1 Knoblauchzsh
- 1 Chilischota

- 2 Dosa sickigs Tomatan (3 200g)
- Ovenit

- 300g Auberginen

-1 Bund Basifkum

Vegetarisches Frihlings Gericht
Auberginen - Auflauf

Zubereitung
1. Knoblauch schélan und fein hacken. Chi waschen, halbisren, entiamsn und i
faina Wiirfel schnaidan. Baidss usammen mit Tomatan und 2 EL Olivenal in sinen
Topf gaben, salzn und ca. 30 Minuten bei mittisrar Htza im offanen Topf einkochen
lassen, dabai ab und zu umrihnen. Mit Saiz sbschmekckan

2. Backofen auf Umisuf 160 °C vorhaizen. Auberginen putzen, waschen und lény
i ca; 0.5 om dicks Schaiban achneiden. 3 EL Giandl mit 2 n Keinar Schisssl
vermischen. Aubanginen euf zwai mi. Backpapiar bsiagts Bieche legen. mit
Backpinsel mit der OFZim:Mschung bestraichen und salzan. Ca. 20 Minutsn
backen.

3. Inzwischen Mozzerella abtropfen lsssen und in ca. 3mm dicke Scheiben
schaniden. Parmesan grob reiben. Basifum kalt abbraussn, trocken schiitzain,

Biézar sbaupfen und grob hacken. Auberginen sus dem Ofen nehmen. Ofen auf 175
°C [Umiuft 155 *C) szallen.

4. Boden dar Aufisufform dinn mit Tomatensosse bedecken. Gemiise und Kase
folgandar Phalarfige schichtan:

der Aubsrginen, Halfe des Mozzerellas, Hafa dar Tomatensosse, Hafus des
Parmsears soor Wi oo ‘geerocknezan und frischen Basikums. Vorgang
wiedarholen, jecoch nun frischen Besilium weplsssen. Melanzane ca. 30 Minutan
backen und mi ibrigem, frischem Basilium bestraut sarveren
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Vegetarisches Sommer Gericht
Bandnudeln mit Spargein

Zutaten Zubersitung
- 250g griner Spargel 1. Spergal waschen und e Endan abschneidan, dannach in leny
1 Knoblauchzeh schrage Sticke schneiden. Knoblauch schalen und halbieren

- 250g Pappercsla

- Salz & Pisffar 2. Nudahwassar sufkochen lassen. In siner grossen Phann & EL

- Zitronensaft Qlivendl erhitzen, Spragel und Knoblauch darin anbratan.

- BEL Qwenal

- B Parmesan 3. Nudeln im kachandam Ssizwssser ca. B Minuten kochen lessen.

Nudeln ebgiessen und mi: den Spergeln, Knoblauch, Salz. Pfeffar,
Zitronenssf:, Civendl und Parmassn mischn.

Nachhaltiges Kochbuch

Zutaten

- B0Jg Zenderfilet
- Saftvon 1 Ztrona
- Salz & Pieffer

-1 EL Feigensaucs
- 12 Scheiben Spack

- 2005 welsz S
- 200g Mihre

~2003 Blarmankehl
- 150g Zuckerschotan

- 150mi Britha
- 200l Scjmilch
- Salz & Musket.

- Paniermehl (Semmebrisel)
- Langkarnreis

ne
- Preisalbsarmermelada

Herbst Gericht
Zanderfilet mit Gemiise

Zubereitung

1. Morcheln 2 Stunden lang simwsichen

2. Kohirabi, Spergel und Mhren in gisich grosse Stixke schneiden. Biumenkohi und
Rischen tailen. Gamiisa im Salzwasser blanchisren und dannach mit kalam Wasser
ebachrecken lassen

3. Buttar bsi schwscher Hitzs in sinem Topf zargehen lassen, Mshl dezugsban un
mit 6inem Schnaabesen verrihren (Derauf schten das sich keine Kiimpchan )

4. Bauur dis Mehlscitze dunkel wird mit Brishe ablschen und Snjemlcn unter
m Ridren dszugiessen. Kurz sufkochen lassen und die farti

Eechamdsaws mit Salz und Muskat abschmackan

5. Zandarfilat waschen und mit Zitronenssft, Salz. Pfeffer und mit Feigensauce_

straichan. Zenderfilat mit Speck umwickeln und dias in siner Pfanna mit werig Of

snbraten

6. Im Dfen bai ca. 170 °Cin 10-15min fertig garen lasssn

Vegetarisches Herbst Gericht
Tofu-Filet mit Reis ¥

Zubersitung

1. Reis in Topf gsben und mit 3 1/2 Tasssn Wesser sufgiessen. Mit
Salz und Peffer sbechmecken

2. Tofu in gewinschta Form zuschneiden und einpeniaran.

3. Planne mit (1 erhitzen und die peieretan Tofustiicke snbratan. Auf
Kiichenpapier abtrocknenan lassen. Mit Reis und Preisalboarmenmslade
sarviaran,
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Zutaten

- 150g Héhrchenbrustiles:
- 200ml Sahna
- 1 Etaiss
Salz & Pfeffar
napfaffer

Cognec
- Widgamiirz

- Kariandsr, Wacholder, Pfaffer,

Senfkarner, Meerssiz, Fiment

Wildschwein mit Kartoffelstock

Winter Gericht

Zubereitung

1. Hahnchenbrustflet in feine Stiicka schnaiden, mit Sahne und Eweiss
mizchen und mit dem Stabmisar pirieren. Satz, Ffafier, Cayenne und Cognec
dazumischan.

2. Widschwainricksn in einer Pfanna gut anbratan. Anschiisssend im
vorgeheiztan Ofen bai ca. 150 °C in 25 Minuten ganen lessan.

3. Kartaffein schélen, Sallaris putzen und bides in grobe Sicke schneiden
I einem Topf ca. 20min garen lsssen

Nachhaltiges Kochbuch

- 603 Wikschwainriicken
- 250 frischer Rosankohl 4. tich und in 8ine Schiissel mit Butzar, Salz, Pleffer und Muskst
- 50g Schalotten riachan. Kartaffein und Seleris dazugaben

- 50g Buttar

- Muskat 5. Rosenkoh in einem Topf blsnchieren

- 403g Kartaffeln

-100g Selleria 6. Alles zusammen beliehig servieren

- 250ml Milch

Vegetarisches Winter Gericht
Gnocchi - Gemiise - Auflauf

Zutaten Zubersitung
- 1kg Kartffeln 1. Die Kartoffein und des gewiinschta Gamilss 15 Minuten im
-1-2 Eiar Topf garan lassen

150 - 200g Mshl

2. Die zubereitatan Grocehis ebanfalls im Salzavesser aufiochen
-1 Splw(ch\ (ca. 50091 lessan, bis sie an der Wasserabarflache schwimmen

-1 TL Pesri, edesiss 3. Grocchis und dis Gemiseartan i sinen Gratain lagan und 20
- Cafipulvar Adinutan in den Ofen auf ca. 200°C atallen.

- Kimmal

Waitors Tippe zur Nachhalcigksi
1. Listo erstation:

Macte: such ver dem Erkaufn oo Lizzs, was b kaufon méchtet.
wio gent's m 5, was WoRt Ihr Zueretien?
o2 am Ende kee wollIhr 2 viel oingekaust hatx

Sa behates i cen C

2. Fisiach:

Backofen auf Umluft Bl - Produce
Bel Labenarmatan ekt man @es durch das Bl - Zokhen odsr Fartace Segel, weknhes fr FTodulta aus dam fakren Handal statt.
schalten D hases Zachan vare 1o Secngen e Laberitl, 38 QUSRS e HOEU] Und 8 ASSLECARLIGSn PeraLaaen

Kochtople mit Deckel

zZu
e (i = g 3. Saimonal und reginal smkauten:
A H
( ' '3 Frochts we Aptel Knnen wer cos ganze Jahr durch sinkaufen.
H - Wenn ea jedoch nic: ihre Saion lat, wercen slo von anderen Lindern it Rugzeugen und anderan Transportmitein Importiert, wes bedeutet, dess der OO2
®! ‘0 Ausetons stect. Dlo UImwel wis uns aizo ohr. Carkter, wenf, Wi calzcnal omkaufen wirden.
% -
! Mindostharcbarketadatum:
Q! T a atum:
2 H L w Do Mincothokbarkiek: wii iz dara.t N, wia BnGo wr oin Prod 4 aubewshren dlrfen und wann ea nicht mehr konauTilertar (ot
L= o= S ———
© | ‘@ ks o8 i Sbomeuten 2, chats 62 6.ch &t an Und iech: Garen. Wenr danach ales I kgt und snern NP oGl schers, kam doa
™ e ‘Produst ohne wekares KCngumiert wercen.
i = 5. Lagorung im Kitdschrank:
o : D e okt Laberal e e TaGeotrsn, I KPachr ot s e 2, s e KEE o wermets Kt
3 Dacirch softe de Lagarun 5o auzzeh
uayosoy Heisswasser mittels

2u Unterat:
“Lekche verdertiche Prodze we Fisich, Warst, Risch.

Heisswasserkocher oder
Tauchsieder erzeugen

nkaufen

~ gertuucherta Wurst, Kage, Buster.

'Der: Kihizchrank hat mefgtens 24 ein 20genanries Gamztach, i dam man daz Gemise sowla Cbat gut depcrleren kann.

a ‘snu 107 t:m

Elektroherd benutzen
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myclimate Schweizer’

Da viele Kunden/Lieferanten oder auch Privatpersonen unsere Homepage besuchen,
mdchten wir einen Flyer auf der Homepage positionieren, aus dem Sie enthehmen
koénnen, dass dieses nachhaltige Kochbuch kostenlos heruntergeladen werden kann.
Zudem versuchen wir anhand des Flyers Werbung fiir unser Anliegen zu machen.

Nachhaltiges Kochen
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Dieses Projekt, welches vier Lernenden durch myblueplanet und myclimate
. o begonnen haben, handelt von einem Kochbuch, dass nachhaltige Gerichte
Projektdefinition beinhaltet. Im Kochbuch befindet sich eine klare Co-Berechnung, von
welcher ersichtlich ist, wie viel sie mit diesen nachhaltigen Gerichten fir
unsere Umwelt beigetragen haben.

Das Ziel ist, den Menschen bewusst zu machen, wie sie mit wenig Aufwand,
einen grossen Beitrag zur Verbesserung unserer Umwelt beitragen kdnnen.

Laden Sie jetzt unser Kochbuch
kostenlos herunter auf:
www.schweizer-metallbau.ch

{myclimate

Protect our planet
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5. Berechnungen

Nachhaltiges Kochbuch

Um sicherzustellen, dass wir keine falschen Berechnungen im Kochbuch hinterlegen, wurde die

Berechnung der jeweiligen Menus durch myclimate gemacht.

16.00
14,00
12.00
10,00
8.00
6.00

4.00 L
200
0.00

N

S

CO2e/Menu]

[kgf

9.7%

84.8%

s Produkle sZubereitung =Transport

aTransport
mZubereitung

i mProdukie

Abbildung: Berechnungsgrundlage Uber alle Menus
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6.

Auswertung der Projektarbeit

6.1. Ruckblick

6.2.

6.3.

Wir haben unserem Personalrestaurant den Vorschlag gemacht, diese Gerichte 1x
pro Saison anzubieten. Wenn wir das Kochbuch erhalten, schauen wir noch mit der
Kommunikation, ob wir dieses auch zu einem Werbegeschenk weiterentwickeln
kénnen. Bei unserem Projekt gab es keine Schwierigkeiten innerhalb der Gruppe,
weil der Gruppenchef die Verantwortung fur die Zielerreichung Gilbernommen hat.
Wir konnten das Projekt wie geplant durchftihren.

Geholfen hat uns ein Mitarbeiter (Robert Reber), indem er unsere Gerichte
fotografiert hat. Zudem wurde die Co,-Berechnung durch myclimate gemacht.
Allfallige Fragen oder Unklarheiten wurden mit unserem Berufsbildner, Xavier
Nietlisbach, besprochen und gelost.

Mit dem Ergebnis sind wir sehr zufrieden. Wir haben in der kurzen Zeit, ein
wunderschoénes Kochbuch erstellen kdnnen.

Erkenntnisse

Wir haben das nachhaltige Kochen ein bisschen naher kennengelernt. Uns war gar
nicht klar, dass wir beim Kochen so viel Energie sparen kdnnen.

Perspektiven

Wir warten nun gespannt auf den Entscheid des Personalrestaurants sowie der
Kommunikation.

12
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7. Literatur

KlimamenU’s:

Klimakochbuch:

http://www.allekochen.com/gebackener-tofu-mit-reis-vegetarische-
alternative/

http://www.koestlich-

vegetarisch.de/media/wysiwyg/pdf/koestlich _vegetarisch _Melanzan
e _alla Parmigiana.pdf

http://vegdiguide-frankfurt.de/

http://einfachgutkochen.bosch-
hausgeraete.de/docs2/rezepte/fleisch/rosti-mit-lammbraten-an-
chrevrecreme#tab zutaten

DAS KLIMA KOCHBUCH, klimafreundlich einkaufen, kochen
und geniessen, KOSMOS
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